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Предупреждение 

Тази книга съдържа неспециализирани, общи съвети и не бива да се използва като заместител на 
необходимата медицинска консултация. Рейки не замества нормалното традиционно медицинско 
лечение. Тя само помага за подобряване на хармонията между ума, тялото, емоциите и духа и е средство 
за подкрепяне и допълване на медицинското лечение. Ако страдате от остра или хронична болест, 
трябва да се консултирате с квалифициран лекар. 

Въпреки че всички описани практики се предлагат най-искрено, авторката и издателят не поемат 
отговорност за щети от какъвто и да е характер, породени пряко или косвено от прилагането или от 
използването на информацията в тази книга или поради пропуск да се потърси лекарски съвет. 
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БЛАГОДАРНОСТИ 

Бих искала да изразя своята искрена благодарност на хората, които ми помагаха, пряко или 
косвено, при написването на книгата и особено на моя приятел, преподобния Саймън Джон 
Барлоу, заради това, че ми позволи да ползвам и преработя част от материала, който написахме 
заедно за нашите семинари, посветени на съзнанието, медитацията и визуализацията. Искам да 
благодаря и на сина си Крие и на дъщеря си Кати за тяхната неизменна любов и подкрепа за 
всичко, което правя, както и на многобройните ми Рейки приятели и ученици за любовта и 
познанието, което ми дават. Благодаря и на Хелън, Джил, Кристина и Ребека от издателство 
Пиаткус за техния ентусиазъм и помощ, както и на вас, моите читатели, за чудесните имейли, 
които ми изпращате. 

Разбира се, специални благодарности на моите Рейки учители Кристин Бони, Уилям Ли 
Ранд, Анди Боулинг, Ричард Райвард и Робърт Джефърд, които ми дадоха толкова много в моето 
Рейки пътуване. Благодаря и на многобройните учители и автори, които развиха моето познание 
и опит в различни сфери като психологията, невро-лингвистичното програмиране, техниките за 
емоционална свобода, теорията за изобилието, медитацията и духовното развитие - всички те 
изградиха солидната основа за написването на настоящата книга. 

ВЪВЕДЕНИЕ 

Рейки е важна част от моя живот от 1991 г., когато посетих своя първи курс по Рейки, и 
оттогава се опитвам да живея в съответствие с Рейки. Години наред практикувах професионално 
Рейки, успоредно с дейността си на преподавател и старши управител в колеж, а през 1994 г. станах 
Рейки Майстор - термин, който обозначава учител по Рейки. През 1996 г. разбрах за себе си, че 
практикуването и преподаването на Рейки е това, което наистина искам да правя. Напуснах 
работата си, за да мога да се посветя изцяло на преподаването и писането на книги за Рейки. 

С течение на времето наред с това, че научих много за Рейки, придобих допълнителни умения в 
тази област и написах няколко книги по темата, проявявах интерес и разширих своите познания и в 
редица други сфери, в т.ч. психология, медитация и визуализация, невро-лингвистично 
програмиране (НЛП), техниката на емоционалната свобода (ТЕС), келтски и индиански шаманизъм, 
теорията на изобилието и космическите желания, както и в други области, които подпомагат 
развитието на познанието и личността и изграждат цялостния възглед на човека. Заради своя 
интерес към сферата на лечението, усвоих и други лечебни методи, като хавайската хуна и Каруна 
Рейки, а наскоро към моята квалификация добавих и магистърска степен в сферата на 
здравеопазването. 

Именно тази широка основа ме накара да напиша книга за това как може да се живее според 
принципите на Рейки в днешния трескав свят. Лично за мен животът на основата на Рейки не е 
свързан само с Рейки, въпреки че със сигурност Рейки е най-важният аспект от моето пътуване в 
сферата на духовното и лечебното развитие вече близо двадесет години. Но Рейки се превърна в 
инструмент, който ме отведе и до други методи за индивидуално израстване и духовно развитие, 
както и до различни техники за саморазвитие и самолечение, поради което съм включила някои от 
тях в настоящата книга. Макар да смятам, че Рейки е фантастична, аз съм наясно, че това не е 
единственият път, затова бих желала да представя на вашето внимание и някои други методи. 
Понякога Рейки е всичко, от което се нуждаете, а друг път методи, като НЛП, ТЕС или 
визуализацията, ще ви помогнат да осъществите промяната на възприемането на света или на 
енергията, от която се нуждаете, за да решите проблема, пред който сте изправени. 

Преди близо век д-р Микао Усуи, създателят на лечебната система, която наричаме Рейки, е 
насърчавал своите ученици да живеят, придържайки се към следните правила: 

Точно днес не се гневи, не се тревожи, бъди благодарен, работи усърдно и бъди добър с 
другите хора. 

И днес ние съветваме учениците по Рейки да живеят в съответствие със същите принципи, но 
може би в началото на XXI век това е още по-голямо предизвикателство за тях. Все пак аз смятам, 
че могат да окажат голяма полза и да се превърнат в стабилна опора за хората в техните ежедневни 
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занимания. Те могат да ви разкрият и един по-духовен път за вашето лично развитие. 
"Да живееш с принципите на Рейки" е не само за хора, които вече използват Рейки, затова се 

надявам на страниците на книгата да откриете много неща, които не само ще ви помогнат, но 
заедно с това ще ви вдъхновят. Това е книга за всеки, който се интересува от личностно и духовно 
развитие. Ето защо няма значение дали току-що сте завършили своя първи курс по Рейки или се 
занимавате и преподавате Рейки от дълги години, или сега чувате за първи път за Рейки, в книгата 
ще намерите нещо и за себе си. 

Тази книга съдържа предложения за начина, по който да използвате Рейки (или лечебната 
енергия), за да се справите със силните и често неуправляеми емоции като гнева или да разберете 
как това, че сте изпълнени с благодарност, може да ви донесе много радост и щастие - въпреки че 
тези методи могат да се използват само от онези, които са минали поне един курс по Рейки. От 
друга страна, има и редица други техники, които всеки може да използва, независимо дали е 
изучавал Рейки, или не. Те включват медитации, визуализации и техники за оказване на самопомощ 
на основата на НЛП и ТЕС, като всяка от тях може да ви е полезна по някакъв начин. 

За хората, които може би не знаят много за Рейки, е предназначена Глава 1. В нея са 
представени основите на системата, какво представлява Рейки, как е възникнала, как работи, в 
какво се състои лечението с Рейки, какви резултати могат да се постигнат с нея и как можете да се 
научите да правите Рейки на себе си. Ако се нуждаете от по-подробна информация за Рейки, 
можете да я откриете В моите книги - "Основите на Рейки", "Рейки за цял живот" и "Самолечение с 
Рейки". 

Въпреки че това е книга за Рейки, тя обхваща много повече неща: представя информация, 
съвети и полезни техники, които да ви помогнат да се справите със силните емоции, навиците на 
негативните мисловни модели, страха, тревогата, липсата на увереност в себе си и с разни други 
проблеми, които не ви позволяват да осъществите истинския си потенциал. Предлага принципи 
за живот, които и днес са така актуални, както са били и по времето на Микао Усуи. Те могат да 
ви помогнат да се промените, да се освободите от деструктивните мисли и емоции и да изградите 
позитивни нагласи, убеждения, разбирания и житейска философия. 

"Да живееш с принципите на Рейки" е за това как да живеете, изпълнени с благодарност, 
доброта, щедрост, покой, увереност в себе си, деликатност, усърдие, щастие и осъзнаване. Ако 
това са качествата, които бихте искали да проявите в живота си, продължавайте да четете! 

Част I  

ОСНОВИ НА РЕЙКИ 

Тайният метод да поканиш щастието. 
Чудното лекарство за всички болести. 

Микао Усуи 

Глава 1 

Какво е Рейки? 

Това е книга, която обяснява как се живее по пътя на Рейки или как в днешния свят да се 
приложат принципите на Рейки. Всеки, който е завършил курс по Рейки или е посещавал 
семинар по Рейки, знае какво представляват принципите на Рейки, но може би има читатели, 
които все още не са чували за тях или изобщо не знаят какво е Рейки. В тази глава ще опиша 
накратко какво представлява Рейки и как е възникнала - това ще улесни разбирането на 
останалите глави от книгата. Ако вече сте чели някоя от другите ми книги и особено "Основите 
на Рейки" или "Рейки за цял живот" или сте изкарали курс по Рейки, можете да прескочите тази 
глава и да започнете направо с Глава 2. Моля всички останали да я прочетат! 
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ПРОИЗХОД НА РЕЙКИ 

Може би никога няма да узнаем какъв е точният произход на Рейки като лечебна система, но 
най-вероятно е възникнала преди поне 2500 години, тъй като знаем, че Буда е използвал нещо 
подобно - а може би тя е още по-древна. Но лечебната система, която използваме днес на Запад и 
която наричаме Рейки, е създадена през 20-те години на XX век от д-р Микао Усуи (1865-1926), 
будистки свещеник в Япония, и е развита допълнително от един от неговите ученици, д-р 
Чуджиро Хаяши (1879-1940), който между 1936 и 1938 година предава неговото учение на една 
хавайка от японски произход, г-жа Хауайо Таката (1900-1980). Нейна е заслугата за 
разпространението на учението на Запад, отначало в Хаваите, САЩ и Канада, а посредством 22-
та учители (Рейки Майстори), които обучава между 1972 и 1980 г., и в останалата част от 
западния свят. 

КАКВО ПРЕДСТАВЛЯВА РЕЙКИ? 

Днес на Запад Рейки се разглежда преди всичко като форма на съвременна терапия - 
безопасна, деликатна, неагресивна лечебна техника с полагане на ръце, която използва духовна 
енергия (японската дума Рейки означава духовна енергия или космическата енергия на жизнената 
сила), за да лекува физически заболявания. Но тя е нещо много повече от физическа терапия. 
Рейки е холистична система за балансиране, лекуване и хармонизиране на всички аспекти на 
личността - тяло, ум, емоции и дух - осигуряваща релаксация и чувство за благополучие. 

Ето защо най-вероятно първоначалният смисъл на тази дума е бил лечението в неговото най-
всеобхватно значение - лекуването на физическите, емоционалните, психологическите и 
духовните аспекти, позволяващи на човека да се превърне в цялостен или "свят" индивид. За 
разлика от останалите съвременни или алтернативни терапии, практиката на Рейки е и духовна 
дисциплина, включваща медитация, техники за енергийно очистване и духовни принципи за 
живот, а практикуващите се насърчават да прилагат ежедневно Рейки върху себе си не само за 
самолечение, но и за развиване на своето самоосъзнаване, за индивидуално и духовно израстване. 

НАЧИНЪТ, ПО КОЙТО ДЕЙСТВА РЕЙКИ 

Във физическото тяло енергията на жизнената сила (ки или ци) тече с помощта на физически 
центрове, наречени чакри, и на пътища, наречени меридиани. Тя тече и около тялото в едно 
енергийно поле, наречено аура. Това енергийно поле реагира на всичко, което мислим, казваме, 
чувстваме и изживяваме, и то се разстройва или блокира всеки път, когато съзнателно или 
несъзнателно приемаме или поглъщаме негативни думи, мисли, чувства или преживявания. Ако 
тези задръствания не бъдат разсеяни и премахнати, тяхната енергия постепенно може да стане 
по-плътна и да се стигне до физически заболявания. Рейки представлява духовна енергия, 
вибрираща с много висока честота, което й помага да премине през запушванията, да протече 
през всички засегнати части на аурата и физическото тяло, да ги зареди с позитивна енергия и да 
издигне нивото на вибрациите на цялото енергийно поле. Тя изчиства и балансира чакрите, 
укрепва енергийните пътища (меридианите), което позволява на жизнената сила да тече 
безпрепятствено и естествено в цялото тяло. Това укрепва и засилва естествената способност на 
тялото да лекува себе си и отворя ума, емоциите и духа към възприемане и разбиране на 
причините, които са довели до заболяването както във физическото, така и в енергийното тяло. 

Тъй като Рейки се управлява от един Висш разум (Бог, Вселената, вашата душа или Висш Аз 
или думата или понятието, което вие използвате), тя винаги открива своя път към онези места 
във физическото и/или енергийното тяло, които се нуждаят от лечение, без съзнателното й 
насочване както от страна на лечителя, така и от страна на лекувания пациент. Рейки се 
настройва към конкретния индивид, така че всеки човек получава такова количество от нея, 
каквато му е необходимо в момента. 

ЛЕЧЕНИЕ С РЕЙКИ 

Много хора се срещат за първи път с Рейки, когато са били лекувани от практикуващ 
холистична медицина. Лечението с Рейки отнема около час и обикновено се прилага, докато вие 
лежите, удобно разположени върху кушетката, покрити с тънко одеяло. Не сваляте никакви 
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дрехи от себе си, като изключим обувките и палтото. През това време лечителят поставя ръцете 
си върху вас и ги задържа неподвижни от 3 до 5 минути върху всяка една от около 12 
специфични позиции върху главата и тялото ви. Няма натиск, манипулация или масаж. Не се 
докосват никакви чувствителни или интимни места по тялото. 

Най-често срещаните позиции на ръцете са следните: 

 Четири върху главата - тилът, ушите или слепоочията, очите и от двете страни на врата. 

 Четири върху предната страна на тялото - горният край на гръдния кош, слънчевият сплит, 
областта на пъпа и на таза. 

 Четири върху задната страна на тялото - раменете, средата на гърба, нивото на кръста и 
задните части. 

Обикновено, когато енергията тече през вас, се чувствате много релаксирани, затоплени и 
изпълнени с покой - много често по време на лечебния сеанс хората заспиват. Понякога обаче 
може да ви стане горещо, студено или мястото, на което са поставени ръцете на лечителя, да 
изтръпне (това е нещо съвсем нормално). Възможно е понякога човек да се чувства и малко по-
емоционален, тъй като Рейки освобождава блокираната енергия и изкарва на повърхността 
старите проблеми и модели, от които трябва да се освободите, при което може да ви залеят 
спомени за минали събития. След лечебния сеанс някои хора се усещат свръхзаредени с енергия, 
а други се чувстват умиротворени и сънливи. 

САМОЛЕЧЕНИЕ С РЕЙКИ 

След като се научите да използвате Рейки, да лекувате себе си е едно от най-големите ви 
предимства, защото ви насърчава да поемете отговорност за себе си и за своето здраве и 
благополучие. Затова повечето практикуващи си правят Рейки всеки ден. Пълното самолечение 
включва посочените 12 позиции на ръцете, като към тях могат да се добавят и още. Освен това 
вие можете да си правите Рейки по всяко време, докато гледате телевизия например, като просто 
поставите ръце върху някое место на тялото и ги задържите там колкото желаете. 

Рейки може да се включи успешно и в редица други лечебни системи, упражнявани от 
професионални лечители, като рефлексология, ароматерапия, щиацу, остеопатия и т.н., защото 
енергията на Рейки може просто да се излъчва от ръцете на лечителя по време на лечебния сеанс 
и да спомогне за постигането на много по-добър лечебен ефект. 

РЕЗУЛТАТИТЕ ОТ РЕЙКИ 

Повечето хора, които се лекуват с Рейки, търсят помощ за специфичен физически проблем - 
от често главоболие или обездвижено рамо до по-сериозни оплаквания, въпреки че някои хора 
искат просто да могат да релаксират и да се справят по-ефикасно със стреса на съвременния 
живот - не е нужно да сте болни, за да се облагодетелствате от Рейки! Възможностите на Рейки 
са неограничени, което означава, че можете да се опитвате да лекувате всичко, но трябва да се 
освободите от конкретните очаквания за това какво може да постигне тя и колко бързо може да 
доведе до положителни резултати. При редица физически симптоми е възможно много бързото 
постигане на облекчение, докато за други може да се наложи да правите повече Рейки сеанси, 
преди да достигнете до някакви резултати или реакции. При всички положения е важно да не 
забравяте, че действителното лечение се извършва от собственото ви тяло. 

Човешкото тяло притежава удивителната способност да регенерира себе си, тъй като по-
голямата част от клетките се обновяват всяка година, и точно това е причината, поради която 
физическото лечение е възможно. Например, ако се порежете, се създават нови клетки на кожата, 
благодарение на които раната зараства. Някои хора споделят удивителни, дори чудотворни 
резултати от сеансите с Рейки, но "лекуване" невинаги е едно и също с "излекуване", въпреки че 
сме склонни да използваме думите като синоними, което създава недоразумения. Лечебният 
процес невинаги се осъществява най-напред на физическо ниво. Тъй като Рейки действа 
холистично, може да се наложи лечението да се осъществи най-напред на емоционално ниво, с 
освобождаване на гнева, вината или омразата, или да се наложи да въздейства най-напред на 
умствено ниво за освобождаване от негативните мисли, концепции или нагласи. Може да започне 
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да действа и на духовно ниво, развивайки самоосъзнаването, разбирането на самия себе си и 
любовта към себе си, преди да се насочи към физическите симптоми. 

Ако сте с открит ум и желаете да получите Рейки (не е задължително да вярвате в нейната 
ефективност), лечението ще се осъществи, въпреки че невинаги може да стане по начина, по 
който сте очаквали - Рейки отива там, където има нужда от нея, а не там, където вие желаете да 
отиде! Но ако искате лечението да се осъществява постоянно, трябва да поемете отговорност и да 
се заемете с лекуването на причината. Това може да означава да промените начина си на мислене 
или начина, по който общувате и се отнасяте към другите хора, или дори да промените изцяло 
начина си на живот - от своя хранителен режим и домашната обстановка до взаимоотношенията с 
най-близките си хора, работата или кариерата. Колкото и изненадващо да звучи, Рейки може да 
ви помогне и в тези случаи, позволявайки ви да предприемете и осъществите промените по 
възможно най-релаксирания и спокоен начин. 

КАК ДА СЕ НАУЧИТЕ ДА ИЗПОЛЗВАТЕ РЕЙКИ 

Вероятно Рейки е най-простият и лесен холистичен лечебен метод, който ни е достъпен, 
затова всеки може да се научи да го използва, независимо от своята възраст, пол, религия или 
произход. Не се изискват предварителни познания или опит - единствено желание да се учи, го-
товност да позволите на тази лечебна енергия да тече във вас и известна част от времето ви, за да 
посетите своя първи курс. Единственият начин да се превърнете в канал на Рейки, е да получите 
тази способност от квалифициран Рейки Майстор (учител) по време на Рейки курс с помощта на 
специална церемония, наричана настройка, която представлява форма на предаване на духовна 
сила, основана върху древни будистки техники. Процесът на настройката е това, което прави 
Рейки уникална система, и е причината, поради която пробуждането на лечителските 
способности на човека става толкова бързо и те остават трайно негово притежание. Настройката 
активира канала на Рейки, през който тече лечебната Рейки енергия, и след като веднъж бъдете 
настроени, ще можете да използвате Рейки през останалата част от своя живот - способността да 
провеждате Рейки през себе си нито отслабва, нито изчезва. От този момент нататък всеки път, 
когато пожелаете да използвате Рейки, просто си помислете за нея или протегнете ръце в 
готовност да ги положите върху себе си или върху някой друг и това ще активира потока от 
Рейки енергия. 

Съществуват три нива на обучение, наричани обикновено "степени". Това не е свързано с 
каквото и да е академично или институционално ниво на образование. Терминът се използва 
просто за да се опишат различните нива на обучение. 

 Обикновено по време на Първата степен, която може да представлява едно - или 
двудневен курс, получавате четири "настройки", които отварят постепенно вашия 
вътрешен лечебен канал, позволявайки на Рейки да тече през него. На това ниво 
ударението е върху самолечението, въпреки че ще ви бъде показано как да провеждате 
лечебни сеанси за членовете на семейството, приятели, домашни любимци. 

 Курсът за Втората степен обикновено трае един или два дни и включва още една 
настройка, която ви позволява да получите достъп до още по-голямо количество Рейки. 
Запознавате се с трите свещени символа (знаци, които чертаете във въздуха с ръка) и с 
техните мантри (свещени имена). Тези символи са: символът на разстоянието (връзката), 
който ви позволява да се свържете с всеки човек или с всяко нещо по всяко време или на 
всяко място; символът на хармонията (мисловна и емоционална), с чиято помощ внасяте 
мир и хармония в даден човек, животно или ситуация; и символът на силата (фокусът), 
който внася допълнително количество Рейки енергия във всяко нещо, върху което се 
концентрирате. Ще усвоите и някои специални начини за тяхното използване, в това 
число и една форма за лечение от разстояние, която ви позволява да "изпращате" Рейки и 
да лекувате всеки, независимо къде се намира той, при това също толкова ефективно, все 
едно човекът е пред вас. Понякога това ниво се нарича "нивото на практикуващия", 
въпреки че Рейки може да се практикува професионално още след нивото на първата 
степен. 
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 Третата степен е нивото на Рейки Майстора (учителя) и включва обвързване с изкуството 
на Рейки за цял живот, което изисква значително лично и духовно развитие и обучение 
наред с ежедневната работа и прилагане на Рейки. Обучението на Рейки Майстора може 
да бъде един кратък курс или да представлява чиракуване за дълъг период от време при 
опитен Майстор. На това ниво вие усвоявате още един символ и мантра, някои по-сложни 
лечебни техники и как да настройвате другите хора към Рейки енергията. 

В останалата част от книгата ще откриете редица техники, които ще ви помогнат "да живеете 
с принципите па Рейки", но трябва да отбележа, че ако все още нямате поне Първата степен на 
Рейки (Рейки 1), няма да сте в състояние да изпълните нито една от представените Рейки 
техники, тъй като все още не сте вградили потока на Рейки енергията в себе си. Това може да 
стане само ако получите Рейки настройка от квалифициран Рейки Майстор. Все пак останалите 
методи за самопомощ, описани в следващите глави, са на разположение на всеки, независимо 
дали някога е чувал за Рейки или не, затова се надявам, че поне ще опитате как действат. 

В следващата глава са представени принципите на Рейки, които д-р Усуи предава на своите 
ученици, за да им помогне да живеят по-добре. Това са принципите, които са основният предмет 
на тази книга - точно днес не се гневи, не се тревожи, бъди благодарен, работи усърдно и бъди 
добър с другите хора. 

Глава 2 

ПРОИЗХОД НА ПРИНЦИПИТЕ НА РЕЙКИ 

Принципите на Рейки представляват насоки за водене на пълноценен живот. Вероятно 
първоначално са формулирани от император Муцухито през епохата Мейджи (1868-1912) и са 
били възприети и адаптирани от д-р Микао Усуи (1865-1926), основателят на Усуи Рейки Рьохо 
(Методът за лекуване с духовна енергия на Усуи), холистична лечебна система, която възниква в 
Япония, но днес се използва в целия свят. 

Има няколко различни превода на принципите, но предпочитаният от мен е следният: точно 
днес не се гневи, не се тревожи, бъди благодарен, работи усърдно и бъди добър с другите хора. 

КОЯ ОТ СИСТЕМИТЕ ОТ ПРИНЦИПИ? 

Възможно е да сте се запознали с принципите на Рейки, които понякога са наричани 
"идеалите на Рейки", когато сте посетили курс за първо ниво на Рейки или от някой уебсайт, или 
да сте прочели за тях в някоя книга. Възможно е да сте се почувствали объркани, тъй като сте се 
натъкнали на различни версии на тези принципи, независимо че всички те си приличат твърде 
много. Формулировките, които сте прочели или с които са ви запознали, зависят от начина, по 
който е бил обучен съответният Рейки Майстор. Когато например самата аз изкарах първото 
ниво на обучение по Рейки през 1991 г., на мен ми преподадоха следната версия на принципите: 

1. Точно днес не се гневи. 

2.Точно днес не се тревожи. 

3.Уважавай своите родители, приятели и по-възрастните хора. 

4.Изкарвай честно прехраната си. 

5.Показвай признателност към всяко живо същество. 

През 80-те и 90-те години на XX век се използваше още една версия на принципите на 
Рейки: 

1. Точно днес ще се освободя от гнева. 

2. Точно днес ще се освободя от тревогите. 

3. Днес благодаря за всички благословии. 

4. Днес ще върша своята работа честно. 

5. Днес ще бъда добър с всяко живо създание. 
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Тези две версии се преподаваха от двете различни разклонения на Рейки: първата от Рейки 
Майсторите, които членуваха в Алианса на Рейки, организация, създадена през 1982 г. под 
ръководството на внучката на г-жа Таката, Филис Лей Фурумото; а другата от Рейки Майсторите 
на Техниката на сиянието под ръководството на Барбара Рей, един от 22-та Рейки Майстори, 
обучени от г-жа Таката. Възможно е да са съществували и други версии. Но в края на 90-те 
години на XX век писателят и Рейки Майстор Франк Арджава Петер, който преди това живее и 
работи в Япония, ни дава достъп до оригиналната версия на принципите, благодарение на 
документ, напи сан от ръката на самия д-р Усуи, който той превежда с помощта на своята 
съпруга Четна Кобаяши, която е японка. Документът изглежда по следния начин: 

 
 

(Японският език се чете от дясно наляво.) 

ЯПОНСКИ   ПРЕВОД 

Шоуфуку но хихоо    Тайният метод да поканиш щастието 

Манбьо но лей-яку   Чудното лекарство за всички болести (на тялото и душата.) 

Кио даке уа    Точно днес 

1. Окору-на    1. Не се гневи 

2. Шимпай суна   2. Не се тревожи 

3. Канша шите    3. Бъди благодарен (или покажи приднателност) 

4. Гоо хаге ме    4. Работи усърдно (върху себе си) 

5. Хито ни шинсецу ни    5. Бъди добър с другите 

Аса юу Гашо шите,    Сутрин и вечер сядай в позата гашо* 
коко-ро ни ненджи,    и повтаряй тези думи на глас и в сърцето си. 
Кучи ни тонаейо 
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Шин, шин кайзен,    (За) подобряване на тялото и душата, 
Усуи Рейки Рьохо    Методът на Усуи за лечение с духовна енергия. 

Чосо Усуи Микао   Основателят, Микао Усуи 

(* Гашо означава да седиш безмълвно с ръце, събрани в молитвена поза, като палците сочат 
към центъра на гърдите, както е показано на илюстрацията.) 

Тези принципи са изписани и върху мемориала на Микао Усуи, голям гравиран монолитен 
камък, поставен през 1927 г. до неговия гроб в обществените гробища на храма Сайоджи в 
токийския район Сугинами Ко. Там те са дадени като петте принципа на император Мейджи 
(император Муцухито). 

 

 
Император Мейджи поема управлението на Япония, когато Усуи е само на три години, и без 

съмнение младият Усуи е повлиян от мащабите на дейността на този прогресивен за времето си 
император. По време на периода на Реставрацията Мейджи, който трае между 1868 и 1912 г., 
затворената за света от векове Япония отваря за първи път широко своите граници. Това е 
времето, през което Япония от аграрна се превръща в индустриална страна, а това довежда до 
стремеж за изследване на постиженията на западната цивилизация, което е съпътствано със 
свободата на японците да напускат своята родина и да пътуват по света. 

Много японски учени са изпратени зад граница, за да изучават западните езици и науки, и 
това намаляване на ограниченията позволява на д-р Усуи да се посвети на своите изследвания, 
пътувайки по света. Върху неговия мемориал пише, че той посещава Китай, САЩ и Европа и че 
обичал да чете, придобивайки познания по медицина, история, психология и световните религии. 
Предполагам, че Усуи е възприел принципите на Муцухито и дълги години е живял според тях, 
затова за него е било напълно естествено да ги използва в работата си със своите ученици и това 
показвало нивото на уважение и почит, които той е изпитвал към императора на своята страна и 
към неговото учение. 

Може би не е изненада, че на Запад нашата версия на Принципите не е абсолютно същата 
като популяризираната версия от Япония. Г-жа Таката се обучава в Рейки в края на 30-те години 
на XX век и на свой ред преподава системата повече от 40 години под формата на устна 
традиция, така че е твърде вероятно с течение на времето формулировките да са се изменили 
леко. Или може би начинът, по който е била обучена от Хаяши, не е бил точно същият. Или може 
би някой от майсторите, които тя е обучила, не е запомнил тези принципи абсолютно точно. 
Причината не е от съществено значение, защото между всички техни версии съществува голямо 
сходство, въпреки че втората от западните версии изглежда малко по-близо до оригинала. Все 
пак е сериозно предизвикателство да се разбере откъде е дошъл принципът "Уважавай своите 
родители, приятели и по-възрастните хора", въпреки че това може би е другият начин да се 
интерпретира "бъди добър с другите". Нещо повече, въпреки че може да изглежда точно така, 
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лично аз не мисля, че същността му се състои в това да накара учениците да са добри само към 
другите хора! Принципът в действителност означава да почитаме и уважаваме всеки, който 
срещаме, заради ролята, която той играе в нашия живот - родители, връстници, партньори, 
приятели, съседи, колеги, деца, търговци, шофьори на автобуси и т.н. И, естествено, ако 
уважавате (или сте добри с) другите и се отнасяте към тях добре, те ще се отнасят с респект и 
уважение към вас. Каквото повикало, такова се отзовало. 

ДА ЖИВЕЕШ С ПРИНЦИПИТЕ НА РЕЙКИ ДНЕС 

Въпреки че д-р Усуи учел учениците си да живеят на основата на принципите в началото на 
XX век, те са валидни за учениците на Рейки и за другите хора и днес. Последователното 
прилагане на принципите на Рейки е най-ценната част от практиката на Рейки и след като 
постепенно ги включите в своето ежедневие и ги превърнете в част от самите себе си, неминуемо 
ще установите, ще сте започнали да ги разбирате на по-дълбоко ниво. Това е една от целите на 
настоящата книга. Ето няколко идеи как да започнете, а тяхното по-подробно обяснение ще 
намерите в следващите глави. 

