СПОСОБЫ ПРЕОДОЛЕНИЯ КОНФЛИКТНЫХ СИТУАЦИЙ,

НЕГАТИВНЫХ ЭМОЦИЙ, ПОСЛЕДСТВИЙ СТРЕССА

Урок первый. Все, что я ожидаю, возвращается мне же. Американский психолог предлагает нам понять и почувствовать закон любви в следующей формулировке. То, что я вместо агрессии, отказываюсь от требований к вам и предлагаю любовь, – это не акт милосердия с моей стороны: только отдав свою любовь, я смогу получить любовь сам.
Урок второй. Отказ от требовательности и умение прощать – ключи к счастью. Считая кого-либо виноватым, я тем самым усиливаю в себе чувство вины и неуверенности. Мое избавление от чувства страха и вины будет полным только тогда, когда я откажусь от требовательности и научусь прощать.
Урок третий. Я никогда не бываю расстроенным из-за чего-то, что считаю причиной. Данная система убеждений заставляет предположить, что окружающий мир не является причиной, а наши переживания – не следствие. То есть мы можем принять ту точку зрения, что все наше восприятие окружающего определяется мышлением. Отсюда – нет смысла осуждать окружающий мир и живущих в нем за те лишения и боль, которые мы испытываем, поскольку наше восприятие только зеркальное отражение, а не реальное. Мысли – это причина, а восприятие – следствие. И если наш разум переполнен не приятными мыслями, этот мир и люди в нем будут тоже выглядеть в черном свете. Отсюда мы можем следить за своим внутренним миром, выбирая только те мысли, которые для нас желанны.
Спокойствие разума начинается с покоя в собственных мыслях, а затем распространяется на внешний мир. Бесконфликтное видение мира (следствие) как раз и вытекает из спокойствия разума (причина).
Урок четвертый. Все мы способны к изменению содержания мыслей. Мы в силах заменить мысли, расстраивающие нас, угнетающие и вызывающие чувство страха, такими, которые обеспечили бы нам внутренний покой. Я привык верить, что причины моего плохого настроения кроются в поступках других людей либо в не зависящих от меня обстоятельствах и событиях. Такое настроение может проявляться в виде гнева, ревности, негодования или депрессии. Но на самом деле все эти чувства – лишь проявление постоянно терзающего меня страха. От этого можно навсегда избавиться, если понять, что всегда есть выбор между ощущением страха и чувством любви, которое возникает, если свою любовь распространить на окружающих.
Урок пятый. Я твердо намерен смотреть на вещи по-другому. «Не перетаскивать страхи прошлого в будущее». Воспоминания о прошлых страхах и боли делают нас ранимыми. Это чувство незащищенности вынуждает нас к попыткам предсказать и проконтролировать будущее любой ценой. Такую философию можно выразить словами: «Прошлое ужасно, настоящее устрашает, а будущее станет еще хуже». Если вы разделяете такую точку зрения, то самые худшие опасения и предсказания оправдываются. Этот урок гласит: я отказываюсь от прошлого и будущего в пользу настоящего и буду смотреть на людей с позиции любви, а не страха. «Я свободен, я твердо намерен смотреть на вещи по-другому».
Урок шестой. Путем отказа от мыслей и возможном нападении я смогу обрести состояние покоя и любви.
Урок седьмой. Чтобы ни случилось сегодня, я этого осуждать не буду.
Урок восьмой. Существует только настоящее.
Урок девятый. Прошлое в прошлом. Оно больше не оказывает на меня влияния. Прошлое, переполненное страхом, вызывает аналогичное будущее. Вспоминая о том, как кто-то причинил нам в прошлом боль, мы пытаемся обезопасить себя от этого на будущее. Таким образом, прошлое объединяется с будущим. Но, ощущая страх, мы не можем обратиться к настоящему, к покою, к любви. Мы считаем естественным использовать опыт прошлого как отправной момент для оценки настоящего. В результате мы видим настоящее через очки, искажающие действительность и окрашивающие все в черный цвет. Если мы намерены понять, каковы же на самом деле наши супруги, или сослуживцы, то важно рассматривать их с позиций сегодняшнего дня, не принимая во внимание ни их, ни своего прошлого: ведь в настоящий момент это не имеет значения. Человека который как мы полагаем, когда-то в прошлом обидел нас, раскритиковал или просто отнесся несправедливо, мы рассматриваем «как источник агрессии. Это усиливает в нас чувство страха и понуждает к контратаке. Избавление от прошлого означает отказ от осуждения всех (в том числе и самих себя), прощение обид и восприятие всех такими, какие они есть.
Таким образом, очевидно, что уроки Дж. Джампольски преследуют цель – достижение внутреннего мира и покоя. Уроки Джампольски позволяют заниматься трансформацией собственной личности, развивать стремление отдавать, а не получать.