Днес не се гневи 
Обикновено гневът е свързан с реакции от миналото, които не са ни от голяма полза, когато 

се развием индивидуално и духовно, и в общи линии той се отключва, когато някой или нещо не 
съответстват на нашите очаквания, а понякога, което е още по-важно, когато самите ние не 
удовлетворяваме собствените си очаквания. Но въпреки че може да ви е неприятно да го 
осъзнаете, гневът представлява съзнателен избор и много често е привична фракция към дадени 
обстоятелства, затова ние можем да изберем да не се нервираме - точно днес! 

Днес не се тревожи 
По същия начин можем да изберем да не се тревожим. Тревогата е свързана със страха ни за 

бъдещето и с неизвестното, както и с липсата на увереност в собствените сили, със съмнението, 
че можем да се справим със ситуацията. Много често тя се концентрира около въпроса "Ами 
ако?" - бъдещо събитие, което остава нереализирано и вероятно никога няма да се прояви. 
Тревожността също може да бъде навик, който ни е завладял, но този навик не е подходящ за 
хора, които "живеят в момента", затова можем да изберем да не се тревожим - точно днес! 

Бъди благодарен 
Много е важно да цените и оценявате редица неща в своя живот и да сте благодарни за 

многобройните дарове - да развиете "отношение на благодарност", а не просто да приемате 
нещата за дадени и разбиращи се от само себе си или да съжалявате за това, което нямате. Рейки 
е средство за издигане на съзнанието (като висша духовна енергия тя повишава нашите 
вибрации) и когато съзнанието ни се издигне, ние знаем интуитивно, че всяко живо същество е 
част от самите нас и ние сме част от него, и всичко е част от Божественото, Бога, Източника или 
както вие го наричате. Ето защо е правилно да благодарите за всеки и всичко в този удивителен 
свят. 

Посвети се на своята работа 
Трябва да почитаме "работата", която сме си избрали, и да се отнасяме с уважение към себе 

си, като даваме най-доброто от себе си, за да постигнем чувство на удовлетворение от тази 
работа. Всяка работа е ценна, доколкото самите ние избираме да я ценим. Освен това 
намерението на д-р Усуи по отношение на Рейки било тя да бъде инструмент за духовно 
развитие, затова този принцип е свързан с полагането на ежедневни усилия за лично 
усъвършенстване и духовно развитие с помощта на Рейки и също с медитация, енергийно 
очистване, четене на книги за саморазвитие и т.н. Помнете, че вие сте работата на своя живот. 

Бъди добър с другите 
Този принцип означава да бъдем добри с всеки, когото срещнем, независимо от 

обстоятелствата. Когато влизаме в контакт с хората, правим съзнателни избори и избираме тези, 
от които желаем да учим, тези, които искаме да бъдат наши приятели, тези, с които искаме да 
работим. Но трябва да почитаме и уважаваме всички хора, с които взаимодействаме и общуваме 
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в своя живот, а не само хората от нашия вътрешен кръг, защото всеки, когото срещаме, по 
някакъв начин е един от нашите учители, без значение дали го обичаме или го ненавиждаме, 
защото всички те ни помагат да учим и да израстваме духовно. Трябва да разширим тази доброта 
и до самите себе си, защото ние също сме важни. Освен това съм сигурна, че този принцип ни 
насърчава да бъдем добри с всяко живо създание - животни, птици, риби и други живи твари, 
както и с растенията и самата планета. 

ПОВТАРЯНЕ НА ПРИНЦИПИТЕ 

Усуи съветвал своите ученици да съберат ръцете си в Гашо - дланите допрени една до друга, 
пръстите насочени нагоре, ръцете поставени на височината на средата на гърдите - и да повтарят 
принципите два пъти дневно, веднъж сутрин и веднъж вечер, като част от тяхната духовна 
практика. Разбира се, вие можете да правите същото. Можете да изберете версията, която са ви 
преподавали, или тази, която ви харесва най-много от дадените по-горе. Можете да казвате 
принципите и на японски. Когато ги повтаряте по този начин, те са като мантри, а лично аз се 
потапям в спокойно медитативно състояние, след като ги повторя няколко пъти, затова може би 
ще ви хареса и на вас. Може би ще искате да практикувате фонетичното им произнасяне, което 
съм дала по-долу. Малко вероятно е да звучите като японец, защото този език е доста сложен със 
своите ударения и интонации, а освен това фонемите, които съм използвала, са на основата на 
английските звукове, но нямаше друг начин. Това е само за ваше удоволствие и може да бъде 
забавно. 

Ки о да ке уа 

О ко ру на 

Шин пай су на 

Кан ша шите 

Гоо ха ге ме 

Хи то ни шин се цу ни 

В следващата част разглеждам първата част от принципите на Рейки - "точно днес", което се 
отнася до съществуването в настоящия момент, в "сега", и до изкуството на осъзнаването и 
медитацията. 

 

Част II 

ДА ЖИВЕЕШ В НАСТОЯЩИЯ ОМЕНТ 

Вчера е само днешният спомен, 
утре е днешната мечта. 

Халил Джубран 

Глава 3 

ТОЧНО ДНЕС 

В тази глава искам да подчертая, че един от най-важните аспекти на принципите на Рейки е 
изразът "точно днес". Това е така поради няколко причини. Първо, ако трябва да обещаете на 
себе си, докато повтаряте принципите, че никога няма да се гневете отново или че никога повече 
няма да се тревожите, или че винаги ще бъдете добри с другите, добре, но това е твърде 
амбициозна и трудноизпълнима задача и е доста трудно да живеете в съответствие с това 
обещание. Всички ние сме хора, с нашите човешки грешки и слабости, и затова е малко вероятно 
някой от нас да се придържа постоянно към духа на принципите, поне в началото. Да си 
обещаем, че няма да се ядосваме днес или че днес няма да се тревожим, означава, че трябва да се 
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опитаме да го направим просто за един ден, което е напълно постижима цел. Ако стане така, че 
точно днес не успеете да живеете в съответствие с принципите, добре, и утре е ден, така че 
просто можем да започнем отново - ден по ден. 

Другата причина изразът "точно днес" да е толкова важен е, че подчертава необходимостта да 
се живее в настоящия момент и да се осъзнава какво се случва около вас, да се живее в 
настоящето, в "сега". Една от любимите ми фрази е следната: 

Вчера е история,  
утре е загадка,  
днес животът е дар,  
затова се нарича настояще! 

Повечето хора прекарват голяма част от времето си с ум, блуждаещ някъде другаде. Мислите 
им се занимават непрекъснато с това, което се е случило преди час, вчера, миналата седмица или 
през последната година: какво им се иска да бяха казали на своя партньор миналата нощ; защо не 
купиха този телевизор на промоция, когато имаха възможност да го направят; дали не са 
оставили някакъв важен документ вкъщи, и т.н., и т.н. Или, обратно, мислите им се занимават 
непрекъснато с това, което може да се случи в бъдеще: има ли нещо в хладилника, което могат да 
сготвят за вечеря; къде да заминат на почивка; как да закарат децата си на тренировката по 
плуване навреме; откъде да намерят пари, за да платят тази сметка и т.н. След което се появява 
вечният въпрос "Ами ако?", който занимава ума и не го оставя свободен: Ами ако объркам 
нещата? Ами ако изгубя тази работа? Ами ако моят приятел/приятелка хареса някой друг? Или 
дори по-мащабни неща като: Как ще се оправим, ако настъпи рецесия? Какво ще стане, ако 
къщата ни се запали или бъде наводнена? Какво ще правим, ако се заразя с някоя ужасна болест? 
Докато такива и подобни на тях мисли се въртят непрекъснато в ума ви, вие не живеете истински 
живот - вие сте на автопилот. 

В своята книга "Силата на настоящия момент" Екарт Толе пише: "Където и да се намирате, 
бъдете изцяло а това място." Той предполага, че някои хора се опитват а избягат от настоящето с 
мисли за бъдещето и спомени а миналото, защото тяхното "тук" никога не е достатъчно добро. 
Неговата идея е, че ако вашето "тук и сега" е поносимо за вас и ви прави нещастни, по същество 
имате само три възможности: 

 Да се махнете от ситуацията. 

 Да промените ситуацията. 

 Да приемете изцяло ситуацията. 

Напълно очевидни варианти може би, но всъщност става въпрос да поемете отговорност за 
своя живот и да приемете последствията. Неговото предложение към вас е да изберете един от 
посочените варианти и да го изберете сега. И след това продължете да живеете, в настоящия 
момент! 

КОНЦЕНТРИРАЙТЕ СЕ ВЪРХУ ТОВА ДА БЪДЕТЕ 
В "НАСТОЯЩИЯ МОМЕНТ" 

Има няколко прости неща, които можете да направите, за да се упражнявате да "бъдете в 
настоящия момент". Опитайте това в някой ден, когато можете да отделите известно време за 
себе си. 

Използвайте будилник или някаква друга аларма и я нагласете да звъни на всеки час за 
период от осем часа. След това, когато звънне, спрете всичко останало за 3-5 минути и изпълнете 
упражнението с възможно най-пълно осъзнаване, използвайки всички свои сетива: 

 Огледайте се около себе си и обърнете внимание на цветовете, формите, светлината и 
сенките. 

 Вслушайте се в звуковете и обърнете внимание на тяхното въздействие върху вас. 

 Докоснете нещата около себе си, като обърнете внимание на различния материал и 
температура. 
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 Наистина вдъхнете ароматите и миризмите около себе си. 

 Ако часовникът звънне, докато се храните или пиете, се помъчете наистина да усетите и 
оцените вкуса и субстанцията на това, което е в устата ви. 

Това може да ви се струва много просто упражнение и може да се запитате защо е 
необходимо да го правите повече от веднъж дневно, но е важно да го правите всеки час, защото 
това изостря чувствителността ви към различните усещания от деня. Добре е да го правите, 
когато нещата е вашия живот не се развиват добре или когато знаете, че развръзката наближава, 
защото по този начин събитията преустановяват изцяло своя ход. А това ви помага да си 
спомните, че сте човешко същество, а не човешка дейност! 

ДА СИ В НАСТОЯЩЕТО 

Настоящият момент е единственият, в който вие живеете, единственият момент, върху 
който имате контрол, затова да бъдете в настоящия момент, означава да сте живи, точно сега, в 
същата тази минута. Възможно е вече да сте преживявали мигове на цялостно присъствие по 
време на спортни игри или на творчески занимания, или може би докато четете хубава книга, 
когато границите между вас и вашето мислене и емоции се размиват и изчезват. Вие сте напълно 
погълнати от това, което правите в момента, затова не действате, а сте. В различните времена 
това състояние е било описвано като: 

 Да си в зоната; 

 Върхово изживяване; 

 Да се понесеш с потока. 

Наистина не съществува някаква нова или специална техника, която трябва да усвоите, за да 
бъдете напълно осъзнати и концентрирани или с други думи, да живеете в "настоящия момент", 
докато водите обичайното си ежедневие, тъй като, когато се концентрирате напълно върху 
случващото се с вас в момента, то е част от нещата, които се случват. Нещо повече, въпреки че 
много често умът ни прескача между миналото и настоящето, от време на време имаме своите 
моменти на озарение, когато сме изцяло в настоящето, особено ако започнем да медитираме, а 
медитацията и осъзнаването се разглеждат по-подробно в следващата глава. 

Глава 4 

ОСЪЗНАВАНЕ И  МЕДИТАЦИЯ 

Осъзнаването е будистко предписание, което означава умът ти да е точно тук, точно сега и да 
не позволяваш на мислите си да се скитат из спомените за отминалите времена или да се 
занимават с представи за това, което предстои да се случи. 

ОСЪЗНАВАНЕ - МЕДИТАЦИЯ В ДЕЙСТВИЕ 

Част от това, което д-р Усуи ни съветва да правим, е да бъдем осъзнати и да живеем в 
настоящето (точно днес), да работим упорито върху себе си, а лично аз вярвам, че е имал предвид 
да работим върху своето лично усъвършенстване и духовно развитие с помощта на медитация, 
като например медитацията на Рейки и очистващата техника, наречена Хацурей-хо (вж. Глава 
15). Но идеалът при практикуването на медитация е да бъдеш осъзнат във всеки миг от своя 
буден живот, а не само в моментите, в които седиш тихо и медитираш преднамерено. Няма по-
прекрасно място на света от мястото, на което се намирате точно сега, защото не можете да изпи-
тате истинска радост, когато умът ви е някъде другаде и се занимава с това, което е станало в 
миналото, или с това, което може да се случи в бъдещето. 

Дори и най-земните и потенциално досадни и скучни занимания могат да се превърнат във 
форма на медитация, да ги изживеете цялостно и да се научите да се удивлявате на това 
изживяване. Опитайте го с миенето на чиниите. Ако се концентрирате истински върху това дейс-
твие, вместо да оставите умът ви да блуждае, както може би се случва обикновено, наистина 
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можете да изживеете миенето на чиниите по напълно нов начин. 

 Обърнете внимание на усещането на топлата вода върху кожата ви. 

 Обърнете внимание на цветовете на дъгата в мехурчетата. 

 Обърнете внимание на ритмичното движение на ръката ви, докато миете чинията. 

 Обърнете внимание на леките, скърцащи звуци, които издава чистата чиния, докато я 
търкате. 

 Обърнете внимание на блясъка на чинията, докато я слагате върху сушилката. 

 ... и т.н. 

Не искам да кажа всеки път да забавяте скоростта, с която миете чиниите, но това е интересен 
експеримент, затова опитайте, защото наистина може да бъде изключително ценно да се 
съсредоточавате върху всяко нещо, с което се занимавате. По-тясната връзка с вашите занимания 
може да ви помогне да осъзнаете, че живеете, вместо просто да съществувате, и това е част от 
резултата от медитацията. 

Това не означава, че през цялото време трябва да изпълнявате обичайните медитативни 
практики, като например да си затворите очите и да броите своето дишане, докато шофирате 
(моля, не го правете!), или да седите в позиция на полулотос и да започнете да напявате "ом" 
насред офиса! Означава обаче, че осъзнаването, което развивате по време на ежедневната си 
медитативна практика, може да се разшири по един естествен начин и да обхване целия ден. 
Необходима ви е само малко практика и животът ви ще стане много по-забавен, защото ще 
започнете да забелязвате неща, на които преди това не сте обръщали внимание. Ще започнете да 
виждате и усещате повече красота около вас, като например как Слънцето се скрива зад облака 
или как усмивката озарява нечие лице, или мекия допир на дъждовните капки, падащи върху 
кожата ви, или сладостния аромат на розата. 

ДА ЖИВЕЕШ ОСЪЗНАТО 

Да си осъзнат, означава да си в непрекъсната връзка с всичко, което става с теб на физическо, 
емоционално, психологическо или духовно ниво. Вероятно нашето тяло е най-добрата отправна 
точка, с която разполагаме, за да развиваме своето осъзнаване в рамките на ежедневните си 
задължения и ангажименти, но повечето от нас не осъзнават в достатъчна степен своето тяло. 
Опитайте следното упражнение. 

ДА БЪДЕШ В КОНТАКТ СЪС СВОЕТО ТЯЛО 

Точно в момента, докато четете това, започнете наистина да осъзнавате тялото си. Опишете 
го. 

 Как държите главата си? Права ли е, или е наклонена наляво или надясно? 

 Отпусната (релаксирана) ли е устата ви, или устните ви са разтеглени в напрегната линия, 
или са извити в лека усмивка? 

 Дали сте леко прегърбени в раменете, или седите с изправен гръб? Ако седите с изправен 
гръб, отпуснете раменете и тялото и обърнете внимание дали това ви кара да се чувствате 
различно. Ако сте леко прегърбени, изпънете тялото, както сте седнали, и вижте как се 
чувствате сега. 

 Може би усещате някои части на тялото топли, а други студени? Може би ще успеете да 
усетите някакво течение? 

 Почувствайте стола под себе си. 

 Усетете стъпалата си, стъпили върху пода. 

 Осъзнайте къде се намират ръцете ви - може би си почиват в скута ви или са върху 
облегалката на стола. 

 Почувствайте въздуха, който вдишвате през носа, и чуйте звука, който той издава. 
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 Чуйте и останалите шумове в стаята. Може би можете да чуете дишането на другите хора? 
Може би можете да чуете шума от движението на колите отвън или някой, който свири на 
някакъв инструмент, или неясния звук от разговора от близкия телевизор или радио, или 
тракането на приборите в кухнята? 

 Сега, когато станахте по-осъзнати за заобикалящата ви обстановка, отделете няколко 
минути, през които да седите тихо, концентрирани единствено върху дишането, което 
постепенно става все по-дълбоко и бавно. Нека всяко следващо вдишване да бъде още по-
бавно, по-дълбоко и по-продължително. 

 Преди да издишате, направете кратка пауза и нека въздухът излиза бавно, докато не се 
уверите, че белите дробове са наистина празни. След това направете още една пауза, 
преди да вдишате отново. 

 Обърнете внимание как, след като възприемете това бавно, спокойно дишане, започвате да 
усещате, че тялото е много по-релаксирано. Навярно ще усетите, че и пулсът на сърцето 
също се забавя. 

Може би не го разбирате, но това е класически метод за медитация - да започнете да 
съзнавате в пълна степен дадено нещо или с други думи, да сте осъзнати. Продължете още 
известно време безмълвното изпълнение на упражнението - толкова дълго, колкото ви е приятно. 
Това може да са само две-три или десет-двадесет минути, или половин час. Изборът зависи от 
вас. 

ЗАЩО ДА МЕДИТИРАМЕ? 

Медитацията е наистина холистична дисциплина. Тя води до промяна на всички нива на 
вашето същество, включително физическо, емоционално и психическо. Притежава и силата да ни 
пробужда за духовните нива на нашето същество и ни позволява да открием кои в дей-
ствителност сме ние и какво можем да постигнем. Довежда ни до състояние на 
самоосъществяване, което е най-висшият израз на човешката природа. 

Защо медитират хората? Каква би могла да бъде вашата основна причина да медитирате? 
Дали е свързана с подобряването на здравето, релаксацията, предотвратяване или намаляване на 
стреса, самоосъществяване или духовно вдъхновение? В тази глава ще ви предложа няколко 
идеи, които ще ви помогнат да изберете най-подходящия за вас начин за медитация и ще 
отстраня част от митовете, свързани с медитацията, които плашат хората или ги карат да вярват, 
че не могат да се справят с нея. Нека най-напред разберем какво представлява медитацията и 
какви са достъпните за нас методи. 

Какво представлява медитацията? 
Медитацията е всеобхватна дума, включваща многобройни техники, насочени към 

постигането на алтернативно състояние на съзнанието, чийто резултат е състояние на дълбока 
релаксация, което накрая може да породи състояние на просветление или екстаз, или и двете. 
Съществуват два основни вида медитация: 

1. Повечето техники от християнството, суфизма и йога се основават върху засилена 
концентрация, при която насочвате цялото си внимание върху някаква отделна идея 
или възприятие, като се стремите към цялостно вглъбяване, което да ви доведе до 
разбиране. Ако медитацията е успешна, тя води до подобно на транс състояние, при 
което външното осъзнаване отслабва и възприемането на външните стимули 
избледнява и изчезва. Вероятно това е най-старият тип медитация и в някаква форма се 
среща в почти всички култури. 

2. Другият вид медитация е будистката, като самата тя има две разклонения - саматха, 
което означава спокоен, и випасана, което означава прозрение. И двете включват 
пасивното изследване на съдържащото се в индивидуалното съзнание с последващо 
освобождаване от него. Предназначението на саматха е да доведе медитиращия до едно 
спокойно осъзнаване и приемане, а на випасана - до осъзнаване и разбиране. 
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Това може да ви се струва твърде трудно, но не е така. Митът за медитацията е, че трябва да 
изпразните напълно своя ум, за предпочитане докато седите в положение лотос, и ако това е 
вашата изходна позиция, нищо чудно, че хората се отказват твърде бързо! Със сигурност целта е 
да се успокои умът, но неговото пълно изчистване от мислите е по силите на онези, които имат 
зад гърба си дълги години практика. Установено е, че имаме поне по 60 000 мисли на ден и умът 
ни е зает, дори когато спим, така че постигането на по-тихо, по-безмълвно състояние на ума е 
всичко, към което наистина трябва да се стремите. Можете да започнете с няколко минути и 
постепенно да увеличите времето, което прекарвате в медитация. Не започвайте направо с 
големите цели, като половин час медитация, защото вероятно ще изпитате разочарование, ще ви 
стане неприятно, ще започнете да си търсите извинения, за да не я правите, и накрая ще се 
откажете от нея. За начало опитайте с пет или дори с две-три минути. 

Според мен медитацията ви позволява да изпитате и да се наслаждавате на чувството, че сте 
насаме със самите себе си и с Вселената. Тя ви дава едно приемане на самите себе си и вашата 
роля в "голямата картина на нещата" и довежда до задълбочаване на вътрешното познание в 
противоположност на състоянието, при което просто да получавате знания отвън. Медитацията е 
психическа и духовна дисциплина, която е открита за всеки, който иска да опита. Успешната 
медитация наистина изисква определена практика и самодисциплина, но след известно време ще 
установите, че е много лесна, и тя ще се превърне в естествена част от вашето ежедневие. 

Следователно, при всички форми на медитация съществува концентрация на вниманието и 
успокояване или утихване на ума. С това се цели на първо място просто да се намали и накрая да 
се отстрани напълно непрекъснатото бърборене, стресът от обкръжението, в което живеем, и по 
този начин да се осигури едно убежище, което да сме свободни да се свързваме със своето вът-
решно същество. Тя ни помага да преодолеем проблемите и илюзиите, които създаваме сами или 
позволяваме на другите да създават за нас, както и да превъзмогнем навиците, които сме 
формирали и които задържат нашето развитие. Медитацията ни позволява да се издигнем над 
ежедневието и да влезем в съществото, което наистина представляваме. Изкуството на 
концентрацията и осъзнаването на съществуването в настоящия момент променят мозъчната 
активност, което ни отваря психически към състраданието, радостта, задоволството и 
удовлетвореността. 

Психическите резултати от медитацията 
Проведени са много изследвания за проучване на ефектите от медитацията върху тялото и в 

частност върху мозъчната активност, нервната и имунната система. Както споменах, медитацията 
е алтернативно състояние на съзнанието и има изследователи, които предполагат, че съществуват 
различни степени на съзнанието, от дълбок сън до интензивна будност. Различните типове 
мозъчна активност могат да бъдат измерени и е установено, че различните модели мозъчна 
активност съответстват на различен тип честоти: 

 Бета вълни (най-високата честота), които съответстват на активно будно състояние. 

 Алфа вълни, съответстващи на отпуснатото будно състояние. 

 Тета вълни, съответстващи на сънуването. 

 Делта вълни (най-ниската честота), съответстващи на съня без сънища. 

Установено е, че медитацията води до нарастване на алфа вълните, което значи, че тя действа 
като форма на самохипноза и релаксация. Очевидно измененията в мозъчната активност, 
предизвикани от медитацията, оказват силно влияние върху автономната нервна система, онази 
част от нервната система, което контролира храносмилането, дишането, честотата на сърдечния 
пулс и кръвното налягане и която позволява на нашето тяло да реагира на ежедневния стрес. 
Изглежда, че наред с увеличаването на алфа вълните, предизвикано от някои форми на 
медитация, автономната нервна система реагира с намаляване на активността на реакциите "бой, 
бягство, оставане на място", като понижава сърдечния пулс и кръвното налягане, успокоява 
дишането и по този начин намалява като цяло стреса, на който е подложено тялото. 

Относително нова област за изследване е сферата на психо-невро-имунологията, която 
проучва въздействието на ума върху нервната и имунната система. Съществува предположение, 
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че медитацията намалява стреса върху имунната система, като така позволява на тялото да се 
защитава по-ефективно срещу различните инфекции и да се самолекува, като реагира и се справя 
с вредните микроорганизми, раковите образования и други клетки, които са извън нормата. 

Ето защо, според мнозина здравни специалисти, медитацията е полезен метод за намаляване 
на стреса, има благотворно влияние върху тялото и подобрява здравето като цяло. 

Методи за медитация 
При медитация могат да се използват различни методи: 

 Речитатив или монотонно напяване, което се състои от повтарянето на прости фрази или 
мантри. 

 Трансцендентална медитация (излизане извън тялото). 

 Търсене на "великата пустота" или нирвана (както е в будизма). 

 Медитация върху предмети, като например пера или камъни. 

 Медитация върху символи, като икони или мандали. 

 Медитация върху пламък, например на свещ. 

 Медитация върху природата - дървета, растения, вода или заобикалящата местност. 

 Медитация върху четирите елемента - земя, въздух, огън и вода. (Тази медитация 
съществува както в източната, така и в западната духовна традиция.) 

 Медитация със звук, като тибетските гонгове или звуците от природата. 

 Медитация върху цвят. 

 Медитация върху качества - нежна доброта, състрадание, щастие и радост. 

 Медитация върху тялото и неговите естествени функции - дишане, вървене, движение и 
покой. 

 Направлявана медитация, наричана обикновено визуализация, която ви отвежда на едно 
вътрешно пътуване към вашия по-дълбок Аз. 

Всички методи за медитация са еднакво добри, затова можете да изпробвате всеки от тях, 
опитвайки се да откриете техниката, която е най-подходяща за вас, или можете да използвате 
комбинация от няколко техники, ако това е начинът да постигнете развитие. По-нататък в главата 
ще откриете примери за няколко вида медитации, които можете да опитате. 

Подготовка за медитираме 
Всеки може да се научи да медитира, но има няколко неща, които я правят по-лесна и 

ефективна. Медитацията изисква определено ниво на самодисциплина и редовното й 
практикуване е от съществено значение, ако искате да си осигурите постоянни промени и да 
помогнете за своето духовно пътешествие и усъвършенстването и развитието на личността. 
Започнете с няколко минути дневно, за да си изградите навика за редовно медитиране, но след 
това си поставете за цел да медитирате поне двадесет минути на ден. 

Когато медитирате, трябва да се намирате на сигурно, безопасно и тихо място, където се 
чувствате спокойно и удобно и където никой и нищо няма да ви смущава или смущенията ще 
бъдат сведени до минимум, въпреки че когато станете по-опитни, ще установите, че можете да 
навлизате в медитативно състояние почти навсякъде, независимо от шума около вас - на гарата, в 
пълния с хора парк или докато седите на кафе в кафенето. 

Ярката светлина стимулира тялото и може да направи медитацията по-трудна, докато пълният 
мрак води до сънливост, затова приглушената, мека светлина, като например светлината на 
свещта, обикновено е най-подходящата обстановка. За много хора свещите с техния трептящ 
пламък са се превърнали в неотменим атрибут на медитацията. Има хора, които обичат да палят 
ароматни пръчици или масла, например лавандула, а също и ароматизирани свещи. Освен това 
температурата в помещението трябва да е умерена - ако е прекалено студено, това ще затрудни 
вашата концентрация, а ако е прекалено топло, е твърде вероятно да ви се доспи. Добре е също да 
махнете огледалата, бижутата с големи размери и часовника. Някои хора си свалят и обувките. 



ИИИзззпппрррааатттееенннааа   нннааа   wwwwwwwww... ssspppiii rrr aaalllaaatttaaa...nnneeettt    оооттт   ЦЦЦвввееетттееелллииинннааа   КККрррееемммааакккооовввааа   19 

Позата на тялото е важна, защото изправеният гръб например ще помогне на вашите 
вътрешни енергии да текат по-свободно и безпрепятствено. Това се постига най-добре като 
седнете на стабилен стол или върху възглавница на пода с опрян в стената гръб, с ръце, 
отпуснати в скута, поставени върху коленете или събрани в класическа молитвена поза (въпреки 
че след известно време това може да е леко уморително). Разбира се, можете да медитирате и 
докато лежите на пода или в леглото, но при тази позиция обикновено се заспива. Кръстосването 
на краката или ръцете могат да направят медитацията по-трудна, освен ако не сте от хората, 
които могат да застанат в поза с напълно кръстосани крака, като например лотос. Ако сте 
достатъчно гъвкави, това е една много добра позиция за медитация - но не се насилвайте. Опи-
тайте и ако се чувствате добре в нея, я използвайте за медитация. 

Може да е от изключителна полза, ако си създадете режим за медитиране, при който 
медитирате за определен период от време в определена част от денонощието. Някои хора 
медитират най-добре рано сутрин, докато други предпочитат да медитират вечер, затова изберете 
време, което ви е най-удобно и подходящо за вас. Помнете, че е трудно да влезете в подходящо 
медитативно състояние след обилно хранене и е още по-трудно да го направите след употребата 
на алкохол, затова е най-добре да изчакате поне два часа след хранене или да медитирате преди 
това, иначе може да ви се доспи. 

Медитация върху дишането 
Вероятно най-лесният и най-подходящ начин е да започнете с медитация върху дишането. 

Дишането е от решаващо значение за живота. Започваме своя живот с вдишване и го завършваме 
с издишване. Дишането е нещо, което в най-голяма степен приемаме за дадено, освен ако не ни 
сполети лошият късмет заради заболяване или поради някаква друга причина да имаме проблеми 
с дишането. Дишането е наистина удивителен процес, който се осъществява хиляди пъти дневно 
без никакво съзнателно усилие или контрол от наша страна. 

 Затворете очи и се концентрирайте върху дишането. 

 Нека дишането стане по-бавно и по-дълбоко, като вдишвате в максимална степен и 
издишвате въздуха възможно най-пълно. 

 Опитайте се да осъзнаете къде се движи въздухът, колко дълбоко се спуска в гърдите 

 Може да поставите длан върху гърдите си и да усетите как се издигат и спускат. 

 Поставете ръка върху слънчевия сплит (диафрагмата) и почувствайте как се издига и 
спуска. 

 Спуснете ръката надолу върху корема. И той ли се издига и спуска? Можете ли да 
направите дишането по-дълбоко, за да накарате корема да се движи? 

 Започнете да броите дишането, отброявайки всяко вдишване, докато не стигнете до десет, 
След това започнете отново от едно и просто се наслаждавайте за няколко минути на 
тихата медитация, като продължавате да се концентрирате и да броите своите дишания от 
едно до девет. Правете го, докато ви е приятно. 

Четворното дишане 
Това е малко по-различна форма на дихателна медитация, при която на вдишването и 

издишването и на интервала между тях се отделя еднакво време. 

 Изпълнете едно дълбоко вдишване от диафрагмата, без да се напрягате, и докато 
вдишвате, бройте до четири (около четири секунди). 

 Задръжте дъха, отброявайки до четири. 

 Издишайте бавно, отброявайки до четири. 

 Задръжте белия дроб празен, отброявайки до четири. 

 Започнете отначало. 

Това упражнение има силен релаксиращ ефект върху тялото и след като го упражнявате 
известно време, ще установите, че можете да увеличите продължителността на интервалите за 
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всяка от фазите на дишането до пет, шест или седем секунди. Все пак не ви съветвам да 
удължавате времето повече от девет секунди, тъй като тогава нещата отиват по-скоро към 
трениране на издръжливостта, отколкото към предизвикване на медитативно състояние. 

Медитация с използване на мантри 
Мантрата представлява звук, фраза или молитва, която се повтаря непрекъснато или на глас 

(изговаря се или се изпява), или като мисъл. Вярва се, че мантрата носи медитативни ползи на 
човека, който я повтаря. Може би сте виждали хора, които напяват "ом", което представлява 
санскритска мантра. Тя може да бъде включена и в израз като "ом а хум", където "ом" 
олицетворява тялото, "а" - речта, а "хум" - ума. Вярва се, че напевното повтаряне на тези думи 
представлява молитва, която изчиства негативността, създадена от тялото, речта и мисълта, и 
донася благословия за човека, който я напява. 

 Седнете в удобна поза със затворени очи. 

 Въведете в съзнанието си мантрата "ом а хум" (или някоя друга дума или фраза, която сте 
избрали, като например "любов и състрадание") и започнете да я повтаряте бавно в ума си 
или на глас, изговаряйки я колкото се може по-отчетливо. (Ако желаете, можете да 
използвате музикални тонове за повтарянето, като по-скоро я изпявате, вместо просто да я 
изговаряте, като или използвате един и същи тон три пъти, т.е. поотделно за "ом", "а" и 
"хум", или за всяка от думите на мантрата използвате три различни тона.) Може би ще 
изпитате нужда постепенно да увеличите скоростта на повторенията - а може би не. 
Напълно е възможно, ако я повтаряте на глас, да се задъхате, но това е нещо съвсем 
нормално. Просто направете няколко по-дълбоки дишания и след това продължете с 
повтарянето на мантрата. 

 Спрете, когато изпитате необходимост да го направите. С повече практика ще ви стане по-
лесно да съчетавате своите вдишвания и издишвания с повторенията на мантрата, но не е 
нужно да насилвате нещата. Просто го оставете да се случи по естествен път. Ще 
установите, че когато рецитирате мантрата, релаксирате по един естествен начин в звука, а 
дишането и вниманието ви се съчетават без усилие в мощно единство. 

 Повтаряйте мантрата в продължение на три, пет, седем, девет или единадесет минути - 
изберете този интервал, при който се чувствате най-добре. (Бих ви предложила да 
започнете с три минути, докато усвоите по-добре тази техника.) 

 Когато стигнете до края на медитацията с мантрата, е по-добре да забавите постепенно 
скоростта, с която повтаряте думите, вместо да ги прекъснете изведнъж. 

 След като свършите, останете седнали неподвижно и безмълвно и изследвайте своето 
съзнание. Обърнете внимание на емоциите в тялото и ума. Възможно е да се почувствате 
релаксирани и изпълнени с покой, да получите прозрение за някоя сфера от своя живот, да 
видите цветове с вътрешното си зрение или да почувствате, че се осъществява някаква 
форма на очистване или лечение. 

Медитация върху звук 
Хората реагират на звуковете по различни начини. На някои хора например им харесва да 

слушат шумните рок или поп концерти със силните барабани, докато други предпочитат 
класическата музика, джаза и народната музика. За целите на медитацията рокът, попът, фолкът 
и джазът вероятно не са най-подходящият избор, тъй като едва ли могат да ви успокоят и 
релаксират, но има хора на които им харесва да си пускат класическа или "ню ейдж" музика като 
фон за медитацията. 

Сред традиционните звуци за медитация са тези, възпроизвеждани от тибетските купи, 
направени от няколко различни метала, които притежават специфичен резонанс, в зависимост от 
размера си. Или тинг-ша, което представлява двойка от малки, плоски метални пластини с 
формата на цимбали, които обикновено се прикрепят за единия край на парче тънка кожа или 
връв; или тибетските гонгове, чиито размери варират от 30 до 122 см в диаметър. Други звукове, 
които подпомагат медитацията, са записите (или живите изпълнения) на напяванията на монаси 
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или лекото, ритмично биене на барабани, като комбинацията от три, пет и седем удара, 
характерно за келтската традиция. 

На пазара има голям избор от дискове с различна музика - от напевното повтаряне на 
мантрата "ом" от тибетски монаси и напяването на специфични ритми, които се свързват с всяка 
от чакрите, до барабаните на американските индианци и "ню ейдж" музика - от лютни и китари 
до звук от кит и други природни звуци. Може би ще ви е интересно да опитате. Някои от моите 
предпочитани заглавия са дадени на стр. 276. 

Релаксация 
Двете основни средства, които помагат на медитацията, са релаксацията и контролът върху 

дишането. Добре е, като част от процеса на медитацията, да се научите да релаксирате тялото с 
помощта на визуализация и на усещането за отпускане. 

 Седнете в удобна позиция. 

 Усетете контакта на ходилата с пода, след което напрегнете (стегнете) мускулите на 
пръстите на краката, стъпалата и петите, а после ги отпуснете напълно. 

 Напрегнете мускулите на прасците, коленете и бедрата, след това ги отпуснете напълно. 

 Стегнете мускулите на хълбоците, корема и гърдите и после ги отпуснете, а след това 
започнете да дишате бавно и равномерно. 

 Напрегнете и после отпуснете мускулите на раменете, ръцете, дланите и пръстите. 

 Стегнете и после отпуснете мускулите на врата, челюстта, лицето и скалпа. 

Това е много полезен метод, защото ние сме предразположени към натрупване на голямо 
количество напрежение в мускулите и особено в тези на раменете и краката, затова сигурно ще 
ви е приятно да стегнете и отпуснете тези места 3-4 пъти. Когато се почувствате релаксирани - с 
течение на времето за това ще ви трябват само 2-3 минути - започнете да осъзнавате дишането и 
може би да отброявате дишанията. Оставете се да се потопите в модела на бавното, спокойно и 
равномерно дишане и след това можете да изберете кой метод за медитация да използвате. 

Справяне с разсейването на вниманието 
Един от основните проблеми, с които се сблъсквате по време на медитация, е затруднението, 

което изпитвате да се освободите от мислите, шумовете и дейностите на ежедневието. 
Парадоксът е, че колкото по-силно се мъчите да не се разсейвате с тях, толкова по-трудно ще е 
това, защото в действителност ще пораждате още по-голямо количество мисли. Ако работите на 
основата на принципа, че всички ваши мисли и дейности си струва да бъдат приети, тогава 
просто ги приемете и ги оставете да си отидат. 

Съществуват редица техники за освобождаване от мислите и тук ви предлагам три от тях, 
които можете да опитате: 

1. Ако в ума ви се появи някаква мисъл или някакъв познат звук, като шума от кола или 
бръмченето на централното парно, опитайте се да си представите тази мисъл или звук и 
ги обградете с кръг от светлина или с балон. След това наблюдавайте как балонът или 
кръгът се издига все по-високо и по-високо и отплува далече от ума. 

2. Опитайте да видите мислите като птици, които прелитат в небето. Приемете тяхното 
присъствие. Визуализирайте всяка мисъл или шум като птица, след това ги оставете да 
отлетят извън сцената на вашия ум. 

3. Някои хора обичат да си представят натрапчивите мисли в пламъка на свещ. Може да 
отлетят с топлината и дима на пламъка или да останат вътре в пламъка и свещта да 
угасне. Свещта винаги може да бъде запалена отново (във вашето въображение), ако 
трябва да се освободите от още някоя натрапчива мисъл. 

Може да има ситуации, при които бихте искали по-късно да си спомните някоя мисъл. При 
това положение можете да визуализирате кутия или кошница, в която да поставите балончето с 
мисълта, а след това да затворите капака на кутията, за да задържите мисълта вътре в него. След 
медитацията тази мисъл ще бъде на ваше разположение. 
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КАКВО ПРЕДСТАВЛЯВА ВИЗУАЛИЗАЦИЯТА? 

Визуализацията, наричана понякога направлявана медитация, е метод на медитация, при 
който душата или духът, наричани понякога "Висш Аз", позволяват възникването на образи и 
представи в ума. Тези образи могат да бъдат символи, обекти, природни картини, хора, животни, 
растения или цветове. Те може да са ви познати или да са нови за вас. Въпреки че е възможно в 
началото образите да ви се струват несвързани, скоро ще изградят история, която може да 
представлява някаква алегория или да е с по-непосредствено значение и ще представлява 
изследване на вашата лична истина, на познанието и прозрението, към които се стремите - 
познаване на вашите желания и потребности или някакъв вид духовно осъзнаване. 

Визуализациите могат да са с различна цел. Могат да се използват за саморазвитие, лечение, 
релаксация, освобождаване от стреса или за търсене на единение с Божественото /Източника/ 
Вселената. Освен това често са и много забавни! 

При визуализациите давате възможност на духа и душата да влияят върху ума и да ви 
запознават с нови идеи или може би с един различен начин за разглеждане на нещата. Много 
често някакъв природен обект или дума, изречена от някой, позволява на нашия ум да се отнесе 
никъде другаде, състояние, което бихме описали като "мечтателност", която обикновено е 
приятна, а понякога и съзидателна и полезна. Визуализацията е много по-структуриран, полезен 
и ефективен начин да се прави същото това. 

Възможно е, когато започнете визуализациите, да виждате само една част от образа или да 
видите даден образ само за няколко секунди. "Виждането" може да е в по-голяма степен във вида 
на "разбиране" какво има там или на представяне какво има там, или на усещане, а е възможно 
дори да се появи чрез думи. Всички тези "възприятия" са валидни елементи от визуализацията и 
колкото по-често се отправяте на тези вътрешни визуализирани пътувания, толкова по-ясен ще 
бъде фокусът на това, което "виждате", образът ще бъде по-отчетлив и по-определен. По този 
начин постепенно вашето визуализиране ще излезе извън рамката на визуализациите и ще ви 
донесе едно по-задълбочено и всеобхватно познание. 

Един от проблемите с визуализацията е, че някои хора вярват, че не могат да я правят и 
причината обикновено се крие в нереалистичните очаквания за това, което според тях трябва "да 
видят". Наистина има хора, които имат изключителен вътрешен поглед и в своите визуализации 
виждат нещата абсолютно ясно, докато при други не е така. 

 Опитайте следното. Можете ли да си спомните, като "видите" в ума си, как изглежда 
стаята, в която спите? Можете ли в своето въображение да се "разходите" из стаята и да я 
разгледате от различни гледни точки? Вероятно такова ще бъде качеството на картината, 
която ще получите по време на своята визуализация. 

 Опитайте нещо друго. Ето един кратък списък с различни неща, които вероятно ще 
отключат появата на зрителни представи в ума ви: слон, котка, дърво, цвете. Вероятно 
начинът, по който виждате всяко от тези неща, се различава от начина, по който ги виждат 
останалите хора. Вие, например, може би виждате черна котка, докато котката, която 
някой друг ще види, ще е червеникаво - кафява. Вие може да видите роза, докато някой 
друг ще види жълт нарцис. Това е напълно естествено, защото образите, които се появяват 
в ума, обикновено са познати, затова ще "видите" нещо, което познавате. 

 Същото важи, поне в началото, и ако си представяте някаква природна картина. Може би 
ще видите картина на поле, морски бряг или горски пейзаж, които сте виждали и в 
истинския си живот. Но след като се упражнявате известно време, умът ви ще ви 
представя нови гледки и природни картини, които никога през живота си не сте виждали, 
които са напълно въображаеми - и това може да е изключително вълнуващо преживяване! 

Процесът на визуализиране 
В тази книга са описани няколко визуализации и за вас ще е добре да прочетете всяка от тях 

по два-три пъти, преди да започнете, за да се запознаете с техния модел, другата възможност е да 
помолите някой да ви ги прочете бавно или да запишете СD с тях, така че да можете да си ги 
пускате, когато пожелаете. Накрая можете да опитате да създадете свои собствени визуализации 
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- така, преди да започнете, бъдете наясно върху какво искате да фокусирате своето внимание или 
на какъв въпрос искате да получите отговор. 

В началото се опитайте да се придържате към визуализацията по начина, по който тя е 
представена, но ако душата или духът ви насочи към различно място или към различни неща или 
ако вътре във вашата визуализация се 
 
появи някой, който иска да ви поздрави, това означава, че в този момент се нуждаете именно от 
това и в такъв случай трябва да поемете по новия "маршрут". Но ако се придържате към своята 
собствена визуализация, се опитайте да не й позволите да продължи твърде дълго, защото ползата 
от нея е в осъзнаването на емоциите и познанието, които тя ви носи - не е добра идея да се 
претоварвате с подробности, особено когато точно започвате да се занимавате редовно с 
визуализации. Много е важно, ако се придържате към своя визуализация, винаги да се връщате до 
мястото, от което сте започнали визуализацията (т.е. до първата сцена, която сте си представили), 
преди съзнанието ви да се върне напълно в помещението, в което се намирате. 

След визуализацията 

В края на визуализацията си дайте минута-две, за да осъзнаете отново обстановката около себе 
си, и когато сте готови, отворете очи. Ще е от полза да запишете някъде всичко, което успеете да си 
спомните от визуализацията, затова дръжте до себе си бележник или тетрадка и химикалка. Не се 
притеснявайте, ако отначало не виждате големи подробности или не можете да си спомните кой знае 
колко. Винаги можете да се върнете към визуализацията още веднъж и ако желаете, наистина да я 
повторите отново и отново, докато цялостната картина не се появи в съзнанието ви. 
Нещо, което можете да опитате, е да правите една и съща визуализация всеки ден в продължение на 
една седмица, след това да сравните списъка на символите и даровете, които ще изследвате по време 
на медитацията през следващата седмица. За тази цел трябва да си водите дневник на своите 
визуализации, за да записвате преживяното от вас - това може да се окаже твърде полезен архив, 
особено когато се върнете назад от определен момент в бъдещето, тъй като той може да ви 
представи хронологията на вашия духовен прогрес и индивидуално развитие. 

Да се чувствате в безопасност по време на визуализациите 

Както вече споменах, от голямо значение е по време на медитацията да изпитвате чувство за 
сигурност и безопасност. Един от най-добрите начини да си гарантирате чувството за безопасност е 
да използвате силата на ума, за да създадете защитна бариера от бяла светлина (или Рейки). Тази 
първа визуализация ви позволява да се изпълните с бяла светлина, която се спуска във върха на 
главата от Божествения Източник и се разлива из цялото тяло, като накрая от вас започва да се 
излъчва бяла светлина, която изпълва пространството, в което се намирате, създавайки около вас 
защитен екран. Освен това пускате котва в Земята чрез корените от бяла светлина и това ви дава 
допълнително усещане за сигурност. След известно време визуализацията с бялата светлина ще ви 
се отдава много по-лесно и ще става много по-бързо -ще ви отнема, да речем, 30 секунди или 
минута. Много хора изпълняват тази визуализация всеки път, когато медитират, тъй като усещането 
за сигурност им позволява да постигнат по-дълбока релаксация. 

ДОВЕЖДАНЕ НА СВЕТЛИНАТА 

 Седнете удобно и позволете на тялото да релаксира. Започнете да осъзнавате дишането и 
следвайте дъха, който вдишвате и издишвате, вдишвате и издишвате. С всяко дишане 
релаксацията ви се задълбочава. 

 Представете си отвор на върха на главата и вижте как една тънка нишка светлина минава 
през тавана на стаята, през покрива на къщата и се издига в небето над вас. 

 Вижте как тази нишка преминава през границата на земната атмосфера и навлиза в 
Космоса, издигайки се все по-нагоре и нагоре, докато не усетите, че е достигнала до 
Божествения Източник, огромна ярка бяла светлина. Оставете тази бяла светлина да 
потече обратно надолу по нишката, правейки я по-голяма и по-ярка, и да се спусне в 
главата ви. 

 Сега ярката светлина изпълва главата ви, спуска се по врата, раменете и ръцете, през 
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китките отива в дланите, достигайки до върха на пръстите. 

 Виждате я как тече през гърдите и гърба, как се спуска в корема и хълбоците, а след това 
надолу по бедрата, коленете, прасците, глезените и ходилата и достига до върха на 
пръстите на краката. 

 Почувствайте, че стъпалата ви стават по-тежки и по-плътни, усетете връзката с пода под 
вас, а след това оставете светлината да изтече през ходилата в Земята. 

 Представете си, че бялата светлина образува корени, които тръгват от ходилата и се 
спускат надолу в Земята, като ви закрепват здраво за нея и ви носят чувство за сигурност. 

 Сега цялото тяло е залято от бялата светлина - можете да използвате тази светлина, за да 
образувате защитна бариера около себе си. 

 Представете си, че светлината излиза от дланите ви и вижте себе си как движите ръцете 
около цяло то си тяло, така че бялата светлина ви обгръща като мантия. 

 А сега позволете на тази светлина да се разшири около вас и да изпълни помещението, в 
което се намирате, създавайки безопасно и свещено пространство. Наблюдавайте как 
светлината се завихря в ъглите, носейки се от пода до тавана, от едната до другата стена, 
от вратата до прозореца, докато цялата стая не се окъпе в бяла светлина. 

 Просто се насладете на покоя и ведрината на своето защитено пространство и оставете 
всички неканени мисли, появяващи се в ума, да минат през него и да се стопят в 
пространството. Останете в това релаксирано, медитативно състояние пет или десет 
минути или колкото желаете. 

В останалата част от тази книга ще се спра по-задълбочено върху принципите на Рейки. В 
Част 3 се концентрирам върху първия от принципите на д-р Усуи: "Точно днес не се гневи". 

Част III  

ДА ЖИВЕЕШ БЕЗ ГНЯВ 

Вашите емоции могат да ви водят, 
но не ги оставяйте да ви контролират. 

Пенелопи Куест 

Глава 5 

РАЗБИРАНЕ НА ЕМОЦИИТЕ 

"Да живееш без гняв" е темата на Част 3 и това може да ви се струва доста трудно за 
постигане - със сигурност всеки от нас понякога изпитва гняв. И все пак "Точно днес не се гневи" 
е първият от принципите на Рейки, които д-р Усуи ни оставя в наследство, затова в тази и в 
следващата глава ще ви покажа какви са причините да изпитвате гняв, какво ви причинява гневът 
и как да се справите с него и да се излекувате от него. Но гневът е само една от стресовите 
емоции, които изпитваме и които биха могли да предизвикат вредни реакции в нас - и аз съм 
сигурна, че същността на това, което д-р Усуи ни учи да правим, е да живеем по-уравновесено и 
спокойно. Ето защо, преди да разгледаме по-подробно гнева, бих искала да се спра на теорията за 
емоциите и как те могат или да ни помогнат, или да ни попречат "да живеем с принципите на 
Рейки". 

КАКВО СА ЕМОЦИИТЕ? 

Има десетки думи, които описват емоциите, а ние използваме до 42 лицеви мускула, за да ги 
изразим, но шестте най-често срещани емоции са щастие, тъга, изненада, отвращение, страх и 
гняв. 
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Смята се, че емоциите възникват в една част на мозъка, известна като лимбична система. Това 
е първична физиологична система, която съществува и във всички останали бозайници, както и в 
някои от представителите на влечугите. Тя е част от нашия механизъм за оцеляване. Това, което 
някога е било просто механизъм, който ни е позволявал да реагираме на опасността - емоцията на 
страха освобождава адреналин в тялото, за да го подготви за реакцията "бой или бягство" - в 
продължение на милиони години се е трансформирало в деликатна и сложна система за 
вътрешно управление. По същество нашите емоции ни помагат: 

 Да определим кога основните ни човешки потребности са удовлетворени и кога не са. 

 Да определим дали нашите избори и решения са добри или лоши. 

 Да определим дали се чувстваме в безопасност с поведението на даден индивид, за да 
очертаем приемливите граници между нас и него. 

 Осигуряват вербална и невербална комуникация (т.е. мимиката, свързана с лицето), 
сигнализираща на останалите хора как се чувстваме, с което улесняват нашите 
междуличностни отношения. 

 Имат възможност да ни осигурят начин да се обединим като вид (чрез съчувствието, 
състраданието, сътрудничеството, прошката). 

 Определят какво ни прави щастливи или нещастни. 

Ако например изпитвате страх, ще се опитате да избягате от опасността. Ако изпитвате 
отвращение, вероятно ще се отдалечите от това, което ви кара да се чувствате по този начин. Ако 
се чувствате щастливи, ще се отпуснете. Следователно, вашите емоции въздействат върху 
поведението ви. Използваме емоциите като помощ при ежедневното вземане на решения. Когато 
се срещаме с хората например, се вглеждаме в лицата им, за да преценим дали се познаваме или 
не, за да разберем техния пол и възраст и да видим в какво настроение са. 

Повечето от нас са много добри в анализа на мимиката на лицето, носеща информация за 
шестте основни емоции, споменати по-горе - щастие, тъга, страх, гняв, изненада и отвращение - и 
поради това сме в състояние да реагираме адекватно. 

СЪЗДАВАНЕ НА ЕМОЦИИ 

Емоциите възникват, когато чувствата бъдат филтрирани през нашите убеждения, когато 
развием преценка за това какво трябва или не трябва да чувстваме. Ако например в магазина 
някой от опашката ви пререди, за да бъде обслужен преди вас, вие или ще приемете ситуацията, 
ще свиете рамене и ще изчакате реда си, което няма да породи някакви специфични емоции във 
вас, или ако бързате и сте убедени, че заради човека ще закъснеете за нещо важно, вероятно ще 
реагирате с гняв и може би дори със словесни нападки, за да го накарате да се върне на мястото 
си и да изчака реда си. Емоциите обаче не се причиняват от външни събития. Те представляват 
вътрешна реакция на дадено външно събитие. Представят избора, който сте направили. Ние 
избираме каква емоция да изпитваме. Винаги. Така че емоциите не са автоматична реакция на 
ситуациите или събитията. Те са част от нашите сложни реакции към живота - част от нашата 
личност. Основават се върху житейския опит, който имаме до момента, и това е причината 
хората да реагират по различен начин на едни и същи ситуации. 

ЕМОЦИОНАЛНО ПРОГРАМИРАНЕ 

Всички ваши преживявания от времето, когато сте били малко дете, са оказали определено 
въздействие върху вас и въпреки че емоциите се създават винаги във вас, вие усвоявате своя 
специфичен набор от емоции от хората, които са имали влияние в живота ви, особено докато сте 
били малки. Вашето ефективно емоционално програмиране или настройване започва от момента, 
в който сте достатъчно големи, за да възприемате думите и езика на лицето и тялото. В първите 
години от живота ви влияние върху вас оказват преди всичко вашите родители, възпитателите в 
детските заведения, връстниците, учителите и приятелите. Учените смятат, че дори и да не си 
спомняте дадено емоционално събитие от детството, ще си спомните какво сте почувствали, 
което се превръща в емоционална памет. Тя може да бъде отключена от нещо, което видите, 
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чуете или дори помиришете в даден момент, и тези спомени може да продължат да оказват 
влияние върху вас и в настоящето. 

В днешния свят емоционалното програмиране може да е резултат и от телевизията, филмите и 
дори компютърните игри, защото те дават израз на емоционални образи, към които ние сме 
податливи, особено когато сме млади. Помислете за огромното количество емоции - от 
непоносимата тъга до преливащото щастие, от сексуалните желания до разрушителния гняв - с 
които са пълни телевизионните "сапунки", например. Емоционалното програмиране се превръща 
в един от (фундаментите на нашата система от убеждения. То става част от нашето подсъзнание 
и след това определя нашите модели на поведение и привичните ни емоционални реакции. 

Изследванията на психолозите са показали, че ако единият или и двамата родители са 
показвали малко емоции, рядко са се смеели или викали и рядко или никога не са ви прегръщали 
и носили на ръце, е твърде вероятно да растете, потискайки своите емоции, защото ще вярвате, че 
така е редно. И обратно, ако сте израснали в обкръжението на родител, който е бил свръх 
емоционален, лесно се е разплаквал или редовно е избухвал, това ще се превърне във вашата 
"норма" и е твърде вероятно вие да вървите по неговите стъпки. Всички ние се учим от примера 
на околните и това, което усвояваме и копираме, в последна сметка се превръща в част от нашата 
личност, като по този начин моделите се предават от поколение на поколение. 

Ние, разбира се, имаме и други възможности. Понякога хората реагират на своето 
програмиране и ако детството им е било нещастно заради сурови, мрачни родители, които не са 
ги дарявали с любов, когато пораснат, те ще се държат по противоположния начин - ще станат 
любящи, толерантни и внимателни. Но това само показва, че нашите емоции и начинът, по който 
ги изразяваме, представляват избор. Само защото сме изградили подсъзнателния навик и 
реагираме по определен начин на определена ситуация, съвсем не означава, че трябва да 
продължим да го правим до края на живота си. Можем да променим реакциите си. 

Позитивните и негативните 
Вероятно това ви звучи така, сякаш да имаш емоции е нещо твърде нежелателно. Не е така. 

Наред с тези, които не са съвсем забавни, притежаваме огромен набор от емоции, на които 
можем да се наслаждаваме. Разбира се, крайните емоции могат да предизвикат проблеми. Тъгата 
може да се превърне в депресия, гневът може да се превърне в непровокирана агресия, а 
удоволствието може да доведе до пристрастяване. Да изпитваш страх в ситуация на опасност, е 
нормално и полезно, но прекалената страхливост може да доведе до нежелателна тревожност, 
фобии и пристъпи на паника. От друга страна, има голям брой позитивни емоции, които също 
можем да изберем. Какво ще кажете за това да се чувствате въодушевени, изпълнени с екстаз или 
увлечени? Или весели, енергични, ентусиазирани? 

ЕМОЦИИТЕ КАТО ВОДАЧИ 

Вече споменах, че в началото нашите емоции са част от инстинкта за оцеляване и че в 
съвременния свят ги използваме, за да ни насочват в ежедневните ни отношения с другите хора. 
Има обаче още една, по-интересна метафизична гледна точка - че в действителност емоциите са 
част от нашата духовна система за насочване, начинът, по който нашата душа, наричана понякога 
Висш Аз, може да общува с нас. 

От тази гледна точка ако се чувствате уплашени, депресирани или песимистично настроени, 
това показва, че нещо "не е наред" в живота ви или че не вървите в "правилната" посока, докато 
ако се чувствате ентусиазирани, оптимистично настроени или удовлетворени, тогава вие сте на 
"правия път" - правите това, което трябва да правите, и сте това, което трябва да бъдете. Най-из-
черпателното обяснение на връзката между емоциите и тяхното влияние върху нашия живот 
може да намерите в една книга, която горещо ви препоръчвам - "Поискай и ще ти бъде дадено" от 
Естер и Джери Xикс, които предават послания за получени чрез ченълинг духовни учения на 
Абрахам. (Абрахам не е жив човек, той е високоразвита същност - сбор от души, които може, а 
може и да не са имали физическо съществуване - която живее в духовното царство, чиято 
мъдрост и прозрение се приемат чрез ченълинг от медиума Естер Хикс, която живее в САЩ.) Ще 
се опитам да обясня накратко част от теориите, представени в тяхната книга. 
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Емоционалната йерархия 
Абрахам обяснява, че всички емоции могат да се подредят йерархично - от най-ниско 

разположените, най-тъмни чувства, като страха, скръбта или отчаянието, до най-високо 
разположените, най-светли чувства, като любовта и радостта. 
 

 
 

Най-горе на скалата, когато се чувствате изпълнени с любов, радост и благодарност, вие сте в 
хармония с това, което наистина представлявате, и сте напълно свързани с Източника (или Бог, 
или Вселената). На това ниво сте удовлетворени и доволни от живота си, забавлявате се, 
заобиколени сте от хора, които са ви приятни, и като че ли привличате хубавите неща към себе 
си. Това е причината да сте изпълнени с ентусиазъм към живота и да сте щастливи, че сте живи. 

По-надолу, към основата на скалата обаче, където сте завладени от скръб или сте изпълнени 
със страх, не сте в хармония с истинската си същност и връзката ви с Източника е по-слаба. На 
свой ред, това е причината хората около вас да отразяват депресивните емоции и да затвърждават 
усещането за безсилие, а вие чувствате сякаш се спускате по безкрайната спирала на отчаянието. 

ИЗДИГАНЕ ПО СКАЛАТА НА ЕМОЦИИТЕ 

За щастие съществува начин да се измъкнете от спиралата на отчаянието, но това няма да ви 
отведе право към върха. Пътят нагоре по емоционалната скала обикновено се извървява на малки 
крачки - всеки път се правят по една или две стъпки. Да вземем за пример една от емоциите - 
скръбта. Според психолозите нормалното възстановяване от нея отнема около три години. Ако се 
намирате в дебрите на отчаянието заради скръбта от загубата на любим човек, колкото и хората 
около вас да ви казват, че трябва вече да забравите за това, че трябва да продължите да живеете и 
да се забавлявате, да се радвате на живота, това ще е последното нещо, което ще направите. 
Освен това ще изпитате чувство за вина, защото знаете, че вашите приятели и роднини се 
опитват да ви помогнат. Възможно е да изпитате и чувството, че сте недостойни, да започнете да 
си мислите, че не заслужавате тяхната помощ, защото непрекъснато я отхвърляте. В 
действителност вината и чувството, че не сте достойни, са с едно ниво по-нагоре върху скалата 
на емоциите, така че това може да е стъпка в правилната посока. 

По-късно, когато започнете да се отърсвате от шока от смъртта на любимия човек, може да 
реагирате на техните предложения с гняв - как смеят да се месят? Защо не ви оставят на мира? 
Или да се ядосате на човека, който е починал, който ви е оставил сами, но това всъщност е 
напълно нормална реакция и е още една стъпка нагоре по скалата на емоционалната йерархия. 
Възможно е следващата стъпка да е обвинението към някого за вашата загуба - може би 
лекарите, които не са спасили любимия човек, или шофьорът на колата, който е предизвикал 
катастрофата и това също е напълно нормална реакция и вие отново се издигате нагоре по 
скалата. 
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Това не означава, разбира се, че гневът и обвиненията са нещо положително, но те показват, 
че започвате да се ангажирате със своята ситуация, което е по-добре в сравнение с това да 
изпаднете в отчаяние, където сте залети от своите отрицателни емоции и се чувствате абсолютно 
обезсърчени и безсилени. Въпреки че гневът и обвиненията са отрицателни емоции, те са повече 
активни отколкото пасивни, което означава, че са разположени малко по-високо върху 
емоционалната скала - и има малко по-голяма вероятност да ви накарат да сте по-възприемчиви 
към позитивните предложения на хората, които ги е грижа за вас. Но все още ви предстои дълъг 
път, преди да започнете да осъзнавате, че ситуацията ви се подобрява. И макар че е клише, 
ненапразно хората казват, че времето лекува. Вероятно преди да започнете да изпитвате някакво 
удовлетворение, да се изпълните с нови надежди и оптимизъм, ще се наложи да преминете през 
известни съмнения, тревоги и разочарования, чудейки се как ще живеете без любимия човек. Но 
накрая ще върнете своя ентусиазъм и страст към живота. Ще се чувствате щастливи и радостни и 
всяка сутрин ще се събуждате, изпълнени с нетърпение да посрещнете новия ден. Просто ви 
трябва известно време. 

Идеята за йерархията на емоциите може да изглежда малко по-сложна, но се надявам, че 
примерът, който ви дадох, показва, че с течение на времето, можем да се измъкнем от 
депресивните и негативни емоции и да започнем да изпитваме по-позитивни и радостни чувства. 
Тук мога да представя само толкова от тази теория, но ако желаете да научите нещо повече за 
йерархията на емоциите, прочете "Поискай и ще ти бъде дадено". В Част 5 се връщам към един 
друг аспект от теорията на Абрахам, свързан със силата на мисълта и закона за привличането, и 
се надявам нещата да станат още по-ясни - а вие ще научите как да използвате мисълта и 
емоциите, за да създадете живота, който желаете. Тук ще ви представя няколко техники, които 
могат да са с неоценима стойност и да ви помогнат да промените емоциите си към по-добро, 
както и да се изкачите по йерархията на емоциите с много по-висока скорост. Първите две от тях 
естествено са Рейки техники, но след това ще ви представя един новаторски метод, наречен 
Техника за емоционална свобода или ТЕС, която според мен е един от най-интересните и 
ефективни начини за справяне с отрицателните емоции. Както споменах във Въведението, "Да 
живееш с принципите на Рейки" не се отнася единствено до използването на Рейки - тук има и 
други методи, които ще ви помогнат да се справите със силните емоции или с всякакъв вид 
проблеми, пред които се изправяте. 

ИЗПОЛЗВАНЕ НА РЕЙКИ ЗА ЛЕКУВАНЕ НА ЕМОЦИИТЕ 

Един от начините за провеждане на емоционално лечение е, разбира се, с помощта на Рейки 
и използването на символите на Рейки за тази цел има своите предимства, ако вече сте минали 
Второто ниво на Рейки. Ако нямате Второ ниво, ще оставите потока на Рейки да тече във вас и 
той ще свърши своята работа, макар че ще е необходимо малко повече време. В случай че не сте 
запознати с термина "чакра", който използвам в описанието на техниките по-долу, това е 
санскритска дума, която означава колело или вихър и се използва за описването на определени 
енергийни центрове в тялото. Седемте основни чакри са разположени както следва: близо до 
перинеума (основната), пъпа (сакралната), диафрагмата (слънчевият сплит), гръдният кош 
(сърдечната), гърлото (гърлената), веждите (третото око) и върха на главата (короната). 

1. Вземете решение върху коя емоция искате да работите. Можете да работите върху 
повече от една или да обедините няколко сходни емоции в едно цяло. Може да решите 
да се заемете със страха, нервността, тъгата, скръбта, нетърпението, стреса или всяка 
друга емоция, която според вас се нуждае от лечение. 

2. Преценете къде като цяло изпитвате тези емоции. Например гневът, страхът или 
проблемите със самооценката най-често се усещат в слънчевия сплит. Самотата, тъгата 
или отхвърлянето - в областта на сърцето. Тревогите, свързани с пари или работи - в 
основната чакра. Ревността към партньора заради съмнения за изневяра се изпитват в 
сакралната чакра и т.н. 

3. По-нататък, ако имате Второ ниво на Рейки, начертайте или си представете един голям 
символ на хармонията (мисловна и емоционална) върху чакрата, която според вас е 
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най-подходяща за конкретния случай (ако не сте сигурни коя е тя, го начертайте върху 
чакрата на върха на главата). След това си представете, че символът се разширява, 
докато не ви обхване изцяло, кажете три пъти неговата мантра и помолете и 
възнамерете, той да излее във вас своята мека, спокойна лечебна и възстановяваща 
енергия, за да изпълни физическото и енергийното ви тяло, да внесе хармония и 
равновесие във вашия живот и да ви освободи от емоциите на... (назовете емоцията/ 
емоциите, върху които искате да работите). 

4. Ако нямате Второ ниво на Рейки, поставете двете ръце върху съответната чакра и си 
представете и поискайте Рейки да потече от ръцете. Помолете и възнамерете Рейки да 
лекува, хармонизира и балансира физическото и енергийното тяло, за да внесе по-
голяма хармония във вашия живот и да ви излекува от емоциите на... (назовете емоция-
та/емоциите, с които искате да се справите). 

5. Останете в медитативно състояние, като си давате Рейки, и си представете, че сте 
заобиколени и обградени от Рейки в продължение поне на пет минути, като за 
предпочитане е да са петнадесет, докато не се почувствате по-спокойни и удовлет-
ворени. След това или съберете ръцете си в молитвената позиция на Гашо и 
благодарете на Рейки с лек поклон, или ако имате Второ ниво на Рейки, начертайте 
символа на силата, произнасяйки неговата мантра три пъти, за да запечатите енергиите 
на покоя. След това съберете ръцете в Гашо и благодарете. 

6. Накрая плеснете с ръце или ги разтърсете енергично, за да разкъсате енергийните 
връзки. 

Правете това упражнение всеки ден, като работите върху една или повече емоции, докато не 
почувствате, че те са се променили и вече не са така силни и не ви създават такива големи 
проблеми. Добра проверка за това е да си помислите за някоя ситуация, която обикновено би отк-
лючила вида емоция, върху която работите, да си я представите колкото се може по-ярко и 
образно и да проверите дали реагирате по някакъв начин в съответната чакра. Ако не откривате 
никакви реакции, значи лечението е постигнало определен ефект, но вие, разбира се, можете да 
повторите процедурата всеки път, когато тези емоции се появят отново - ако това изобщо стане. 

ЛЕСНА РЕЙКИ ТЕХНИКА 

Ако се чувствате разбити, съсипани, тревожни или нервирани и единственото, което искате, е 
да се почувствате малко по-спокойни и центрирани, има един съвсем лесен начин за използване 
на Рейки и той е следният: сложете едната ръка върху сърдечната чакра (това е приблизително 
мястото на гръдната кост), а другата върху чакрата на слънчевия сплит (диафрагмата) и оставете 
Рейки да тече, като изразите своето намерение да ви помогне да се успокоите и центрирате. 
Останете в това положение 5-10 минути или докато не усетите, че вашето емоционално 
състояние се е подобрило. 

ТЕХНИКАТА НА ЕМОЦИОНАЛНАТА СВОБОДА (ТЕС) 

Въпреки че винаги, когато искам да се почувствам по-добре, първата ми реакция е да се 
обърна към Рейки, има и други техники, които според мен са ефективни и затова ще ви разкажа 
за тях. Една от най-ефикасните техники се нарича Техника на емоционалната свобода (ТЕС). 
Създадена е от Гари Крейг на основата на система за психическо лечение, наречена Терапия на 
мисловното поле (ТМП), която първоначално е разработена от клиничния психолог д-р Роджър 
Калахан. Той основава своята система върху акупунктурните точки и кинезиологията, а най-
прочутият му случай е пациентка на име Мери, която страдала от толкова остра форма на фобия 
от вода, че не можела да излезе навън, когато вали дъжд, и да гледа вода дори и по телевизията. 
След като опитал всичко, за което успял да се сети, д-р Калахан накрая потупал меридиана на 
стомаха (краят на един от енергийните маршрути на тялото, който се използва в рефлексо-
логията и акупунктурата) в областта под окото и за негово изумление 20 секунди по-късно 
фобията като по-чудо се изпарила, а пациентката можела да застане на края на плувен басейн и 
да напръска лицето си с вода. 
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Следователно, ТЕС представлява форма на енергийна психология, която използва 
енергийните маршрути в тялото, меридианите. Те пренасят информация към цялата енергийна 
система, снабдяват с жизнена енергия органите и тъканите на физическото тяло. Освен това 
енергията във всеки от меридианите регистрира емоциите, чувствата и усещанията. Всеки път, 
когато изпитваме някаква емоция, в някаква степен се повлиява и енергийната система на тялото, 
така че системата на меридианите е тясно свързана с механизмите на нашата психика. 

Предназначението на ТЕС е да взаимодейства директно с енергийната система, като 
отстранява дисбалансите, които възникват всеки път, когато изживеем неприятна емоция, и 
възстановява нормалното функциониране на системата, позволявайки на нашите енергии отново 
да текат свободно. 

Сеансът с ТЕС се състои от нежно потупване на определени точки от меридианите на тялото с 
върха на пръстите в строго определена последователност. Тази проста, но много мощна техника 
възстановява енергийния баланс на тялото, освобождава нежеланите емоции и възстановява 
усещането за вътрешен покой. Вероятно един от най-удивителните резултати от прилагането на 
ТЕС е скоростта, с която се решава проблемът с емоционалния стрес, като понякога това става 
буквално за няколко минути, носейки на човека освобождаване от емоционалните проблеми и 
неприятности, които може да са го тормозели с години. Има няколко чудесни книги, в които тази 
техника се описва подробно, като "Емоционално лечение за няколко минути" от Валери и Пол 
Линч и "Лечебната сила на ТЕС и енергийната психология" от Дейвид Фейнщайн, Дона Идън и 
Гари Крейг. Горещо ви препоръчвам тези книги, ако искате да научите нещо повече за този 
метод. Но тъй като това е една наистина много лесна техника, по-долу съм представила 
основните инструкции за нейното изпълнение. Въпреки че може да ви се стори малко дълга, 
причината е главно в по-подробните ми обяснения. На практика тя отнема само няколко минути. 

Техниката се разделя на десет стъпки, групирани в четири етапа, и е важно да запомните, че 
за да постигнете желаните резултати, трябва да минете последователно през всяка от тях. (Добре 
е да записвате отделните етапи и своите резултати в една тетрадка.) 

Четирите етапа са: 

Подготовка; 

Поредица; 

Обхват; 

Втора поредица. 

1. Подготовка 

Стъпка 1. Определяне на проблема 
Определете емоцията, върху която искате да работите, и отделете няколко минути, за да се 

настроите към мислите и чувствата, които поражда тя. 

Стъпка 2. Формулиране на утвърждение 
За да създадете намерението за това, от което искате да се освободите, трябва да формулирате 

утвърждение, което обхваща съответните емоции, и то трябва да отразява възможно най-
конкретно, честно и реалистично начина, по който се чувствате. Колкото сте по-точни, толкова 
по-ефикасно ще бъде лечението, защото утвърждението, което използвате, трябва да въздейства 
и регистрира разстройството във вашата енергийна система. Така например, е по-добре да сте 
искрени и да кажете нещо като: "Страх ме е да не бъда наранен, ако се ангажирам със сериозна 
връзка", вместо: "Искам неангажираща връзка", защото първото от двете твърдения ще породи 
повече емоции. 

Ето защо, за да формулирате перфектното утвърждение, трябва да сте възможно най-
конкретни, да използвате сегашно време и да опишете как се чувствате в момента, вместо да 
говорите за това, което се надявате да постигнете. Така например, ако желаете да работите върху 
гнева, можете просто да кажете: "Изпитвам гняв", но ще е по-добре, ако сте по-конкретни и 
изразите с думи защо се чувствате гневни и ядосани, например така: "Ядосан(а) съм, защото 
приятелят/приятелката ми изобщо не ме чува какво му/й говоря" или "Ядосан(а) съм, защото Том 
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(или Джени) ме разочарова." 
След това използвайте и израза "Въпреки че..." в началото на избраното от вас твърдение, 

последвано от "...изцяло и напълно приемам себе си". Например: "Въпреки че се чувствам 
ядосан(а), че приятелят (приятелката) ми не иска да ме слуша, приемам изцяло и напълно себе 
си"; "Въпреки че ме е страх да летя със самолет, приемам изцяло и напълно себе си" или 
"Въпреки че ме е страх да говоря пред хора и да казвам как се чувствам, приемам изцяло и 
напълно себе си." 

Този тип утвърждения осигурява приемане на проблема и на самия себе си и се справя с всяка 
част от вас, която не желае промяната или която има скрити мотиви вие да продължите да бъдете 
такива, каквито сте в момента. За да постигнете възможно най-добрите резултати, трябва да 
изкажете това утвърждение високо и ясно, с възможно най-голяма категоричност, влагайки 
известни емоции в него, но ако сте решили да работите върху нещо, когато сте с други хора, 
можете да го изречете безмълвно, само за себе си. 

Стъпка 3. Таблица с резултатите  
Сега трябва да стигнете до това, което се нарича ниво на СМС - Субективна мярка за 

страданието - като дадете на своята емоция оценка от едно до десет, в зависимост от нейната 
интензивност и безпокойството, което предизвиква у вас споменът за нея - десет е най-високата 
интензивност на емоцията, а нулата е най-слабата, което на практика означава, че проблемът е 
изчезнал. Резултатите ще ви позволят да регистрирате и следите напредъка, който отбелязвате 
след първия цикъл или серия и след всеки от следващите цикли. Така например травма, свързана 
с преживяване на някакъв ужас или дълбоко вкоренен страх, може да се опише като реакция с 
интензивност "десет", докато едно слабо раздразнение или умерена тревожност може да получат 
само тройка. 

Напишете емоцията, с която искате да се справите: 

След това в колоната на Първоначалната интензивност отбележете с кръстче или кръгче 
числото, което според вас отговаря на нейната сила. 
 

Първоначал-
на интензив-

ност 

След 1-та 
серия 

След 2-та 
серия 

След 3-та 
серия 

10 10 10 10 

9 9 9 9 

8 8 8 8 

7 7 7 7    

6 6 6 6 

5 5 5 5 

4 4 4 4 

3 3 3 3          

2 2 2 2 

1 1 1 1 

0 0 0 0 

Възможно е да не ви се наложи да направите три серии, но е добре за всеки случай да ги 
предвидите като възможност. 

Стъпка 4. Съединяване на утвърждението 
За да повишите ефективността на утвърждението и да го заредите с по-голяма енергия, трябва 

да изпълните една от следните две процедури. Опитайте и установете коя предпочитате: 

а) Откриване на деликатните точки 
Точно под ключиците са точките К27 (виж илюстрацията на стр. 32). Вероятно ще напипате 
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леко вдлъбване на това място, а точките може да са чувствителни или болезнени (често в тях има 
подуване на лимфните възли). Масажирайте внимателно двете болезнени точки с кръгови 
движения на пръстите, докато повтаряте утвърждението три пъти на глас. 

б) Точките на удара от карате 
Точките на удара от карате са разположени отстрани на всяка от ръцете, приблизително на 2-3 

см надолу от кутрето (виж илюстрацията на стр. 88). Потупайте нежно всяка от точките с върха 
на пръстите, докато повтаряте три пъти на глас своето утвърждение. 

2. Поредица 
Това е част от процеса на ТЕС, при която чрез последователно потупване на основните точки 

на меридианите отстраняваме енергийната дезинтеграция на тялото. 

Стъпка 5. Фразата за напомняне 
Имате нужда от кратка фраза за напомняне, която да ви помогне да поддържате вниманието 

си концентрирано върху проблема. Изричате я на глас всеки път, когато потупвате дадената 
точка от меридианите. Тя представлява съкратена версия на вашето утвърждение и може да бъде 
нещо като: "Това нервно напрежение" или "Този гняв", или "Тази болка". 

Стъпка 6. Точките за потупване 
Като използвате два от пръстите на ръката, потупайте внимателно, но стабилно и здраво, 

седем пъти всяка от точките на меридианите, започвайки от първи и придвижвайки се 
последователно до дванадесети, като заедно с това повтаряте фразата за напомнянето. Можете да 
потупвате с всяка от ръцете от двете страни на тялото или дори ако желаете, да ги смените по 
средата на поредицата. 

 

 

Начало на веждата 
Край на окото 
 
Точка п д окото 
 
Точка под носа 
 
брадичка 
 
 
 
 

 
 
 

 

Точки К 27 
 
 
Точки на подмишницата 
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Точка на кутрето точка на обхвата точка на удара от карате 

Точка на палеца 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6 Бъбреци Ключици 2.5 см под и 2.5 см 
встрани от точката, в 
която се събират 
ключиците в центъра, 
точно под шията. 

7 Далак Подмиш-
ницата 

Върху торса, под 
мишницата, на едно 
ниво със зърното 
(мъжете) или шева на 
сутиена (жените) 

8 Бял дроб Палец Външният ръб на 
палеца, на една линия с 
основата на нокътя 

9 Дебело 
черно 

Показа-
лец 

Отстрани на показалеца 
(откъм палеца) на една 
линия с основата на 
нокътя. 

 

После-
довател-
ност 

Меридиан Точка за 

потупване 

наТЕС 

Местоположение 

1 Пикочен 
мехур 

Начало 
на 
веждата 

Точката, разположена в 
началото на веждата, в 
горния край на носа 

2 Жлъчка Край на 
окото 

Ъгълът на орбитата на 
окото 

3 Стомах Под окото Центърът на костта под 
окото, на една линия със 
зеницата 

4 Управля-
ващ канал 

Под носа По средата между носа и 
горната устна 

5 
 
 
 
 

Зачатъчен 
канал 
 
 

Брадичка Средата на брадичката; 
на едно ниво с линията 
на  
зениците. 

 
Точка на средния пръст 
 
Точка на показалеца 
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10 Кръво-
обраще-
ние/сексу-
алност 

Среден 
пръст 

Отстрани на средния 
пръст (откъм страната на 
палеца), на една линия с 
основата на нокътя. 

11 Сърце Кутре Отстрани на кутре 
то (откъм страната 
на палеца), на една 
линия с основата на 
нокътя.  

 След като  
от точки,  
издишайте  

приключ 
затворете 
дълбоко. 

ите с тази от поредица 
очи и вдишайте и 

13 Троен 
нагревател 

Гръб на 
дланта 
(обхват) 

На гърба на дланта, 1 см 
под кокалчетата, между 
безименния пръст и 
кутрето. 

14 Черен 
дроб 

Под 
гърдите 

Точката на черния 
дроб не се използва 
в ТЕС  

3. Обхват 

Стъпка 7. Обхватът 
Точката на обхвата е разположена на гърба на дланта, на един сантиметър под кокалчетата, 

между кутрето и безименния пръст. Потупайте тази точка и едновременно с това изпълнете 
следните движения с очи: 

Движения с очи: 

1. Затворете очи. 

2. Отворете очи. 

3. Без да движите главата, погледнете възможно най-надясно и надолу  

4. Без да движите главата, погледнете възможно най-наляво и надолу. 

5. Без да движите главата, погледнете отново възможно най-надясно и надолу. 

6. Без да движите главата, погледнете още веднъж възможно най-наляво и надолу. 

7. Без да движите главата, завъртете очите в посока обратно на часовника. 

8. Без да движите главата, завъртете очите по посока на часовника. 

Вдишайте и издишайте дълбоко и изчакайте няколко мига, за да дадете възможност на вашата 
енергия да се прегрупира. 

(Изпълнението на движенията с очите може да ви се стори странно, но изследванията 
показват, че нашите мисли, спомени, чувства, усещания, звукови и зрителни представи се 
съхраняват на определени места в мозъка, а достъпът до тях може да се осъществи с помощта на 
различни положения на очите.) 

4. Втора поредица 

Стъпка 8. Втората поредица 
Когато завършите процедурата на Обхвата, поредицата с потупването се повтаря още веднъж, 

като започвате с точката на веждата и стигнете до точките на карате удара, като отново повтаряте 
фразата за напомнянето. 
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Стъпка 9. Нова оценка 

Завършилите сте първия цикъл на ТЕС и е време да проверите как се чувствате във връзка 
със своя проблем, като отново си дадете оценка по десетобалната скала (в колоната на първата 
серия), за да проверите дали е настъпила някаква промяна. Понякога ще има огромна разлика, 
например от десет на три или на две, а дори и на нула, а друг път ще отбелязвате много по-малки 
разлики, да речем от първоначалното осем ще стигнете до шест или пет. 

Стъпка 10. Регулиране на сериите  
В зависимост от дълбочината на проблема, нивото на емоционалната интензивност може да 

падне с няколко пункта, така че ако постигнете леко подобряване на първоначалните си чувства, 
но проблемът продължава да е налице, ще трябва да повторите серията на ТЕС още веднъж и да 
продължите да го правите, докато не отстраните проблема, което може да означава изпълнението 
на още една, две или повече серии. Когато изпълнявате сериите отново, трябва да направите 
известни промени в първоначалното си утвърждение, с което казвате на своето подсъзнание, че 
сега желаете по-скоро да изчистите остатъчните чувства, които са свързани с проблема, вместо да 
се фокусирате върху емоциите, които сте имали в началото на лечението. Можете да го 
направите, добавяйки "все още". Например: "Въпреки че все още изпитвам гняв, приемам изцяло 
и напълно себе си"; "Въпреки че все още се страхувам, приемам изцяло и напълно себе си" или 
"Въпреки че все още се чувствам наранен, приемам изцяло и напълно себе си." 

След това повторете целия процес от стъпка 1 до стъпка 9, но този път, когато потупвате, 
използвайте фраза за напомняне, която включва думата "остатъчен", например: "Този остатъчен 
гняв", "Този остатъчен страх" или "Тази остатъчна вина". 

Възможно е на този етап да установите, че на повърхността изплува и напълно нов аспект на 
проблема, което е абсолютно нормално. Ако това стане, може би ще ви се наложи да 
формулирате ново утвърждение, което взема предвид новата емоция, и след това да започнете 
изцяло нова серия на ТЕС. 

Резултати по време на ТЕС 
Докато работите с точките за потупване, може да получите физически индикации, че се 

осъществява енергийна промяна, като например нужда да въздъхнете или да се прозеете, или да 
се оригнете (смущаващо, но ефикасно), или да станете сънливи, или да ви се замае главата. И 
обратно, възможно е да имате определени емоционални реакции, като чувство за въодушевление 
или покой, понякога и за временно смущение или объркване (това отминава много скоро). 

Един типичен сеанс на ТЕС изглежда горе-долу така: 
 

Оценка за ин-
тензивността 

Реакция Серия на ТЕС 

10 Ужас 1-ва серия 

8 Страх 2-ра серия 

6 Опасение/нервност  

4 Несигурност 3-та серия 

2 Антипатия/ 
Неприязън 

 

0   Безразличие     
  

 

 
Ако след няколко серии на ТЕС не забележите веднага видимо подобрение, промените могат 

да настъпят през следващите няколко часа или дни и причината може да е, че тялото се нуждае от 
повече време, за да приеме в себе си настройките, които са направени, преди някои от 
постигнатите резултати да станат очевидни. Според Валери и Пол Линч хората много често 
достигат до разбиране за своите проблеми, ситуации или емоции и откриват откъде идват те. 
Това се дължи вероятно на факта, че след като силата на емоционалния заряд бъде намалена, вие 
можете да видите обстоятелствата много по-ясно и да им направите много по-уравновесена 
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преценка, така че изведнъж да разберете защо се чувствате по определен начин или да осъзнаете 
първопричината за проблема. 

Работа с ТЕС 
Гари Крейг вярва, че причината за всички отрицателни емоции е някакъв дисбаланс в 

енергийната система на тялото, затова използването на ТЕС отстранява болката на отрицателните 
емоции, но оставя прозренията, до които сте достигнали, както и спомените. Въпреки че даден 
проблем може наистина да се нуждае от активирането само на един или два меридиана, ако 
извършите техниката с потупването на всички точки, тогава няма начин да не активирате 
меридиана, свързан с конкретния проблем. По същество този метод действа, защото вероятно 
тялото ви е получило известно програмиране, например страх от паяци или страх от отхвърляне, 
когато сте били малко дете или по някое друго време от своя живот, когато сте били подложени 
на стрес или сте преживели някаква травма, но вие можете да се препрограмирате. На практика 
процесът се състои в това да "изкарате" отрицателните и след това, ако се налага да "вкарате" 
положителните емоции с помощта на потупването по точките. Начинаещите вероятно може да 
постигнат 50 % успеваемост, а опитните практикуващи да достигнат между 80 и 98 % 
успеваемост, защото формулирането на утвържденията е важно и се нуждае от известна 
практика. Ако изпълните гореописания процес, можете да го постигнете сами, но според мен 
разгледайте и възможността да отидете при опитен специалист по ТЕС или да преминете курс по 
ТЕС. В раздела "Полезни адреси" в края на книгата са дадени някои възможности. 

След като разгледахме емоциите като цяло, в следващата глава ще се спрем по-подробно на 
гнева и на начините да се справим с него. 

Глава 6 

ДА СЕ  СПРАВИШ  С ГНЕВА 

В началото на предната глава споменах първия принцип на д-р Усуи "Точно днес не се гневи" 
и както казах, първоначално това може да ви се стори като почти невъзможно изискване. В тази 
глава се надявам да ви покажа, че с гнева можете да се справите с помощта на различни методи и 
дори да намалите броя на случаите, когато изпитвате гняв, докато не достигнете до положение, 
при което се чувствате достатъчно спокойни и центрирани, за да се ядосвате само в 
изключително крайни случаи. 

КАКВО ПРЕДСТАВЛЯВА ГНЕВЪТ? 

Според Чарлз Спилбърг, д-р на науките, психолог, специализиращ в изследването на гнева, 
той е "емоционално състояние, чиято сила варира от умерено раздразнение до силна ярост и 
заслепяващ всичко бяс." Понякога гневната реакция може да изглежда като единствената 
възможност, но гневът може да бъде изключително разрушителна емоция и много често наранява 
самите нас в същата степен, в която наранява и тези, към които е насочен, а в повечето случаи 
това са хората, на които държим най-много. Обикновено гневът се отключва, когато нещо или 
някой не е отговорил на нашите очаквания, а понякога, и това е по-важно, когато самите ние не 
сме отговорили на своите очаквания. Но подобно на всяка друга емоция, гневът също 
представлява съзнателен избор, привична реакция, която вече сте формирали. Избухването към 
даден човек рядко води до нещо друго, освен и двамата да се почувствате зле, но вие можете да 
разкъсате кръга и вместо гняв да изберете друга реакция. Можете да откриете по-здравословни и 
безопасни начини за изразяване на своето разочарование, което обикновено лежи в основата на 
гнева, като превърнете емоцията в творческо действие, излезете за кратка разходка или из-
ползвате старото и изпитано средство - да броите до десет, преди да кажете нещо! Понякога 
кратката пауза е всичко, от което се нуждаете, за да разредите напрежението в ситуацията и да 
заговорите с равен и спокоен тон, като възрастен и зрял човек, вместо да се държите войнствено 
и агресивно. 

Следващия път, когато изпитате гняв, спрете за миг и си задайте въпроса: "Защо?" Какво 
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става? Дали това не е повторение на нещо, което се случва отново и отново? Дали сте ядосани 
заради това, заради което си мислите, че сте ядосани - например някакъв обиден коментар на 
вашия партньор или партньорка в присъствието на ваши приятели - или става дума за нещо по-
дълбоко, като например някаква обща неудовлетвореност от вашата връзка? Само чрез 
задаването на подобни въпроси към себе си ще започнете да разкривате същността на проблема, 
който отключва гнева, и ще можете да се заемете с процеса на лечението. 

ЕДНА ТЕХНИКА ОТ РЕЙКИ ЗА РАЗКРИВАНЕ НА ПРИЧИНИТЕ 

Тази техника може да ви помогне да разберете причините за проблемите, да ви помогне да 
"успокоите ситуацията" и да се заемете с лекуването й. 

1. Решете коя е ситуацията, предизвикваща появата на гневни изблици във вас, с която 
искате да се заемете. Продължете да мислите за нея по време на целия процес на 
лечението и останете отворени към всякакви мисли или интуитивни прозрения, които 
могат да се появят във вас относно причините за гнева. 

2. Седнете или легнете и поставете едната ръка на тила, а другата върху гърлото, на 
противоположната страна на врата. В това положение оставете Рейки да тече за вашето 
най-голямо добро в продължение на около пет минути или повече, ако чувствате, че имате 
необходимост от това. 

3. Сложете едната ръка (или и двете) на върха на главата и оставете Рейки да тече в 
продължение на пет или повече минути. 

4. Поставете едната ръка върху стомаха (слънчевия сплит), а другата върху тънкото черво 
(областта на пъпа) и ги задръжте там в продължение на пет или повече минути. 

5. Съберете ръцете в Гашо (т.е. съберете ги в молитвена поза пред центъра на гърдите), 
благодарете за енергията Рейки, която сте получили, и завършете с поклон на 
благодарност. 

6. Няколко минути останете неподвижни и безмълвни, разсъждавайки върху всяка мисъл 
или интуитивно прозрение, които са се появили във вас, и преценявайки по какъв начин 
това би могло да ви помогне да намерите решение на ситуацията. 

ФИЗИОЛОГИЯ НА ГНЕВА 

Подобно на останалите емоции гневът се съпровожда от физиологични и биологични 
промени, сходни с тези, които са изпитвали нашите предци като реакция на опасност - това, 
което е известно като рефлекса "бой или бягство". Когато се ядосате, в зависимост от силата на 
емоцията, тялото може да изпита всяка една от следните реакции: 

 Ускоряване на сърдечния пулс и повишаване на кръвното налягане. 

 Свиване на кръвоносните съдове в някои области на тялото. 

 Увеличаване на нивото на кръвната захар. 

 Пренасочване на кръвния поток от крайниците към основните телесни органи. 

 Учестено и по-дълбоко дишане. 

 Храносмилането спира или забавя своя ход. 

 Увеличаване на потенето. 

Тези трансформации са резултат от невро-хормонални промени и особено от увеличеното 
синтезиране на хормоните адреналин и норадреналин в надбъбречните жлези, които се изливат в 
кръвния поток и достигат до различни органи, като сърцето например, за да ускорят неговия 
пулс. Друга невро-хормонална система, също разположена в надбъбречните жлези, стимулира 
увеличената секреция на кортикостероиди и по-специално на кортизол, който помага на тялото 
да се подготви за действие, като увеличава количеството на освободената глюкоза и на другите 
видове гориво от складовете в тялото. Това е една от причините, поради които понякога гневната 
реакция може да ескалира в агресивно поведение - бой или разправия, защото кръвта ви 
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(буквално) е дрогирана и вие сте готови на всичко. 
Инстинктивният, естествен начин да изразите гнева е като реагирате агресивно. Гневът е 

естествена, адаптивна реакция към заплахите, която ни внушава мощни, често нападателни 
чувства и поведение, които ни позволяват, когато сме атакувани, да се бием и да защитим себе 
си. Ето защо известно количество гняв е необходимо за нашето оцеляване. 

Разбира се, предназначението на тези реакции при нашите предци е било свързано с бързи и 
краткотрайни действия, като бягството от саблезъб тигър или отблъскването на враждебно племе, 
но в съвременното общество ние рядко изпадаме в ситуация на крайна физическа опасност, 
затова е по-вероятно нашите "стресори" или "спусъци на гнева" да са от психическо естество. 
Нека пак кажа, че гневните изблици може да са краткотрайни, но тенденциите днес са такива, че 
видът стрес, с който повечето хора в нашето общество могат да се отъждествят, е постоянен, 
хроничен и дълготраен и това често довежда до намаляване на толерантността и увеличаване на 
неудовлетвореността, от което логично следва нашата лесна избухливост. 

Ако тялото е непрекъснато напрегнато и нащрек заради хроничен стрес, а към бремето на 
стреса се добавят и честите гневни изблици, това вече не е адаптивно състояние и може да доведе 
до здравословни проблеми. Състоянието на повишено физическо възбуждане, което гневът може 
да предизвика, води до значително напрежение за тялото, а хроничният и постоянен гняв може да 
предизвика или да изостри проблеми с храносмилателната система, като язва и гастрит, да доведе 
до високо кръвно налягане, повишаване на холестерола, проблеми със сърцето, изостряне на 
състоянието на червата и да се отрази неблагоприятно на имунната система. Ето защо гневът не е 
здравословна емоция ако човек я изпитва твърде често. 

ИЗЖИВЯВАНЕ НА ГНЕВА 

Някои от най-често срещаните причини за появата на гнева са обидата или възмущението, 
неудовлетвореността или раздразнението, измъчването или преследването, разочарованието или 
съжалението и възприеманите заплахи и опасности. Но източникът на всички тези чувства се 
крие в незадоволените очаквания и ако вие можете да се освободите от своите очаквания, ще се 
освободите и от гнева. Преди да успеете да се издигнете на това ниво, може би ще се нуждаете от 
известна помощ, просто за да се справите с емоциите, които вече ви владеят. 

Има два основни начина, по които гневът се изживява: 

1. Може да сте гневни на себе си по различни причини. Вероятно на интервюто за работа 
или на изпита не сте се справили така добре, както сте се надявали, или чувствате, че 
сте разочаровали някой, или сте разочаровали самите себе си, като за пореден път сте 
закъснели за някаква важна среща, или сте изгубили нещо и т.н. 

2. Можете да изпитате и друг вид гняв, който е насочен към някой друг или към някакъв 
предмет - може да се ядосате на партньора си заради някакъв спор или като реакция на 
нещо, което той (тя) е направил, или да се ядосате на продавача в магазина заради това, 
че не е бил достатъчно отзивчив към вас, на колеги в работата, защото са объркали 
нещо по някакъв начин, или дори на миялната машина, защото се е развалила. 

Някои хора описват тези два вида гняв: 

1. Вътрешен гняв, насочен към самите себе си заради нещо, което сте направили или не сте 
направили. 

2. Външен гняв, който е резултат от отношенията ви с друг човек. 

Това обаче не са съвсем прецизни описания - и двата типа гняв в действителност се пораждат 
вътре в човека и никой никога не ви е карал да се ядосвате. Всичко е ваше собствено дело! 
Гневът е просто една от многобройните реакции, които можете да имате при даден тип обстоя-
телства, което означава, че това е избор, който сами сте направили, дори и да не смятате така. 
Това е изключително важно, защото ако можете да изберете гнева като реакция, това означава 
също така, че вместо него можете да изберете и някаква друга реакция. Има един израз, който 
чух преди много години от един колега и който ще помня, докато съм жива: "Ако винаги правиш 
това което винаги си правил ще постигаш това, което винаги си постигал.'' 

С други думи, ако вашата привична реакция на даден тип обстоятелства винаги е една и съща, 
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като например винаги да реагирате гневно на партньора си, когато той направи нещо, което не ви 
харесва, винаги ще получавате една и съща реакция от него, която вероятно ще бъде някаква 
защитна реакция или ще е отражение на вашето гневно избухване, защото той се чувства 
заплашен от вашата агресия. Разбирате ли какво искам да кажа? Ако успеете да промените своята 
реакция - да проявите по-голямо разбиране към позицията на другия, тъй като ви е ясно, че той я 
вижда по начин, различен от вашия; да не се чувствате така застрашени от нечии действия, като 
развиете малко по-голяма увереност в себе си и по-висока самооценка; или просто да се вслушате 
в обяснението на човека срещу вас, вместо незабавно да го "отрязвате" - тогава хората около вас 
ще започнат да реагират по изцяло нов начин на вашите думи и действия. 

ИЗРАЗЯВАНЕ НА ГНЕВА 

Когато изпитваме гняв, винаги можем да се нахвърлим върху човека или нещата, които ни 
дразнят или ядосват - закони, социални норми и т.н. - и единствено здравият разум поставя 
границите, до които да ни отведе нашият гняв. Хората използват различни съзнателни и 
подсъзнателни процеси, за да се справят със своите гневни изблици, но трите основни подхода 
са: 

 Изразяване 

 Потискане 

 Успокояване 

Изразяването на гневните емоции по един настойчив, но не агресивен начин, е най-
здравословният метод. За да го направите, трябва да се научите да изяснявате какви са вашите 
потребности и как да ги удовлетворявате, без да наранявате и навреждате на останалите хора. Да 
бъдете настойчиви не означава да сте натрапчиви или досадни. Означава да уважавате както себе 
си, така и другите хора. 

Не защитавам тезата, че винаги трябва да изливате емоциите си директно върху човека, който 
ви е накарал да се ядосате. Това може да не е особено умно и дори нездравословно, особено ако 
има вероятност неговата реакция да е да ви удари един по носа! Гневът може да бъде потиснат в 
момента на неговата поява, а след това да бъде обърнат и насочен в друга посока. Можете да го 
направите, като го задържите в себе си, спрете да мислите за него и се концентрирате върху нещо 
позитивно. Целта е да потиснете или сдържите гнева поне за малко и да го насочите в някаква по-
конструктивна посока. Проблемът с този тип реакция е, че ако в даден момент не му дадете 
външен израз, вашият гняв може да се обърне навътре, което би могло да доведе по повишаване 
на кръвното налягане или дори до депресия. Може да доведе и до едно пасивно-агресивно 
поведение, като например да отмъщавате на хората тайно и подмолно, вместо да се проти-
вопоставяте открито. Обикновено хората, които непрекъснато унижават другите, критикуват 
всичко и правят цинични коментари, не са се научили да изразяват конструктивно своя гняв. 

Възможно е обаче да се успокоите, което означава не само да контролирате своето външно 
поведение, но да контролирате и вътрешните си реакции, и да предприемете стъпки да успокоите 
пулса на сърцето си, себе си и да оставите емоциите да отминат. 

СПРАВЯНЕ С ГНЕВА 

Целта на управлението на гнева е да имате възможност да го овладеете и контролирате 
навреме и по начин, който ви помага да се справите със ситуацията, без да създавате 
допълнителни проблеми. По-рано ви казах, че е добре да запитате себе си защо се ядосвате, но 
може би си мислите, че в момента, в който гневът ви владее с пълна сила, едва ли ще сте в 
състояние да си дадете обективен отговор за причините и още по-малко да се наблюдавате и да 
разсъждавате безпристрастно за ситуацията, в която сте изпаднали. Процесът на мислене при 
човека обаче е невероятно бърз, затова е напълно възможно буквално за няколко секунди 
мисълта да премине през следните етапи. Преди да кажете или да направите каквото и да е: 

 Признайте и приемете своя гняв. 

 Определете обекта и причините за гнева. 
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 Разгледайте възможно най-голям брой варианти за реагиране в конкретната ситуация, 
заедно с евентуалните последици от всеки от тях. 

 Изберете най-добрата възможност - и я осъществете на практика. 

Нека разгледаме етапите поотделно. Първо, да приемете и да си признаете, че сте ядосани, е 
важна стъпка, защото означава, че наистина размисляте как се чувствате, вместо просто да 
реагирате, все едно сте на автопилот. Мислите за това, което става, вместо да дадете воля на 
гнева си и да реагирате инстинктивно (по навик). Може би един пример ще е от полза. 

Вашият шеф току-що е стоварил огромно количество работа на бюрото ви, казвайки, че 
трябва да се свърши днес, но до края на работния ден остава само половин час, затова ви е 
ясно, че ще се наложи отново да останете да работите извънредно и тази седмица това е за 
трети път. Ядосвате се. 

Нека сега определим обекта и причините за вашия гняв. 

Непосредственият обект на гнева е ясен - това е вашият шеф (въпреки че е възможно тази 
работа да му е стоварена от неговите шефове!). По-трудно може да се окаже определянето 
на причините. Възможно е да се чувствате сърдити, защото сте имали други планове, или 
обидени, защото смятате, че ви използват, или възмутени, защото знаете, че шефът ви е 
неорганизиран и можеше да ви каже да свършите тази работа по-рано, или да сте бесни, 
защото не мислите, че ви плащат достатъчно, за да поемате подобни отговорности. 
Определянето на това, което е в основата на вашия гняв, е наистина много полезна стъпка, 
защото ще ви помогне да разберете какво можете да направите във връзка с него. 

След това трябва да обмислите какви са вашите възможности за реагиране в конкретната 
ситуация и да прецените какви биха могли да са последиците от всяка от тях. 

 Можете да реагирате гневно, да се развикате на своя шеф, да откажете да свършите 
работата, да си тръгнете шумно, изкрещявайки "Напускам", ако той вече не ви е казал 
"Уволнен си". Не е най-подходящата реакция, след като току-що сте изгубили своята 
работа! 

 Можете да преглътнете гнева си, без да кажете нито дума на шефа за вашите планове, и да 
се мъчите да свършите работата възможно най-бързо, без много-много да ви е грижа дали 
допускате грешки и час по-късно да си тръгнете, като през цялото време се чувствате 
възмутени, ядосани, потиснати и пожелавате на шефа си да падне в някоя голяма дупка. 
Тази реакция също не е много продуктивна, защото не сте се освободили от гневните 
чувства: просто сте ги потиснали, но те продължават да съществуват във вас, изчаквайки 
момента, в който ще изригнат, което вероятно ще стане веднага щом се приберете вкъщи, 
а това няма да е най-приятното изживяване за вашия партньор/семейство/куче/котка! 
Освен това приключвате с това, че вършите нещо, което не желаете да вършите, което не 
ви е никак приятно и само ще увеличи напрежението следващия път, когато отново ви 
кажат да останете да работите извънредно. 

 Бихте могли да направите всичко, което можете, през оставащия половин час от работното 
време и след това просто да си вземете нещата и да си тръгнете. Но на следващата сутрин 
ще трябва да се изправите пред шефа и вероятно това ще ви измъчва цяла нощ. 

 Бихте могли да свършите колкото успеете до края на работното време или да останете 
след работа и да приключите с всичко, но да прецените, че тези случаи ще продължат да 
се повтарят и да се оплачете на някого за извънредната работа, която ви принуждават да 
вършите. Вероятно във вашата компания има отдел или дирекция по човешките ресурси, 
към която можете да се обърнете, или просто да се опитате да привлечете останалите 
членове на персонала на своя страна, защото е слабо вероятно вие да сте единственият, 
когото карат да работи извънредно и му възлагат повече работа, отколкото може да 
свърши в рамките на нормалното работно време. Естествено всяка от тези възможности 
може да ви създаде неприятности и това няма да се хареса на вашия шеф, но понякога 
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някой трябва да се изправи и да защити това, което смята, че е правилно и справедливо, и 
този някой може би сте точно вие. 

 Бихте могли да кажете тихо, но твърдо, че днес трябва да си тръгнете навреме, тъй като 
имате планове за вечерта, затова ще свършите колкото успеете в оставащия ви половин 
час до края на работното време. Може да предложите на шефа си да определи кое от 
цялата работа е най-важното и трябва да се свърши приоритетно, така че веднага да се 
заемете с него. Вероятно, ще му кажете вие, част от работата може да се разпредели и 
между останалите ви колеги. Бъдете конструктивни и настойчиви, вместо агресивни - 
много често това е най-добрата реакция и колкото и изненадващо да ви звучи, 
предизвиква по-голямо уважение във вашите работодатели и шефове, отколкото покорно-
то поведение. Разбира се, в това има и риск - някои работодатели няма да реагират 
благосклонно, но отстояването на личната позиция обикновено ви кара да се чувствате по-
добре, отколкото навеждането на главата и смиреното и безпрекословно изпълнение на 
нарежданията на шефа. Няма никакво извинение за началниците, които се възползват от 
мекия и кротък характер на своите подчинени - това е чиста експлоатация. 

 И разбира се, можете да изпратите Рейки на ситуацията. Запознайте се с един лесен метод 
по-долу. 

Това са само няколко идеи за справяне с дадена ситуация, но вашият случай може да е 
напълно различен и да се нуждае от други решения. Все пак се надявам, че ще откриете полезни 
за себе си неща в процеса, който илюстрирам. 

ИЗПРАЩАНЕ НА РЕЙКИ КЪМ СИТУАЦИЯТА 

Най-лесният начин да го направите е да опишете своята ситуация на лист хартия по следния 
начин: "Нека Рейки потече към ситуацията с моя шеф, който ми дава извънредна работа в края на 
работния ден" и да задържите листа хартия между ръцете си, позволявайки на Рейки да тече през 
него в продължение поне на 5-10 минути или докато не започнете да забелязвате промяна в 
начина, по който се чувствате във връзка с нея. (Ако имате Второ ниво на Рейки, можете да 
начертаете във въздуха над листа хартия символа на лечението от разстояние, за да се свържете 
със ситуацията, след това да начертаете символа на хармонията, за да внесете покой и хармония в 
ситуацията, и накрая да начертаете символа на силата, за да внесете Рейки в ситуацията.) 
Понякога използването на Рейки по този начин ви позволява да получите прозрение за най-
добрия начин, по който да се справите с възникналия проблем, а тъй като Рейки ще потече и към 
Висшия Аз на вашия шеф, тя може да повлияе и на характера на неговото поведение. Опитайте - 
може да се окаже удивително ефикасен метод. 

БЕЗОПАСНИ НАЧИНИ ЗА ИЗРАЗЯВАНЕ НА ГНЕВА 

По същество трябва да направите избор. Можете да дадете директен и словесен израз на своя 
гняв, което понякога е рисковано, но ако сте вежливи, не крещите и контролирате гнева, т.е. не 
обвинявате другия човек и не му се нахвърляте с обидни думи, понякога този способ може да 
свърши работа. Под "контролиране" на гнева имам предвид да кажете: "Изпитвам гняв заради 
това, което току-що каза/направи", вместо да кажете: "Ти наистина ме вбеси", защото другият 
човек не ви е ядосал. Вие сте този, който е избрал да реагира по този начин. След това можете да 
продължите с анализа на ситуацията по един по-спокоен и зрял начин - да обмислите за какво 
става дума, кой какво е казал или направил, което не ви харесва, така че да намерите начин да 
решите възникналия проблем. 

Понякога хуморът може да ви помогне да не се поддадете на ситуацията или този път да я 
оставите просто да отмине, за да я обмислите сериозно по-късно, на трезва глава, и да решите как 
да действате следващия път, когато отново се изправите пред същия проблем. Много често един 
от добрите варианти е да погледнете на нея по различен начин. Опитайте се да се поставите на 
мястото на другия човек, за да проверите дали можете да разберете защо той се държи по 
определен начин или говори определени неща. Нито един човек не гледа на света като 
останалите хора, така че може би в живота на този човек става нещо, за което не знаете и което го 
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кара да се държи по начина, по който се държи. 
Може би трябва да поговорите за своите чувства с някой, на когото имате доверие, приятел 

или терапевт, за да разполагате и с друга гледна точка върху проблема, защото ако неприятната 
ситуация се проточи във времето, вие ще изгубите трезвата си преценка върху нея и една 
неутрална, трета страна, може да ви помогне да видите по-ясно какво точно се случва, да видите 
и "гората, а не само отделните дървета". 

Понякога един крясък (естествено някъде, където сте сами!) или блъскане на врата може да ви 
помогне да се освободите от напрежението. Ако сте имали лош ден в работата и пътувате в 
собствената си кола, използвайте къщата на колела като възможност да изречете на глас всичко 
онова, което ви тормози и което бихте искали да кажете така, сякаш източникът на напрежението 
е с вас. По този начин, докато се приберете вкъщи, вие ще сте "изпуснали въздуха" и ще можете 
да прекарате останалата част от деня си с усмивка. Ако се връщате вкъщи с обществения 
транспорт, където не е удобно да си говорите сами и на глас, можете да затворите очи и да си 
представите, че казвате това, което искате да кажете, и че ситуацията завършва с щастлив край. А 
може да се освободите от проблемите на деня, като се заемете с някаква физическа дейност, 
например тичане, каране на колело или плуване. Можете да изберете също така да махнете с ръка 
на проблема и да решите, че не си струва да се ядосвате за това - една друга версия на принципа 
"Точно днес няма да се отдам на гнева!" 

Има и други неща, които можете да направите, за да се справите с гнева, като например 
дълбокото дишане (виж стр. 19), да си дадете Рейки за няколко минути, за да си помогнете да се 
успокоите (виж стр. 28), да отидете на някое уединено място и да си направите един Рейки душ, 
техника, при която си представяте, че Рейки облива цялото ви тяло, за да отмие негативизма и 
нежеланите емоции, или да медитирате тихо, докато не получите определено прозрение по 
проблема. Може би тези варианти не са първото нещо, за което се сещате, когато гневът се сто-
вари върху вас, но ще откриете, че колкото по-добре започвате да се справяте с него, толкова по-
лесно ще приемате поведението и гледната точка на другите хора и това ще ви позволи да 
подхождате по един по-спокоен и центриран начин към ситуацията. 

РЕЙКИ ДУШ 

Това е техника от японската традиция, подходяща за всеки човек и всяко ниво на Рейки. 
Състои се от активиране и очистване на енергийното тяло (вътре във физическото тяло и извън 
него, в аурата) чрез абсорбиране на Рейки енергията като душ. Можете да използвате тази 
техника за очистване и успокояване почти навсякъде. Тя ще ви помогне и да се центрирате, да 
издигнете нивото на своето съзнание и ще ви потопи в едно приятно медитативно състояние. 
Можете да я изпълните прави или седнали на стол. 

1. Заемете стоеж или седеж и се настанете удобно. Съберете ръцете в Гашо (молитвената 
позиция), дланите допрени една до друга, пръстите обърнати нагоре, ръцете поставени 
близо до тялото, на нивото на сърдечната чакра. Останете няколко секунди така, докато 
дишането ви не стане дълбоко и бавно, и възнамерете да получите Рейки душ. 

2. След това разделете ръцете и ги вдигнете над главата, колкото е възможно по-високо, като 
ги раздалечите на около 30-40 см една от друга. Изчакайте малко, докато не започнете да 
усещате, че между тях започва да се събира Рейки енергията, след това обърнете дланите 
надолу, така че да сочат върха на главата. 

3. Представете си как Рейки изтича от ръцете и утвърдете, че си взимате душ от Рейки 
енергия, която тече върху вас и ви облива целите - физическото и енергийното тяло, като 
ви измива и отстранява отрицателната енергия и емоции. 

4. Когато усетите вибрациите на Рейки енергията, изливаща се върху вас и преминаваща 
през вас, започнете да спускате бавно ръцете с длани, обърнати към тялото, като ги 
сваляте бавно покрай лицето и тялото на разстояние около 30-40 см от вас. Възнамерете 
Рейки да изтича от ръцете и да продължи да ви изчиства и зарежда с енергия, докато 
сваляте ръцете покрай тялото, надолу покрай краката чак до стъпалата, като накрая обър-
нете дланите към пода или докоснете земята, или внимателно изтръскате енергията от 
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ръцете си, за да може цялото количество негативна енергия да изтече от вас и да отиде в 
Земята, където ще бъде трансформирана. 

5. Повторете няколко пъти това упражнение (според мен три пъти е идеално) и ще се 
почувствате изчистени, успокоени и релаксирани. 

6. Съберете отново ръцете в позиция Гашо и отделете известно време, за да изразите своята 
благодарност към Рейки. След това приключете. Ако се чувствате "отнесени", може би ще 
е добре да плеснете веднъж или два пъти с ръце, за да се върнете в настоящето. 

ДРУГИ ПОЛЕЗНИ ТЕХНИКИ 

Ако ползвате Интернет, ще откриете голямо количество информация, посветена на 
овладяването на гнева, и в това отношение определено там има добри идеи. Някои от тях са 
известни методи, като дълбокото дишане и медитацията, но има и някои по-нови техники, които 
тепърва набират популярност, като формите на акупресурата или ТЕС (виж. Глава 5). Днес има 
голям брой книги върху позитивната психология и постигането на щастие - позитивната 
настройка, усмивката и смехът, влияят благоприятно върху биохимичните процеси в мозъка, така 
че може да решите да прочетете нещо по въпроса. Бих препоръчала "Ефектът на ендорфина" от 
Уилям Блум или всяка от книгите на Робърт Холдън. 

Много често е добра идея да споделите за своите емоционални състояния с някого, когото 
познавате и на когото имате доверие, който ще се отнесе сериозно и ще ви подкрепи, но трябва 
да се има предвид и това, че понякога директният разговор с човека, който отключва гневът във 
вас, е необходима част от процеса на решаване на проблема между вас, защото ако никога не 
изясните нещата, обикновено те стават още по-зле. Много хора се страхуват да не наранят нечии 
чувства, ако споделят за гнева, който те предизвикват в тях, но когато гневът се превърне в 
трайна част от вашите емоции, той променя поведението ви и другият човек накрая така или 
иначе се чувства засегнат и обиден от вашето държане спрямо него, което може да развали 
напълно вашите отношения. Просто трябва да внимавате как ще представите нещата - важно е да 
не се държите обвинително и осъдително и да дадете на другия човек възможност да изрази 
своята позиция, без да реагирате гневно на неговите разбирания или убеждения. 

Всеки от нас има правото да бъде себе си и понякога може да се стигне до големи разправии и 
скандали заради дребни различия в мненията, които биха могли много лесно да се изгладят и 
изяснят, ако се доверим един на друг и се чувстваме в безопасност с другия. Първата стъпка към 
решаването на проблема е убеждението, че трябва да седнем и да поговорим с другия, като 
понякога е добре с вас да има и някой човек, който да играе ролята на неутрален арбитър във 
вашия спор, като това може да бъде и специалист по човешките отношения. 

Друга възможност е да запишете своите чувства в някаква тетрадка или бележник, което е 
добър начин да се отстраните от тях, вместо да ги държите в себе си. Но според мен не е добра 
идея да позволите на човека, за когото пишете, да прочете написаното. Можете да му напишете 
писмо, в което да дадете израз на всичките си емоции, да му напишете всичко, което бихте 
искали да му кажете, но не му го изпращайте. Вместо това организирайте малка церемония за 
изгаряне на писмото (в някакъв безопасен съд, като например метална тенджера, за да можете да 
сложите капака веднага щом се уверите, че писмото е изгоряло) и оставете дима да отнесе вашия 
гняв, за да бъдете излекувани и трансформирани и да знаете, че наистина сте се освободили от 
проблема. 

ИНДИВИДУАЛНО ВЪЗПРИЯТИЕ 

Проблемът, който всички имаме е, че разглеждаме нещата единствено от нашата гледна точка 
и често приемаме, че начинът, по който ние възприемаме дадена ситуация, е начинът, по който я 
приемат и останалите хора. Много често този начин на мислене е в основата на нашите проблеми 
при общуването с другите хора, което на свой ред може да доведе до появата на негативни 
емоции като гнева. В една и съща ситуация, при едни и същи външни стимули, едни хора ще се 
засмеят, други ще изпитат леко раздразнение, трети ще изпаднат в ярост, крещейки и махайки с 
ръце. Всеки човек възприема една и съща ситуация различно и ще реагира по различен начин, в 
зависимост от своя индивидуален опит и начина, по който се е научил да изразява своите емоции. 
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Има една техника от невро-лингвистичното програмиране, наречена позиции на възприятие, 
която може да ви помогне да разгледате и други гледни точки върху даден проблем или 
ситуация. 

Невро-лингвистично програмиране (НЛП) 
През 90-те години на XX век специализирах в НЛП и смятам, че много от техниките са 

наистина полезни като допълнение към моята Рейки практика, ето защо това е нещо, което бих 
искала да ви представя. НЛП е създадено в средата на 70-те години от един лингвист, Джон 
Гринджър, и един математик, Ричард Бандлър, които проявявали силен интерес към успелите 
хора, психологията, езика и компютърното програмиране. Те създали серия от техники за 
общуване и убеждаване, включително само-хипноза, за да помогнат на хората да мотивират и 
променят себе си, да повишат своята самооценка чрез препрограмиране на мозъка. На едно друго 
ниво НЛП е свързано с изследването и откриването на собствената идентичност и със 
свързването с "духовната" част на човешкия опит, който излиза извън нашите граници като 
отделни индивиди и се простира към нашето семейство, общество и глобални системи. 

ТЕХНИКА НА ПОЗИЦИИТЕ НА ВЪЗПРИЯТИЕ 

Повечето техники на НЛП са измамно прости, т.е. предизвикват промяната бързо и лесно чрез 
препрограмиране на начина, по който мислите. При тази техника от вас се иска да разгледате 
дадена ситуация, като например ситуация, която бързо може да се превърне в размяна на гневни 
реплики и обиди между вас и ваш колега или член на семейството, от три гледни точки - 
собствения Аз, другия и наблюдателя - като използвате своето въображение, за да съберете 
информация и да анализирате своите чувства. Може да ви звучи малко странно, но ви уверявам, 
че наистина работи. 

Сложете три листа хартия на пода или просто си представете три различни обособени места в 
пространството, с които обозначавате: 

СЕБЕ СИ     ДРУГИЯТ 

   НАБЛЮДАТЕЛЯТ 

1. Вземете решение коя ще е ситуацията, която ще разглеждате - нещо, което отключва гнева 
във вас, в това число човека, с който е свързано това, както и проблема или ситуацията, 
които двамата бихте могли да обсъждате. 

2. Най-напред заемете мястото на СЕБЕ СИ, разгледайте ситуацията и съберете колкото се 
може повече информация - какво виждате, какво чувате, какво чувствате? 

3. След това се преместете на мястото на ДРУГИЯ и си представете, че сте другият човек. 
Какво виждате сега, какво чувате, какво чувствате? 

4. След това се преместете на мястото на НАБЛЮДАТЕЛЯ и разгледайте контакта между 
СЕБЕ СИ и ДРУГИЯ. Като безпристрастен и добронамерен наблюдател не съдите единия 
или другия, а просто набирате информация за отношенията между Себе СИ и ДРУГИЯ. 
Какво виждате, какво чувате, какво според вас се случва? 

5. Накрая се върнете на мястото на СЕБЕ СИ и включете информацията от останалите две 
места в собствените ви възприятия. Как промениха начина, по който виждате нещата? Как 
промениха начина, по който ги чувате? Как промениха начина, по който се чувствате? 

6. Пристъпете в неутрално пространство (т.е. място, което не е свързано с нито една от трите 
позиции) и прекарайте известно време в обмисляне на станалото. Можете дори да си 
водите бележки и да си записвате или просто да седите тихо и да обмислите нещата. 
Осъзнайте новите варианти на поведение и езиково общуване, които биха могли да ви 
позволят да постигнете желания резултат и да подобрите отношенията си с този човек. 
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СТРАТЕГИИ ЗА ИЗПРАВЯНЕ НА ГНЕВА ДО СТЕНАТА 

Научете се да проявявате по-голяма толерантност, състрадание и разбиране. 
Обикновено, когато се ядосаме, причината е, че не сме толерантни към възгледите, 

поведението или убежденията на другите хора, поради което не можем да приемем нещо, което 
някой е казал или направил - или може би не приемаме тяхната възраст, пол, сексуална 
ориентация или нещо друго, което по някакъв начин е различно. Развиването на толерантност 
може да помогне евентуално, да живеем без гняв. 

Идеята е, че хората, които демонстрират това, което бихме могли да наречем нетолерантно 
поведение, обикновено не мислят, не чувстват или не вярват, че са нетолерантни. Не виждат 
нищо лошо в това, което правят или казват, защото то отразява напълно собствените им раз-
бирания за живота и техния житейски опит. Това е всичко, което знаят. Животът на всеки човек 
включва формиране на ценностна система, на чиято основа живее. Ние изграждаме своята 
ценностна система на основата на своя жизнен опит и естествено процесът започва с това, което 
виждаме и чуваме като деца, след това продължаваме да я формираме като тийнейджъри и 
накрая като възрастни хора. Основният проблем е, че повечето от нас не разбират, че не е 
задължително останалите хора да мислят или да чувстват нещата също като нас. Но ако успеем 
да уважим правото на хората да бъдат такива, каквито са, и изградим силно и позитивно 
приемане на различията на другите хора, както и разбиране защо тези различия съществуват, 
можем да станем по-толерантни. 

 Ако успеем да създадем климат на разбиране, може би хората няма да се чувстват 
задължени да се придържат така здраво към собствените си идеи, а ще разбират, че идеите 
и разбиранията на другите хора също имат стойност и заслужават уважение. Това е 
начинът да се постигнат известни разумни компромиси. 

 Ако успеем да създадем климат на състрадание, може би ще признаем, че всеки се 
превръща в човека, който е благодарение на съвкупността от своя опит до този момент, и 
вероятно това ще ни накара да не го съдим толкова строго. 

 Ако успеем да създадем климат на приемане, може би няма да се налага да се чувстваме 
предизвикани от различията на хората, а вместо това всички ще успеем да се научим да 
приемаме, че всеки човек е уникален, със свой уникален начин на мислене, чувстване и 
поглед върху света, така че няма да очакваме всеки път да мислят и да се държат като нас, 
а вместо това ще успеем да приемем силата в разнообразието и различието. 

Научете се по-често да прощавате 
Прошката е мисловен и/или духовен процес на отказ да се чувстваш засегнат, обиден или 

ядосан на друг човек, заради негово неправомерно действие, различие или грешка спрямо вас, 
или да престанеш да изискваш налагането на наказание или възмездие. За да простите на някого, 
преди това трябва да сте решили, че това, което той е казал или направил, не е правилно. Разбира 
се, почти (Мога да чуя реакциите от някои читатели - че някои хора вършат ужасни неща, които 
не са правилни. Но всички ние правим това, което смятаме за правилно, най-малко то през по-
голяма част от времето, и при известни обстоятелства всеки от нас може да направи неща, които 
не е мислил да направи. Колкото и "цивилизован" да си мислите, че сте, например, ако сте 
родител, вероятно сте готов да убиете, за да защитите децата си, ако ги грози сериозна опасност - 
това е основен човешки инстинкт. Ако децата ви гладуват и няма друг начин, вероятно ще от-
краднете храна или пари, за да им купите храна. Ще оправдаете себе си и ще си кажете, че при 
тези обстоятелства действията ви са напълно в реда на нещата. "Правя го в името на Бога" е 
нещо, което ще ви дойде на ум. 

Понякога наистина трябва да "простим и да забравим", за да помогнем на самите себе си да 
продължим напред. Убежденията ни разделят. Емоциите могат да ни обединят. Защо целта да не 
е да приемем, че всеки живее своя живот по най-добрия за него начин, и да го разглеждаме като 
"дух, който трупа човешки опит" и просто да се постараем да разберем какво трябва да научи той 
в този свой живот? Понякога е много трудно да се опиташ да разбереш мотивите на другия, ако 
той каже или направи нещо, което ни наранява или наранява тези, които обичаме. Но можем да 
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се опитаме да го направим точно днес. В това отношение следващата визуализация може да ви 
бъде от полза. 

ВИЗУАЛИЗАЦИЯ НА ПРОШКАТА 

Опитайте тази техника, мислейки за конкретен човек, въпреки че след известно време ще 
можете да визуализирате и малка група от хора, като членовете на своето семейство или част от 
колегите от вашата работа. 

 Настанете се удобно и се отпуснете с помощта на равномерно и дълбоко дишане. Когато 
сте готови, си представете, че седите на брега на бързотечаща река. 

 Отделете известно време, за да направите картината колкото се може по-ясна и реална. 
Това може да бъде река, която познавате, или някоя, която си представяте във 
въображението, но се опитайте да видите, почувствате или да помиришете цялата сцена - 
тревата, пясъка, камъните на речния бряг, синьото небе и топлото Слънце, аромата на 
дивите цветя, звука на течащата вода и чуруликането на птиците. 

 Когато картината в ума ви вече е ясна и устойчива, погледнете през реката към другия 
бряг и вижте или усетете човека, който стои там. Това е човек, на когото сте ядосани и с 
когото сте решили да се свържете по време на тази визуализация. 

 Нека мащабът на картината да се увеличи, така че да видите с какво е облечен и може би 
да видите израза на лицето му. 

 Сега помолете Рейки и своя Висш Аз да ви помогнат да разберете и да простите на този 
човек и на себе си и да видите или почувствате как между вас, през реката, започва да се 
прехвърля мост. 

 Може би в началото това ще е един неясен, малък мост, но постепенно той ще се превърне 
в добър, здрав мост. Може да бъде въжен или каменен, дървен или железен, или като 
стъпала, но сега между двата бряга на реката има връзка. 

 Ако все още ви се струва нестабилен, помолете Рейки и своя Висш Аз да ви помогнат 
отново, като ви дадат увереност и ви позволят да повярвате в процеса. (Ако имате Второ 
ниво на Рейки, можете да си представите как пред вас се простира символът на 
разстоянието, за да изгради моста.) 

 Сега стъпете на моста и тръгнете по него към отсрещния бряг, но по средата спрете. 
Навярно човекът от другата страна също е тръгнал по него към вас, но ако не го е 
направил, изчакайте известно време. 

 След това си представете как от ръцете ви тече Рейки и изпълва вашата аура, прелива от 
нея, понася се по моста и обгръща и обвива другия човек с енергия. Помолете Рейки да 
излекува различията между вас, да създаде хармония и покой. (За тази цел можете да си 
представите и символа на хармонията.) 

 Когато се срещнете в средата на моста, което е едно неутрално място за двамата, 
позволете на другия да каже това, което иска да каже, без да го съдите. Разговорът е 
между вашите две души, така че това, което другият казва, е истината - такава, каквато той 
я познава, дори да не съвпада с вашата истина. 

 Когато другият свърши да говори, му кажете своята позиция по въпроса и помолете Рейки 
да изпълни ситуацията, за да ви помогне да създадете атмосфера на прошка и доверие. 
Това може да отнеме няколко минути, но бъдете търпеливи и накрая ще усетите как се 
изпълвате с покой и ще знаете, че двамата сте си простили един на друг на нивото на 
душата. 

 Представете си, че си стискате ръцете или че се прегръщате, ако това ви се струва 
подходящо, че се усмихвате и си благодарите един на друг за своята среща. Благодарете 
на Рейки и на своя Висш Аз за това, че са присъствали и са ви помогнали. 

 Обърнете се и се върнете обратно на вашия бряг на реката, слезте от моста и нека мостът 
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бавно се стопи във въздуха. 

 Помахайте с ръка и се усмихнете на човека от другата страна на реката, след това оставете 
осъзнаването за настоящето постепенно да се върне във вас, като усетите стола или 
леглото под себе си и чуете шумовете в стаята. 

 Приключете сеанса, като запишете своите преживявания, за да можете по-късно да 
стигнете до още по-дълбоко прозрение и разбиране на ситуацията. 

Научете се да се успокоявате и релаксирате 
Ако усещате, че започвате да се ядосвате, не позволявайте на емоцията да се разгърне с бърз 

гневен изблик. Вместо това се опитайте да се успокоите и да се отпуснете. Ако установите, че ви 
е трудно да релаксирате в такива ситуации, има книги и курсове, които могат да ви помогнат, но 
простите методи за релаксация, като дълбокото дишане и създаването на релаксиращи представи 
и картини в ума, могат да окажат успокоителен ефект върху вас. Ето няколко лесни стъпки, които 
можете да опитате. Ако ги упражнявате редовно, след време ще можете да ги използвате 
автоматично, когато положението стане напечено. 

 Вдишайте дълбоко с движение на диафрагмата, задръжте дъха, докато не започнете да се 
чувствате неприятно или да се напрягате, след това го издишайте бързо и ще откриете, че 
цялото тяло се е отпуснало. 

 Представете си, че се намирате на някое хубаво място, като например на някоя горска 
поляна или седите на брега на езеро, или се намирате на планински връх, а около вас се 
простират удивителни гледки. Задръжте тази представа в ума, докато не се почувствате 
по-спокойни. 

 Изпълнете няколко бавни и спокойни движения за разтягане (йога упражнения), които 
могат да релаксират мускулите и да ви успокоят. 

Научете се да изразявате себе си спокойно и с отстояване на правата си 
Опитайте се да изразите гневните си емоции по един настойчив начин, използвайки 

спокойни, логични думи, а не с агресия. Ако имате или очаквате да имате разпален спор, 
успокойте се - обмислете внимателно и спокойно това, което искате да кажете, бъдете наясно с 
това, което искате, и с начините, по които то може да бъде постигнато, и слушайте внимателно 
какво казва другият, като и за миг не забравяте, че всеки човек има право на собствено мнение. 
Всеки от нас има свой стил на общуване. Този стил може да представлява просто навик или да е 
нещо, което сме изкопирали от своите родители или от други възрастни хора, когато сме били 
деца. 

Повечето стилове на общуване могат да се разделят на следните три вида: агресивен стил, 
общуване с отстояване на личните права и общуване без отстояване на своите права. 

Агресивен стил 
Много често гневът преминава в агресивен стил на поведение и независимо дали е изразен 

директно или индиректно, винаги оставя впечатлението за превъзходство и липса на уважение. 
Когато се държим агресивно, поставяме своите искания, нужди и права над тези на останалите 
хора и се опитваме да постигнем своето, без да даваме на другите право на избор, затова много 
често този тип поведение се разглежда като грубост. 

Примери: "Това беше много глупаво от твоя страна;" "Винаги ме прекъсваш." 

Без отстояване на личните права 
Това е пасивен или индиректен стил и той изпраща съобщение за малодушие и ниска 

самооценка. Когато не отстоявате правата си, позволявате на желанията, нуждите и правата на 
другите да бъдат по-важни от вашите. 

Примери: "Не съм много добър в това нещо." "Ами, добре, щом така искаш." 

С отстояване на правата си 
Бъдете настойчиви, отстоявайте правата си, но без да сте агресивни, и тогава изпращате 

посланието, че уважавате себе си и уважавате и другия. Когато отстоявате своите права, 
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разглеждате собствените си нужди, искания и права като равни с тези на останалите хора. 
Стремим се към резултати, от които печелят всички (т.е. които удовлетворяват и двете страни). 
Човек, който отстоява правата си, печели чрез влияние, вслушване в другите и преговаряне, 
затова останалите сами решават да си сътрудничат с него. Този тип поведение води до успех без 
негативни последици, без жажда за реванш от отсрещната страна. Той насърчава честните, 
открити отношения между хората. 

Примери: "Съжалявам, не мога да тръгна, имам други планове."; "Тази идея може да не 
проработи, затова може би е добре да седнем и да огледаме и други възможности." 

Отстояването на себе си изисква да поемем отговорност за своите мисли, чувства и поведение 
и да уважаваме мислите, чувствата и поведението на другите хора. Не може само вие да сте 
отговорни за емоциите на другите хора, защото не вие ги "карате да чувстват". Носите 
отговорност за това, което казвате и правите, защото вашите думи и действия приканват другите 
да изпитват определени емоции, но какво чувстват те, зависи от тях и е тяхна лична отговорност. 
Когато един индивид приеме този тип отговорност и престане да обвинява другите за своите 
чувства, той е направил гигантска крачка към поведението на зрял, отговорен човек. 

За да предавате мисли, чувства и мнения чрез отстояване на собствените права, трябва да 
изберете думи, които са открити, честни, подходящи и показващи уважение към отсрещната 
страна. 

 Използвайте "Аз-твърдения", вместо "Ти-твърдения" и акцентирайте върху собствените си 
чувства, вместо да обвинявате другия. Пример: "Стана ми неприятно, когато каза това", 
вместо: "Това, което ти каза, ме накара да се чувствам неприятно." 

 Използвайте факти, вместо да обвинявате и преувеличавате нещата. Например: "Това 
писмо трябва да се напише отново, защото в него има грешки", вместо "Пак си си оставил 
ръцете и си омърлял всичко." 

 Когато искате другите да свършат нещо, използвайте ясни, директни изисквания и насоки 
(заповеди), вместо да усуквате, хитрувате или да говорите неясно. Пример: "Моля, 
направете три копия на документа", вместо "Може би ще ми потрябват три копия от този 
документ." 

Изградете нов начин на живот 
Някои от аспектите на вашия начин на живот могат да водят по-често до проблеми с гнева, 

затова ако направите някои полезни промени, можете да постигнете много добри резултати. 

 Правете редовно упражнения - разходки, каране на колело, плуване, - за да се освободите 
по-лесно от напрежението и стреса. 

 Посещавайте курсове по йога или медитация, за да се освободите от напрежението по 
един контролиран и здравословен начин. 

 Хранете се здравословно, яжте много свежи зеленчуци и плодове и по възможност, 
гледайте да не употребявате добавки и консерванти, тъй като оказват вредно влияние 
върху вашето настроение. 

 В никакъв случай не прекалявайте с алкохола и ако го употребявате, пийте изключително 
умерено. Алкохолът влошава действието на инхибиторите, което може да доведе до 
сприхаво и агресивно поведение. 

 Избягвайте стресовите ситуации, отбягвайте контактите с хора, които ви действат 
негативно, и в дневния си режим отделете известно време за разпускане и разтоварване от 
ежедневните грижи и напрежение. 

 Изразявайте своите чувства по здравословен начин като поговорите с приятел или чрез 
някаква творческа активност - писане или рисуване например. 
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ТЪРСЕНЕ НА СПЕЦИАЛИЗИРАНА ПОМОЩ 
ЗА ОВЛАДЯВАНЕ НА ГНЕВАИ АГРЕСИЯТА 

Някои хора се нуждаят от повече помощ в сравнение с други, за да се справят с гнева или 
агресията си. Ако вие сте сред тях, не се срамувайте да потърсите професионална помощ. Хората, 
които са гневни и агресивни, наистина трябва да поемат отговорност за своите действия - 
непрекъснатите обвинения към другите няма да ви помогнат, но ако обърнете поглед назад, към 
своето минало, може би ще успеете да разберете настоящите си проблеми с гнева и агресивното 
поведение. Ако например вашите родители или други членове на семейството са ви давали лош 
пример, когато сте били малки деца, ако са решавали своите конфликти агресивно и с много 
нерви, може би не сте научени да се справяте с гнева конструктивно. Напълно е възможно да 
промените модела на своето поведение, свързан с агресията и гнева, а сеансите с професионалист 
могат да ви помогнат да се справите по-добре с гнева. 

Помислете над възможността да посетите курс, където да научите повече за това как да 
отстоявате спокойно себе си и своите права, вместо да се държите агресивно и нахално. 
Местното читалище или колеж може би организират някакви подходящи курсове в това 
отношение. 

Когнитивната поведенческа терапия (занимава се с начина, по който мислим и действаме) 
може да ви помогне да се вгледате по-обективно в своя начин на мислене и поведение, свързани с 
гнева. Бихте могли да откриете подходящ терапевт с помощта на своя личен лекар. Той би могъл 
да ви насочи и към програма за овладяване и оправяне с гнева. Такива програма би могла да е 
курс в края на седмицата или редовни вечерни сеанси, включващи както разговори очи в очи, 
така и групови занимания. 

ИЗПОЛЗВАЙТЕ ПРИНЦИПИТЕ НА РЕЙКИ КАТО УТВЪРЖДЕНИЯ 

Ако си повтаряте непрекъснато израза "Точно днес не се гневи" всеки път, когато усетите, че 
раздразнението се надига във вас, това може да ви помогне. Можете да го превърнете и в 
позитивно утвърждение и непрекъснато да си повтаряте: "Днес съм спокоен, невъзмутим и 
релаксиран" и това може да бъде още по-полезно. 

Нека в заключение да отбележа, че не можете да живеете в изолиран свят и винаги ще 
попадате в ситуации, които провокират вашия гняв, но ключът е да поемете отговорност за 
своите реакции и поведение, като започнете да прилагате нови подходи към гневните изблици и 
отговори, като различни техники от Рейки и останалите методи, представени в тази и в Глава 5. 
Надявам се тяхното прилагане да ви помогне да живеете "живот без гняв". 

В Част IV ще се спрем на втория от принципите на д-р Усуи - "Точно днес не се тревожи" - и 
ще разгледаме силата на мисълта и начина, по който с нейна помощ е възможно да спрете да се 
тревожите и да започнете да живеете. 

Част IV 

ДА ЖИВЕЕШ БЕЗ ТРЕВОГИ 

Тревогата наранява тялото, 
съзерцанието лекува ума, 

медитацията обединява духа. 

Преподобният Саймън Джон Барлоу 

Глава 7 

ПОЗНАЙТЕ МИСЛИТЕ И  СИЛАТА НА ДУМИТЕ 

"Точно днес не се тревожи" е вторият от принципите, които ни е оставил д-р Усуи, и на 
мнозина това изискване също може да им се стори трудно, ако не и невъзможно за постигане. За 
някои хора казват, че са родени да се тревожат и начинът, по който реагират на живота, е да са в 
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непрекъсната агония почти за всяко нещо - стигат дотам, да се тревожат, че нямат за какво да се 
тревожат! В тази и следващата глава се надявам да ви покажа, че тревоженето може да бъде 
навик и като всеки навик, е възможно да бъде отстранен, а вие да промените моделите на своето 
мислене, за да бъдете по-позитивни, което е една по-здравословна и приятна алтернатива. В 
Глава 8 е даден по-задълбочен анализ на тревогата, но тя е просто начин на мислене, който може 
да разстрои нашето психическо състояние и да ни затрудни "да живеем с принципите на Рейки", 
затова най-напред ще се спрем на процеса на мисленето, тъй като той контролира голяма част от 
това, което говорим и правим. 

МОЗЪКЪТ И МИСЛЕНЕТО 

Мисълта или мисленето е умствен процес, който ви позволява да моделирате света или, с 
други думи, да определяте света по начин, който му придава смисъл за вас, което на свой ред ви 
помага да се справите ефективно с него. Мисълта може да представлява идея, представа, звук, 
миризма или докосване, или дори емоционално чувство, което възниква в мозъка, защото 
обикновено мислите са тези, който пораждат емоциите. Когато мислите, мозъкът обработва 
информация и точно това се случва, когато формирате понятия и сте ангажирани с решаване на 
проблемна ситуация, когато разсъждавате и взимате решения. Сред останалите функции на 
мозъка са възбудата, вниманието, концентрацията, съзнанието, езикът, ученето, паметта, 
двигателната (моторната) координация, възприятието и планирането. Мозъкът има три части: 

1. Мозъчен ствол или физически (рептилоиден) мозък, който действа на подсъзнателно ниво 
и контролира такива процеси като дишането, биенето на сърцето, мускулите и съня и 
всички инстинктивни процеси, като реагиране на опасността например. 

2. Лимбичният или емоционален мозък, който контролира емоциите и мотивацията и освен 
това функционира като филтър на информацията, която мозъкът получава. (Затова е по-
лесно да си спомним нещата, които са станали, когато сме били емоционално възбудени - 
или положителни, когато сме били щастливи или сме постигнали някакъв успех, или 
отрицателни, когато сме били тъжни или застрашени от нещо). 

3. Кората на главния мозък или рационалният мозък, който се дели на две половини: ляво 
полукълбо, което отговаря за логиката, анализа, фактите, езика, математиката и логичното 
мислене; и дясно полукълбо, което отговаря за творческото мислене, поезията, ритъма, 
музиката, картините, мечтите и въображението. 

 

 

 
 
 
 

 
Проведени са голям брой изследвания върху разликата във функциите на двете полукълба на 

главния мозък, в хората понякога описват себе си като "мислители с лявото полукълбо" или като 
"мислители с дясното полукълбо". Това може да е една удобна за употреба представа, но на 
практика не е вярна, защото всеки човек е способен да използва и двете полукълба на своя главен 
мозък, макар да изглежда, че при всеки от нас едната половина леко доминира над другата. 

 

 

Дясно 
Творческо мислене 

Поезия 
Ритъм 

Музика 
Картини 
Мечти 

Ляво 
Логическо мислене 

Анализ 
Факти 
Език 

Математика 
Последователност 
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Стилове на мислене 
Което и от полукълбата да приемем за доминиращо, ние не мислим по един и същ начин. 

Важен аспект от нашата личност и от начина, по който реагираме на света, е стилът на 
мисленето. Бихте могли да се опитате да предположите към кой от представените по-долу девет 
стила на мислене принадлежите, въпреки че повечето от нас вероятно са отражение на два или 
три стила, като някой от тях е най-често използван. 

Вербално-лингвистичен стил 
Тези хора са склонни да мислят с думи, обичат да използват езика, за да изразят сложни идеи, 

и са чувствителни към звука и ритъма на думите, както и към тяхното значение. 

Логико-математически стил 
Обичат да разбират моделите и връзките между обектите или действията, опитват се да 

разберат света от позицията на причинно-следствените връзки и са добри в критично-
аналитичното мислене и творческото решаване на проблемни ситуации. 

Музикално-творчески стил 
Усещат силна връзка между музиката и емоциите, склонни са да мислят в музикални тонове, 

могат да мислят в ритъм и мелодия и са чувствителни към звука и ритъма на думите, както и към 
тяхното значение. 

Пространствено-образен стил 
Склонни са да мислят в картини, мислят добре с три измерения, притежават усет за работа с 

предмети и могат да създадат добри мисловни модели ни физическия свят. 

Телесно-кинестезичен стил 
Предпочитат да мислят с движения, затова обичат да използват тялото по умел и изразителен 

начин и притежават наклонност да работят с ръцете. 

Интерперсонален стил 
Обичат да мислят за другите хора и се опитват да ги разберат, затова забелязват различията 

между хората и приемат, че отделните хора притежават различни гледни точки. Обикновено 
полагат усилия да създадат ефективни взаимоотношения със семейството, приятелите и колегите. 

Интраперсонален стил 
Прекарват много време в мислене за себе си и в опити да разберат самите себе си, затова 

разсъждават върху собствените си мисли и настроения, стремят се да се усъвършенстват и се 
опитват да разберат по какъв начин тяхното поведение се отразява на взаимоотношенията им с 
другите хора. 

Натуралистичен стил 
Обичат да се занимават с разбиране на природата и на живите същества, които я населяват, 

често са предразположени към контакти с животни и се опитват да разберат закономерностите на 
живота и природните сили. 

Екзистенциален стил 
Обичат да прекарват времето си, разсъждавайки върху такива философски проблеми като 

"Какъв е смисълът на живота?", затова разглеждат моралните и етичните аспекти на проблемите, 
както и практическите им решения. Опитват се да погледнат отвъд "тук и сега" и да разберат по-
дълбокото значение на нещата. 

Лично аз смятам, че съм съчетание основно от пространствено-образния, интерперсоналния и 
екзистенциалния стил на мислене, като вероятно се докосвам и до вербалния, тъй като съм автор 
на книги, но може би хората, които ме познават по-добре, не биха се съгласили с мен. Идеята е, 
че вашият стил на мислене може би е твърде различен от този на другия човек, затова когато 
разговаряте с него, може да "чуете" нещата различно или с други думи, мисълта на всеки от вас 
ще подчертава и набляга върху различни неща. Много често това намира израз в езика и думите, 
които използвате. Човек, който мисли образно, ще използва често думи като "виждам", "гледам" 
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и "разглеждам", докато вероятно някой, който мисли кинестезично, ще използва думи като 
"чувствам", "докосвам", "боравя". Разбира се, това не означава, че останалите от нас няма да 
използват тези думи, но ние наистина сме склонни да акцентираме върху думи, които обобщават 
начина, по който сме свързани с живота. 

Друг важен аспект на вашия мисловен процес е дали разглеждате нещата от позитивни или от 
негативни позиции като цяло. Често това се илюстрира с примера с чашата - да виждаш, че 
"чашата е наполовина пълна" или да виждаш, че е "наполовина празна" - но от метафизична 
гледна точка всяка мисъл притежава своя енергийна вибрация, затова наистина има значение 
дали мислите оптимистично или песимистично. 

ЕНЕРГИЙНАТА ВРЪЗКА 

Учените са доказали, че всяко нещо във Вселената е енергия - планети, хора, животи, птици, 
риби, насекоми, растения, скали, кристали и дори фабричните стоки, като хладилници и 
телевизори (защото са изработени от неща, които преди това са били природна материя). Цялата 
енергия е част от един континуум, в единия край на който е плътната, бавнодвижеща се енергия с 
ниски вибрации и това са нещата, които можем да видим, т.е. това е физическата материя; а в 
другия е светлината, най-бързо движещата се енергия с високи вибрации, т. е. духовната енергия 
или съзнанието, която не можем да видим. Всичко, което съществува на този свят, е разположено 
някъде върху този континуум. 

Ниски вибрации    Високи вибрации 
Плътна енергия      Духовна енергия 
(Материя)     (Съзнание) 

Това включва и мислите, които представляват енергия, която се движи с голяма скорост и е с 
високи вибрации. Може и да не сме в състояние да ги видим, но тяхната енергия може да бъде 
уловена от чувствителната научна апаратура. Всяка мисъл притежава различна честата на 
вибрация и има теория, която твърди, че тези честоти привличат към вас хора, ситуации и 
преживявания със сходна честота. Ако например имате песимистични мисли, те определено са с 
ниски вибрации, затова е твърде вероятно да привлечете към себе си ситуации - като например да 
се провалите на интервюто за работа - което на свой ред ви "доказва", че песимизмът ви е бил 
напълно основателен. Ако обаче мислите оптимистично, тези мисли са с по-висока честота и ще 
привлекат повече успехи във вашия живот, като това отново ще "докаже", че оптимизмът и 
очакванията ви са били напълно оправдани. 

Може би напоследък сте чували за една теория, която се нарича "космически поръчки" и вече 
излизат голям брой заглавия, които я представят подробно, като например "Тайната" от Ронда 
Бърн и "Животът е дар" от Джил Едуардс. Според тази теория всичко, което мислите, чувствате, 
казвате или вършите, създава енергийни вибрации, които привличат към вас това, за което 
мислите или чувствате. По същество получавате това, върху което се съсредоточавате. 
Следователно мислите и емоциите с по-висока вибрация - позитивно отношение, радост, любов - 
привличат много повече от това, което искате в живота, докато мислите и емоциите с ниски 
вибрации - страх, съмнение, тревога - блокират това, за което копнеете, и ви държат в тези, 
изпълнени със страх, съмнения и тревоги ситуации. 

ВИЕ СТЕ ТОВА, КОЕТО МИСЛИТЕ 

Затова "вие сте това, което мислите". Щом вашите мисли представляват енергия, вибрираща с 
различна честота, всяка от тях привлича към вас тези неща, на които отделяте най-голяма част от 
своето внимание, което означава, че непрекъснато създавате собствената си реалност и това, 
което мислите за себе си, е това, в което се превръщате. Животът за вас става точно това, което 
вие мислите за него. 

По-горе споменах континуума на енергията, единият край на който е плътната физическа 
материя, а другият край е духовната енергия или съзнанието. Човешкото съзнание се състои от 
подсъзнателния Аз на човека, от неговия съзнателен Аз или его/личност и от свръхсъзнателния, 
наричан понякога Висш Аз или духовното прозрение и ръководство. Следователно "Азът" може 
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да се дефинира като континуум на осъзнаването и всяка мисъл или емоция, която възниква във 
вас, е малка част от това осъзнаване. 

 
 

Подсъзнателен Аз      Съзнателен Аз      Свръхсъзнателен Аз 

1. Свръхсъзнателен или Висш Аз е тази част от вас, която бихме могли да наречем душа или 
дух. Нашият истински Аз, който е напълно свързан със съзнанието на Бога/Богинята, 
притежава пълно познание за целта на нашия живот и за уроците и опита, който сме си 
избрали за това свое прераждане. Това е най-мъдрата част от нас, която е изпълнена с 
безкрайна любов и подкрепа и винаги работи с нас за наше най-голямо и висше добро, 
като ни насочва неуловимо и ни осигурява интуиция и дълбоки прозрения, независимо 
дали ще приемем тези мъдри насоки и ще действаме в съответствие с тях, или ще ги 
пренебрегнем. (Това е нивото, чрез което получаваме чистата, любяща, лечебна енергия на 
Рейки.) 

2. Съзнателният Аз, наричан понякога его, е това, което самите ние смятаме, че сме, с други 
думи, това е нашият мислещ, говорещ, действащ Аз, нашата личност, вярвания, нагласи, 
разбирания, предпочитания, антипатии и т.н. - всичко, което ни прави разпознаваеми като 
човека, който сме. Не е задължително съзнателният Аз да осъзнава помощта, която 
получава както от Висшия, така и от подсъзнателния Аз, но може да действа самос-
тоятелно дотогава, докато човек не стане готов да започне да открива повече за себе си, да 
се развива и израства личностно и духовно, за да "се настрои" в по-голяма степен към 
другите аспекти на своето съзнание 

3. Подсъзнателният Аз работи заедно с Висшия Аз, за да осигури интуицията и прозренията 
за съзнателния Аз посредством сънища, видения, интуитивни "усещания" или 
"инстинктивни реакции" и чрез други аспекти на психо-соматичната връзка. 

Вашият съзнателен или мислещ, чувстващ Аз създава непрекъснато мисли, както споменах 
по-напред повече от 60 000 мисли на ден, но за съжаление съзнанието ви много често е 
заключено в миналото, затова продължава да пресъздава едни и същи стари модели, основани 
върху едни и същи стари мисли и убеждения за себе си, за своите способности, тяло и за света 
около вас. Това може да доведе до т. нар. "дефектно мислене". 

Дефектно мислене 
В началото на тази глава казах, че мислите пораждат вашите емоции и естествено емоциите 

показват как се чувствате относно живота. "Дефектното мислене" допринася или създава по-
голяма част от емоциите, които ни разстройват, в това число гнева, вината, тревожността, 
обидата и ниската самооценка. Част от примерите за дефектно мислене са: 

 Черно и бяло мислене - Виждате нещата в двете крайности - добро или лошо, 
положително или отрицателно, успех или провал - вместо да приемете, че повечето неща 
твърде често се намират някъде по средата между двата полюса. 

 Обвинения - Отказвате да приемете неуспеха или провала, ако другите са ви 
разочаровали, и започвате да се възмущавате, да обиждате и да се държите грубо. 

 Сравняване - Правите неблагоприятни за вас сравнения с други хора или с такива, които 
познавате, или с прочути и известни личности, които никога не сте срещали, като тези, 
които пълнят светските страници на съвременните медии. 

 Филтриране - Филтрирате или игнорирате положителните и възприемате и акцентирате 
върху отрицателните аспекти на дадена ситуация. 

 Бързи умозаключения - Приемате най-лошия вариант или разбирате негативно 
мотивите, действията или коментарите на другите хора. 

 Квалификации - Живеете с отрицателна, пренебрежителна квалификация за себе си, като 
например мисълта, че сте глупави или мързеливи, или давате определения на другите хора 
в същия пренебрежителен и отрицателен тон. 
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 Интерпретации на мисленето - Считате, че знаете какво мислят другите хора на 
основата на собствените си разбирания и идеи за това, което бихте мислили при сходни 
обстоятелства или ситуации. 

 Необосновано обобщаване - Правите негативни заключения и изводи за себе си, другите 
хора или различни житейски ситуации на основата на ограничени и недостатъчни данни и 
доказателства. 

 Персонифициране - Приемате неоснователно, че реакциите на другите хора са насочени 
против вас, или се чувствате отговорни за неща, които не са ваша вина. 

 Пораженческо мислене - Фокусирате се върху негативните и неблагоприятни резултати, 
свързани с евентуални неуспехи и провали, отхвърляне или загуба, и това ви кара да се 
тревожите. 

През по-голяма част от времето умът на всички хора е запълнен от един вътрешен диалог, 
който познаваме като "ума на маймуната" - мислите, преценките и емоциите се въртят безспирно 
в ума и тези убеждения и предположения създават вашата реалност, начина, по който 
възприемате света, в който живеете. Реалността на всеки човек е различна от реалността на 
всички останали. На практика не съществуват двама души, които да живеят в абсолютно един и 
същ свят, защото на света няма двама души, които да имат абсолютно еднакви мисли и убеж-
дения, а това е така, защото няма двама души с абсолютно един и същ житейски опит - дори и 
едноличните близнаци. 

ПСИХИЧЕСКО ПРОГРАМИРАНЕ 

Също като при емоционалното програмиране, споменато в Глава 5, вашите убеждения и 
начин на мислене са продукт от програмиране, което започва още докато сте малко дете. 
Начинът, по който мислите за себе си, вашите убеждения за всичко около вас и във вашия живот 
- от парите, работата и социалния статус до любовта, секса и връзките и дори и това дали "се 
носите по течението" на живота или сте в по-голяма степен от тези, които "се борят" с него - 
всички това има своите основания в начина, по който вашите родители, учители и други значими 
за вас възрастни хора са се държали, какво са мислели и в какво са вярвали по отношение на вас. 
Ако като дете сте били подложени на твърде много отрицателно програмиране от своите 
родители или от останалите възрастни хора във вашия живот, които са вярвали, че "животът е 
борба" или че "всичко се постига с мъка", или че "на хората не може да се има доверие" и други 
подобни осъдителни убеждения, в такъв случай е много вероятно тези убеждения да са в 
основата на нагласите и разбиранията, които притежавате в момента. Но също както при 
емоционалното програмиране, можете да се освободите и от психическото програмиране, от 
начините на мислене, които вече не ви служат, и да изградите собствения си ум и неговото 
съдържание. Можете да си дадете позволение да се промените. 

Използвам умишлено думата "позволение", защото промяната на вашите убеждения, 
разбирания и мисловни модели може да е трудно и да е голямо предизвикателство за вас. 
Мислили сте по този начин дълги години и той се е превърнал в съществена част от вас, но ако в 
момента ви ограничава или задържа вашето развитие, е време да се освободите от него. 

Какъвто и да е нашият стил на мислене, когато погледнем начина, по който живеем своя 
живот, обикновено имаме само една гледна точка върху него - нашата - и най-често тя не е 
напълно обективна. Начинът, по който виждате себе си и своя живот, е ограничен от възгледите 
ви за света, от опита ви, от вашите разбирания, нагласи, убеждения. Затова не е изненадващо, че 
понякога (или повечето пъти!) ограничаваме себе си и не си позволяваме да направим неща, 
които искаме да направим, изтъквайки разумни аргументи и причини защо не можем, не трябва, 
не сме длъжни и т.н. А какво ще стане, ако можехте да погледнете ситуацията с нечии други очи 
и от позицията на друг човек? Какви биха могли да бъдат новите идеи, мисли или убеждения, с 
които ще се запознаете? Целта на следващото упражнение е да ви помогне да направите точно 
това. 
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ПРОМЯНА НА ГЛЕДНАТА ТОЧКА 

Обмислете за няколко минути върху какво искате да работите - сетете се за нещо, което 
искате да направите, можете да направите, но нещо ви спира и ви се иска да реагирате различно. 
Добре е, докато изпълнявате упражнението, да запишете своите реакции, за да можете да ги 
анализирате по-късно. 

1. Запишете какво бихте искали да направите и кои според вас са нещата (или хората, или 
ситуациите), които ви пречат да го направите. 

2. Попитайте се каква би изглеждала ситуацията от гледната точка на следните хора и какво 
според вас биха ви казали тези хора. Запишете своите идеи и предположения. 

а) Приятел, който приемате и уважавате. 
б) Покровител или наставник. 
в) Любопитно, склонно към приключения четири годишно дете. 
г) Някой извънземен - от някоя планета по ваш избор! 
д) Човек, който ще е на противоположното на вашето мнение във връзка със ситуацията. 

3. Задайте си въпроса каква би била вашата реакция, ако бяхте с десет или дори с двадесет 
години по-млади в момента (т.е. не преди десет години, а ако сте по-млади в момента.) 

4. Задайте си въпроса каква би била вашата реакция, ако бяхте с десет или двадесет години 
по-стари (т.е. не след 20 години, а сега сте по-възрастни). 

5. Ако ситуацията е забавна, на какво бихте се смели? 

6. Каква е "голямата картина", част от която е и тази ситуация? 

7. Сега, след като сте разгледали ситуация от различни гледни точки, проверете отново 
своята позиция. 

а) Какво е различното в начина, по който възприемате ситуацията? Променила ли се е 
вашата гледна точка? 

б) Какви са новите и различните възможности, които са възникнали в резултат от 
разглеждането на ситуацията от различни гледни точки? 

8. Известно време помислете за влиянието, което това упражнение ви е оказало, след това 
евентуално си дайте малко Рейки или си направете един пълен лечебен сеанс, или просто 
си сложете ръцете на гърдите и слънчевия сплит и оставете Рейки да тече във вас.  

СИЛАТА НА ДУМИТЕ 

Думите, които казвате на себе си, думите, които другите хора ви казват (особено по време на 
детството), или думите, които слушате по телевизията или във филмите, и думите, които четете 
във вестниците, списанията и книгите, всички те оказват своето въздействие върху вас и върху 
енергията на вашата жизнена сила или ки. За да разберете как ви въздействат думите, опитайте 
следното упражнение пред огледалото. 

СИЛАТА НА ДУМИТЕ 

Застанете пред огледалото и се погледнете. Започнете да казвате на глас следните думи: "Аз 
съм тъжен", като повторите израза поне десет пъти, но не повече от 20. Наблюдавайте какво се 
случва с тялото и се вслушвайте какво се случва с гласа ви. Възможно е раменете и гърбът ви да 
се отпуснат, да ви е трудно да се гледате в очите, дишането да се забави, възможно е да станете 
емоционално по-чувствителни, а гласът ви да отслабне и да стане по-тих. 

Сега, продължавайки да се наблюдавате в огледалото и да се вслушвате в това, което 
изричате, обърнете посоката на процеса и започнете да казвате на глас следните думи: "Аз съм 
щастлив", като ги повторите между 10 и 20 пъти. Ще видите, че тялото ще се изправи, очите ще 
заблестят, на лицето ви ще се появи усмивка, можете дори да се разсмеете - и гласът ви ще стане 
твърд и спокоен. И всичко това благодарение на няколко думи! 

Това просто упражнение ни показва колко е важно да внимаваме какво казваме на себе си. 
Както се пее в добре познатата песен, вие трябва да "наблегнете върху позитивното, да 
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отстраните негативното и да се придържате към положителното". ("Наблегни на позитивното" - 
известна американска песен по текст на Джони Мърсър и музика на Харолд Арлън, която през 
годините се изпълнява от различни известни изпълнители -Франк Синатра, Бинг Кросби, Андрю 
Систърс, Ела Фицджс-ралд, Уили Нелсън.) Често чувам как хората казват наистина негативни 
неща за себе си, наричат се глупаци или заявяват, че не могат да свършат дадено нещо или че 
никога няма да могат да постигнат дадено нещо. Ако непрекъснато си повтаряте подобен род 
неща, сами ще си повярвате и това ще се превърне в самоосъществяващо се пророчество. Просто 
се опитайте наистина да чуете това, което си казвате, в продължение на един ден и ще се удивите 
какъв огромен брой негативни изказвания правите, особено ако през този ден се опитвате да 
бъдете позитивно настроени. След като веднъж сте установили проблема обаче, ситуацията може 
да бъде променена. Вероятно сте били възпитани в скромност, но наистина си заслужава да 
кажете няколко хубави думи за себе си и ако в началото ви е малко неловко да изричате добри 
неща за себе си пред другите хора, тогава ги казвайте на глас, докато сте сами. Те действат и по 
този начин и това е добра възможност да се упражнявате да бъдете позитивно настроени към себе 
си и в присъствието на други хора. 

КАКВО КАЗВАТЕ ЗА СЕБЕ СИ? 

 Вземете химикал и лист хартия и си направете едно кратко описание. Бъдете възможно 
най-честни, така че да запишете наред с положителните си характеристики и това, което 
възприемате като свои отрицателни черти. Може би ще ви е по-лесно да изброите няколко 
думи. Те могат да описват външния вид, т.е. висок, рус, пълен, но се опитайте да включите 
и неща, които характеризират вашата личност (например любезен, мил, сръдлив), мис-
ловния процес (т.е. логичен, бавно схващащ), умения (добър готвач) и способности, 
нагласи, вярвания и т.н, 

 Поставете "лястовичка" срещу всички думи, които са с положителен и утвърдителен 
характер, и кръстче срещу всички негативни думи, характеризиращи ви неблагоприятно. 

 Пребройте отметките. Кои черти преобладават във вас - положителните или 
отрицателните или списъкът ви притежава балансиран характер? 

 Накрая зачеркнете всички негативни думи - не трябва да бъдете самокритични, 
необходимо е да сте положително настроени към себе си! 

ОПТИМИЗЪМ ИЛИ ПЕСИМИЗЪМ 

След като сте установили, че начинът, по който мислите, не работи във ваша полза, можете да 
го промените. Вместо да сте песимистично настроени, да сте човек, който винаги мисли, че 
чашата е "наполовина празна", можете да се превърнете в жизнерадостен оптимист, който винаги 
приема, че чашата е "наполовина пълна", в човек, който вярва, че ще му се случат хиляди хубави 
неща и че може да живее щастливо. 

Знам, че някои хора вярват обратното: че мисълта за нещо хубаво всъщност може да го 
"урочаса", но това в действителност не е вярно. Ако погледнете теориите за космическото 
изобилие, които са разгледани накратко в Глава 10, ще видите, че позитивните мисли, емоции и 
действия могат наистина да имат благотворен ефект върху вашия живот. Ако успеете да 
заместите негативните мисли и тревоги с позитивни мисли и надежди, не само ще се почувствате 
по-добре, но и енергията около вас ще стане по-светла, а с това ще нарасне вероятността да 
привлечете тези добри резултати, за които се надявате. Дори да сте настроени леко скептично 
към теориите за енергията и изобилието от Вселената, позитивното мислене ще се отрази 
благоприятно на езика на вашето тяло и вие ще откриете, че хората около вас ще започнат да се 
държат по-добре с вас, което на свой ред ще ви позволи да сте по-уверени в себе си. 

РЕЙКИ ТЕХНИКА ЗА ПРОМЯНА НА МИСЛЕНЕТО 

Ето една техника от Рейки, която ще ви помогне да се освободите от негативното мислене, от 
модела на старите убеждения и тревоги, да промените начина си на мислене към една по-
позитивна и оптимистична настройка на ума. 
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1. Настанете се удобно с ръце в позиция Гашо (молитвената поза) и известно време дишайте 
дълбоко. Това ще ви помогне да се центрирате и да успокоите ума. След това възнамерете, 
че Рейки трябва да започне да тече, за да отстрани всички негативни убеждения, тревоги, 
песимистично мислене или нежелани навици от вас и вашия ум, а ако искате, можете да си 
кажете тихо: "Нека Рейки отстрани всички токсични мисли и убеждения сега." 

2. Поставете едната ръка на сакралната чакра, която е на около 3-5 см под пъпа, а другата на 
челото, върху центъра на веждите или чакрата на третото око, и изчакайте появата на 
Рейки. Почувствайте енергията в ръцете си и останете в тази позиция около пет минути 
или докато не усетите, че енергията се е балансирала в двете ръце. (Понякога е по-добре 
да държите ръцете на известно разстояние от тялото, в сферата на аурата, защото така ще 
усетите по-лесно промяната в енергиите.) 

3. Отдръпнете ръката от челото и я поставете върху другата ръка, която лежи върху 
сакралната чакра. Помолете тихо Рейки да отстрани от ума ви всякакви негативни 
убеждения, тревоги, песимистични мисли или нежелани навици, които задържат вашето 
развитие и не ви позволяват да живеете, използвайки пълния си потенциал. Задръжте 
двете ръце на това място и оставете Рейки да тече в сакралната чакра толкова време, 
колкото смятате, че е необходимо, което вероятно ще е между 10 и 30 минути. 

4. Завършете, като съберете ръцете в Гашо по средата на гърдите и отправите своята мислена 
благодарност за получената от вас Рейки, покланяйки се леко в знак на уважение. 

След като разгледахме нашия мисловен процес и начина, по който различните типове 
мислене влияят върху способността ни да живеем според принципите на Рейки, в следващата 
глава ще се заемем по-специално с тревогата, с нейното главно основание, страхът, и с начините 
да преодолеем и двете. 

Глава 8 

СПРАВЯНЕ  СЪС  СТРАХА И ТРЕВОГАТА 

Вторият от принципите на д-р Усуи е "Точно днес не се тревожи" и както видяхме в предната 
глава, тревогата е един от мисловните модели, които могат да бъдат изключително вредни за нас. 

ТРЕВОГАТА И СТРАХЪТ 

Тревожността означава, че прекарвате твърде много време в разглеждане на негативните 
възможности, а хората, които се тревожат прекалено често, се характеризират със следното: 

 Трудно се концентрират; 

 Чувстват се безпомощни и неспособни да се справят; 

 Страдат от нарушения на съня и на хранителните модели; 

 Липсва им увереност; 

 Развиват различни мании; 

 Страдат от главоболие, стомашни проблеми или от други физически симптоми; 

 Чувстват се емоционално "изстискани" и "пресъхнали". 

Тревогата е свързана със страха за бъдещето и с неизвестното и често представлява реакция 
на сценария "Ами ако?" - реакция на нещо, което би могло да се случи, но в девет от десет случая 
това не се случва. Ако се замислите над въпроса, ще стигнете до извода, че животът ви не е 
започнал с тревоги - бебетата не се тревожат - така че да се тревожим, е навик, който сами сме си 
изградили, мисловен модел, който вероятно сме копирали от своите родители, и той не ни води 
доникъде. Без значение колко силно се тревожим, това никога не ни помага да постигнем каквото 
и да е или да променим каквото и да е. Просто ни кара да се чувстваме ужасно. По същество, 
каквато и да е ситуацията или проблемът, за които се тревожите, ако съществува нещо, което 
бихте могли да направите, за да подобрите нещата, като например да помолите за помощ, го 
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направете, но ако няма какво да направите, в такъв случай най-добрата позиция е "да се 
отпуснете и да се оставите на течението". Знам, че е лесно да се каже, и вероятно е трудно да се 
направи, но какви са алтернативите при това положение? 

Много често страхът се базира върху негативните убеждения относно живота или света, 
затова ако например дълбоко в себе си сте убедени, че животът е борба или че светът е опасно 
място, това ще повлияе на начина, по който преценявате всичко, което ви се случва, и ще се 
превърне в основание за непрекъснатите ви тревоги, че нямате пари, че сте си изгубили работата, 
че сте останали сами или че домът ви е обран. Проблемът е, че ни харесва да носим отговорност 
и да контролираме своя живот, но нещата, които можем да контролираме, са много малко. Един 
от любимите ми изрази е: "Ако искаш да разсмееш Господ, разкажи му за плановете си!" 

Животът невинаги се развива според нашите очаквания и докато продължаваме да се борим и 
да се мъчим да поставим нещата под свой контрол, просто създаваме затворен енергиен кръг, 
който ги влошава още повече. Но няма никакъв смисъл просто да потиснете страховете и 
тревогите си. Вместо това се опитайте да осъзнаете от какво се страхувате или за какво се 
тревожите, след това изпратете любов и Рейки към това място във вас, което се тревожи и 
страхува. 

ДАВАНЕ НА РЕЙКИ ЗА УСПОКОЯВАНЕ 

Понякога, когато се чувстваме разтревожени или изпълнени със страх, е много хубаво да си 
направим Рейки като нещо успокояващо, даряващо ни с любов и покой. Най-лесният начин да го 
направим е като поставим двете ръце върху сърдечната чакра - това е мястото, което се намира 
приблизително върху гръдната кост - и да възнамерим Рейки да потече в нас за нашето най-
висше и най-голямо добро. (Ако имате Второ ниво на Рейки, преди да сложите ръцете върху 
гърдите, можете да начертаете върху всяка от тях символа на хармонията и символа на силата, за 
да засилите благоприятните ефекти.) Дори 5 минути в това положение ще са ви от полза, но ако 
можете да отделите 15 или 20 минути, това ще е още по-добре. В края на сеанса вероятно ще 
забележите, че пулсът на сърцето и дишането са се забавили и се чувствате по-релаксирани и 
успокоени. 

КАКВО ПРЕДСТАВЛЯВА СТРАХЪТ? 

Ако нашите тревожни мисли са причинени от неща, от които се страхуваме, в такъв случай 
какво представлява страхът? Дефиницията в речника е: "неприятна емоция, причинена от 
излагането на опасност, от очакването за болка и т.н.; състояние на тревога; изпълнено със 
страхопочитание отношение към някой човек; мъчително безпокойство или опасение от нещо". 
Друг начин да погледнем към него е да използваме всяка от буквите на думата: 

Страдание  
Тревожно  
Развиващо (в нас)  
Аспекти  
Характерни 

Страхът се дели на два вида - страх от неизвестното, защото не знаем какво да очакваме; и 
страх от известното, защото си мислим, че вече знаем какво да очакваме, и не искаме то да се 
повтори. По същество обаче, страхът винаги е страх от неизвестното, защото не можем точно да 
предвидим какво ще ни донесе бъдещето. 

Страх, тревога, боязън, мъчително безпокойство и опасение, всички те са празни мисли и 
емоции, защото не променят нищо. Добре, някои страхове ни държат в безопасност - да знаем, че 
ако пресечем улицата, без да се огледаме и да сме нащрек, може да ни убие, ни кара да сме по-
внимателни - но има и страхове, които ни пречат да изживяваме живота в цялата му пълнота и 
удивителност. Някои от страховете, които имат хората, са: 

 Страх от бъдещето - от разни лоши неща, които могат да им се случат; 

 Страх от старостта и самотата; 
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 Страх от болести, особено рак; 

 Страх от провал - в личните отношения или в работата; 

 Страх от липсата на достатъчно пари - сега или в бъдеще; 

 Страх от загубата на работата; 

 Страх от смъртта. 

В своята книга "Почувствай страха и се справи с него както можеш", една от моите любими 
авторки, Сюзан Джефърс, описва няколко различни нива на страха: 

Първо ниво: Страховете представляват определени ситуации и те могат да се разделят на две 
категории. Първо, ситуации, които "се случват", т.е. това са ситуациите, върху които ние нямаме 
контрол - остаряването, настъпването на времето за пенсиониране, загубата на любимия човек 
или смъртта. Второ, това са различни наложителни действия, които могат да включват страх от 
летене, шофиране, говорене пред публика, започване или приключване на връзка или правене на 
грешки. 

Второ ниво. Страховете се основават на егото и включват такива неща като отхвърляне, 
успех, провал, уязвимост, да не бъдеш измамен, безпомощност, неодобрение или загуба на 
имидж. Тези страхове са свързани по-скоро с вътрешните страхове на ума, отколкото с някакви 
външни ситуации. Те са отражение на собствения ви Аз и на способността ви да се справите с 
този свят, затова ако се страхувате да не бъдете отхвърлени, този страх ще засегне почти всяка 
сфера от вашия живот - приятели, интимни връзки, професионални взаимоотношения и т.н. 
Начинът, по който започвате да защитавате себе си от този страх, се състои в това, че се опитвате 
да избягвате всяка ситуация, която може да доведе до отхвърляне, а резултатът от това е, че 
ограничавате значително себе си и стеснявате границите на своите възможности в живота. 
Намалявате значително възможностите за своето щастие. 

Трето ниво. И накрая, казва Сюзан Джефърс, идва страхът, който е основата на всички 
страхове: това е вътрешното убеждение "Не мога да се справя!" 

Следователно, страховете от първото ниво включват: не мога да се справя с болестта, с 
допускането на грешки, със загубата на работата, с остаряването, със самотата или с това да 
ставам за смях и да се правя на глупак и т.н. Страховете от второто ниво включват: не мога да 
понеса отговорността на успеха, не мога да понеса провала, това да бъда отхвърлен и т.н. 

Сюзан Джефърс вярва, че всичко, което трябва да направиш, за да отслабиш страха, е да 
развиеш повече увереност в своите способности да се справиш с нещата, с които се сблъскваш по 
своя житейски път. Опитайте следващото упражнение, когато не сте особено разтревожени или 
страхът не е много силен, и нека се надяваме, че следващия път, когато във вас се появят такива 
мисли или чувства, вие ще притежавате механизъм, чрез който да се справите с тях. 

ОВЛАДЯВАНЕ НА СТРАХОВЕТЕ И ТРЕВОГИТЕ 

Един мощен метод за справяне със страховете е да визуализирате това, от което се страхувате 
или за което се тревожите, например посещението при зъболекар, загуба на работата и дори нещо 
като смъртта на родител или партньор, ако тази мисъл ви се върти непрекъснато в главата. 
Представете си някое от тези събития и във въображението си вижте как се справяте успешно със 
ситуацията. 

Визуализирайте как се справяте с проблемите или затрудненията на различни етапи от 
разгръщането на събитието. Може би получавате помощ от семейството, приятелите, колегите 
или държавните служители. Накрая се вижте в края на събитието - вие сте оцелели и сте се 
справили! 

Заради това събитие животът ви, може да се е променил, но ние наистина можем да се 
справим с повечето проблеми или като приложим нов подход към тях, или като получим помощ 
от подходящите хора. Ако си правите Рейки всеки ден, за да се успокоите (виж стр. 58) и заедно с 
това си представите как енергията на Рейки обгръща вас и това, за което се тревожите, като в 
балон, за да вкара своите лечебни енергии в него за вашето най-голямо и висше добро, тогава 
вероятно проблемът няма да се прояви с такава голяма сила и няма да предизвиква такъв голям 
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страх във вас. 
Когато във вас се появи някакъв страх, опитайте се да се усмихнете, защото психиката може 

да следва физиологията. С други думи, променете тялото и можете да промените ума. Опитайте. 
Наистина е трудно да се тревожиш или да се страхуваш с усмивка на уста! Ако можете просто да 
се отпуснете, да махнете с ръка на проблемите и да спрете да се страхувате относно ситуацията, 
ще се почувствате по-добре. И ще се окаже, че много малко от нещата са наистина толкова лоши, 
колкото сте си мислили предварително. 

КАК ДА СЕ СПРАВИМ СЪС СТРАХА 

Методите за справяне с хроничния страх или тревога се делят на две големи сфери: 

 Промяна на начина, по който мислите за проблемите, които ви тревожат. 

 Промяна на това, което правите във връзка с проблемите, които ви тревожат. 

С тези сфери са свързани всички предложения и упражнения, които представям в тази глава - 
тяхната цел е да ви помогнат да промените начина, по който мислите, и това, което правите, за да 
се освободите от своите страхове и тревоги. 

Първи стъпки 
Много често изправянето лице в лице със своите страхове може да ви убеди, че всъщност 

нещата не са чак толкова страшни и страховете ви във връзка с даден проблем са силно 
преувеличени. Понякога страхът от дадено нещо е по-голям и по-страшен от самото нещо. 
Разговорът с човек, на когото имате доверие, също може да помогне и обикновено ще 
установите, че и той изпитва същите чувства като вас - често си мислим, че сме единствените, 
които имат даден страх, но това рядко е така. Има няколко разумни неща, които бихте могли да 
направите, за да си помогнете. Уверете се, че се храните добре, правете упражнения, което води 
до освобождаването на ендорфини в тялото. Ендорфините помагат за подобряване на 
настроението. Нещо повече, разходките, карането на колело или плуването ще ви изведат от 
обичайната ви обстановка, което също е полезно. Ангажирайте се с дейност, която отвлича ума 
ви от страховете, особено с дейности, които помагат на другите хора, например да пазарувате за 
възрастни съседи или да помагате в местния център за социални грижи или приют. Хобита, които 
изискват физическа активност, също са добър вариант, като например поддържане на градината 
или рисуване. 

Опитайте се да не се тревожите за разни проблеми късно през нощта, когато сте си легнали, 
защото по това време страховете винаги изглеждат много по-големи. Почетете книга или 
изгледайте някой филм (нещо романтично или забавно, да не е филм на ужасите или нещо с 
насилие) по телевизията, докато не се изморите достатъчно, за да заспите - ако се събудите през 
нощта и тревогите се появят отново, станете и свършете нещо, вместо да лежите и да преливате 
от пусто в празно. Изпийте нещо успокояващо, като чай от лайка например (да не е кафе или чай, 
съдържащ стимуланти), и капнете две-три капки (не повече) лавандулово масло върху въз-
главницата, за да заспите по-лесно отново. Може да си пуснете тихо някаква успокоителна 
музика. Ще откриете, че ако си правите Рейки, сеансът с 12-те позиции, описан в Глава 1, това ще 
ви помогне да заспите отново, често преди да сте стигнали до позиция пет на ръцете! Но ако 
тревогите и страховете оказват влияние на здравето ви или ви карат да се чувствате депресирани, 
посетете своя личен лекар и се консултирайте с него. 

ОСВОБОЖДАВАНЕ ОТ ТРЕВОГИТЕ 

Разкъсването на порочния кръг на тревогите е от съществено значение. Когато установите как 
се държите физически (например, възможно е да гризете ноктите си, да стискате челюсти или да 
скърцате със зъби) и емоционално (възможно е да избягвате контактите с други хора или да 
изпитвате чувство за малоценност), може да промените някои неща, което да ви помогне да 
контролирате своята тревожност. 

 Ако забележите, че скърцате със зъби например, можете съзнателно да отпуснете 
челюстите и останалата част от лицевите мускули - и ако е възможно да се прозеете. 
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Прозявката ви кара да си поемете дълбоко въздух, а това действа успокояващо. 

 Ако се чувствате безполезни или ви е обхванало чувство за малоценност, заемете се с 
някаква физическа активност, за да подобрите своето настроение. Пуснете си музика и 
потанцувайте в стаята, пейте заедно с изпълнителя или можете да излезете навън и да 
направите една енергична разходка, или да направите някои от упражненията за разтягане 
от йога. 

Твърде често тревоженето е навик, "начин на съществуване", затова може да се окаже полезно 
да се опитате да си спомните кога за първи път сте започнали да се тревожите и защо сте приели 
тази "роля" и сте влезли в цикъла на тревожността. Дали в семейството ви са се тревожили 
твърде много? Дали вашият приятелски кръг в училище е бил силно тревожен? Имало ли е 
някакво събитие, което ви е накарало да започнете да се тревожите, като например сериозно 
заболяване на член на семейството или дори смърт? Ако успеете да откриете събитието, което е 
отключило вашите тревоги, ще можете да го разгледате много по-обективно и да осъзнаете, че не 
е нужно да продължавате да се придържате към този навик. 

УСТАНОВЯВАНЕ НА НЕГАТИВНИТЕ МИСЛИ, 
УБЕЖДЕНИЯ ИЛИ НАГЛАСИ 

Изберете област от своя живот, за която се тревожите, например пари, връзка, работата, и 
довършете фразите, представени по-долу, за да откриете част от негативните мисли, убеждения и 
нагласи, които сте формирали спрямо нея. Много от думите или изразите, които ще ви дойдат на 
ум, вероятно са същите, които сте чули в детството си, но някои от тях са добили влияние върху 
вас заради нещата, които са ви се случили като възрастен. При всички случаи, да откриете какъв 
вид негативни (а понякога и позитивни) мнения сте вплели в своите убеждения - неща, които 
може би спират вашето развитие - може да се превърне в истинско откровение за вас. Едно 
негативно убеждения по отношение на парите например, може да е: "Парите не растат по 
дърветата", в смисъл че тяхното изкарване е трудно или "трябва да работиш здраво, за да си 
осигуриш прехраната", което е ограничаващо убеждение, че не съществува друг начин да се сдо-
биете с пари, освен усилената работа. 

1. По-добре е това да не го притежавам, защото... 

2. Страхувам се да притежавам това, защото... 

3. Хората, които притежават това, са... 

Може би отговорите ще бъдат многобройни или ще са само един-два, но какъвто и да е 
случаят, запишете всеки от тях старателно в тетрадка или бележник, за да можете по-късно да ги 
обмислите внимателно. 

ОТКРИВАНЕ И РАЗГОВОР С ВАШИТЕ СТРАХОВЕ 

Можете да изберете една от сферите в своя живот, за която току-що по-горе дадохте отговор 
и след като вече сте открили част от своите убеждения, които вероятно блокират вашето 
развитие, можете да използвате Рейки и визуализация, за да откриете и успокоите страховете си и 
да изградите в себе си надежда и увереност. Опитайте следната визуализация. 

 Отправяте се на вътрешно пътуване, за да откриете и разговаряте с един или повече от 
своите страхове или тревоги, затова си представете, че се намирате в балон от светлина и 
го напълнете с Рейки, изразявайки своето намерение той да ви защити от всякакво зло на 
всички нива. 

 След това си представете, че се намирате на някакъв път, в края на гориста местност; 
слънчевите лъчи проблясват през дърветата, затоплят ви и огряват вашия път. От едната 
страна на пътя се простира килим от див зюмбюл и той изглежда и ухае прекрасно. 
Тръгвате по пътя и навлизате в гората. 

 Вървите и забелязвате, че пред вас има нещо, което препречва пътя. В началото не можете 
да видите много ясно какво представлява, но постепенно, доближавайки го, започвате да 
го различавате. Може да бъде нещо като огромен камък или дънер на дърво или човек, 
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животно или птица, или същество от светлина, но каквото и да е, то не ви застрашава по 
никакъв начин и вие се чувствате в безопасност, защото знаете, че сте защитени от Рейки 
и разбирате, че то се появява в тази визуализация, за да ви помогне. 

 Когато се доближите съвсем близо до това, което е препречило пътя ви, спрете за малко и 
мислено попитайте препятствието какъв страх или тревога символизира то. Независимо 
дали препятствието е във вид на човек, друго живо създание или нежив предмет, вие ще 
можете да разговаряте с него на енергийно ниво, затова изчакайте, докато не започнете да 
получавате впечатления и информация. 

 Това може да са думи, звуци или символи, но каквото и да е естеството на информацията, 
се постарайте да я приемете, без да я осъждате или отхвърляте. 

 Когато спрете да получавате отговори на своя въпрос, помолете препятствието да ви каже 
какво можете да направите, за да преодолеете този страх или тревога, и отново слушайте и 
наблюдавайте внимателно за отговорите. 

 Когато спрете с приемането на впечатления, благодарете на препятствието за неговата 
помощ и го попитайте дали желае Рейки в замяна. Ако отговори положително, изразете 
намерението си и си представете как Рейки започва да тече от ръцете ви и обгръща 
препятствието на пътя със своята лечебна, хармонизираща енергия и ще забележите, че то 
започва да избледнява, да става по-смътно, докато накрая съвсем не изчезне и пътят ви 
отново не бъде открит. 

 Ако препятствието ви не желае да получи Рейки, тогава го помолете да се отстрани от 
пътя ви и да ви остави да минете. Обикновено така и ще стане. Ако откаже да се дръпне 
настрана, това означава, че имате още работа по този проблем, но сте получили 
необходимата информация, затова му благодарете отново и се върнете обратно по пътя до 
мястото, откъдето тръгнахте, в края на гората. 

 Сега съзнанието ви постепенно започва да се връща, вие започвате да усещате леглото или 
стола под себе си и шумовете в стаята. Запишете всичко, което току-що преживяхте, 
заедно с всички прозрения, които получавате, докато описвате случилото се, както и всяка 
информация, съвет или символ, които сте получили от препятствието, с което се 
сблъскахте. 

 Завършете упражнението, като си дадете Рейки за пет или десет минути с ръце на 
сърдечната чакра или на чакрата на слънчевия сплит. 

ОЩЕ ТЕХНИКИ ОТ НЛП 

Има няколко техники от НЛП, които можете да използвате, за да работите върху страха и 
тревогите, и тук съм адаптирала някои от тях, като ги представям заедно с няколко въпроса, на 
които трябва да отговорите. Добре е да запишете въпросите и отговорите, за да можете да ги 
анализирате по-късно. Опитайте се да не "филтрирате" своите отговори - просто напишете 
първото нещо, което ви хрумне, тъй като именно то ще е най-вярното и ще носи най-много 
информация. 

Стъпка 1 
Помислете за нещо, за което се тревожите, което е проблем за вас в живота ви в този момент. 

Стъпка 2 
Отговорете на всеки от следните въпроси: 

1. Какво не е наред? 

2. Защо е налице този проблем? 

3. От колко време имате този проблем? 

4. По какъв начин ви ограничава този проблем? 

5. Какво не можете да правите заради този проблем? 

6. Чия е вината, че имате този проблем? 
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Стъпка 3 
Няколко секунди дишайте дълбоко, за да се центрирате и успокоите, преди да преминете към 

следващата стъпка. 

Стъпка 4 
Разгледайте същата тревога или проблем и отговорете на всеки от следните въпроси по същия 

искрен и откровен начин: 

1. Какво искате? 

2. Къде, кога и с кого го искате? 

3. Как по-конкретно ще разберете, че сте го постигнали? 

4. Какви са позитивните неща, които по някакъв начин получавате от настоящото си 
поведение или ситуация? 

5. Как ще запазите тези неща при новото решение на ситуацията или проблема? 

6. По какъв начин желаното от вас решение ще повлияе върху останалите аспекти от вашия 
живот? 

7. Ще се подобри ли още нещо в живота ви, когато получите това, което желаете? 

8. При какви обстоятелства не бихте искали да постигнете своята нова цел? 

9. Какво ви пречи все още да не сте постигнали желания от вас изход? 

10. Какви са ресурсите, с които разполагате, които могат да ви помогнат да постигнете 
желаната от вас цел? 

11. Какво смятате да направите, за да постигнете желания резултат? 

Стъпка 5 
Няколко секунди дишайте дълбоко, за да се центрирате и успокоите, след това прегледайте 

отново всички свои отговори. Това ще ви помогне да се уверите, че разполагате с повече ресурси, 
отколкото предполагате, и сега, когато знаете повече за своите реакции в дадената ситуация и сте 
установили част от нещата, които можете да направите, за да я промените, вашите тревоги ще 
намалеят и вие ще се справите по-добре с нея. 

ИЗПОЛЗВАЙТЕ ВИЗУАЛИЗАЦИЯ 

Един от начините да се справите със страха и тревогата е да се почувствате сигурни и 
настоящата визуализация ще ви помогне да създадете една безопасна обстановка във вашия 
вътрешен свят, един подслон или убежище във вас самите. Пещерата на светилището, описана в 
това упражнение, е вътре във вас: място, което сте вие; за което знаете само вие; до което само 
вие имате достъп. Това е място, където можете да отидете, за да помислите, да бъдете, място, на 
което можете да се оттеглите и уедините преди или след всяка визуализация, място, което винаги 
е с вас, винаги е на ваше разположение, ако решите да го посетите, без значение какво става 
около вас. 

Тази пещера е безкрайно приспособима - в различни моменти пред вас ще се появят различни 
образи, обекти, картини по стените, знаци и символи, за да ви помогнат да откриете повече неща 
за себе си и за да се справите с текущите аспекти на своя живот. Различните детайли на 
визуализацията - като скоростта, с която се носи течението на реката, колко чиста е водата, дали 
реката е бърза или бавна, дълбока или плитка - ще ви помогнат да определите как се чувствате в 
този момент от своя живот. Интерпретацията на подобни признаци зависи от вас, но един буен 
поток например може да означава, че животът ви върви по-бързо, отколкото бихте желали, и 
може би е време да забавите скоростта. 

За да имате пълноценна визуализация, е важно да включите всички сетива, затова разходката 
край реката и картините, които следват, ви позволяват да фокусирате ума си върху 
визуализацията - да чувате звуците, да усещате със стъпалата хладината на водата. Докосването 
на стените на пещерата ще ви даде чувството за стабилна сигурност - и разбира се, вие вече се 
намирате в лъча на космическата светлина, който ще ви дари с вдъхновение и любов. 
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ПЕЩЕРАТА НА СВЕТИЛИЩЕТО 

Вие сте в безопасност, винаги сте били и винаги ще бъдете. 

 Когато се чувствате щастливи и релаксирани, седнете или легнете и си представете, че се 
намирате на брега на някаква река и погледнете надолу към краката си. Ако носите обувки 
или чорапи, ги свалете и усетете тревата или почвата под ходилата си. 

 Сега се огледайте - тревата, цветята, дърветата и храстите около вас. Погледнете реката, 
вижте как се носи покрай вас и отбележете скоростта на течението, дълбочината и 
широчината на реката, бистротата и цвета. 

 Погледнете към отсрещната страна на реката, за да видите растителността там, тревистия 
бряг, дърветата и храстите. След това вдигнете очи и погледнете небето. Обърнете 
внимание на цвета на небето и има ли облаци или не. 

 Вслушайте се в звука на течащата край вас река, в шумоленето на листата, в песните на 
птиците, след това седнете на брега на реката и потопете краката си във водата. 

 Почувствайте допира на водата върху кожата си и отбележете температурата й - хладна и 
освежаваща ли е, или е ледено студена? 

 Може би ще пожелаете да останете известно време на брега, наслаждавайки се на всичко, 
което ви заобикаля. Когато сте готови, станете и тръгнете по брега край реката. 

 Обърнете внимание на всичко около вас - аромата на цветята, звука на шумолящите листа 
на дърветата и чуруликането на птичките. Скоро ще стигнете до малък поток, който се 
влива в реката. Можете или да прецапате през него, или да го прескочите и да продължите 
да вървите край реката. 

 Малко по-надолу ще видите храсти. Насочете се към тях и когато стигнете, спрете и 
известно време разучавайте листата и цветовете им. След това забелязвате, че зад храстите 
има вход на пещера. 

 Чувствате се щастливи, че ще влезете в пещерата, защото знаете, че сте в безопасност, 
затова се насочвате към входа. Докато вървите, почувствайте земята под краката си и 
обърнете внимание на нейното качество, дали е суха или влажна. 

 Продължавате да вървите през входа на пещерата, отбелязвайки, че все още има 
достатъчно светлина. Сега спрете за момент и протегнете ръка, за да пипнете скалата 
отстрани на входа, преди да продължите напред. 

 Сега забележете, че входът се разширява и преминава в огромна подземна кухина. В 
центъра на пещерата отгоре струи светлина. Спирате за миг и се наслаждавате на 
великолепието и величествеността на пещерата, а след това тръгвате към центъра. 

 Заставате в лъча от светлина и оглеждате цялата пещера - стените, пода, тавана. Започвате 
да усещате, че мястото ви е познато. 

 Тук, във вашето светилище, ще откриете много неща, много ресурси. Ще откриете воден 
поток, потокът от идеи, които текат през вас. Ще откриете воден басейн, басейнът на 
познанието; и скали за сила; и кристали за лечение. 

 Известно време разучавайте пещерата и се запознайте с нейните особености, които се 
разкриват пред вас. Докато го правите, разберете, че можете да идвате в тази пещера, 
когато пожелаете, и колкото по-често я посещавате, толкова повече ресурси ще откривате 
в нея и толкова повече помощ ще ви предлага тя. 

 Когато сте я разучили достатъчно, се върнете в центъра при лъча от светлина. Там ще 
намерите различни предмети. 

 Вземете колкото искате от тях и ги разгледайте. Вижте с каква форма са, с какъв цвят, с 
какъв размер. Ако искате да ги вземете със себе си, можете да го направите, а можете да 
ги оставите и в пещерата, където те винаги ще бъдат на ваше разположение. 

 След като сте отделили достатъчно време за разглеждането на предметите, се изправете и 
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застанете в лъча от светлина. Ако искате да останете известно време в пещерата, за да се 
отпуснете и успокоите в светилището, намерете удобен стол, канапе или широка кушетка 
и се настанете в тях. Останете там колкото желаете. 

 Когато сте готови да си тръгнете, тръгнете към входа на пещерата и бавно излезте от нея. 

 Докато минавате през входа, напускайки пещерата, спрете за миг и протегнете ръка, за да 
пипнете скалата от лявата страна, след това отново излезте на светло. 

 Спрете за миг до храстите, след това се върнете обратно по брега на реката, като 
наблюдавате всичко, което ви заобикаля. Прецапайте или прескочете малкото поточе и се 
върнете обратно до мястото, откъдето започнахте своята визуализация. 

 Може би ще поискате да спрете за миг тук и да почувствате слънчевата светлина върху 
лицето си, да чуете шума от течащата вода, преди да обуете чорапите и да си сложите 
обувките или сандалите. 

 Сега започвате да забелязвате други шумове и усещания - пода или стола, или леглото под 
вас, шумовете в стаята, всякакви шумове навън и тихия звук от собственото ви 
равномерно дишане, докато не осъзнаете напълно присъствието си. 

 Когато сте готови, можете да отворите очи и да се озовете обратно в стаята, където 
започнахте със своята визуализация. 

Надявам се, че идеите и техниките от Част 4 ще ви помогнат "да живеете без тревоги". В Част 
5 ще се спрем на третия от принципите на д-р Усуи "точно днес бъди благодарен" и на силата на 
благодарността, на теорията за изобилието и на закона за привличането, които ще ви помогнат да 
създадете един наистина по-добър живот за себе си. 

Част V 

ДА ЖИВЕЕШ С БЛАГОДАРНОСТ 

Бъдете благодарни за всичко, което имате, което сте имали в миналото и което ще имате в 
бъдеще. Да бъдете винаги благодарни, ще ви донесе още добри неща в живота. 

Пенелопи Куест 

Глава 9 

ФОРМИРАНЕ НА ОТНОШЕНИЕ НА  БЛАГОДАРНОСТ 

"Точно днес бъди благодарен", понякога превеждан като "покажи признателност", е третият 
от принципите на Рейки, които д-р Усуи ни е оставил, и за много хора това положение е повече 
от очевидно. Ние, разбира се, знаем, че трябва да бъдем благодарни, и повечето от нас са 
възпитани да бъдат учтиви и да казват "благодаря", когато някой ни прави подарък или прави 
нещо хубаво за нас. Но аз вярвам, че за да живеем по "начина на Рейки", този принцип трябва да 
се разбира много по-всеобхватно и в тази глава се надявам да покажа, че благодарността може да 
добави елемент на удивление и радост, който да обогати неизмеримо вашия живот, поради което 
формирането на "отношение на благодарност" си заслужава усилията. 

БЪДЕТЕ БЛАГОДАРНИ 

Днес в обществото, поне в страните на Запада, сякаш съществува постоянен стремеж към по-
голямото, по-доброто и по-голямото количество, особено по отношение на материалните неща - 
по-голяма къща, по-хубава кола, повече пари, най-новото електронно устройство, по-голям брой 
луксозни почивки и т.н. - и една от последиците от това е, че лесно можем да забравим колко 
много неща притежаваме вече. Важно е да ценим редица неща в своя живот и да сме благодарни 
за хилядите придобивки - да формиране "нагласа на благодарност", вместо просто да приемаме 
нещата за даденост. Много малко от хората, които четат тази книга, са без покрив над главата, 
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нямат дрехи на гърба и не са се нахранили - ако изобщо има такива - така че дори и в най-лошите 
си дни, вие пак имате един куп неща, за които да благодарите. 

Един от проблемите е, че смесваме своите "желания" със своите "потребности". Малцина от 
нас имат всичко, което желаят, и понякога нещата, които не притежаваме, могат да се превърнат 
в причина за депресия, оплаквания и сравнения с други хора, за които се предполага, че са "по-
щастливи" от нас самите. Рекламите за всякакви неща - от скъпи коли, къщи и почивки до 
козметика, парфюмерия и луксозни стоки - са създадени специално да ни накарат да ги 
пожелаем, да се почувстваме празни, ако не ги притежаваме, затова е напълно възможно да 
бъдем обсебени от своята "потребност" да ги имаме, без да разбираме, че сме били "закачени" 
към това усещане за липса. Но самата същност на "луксозните" стоки ги превръща в нещо, което 
не е необходимост - ние изобщо не се "нуждаем" от тях. 

За да бъдем истински щастливи, удовлетворени и да водим пълноценен живот, е много важно 
да се научим да правим разлика между своите желания и своите потребности и да се научим да 
ценим това, което вече имаме. Твърде често е необходимо настъпването на някаква криза или 
възникването на някаква опасност, за да осъзнаем тази разлика и тя да стане пределно ясна за 
нас. Задайте си въпроса какво ще се опитате да спасите, ако в дома ви избухне пожар или ако ви е 
останало съвсем малко да живеете? Много често подобни въпроси могат да ви помогнат да се 
съсредоточите върху важните неща, да ви накарат да разберете, че много малко са материалните 
предмети, които са наистина ценни, и че скъпоценен е самият живот, а значение имат хората и 
животните, за които се грижите. 

Прочутият психолог Ейбрахам Маслоу (1908-1970) предлага гледна точка, която нарича 
"йерархия на потребностите". Тя често се изобразява като пирамида, в чиято основа са нашите 
основни потребности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Той смята, че първите основни потребности са физиологически, свързани са с 
оцеляването, затова включват такива неща, като храна, вода, сън и нуждата от 
продължаване на рода. 

2. Втората потребност е от сигурност, което включва физическо благополучие, безопасно 
място за живот, достатъчно пари, с които да се живее, и психическа сигурност. 

3. Когато тези основни потребности бъдат удовлетворени, можем да се съсредоточим върху 
потребността от любов и принадлежност, които включват привързаност, интимност и се 
коренят в семейството и групата. 

4. Четвъртото ниво на потребностите се отнася до уважението, което е свързано с нашето 
убеждение в нашата компетентност и адекватност, с усещането ни за самоуважение и за 
получаване на уважение от останалите хора. 

5. Само когато всички тези потребности са удовлетворени, ние можем да се заемем с нашата 
потребност от самоосъществяване или с други думи, с възможността ни да станем това, 
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което сме способни да станем, попрището, на което се чувстваме уверени и достатъчно 
сигурни, за да изследваме идеи, които надхвърлят границите на нашето ежедневие, 
например неща, свързани с философия или духовност. (Сферата, в която е вероятно да се 
озовете, ако сте минали курс по Рейки или се чувствате готови да прочетете тази книга.) 

Ще забележите, че в списъка не се споменават коли, компютри, козметика, мобилни телефони 
или всякакви други материални предмети! Разбира се, няма нищо лошо в това да притежаващ 
удобен дом и различни уреди, които правят живота по-забавен и интересен. Тук искам да кажа, 
че ако се наложи, можем да се справим без голяма част от "необходимите неща" и независимо 
дали са предмети от първа необходимост или са екстри, всички те са нещо, за което трябва да сме 
благодарни. 

ЕСТЕСТВОТО НА БЛАГОДАРНОСТТА 

Въпреки че благодарността е нещо, което всеки може да изпита, изглежда, че някои хора се 
чувстват благодарни по-често в сравнение с останалите. Тези хора проявяват склонност да бъдат 
и по-щастливи, по-отзивчиви към останалите и да страдат по-малко от депресивни състояния, в 
сравнение със своите не така благодарни събратя. Има няколко цитата, които искам да ви 
представя, акцентиращи върху някои характерни черти на благодарността. Първият е на Буда: 
"Нека станем и да благодарим, защото ако не сме научили много днес, сме научили поне малко, а 
ако не сме научили и малко, поне не сме се разболели, а ако сме се разболели, поне не сме 
умрели. Затова, нека бъдем благодарни." Вторият цитат е от Джон Ф. Кенеди: "Когато изразяваме 
своята благодарност, никога не трябва да забравяме, че най-голямата признателност не е да 
произнасяш думи, а да живееш в съответствие с тях." 

Да, това иска да правим д-р Усуи: да живеем с признателност. Зен будистите имат ритуал, при 
който коленичат за няколко минути, затварят очи и си мислят на кого и за какво са благодарни и 
това очевидно поражда щастие, така че може би ще го опитате сами. 

ПРИЧИНИ ДА СТЕ БЛАГОДАРНИ 

Като изключим факта, че това отношение ви кара да се чувствате щастливи, защо наистина 
трябва да сте благодарни? Каква е ползата от това? 

Напомня ви кои са наистина важните неща. Ако сте благодарни, че децата ви са живи и са 
добре, не е нужно да се занимавате с дреболиите. Ако сте благодарни, че имате покрив над 
главата си, не е необходимо да се тревожите чак толкова много за плащането на сметките. 

Напомня ви за позитивните неща в живота ви - семейството и приятелите, топлотата и уюта 
на дома, красивия залез или добротата, проявена от непознат човек. 

Превръща недостатъците в предимства. Ако имате проблеми в работата, бъдете благодарни, 
че имате работа. Ако не ви стигат парите, бъдете благодарни, че все още имате достатъчно, за да 
си осигурите храната на масата. Ако в момента ви се струва, че животът ви е пълен с проблеми, 
бъдете благодарни, че бедите ви правят по-силни. 

КАК СЕ ЖИВЕЕ ЖИВОТ, ИЗПЪЛНЕН С БЛАГОДАРНОСТ 

Идеята е, че простите актове на благодарност не ви струват много (особено след като сте 
преодолели първоначалното неудобство, което мнозина изпитват, когато благодарят за нещо на 
другите). Но те могат да създадат огромната разлика. Простият акт на изразяване на бла-
годарност към някой човек може да направи живота на този човек различен. На хората им 
харесва да бъдат оценявани за това, което представляват, и за това, което правят, а на вас ви 
струва толкова малко да кажете едно обикновено "Благодаря ти". И понеже това ги прави 
щастливи, ще направи щастливи и вас, а това е чудесно. Ето няколко предложения за това как да 
живеете живот, изпълнен с благодарност: 

 Когато някой направи нещо хубаво за вас, не забравяйте да му благодарите или лично, или 
по телефона, с имейл или с писмо. Когато бях дете, трябваше да пиша благодарствени 
писма на моите лели и чичовци всеки път, когато ми пращаха подаръци за рождения ден 
или за Коледа, но тази традиция вече е излязла от мода. Направете я отново актуална! 
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 Всяко сутрин провеждайте сеанс на благодарността. Преди да започнете деня и да се 
заемете със своите задължения и дела, отделете няколко минути, за да изразите своята 
благодарност към всеки и всичко в своя живот, на ум или на глас, или в писмен вид в своя 
специален дневник на благодарността (по-надолу). 

 Бъдете благодарни на своето тяло за всички удивителни неща, които върши - дишане, 
зрение, слух, обоняние, вкус, чувства, движение - дори и ако не сте напълно здрави в 
момента. 

 Не забравяйте да благодарите и за "негативните" неща в живота си. Проблемите могат да 
се превърнат във възможности за развитие, за проява на изобретателност, за различен 
поглед върху нещата и за натрупване на нов полезен опит. 

 Бъдете благодарни, че сте живи и за възможността да започнете още един нов ден от своя 
живот. 

Има една чудесна благодарствена молитва, която наскоро открих в Интернет, и според мен тя 
обобщава прекрасно същността на този принцип. 

Бъди благодарен 
(Неизвестен автор) 

Бъди благодарен, че все още нямаш всичко, което желаеш. 
Ако го имаше, към какво щеше да се стремиш?  
Бъди благодарен, когато не знаеш нещо, защото ти дава възможност да учиш. 
Бъди благодарен за трудните времена: в трудни времена се развиваш. 
Бъди благодарен за своите ограничения, защото ти дават възможност за подобрение. 
Бъди благодарен за всеки нов проблем, защото той ще изгради силата и характера ти. 
Бъди благодарен за грешките си: те ще ти дадат ценни уроци. 
Бъди благодарен, когато си изморен и изтощен, защото означава, че си направил нещо. 
Лесно е да си благодарен за добрите неща.  
Животът, изпълнен с богато задоволство, идва при тези,  
които са благодарни и за неуспехите и проблемите. 
Благодарността може да превърне негативното в позитивно. 
Открий начин да бъдеш благодарен за своите проблеми  
и те ще се превърнат в благословия за теб. 

Ако ви харесва, можете да си направите копие, което да сложите някъде около вас, за да 
можете да го поглеждате винаги, когато търсите вдъхновение - любимото ми място е на 
хладилника. 

РАДОСТТА ОТ БЛАГОДАРНОСТТА 

Дълбоката благодарност може да ви доведе до състояния на блаженство и радост, подобни на 
тези, които мнозина от нас са изпитвали, когато прилагат Рейки. Нещо, за което Уейн Дайър в 
своята книга "Да осъществиш съдбата си", казва: "Природата на благодарността ни помага да 
прогоним идеята, че не притежаваме достатъчно, че никога не сме имали достатъчно и че самите 
ние не сме достатъчни. Когато сърцето ви е изпълнено с благодарност, то е благодарно за всичко 
и не може да се фокусира върху това, което липсва." Мъдри думи! 

ВОДЕНЕ НА БЛАГОДАРСТВЕН ДНЕВНИК 

Както вече споменах, повечето хора, които четат тази книга, имат много, много неща, заради 
които да бъдат благодарни, затова едно от нещата, които предлагам на своите ученици, е да си 
водят "благодарствен дневник", в който всяка вечер да записват поне пет неща, за които този ден 
са благодарни. Дори да сте имали ужасен ден, пак ще има достатъчно неща, за които да 
благодарите - та дори и един от тези записи да изразява благодарността ви, че този ден е отминал. 
В края на седмицата ще имате 35 неща, за които сте благодарни, а в края на 10-та седмица ще 
разполагате с 350 неща, за които сте благодарни. 
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Това упражнение може да ви се струва съвсем просто, но то може наистина да промени 
начина, по който гледате на живота. Когато развиете способността да сте признателни за всичко, 
което имате, ще започнете да изпитвате по-голямо удовлетворение от своя живот такъв, какъвто 
е, и вероятността да жадувате за голям брой "нови" неща ще е по-малка. Просто ще гледате на 
нещата различно. Това не означава, че няма да искате да подобрите нещата. Твърде често 
признателността за дадено нещо ви кара да искате да го направите още по-добро. Ако започнете 
например да се чувствате наистина благодарни и признателни за дома, в който живеете, вместо 
да искате да се преместите в някоя по-голяма или по-различна в някакъв друг смисъл къща, ще се 
опитате да направите всевъзможни подобрения, за да бъде домът ви по-удобен и уютен - може би 
ще направите едно наистина основно почистване на дома от всички непотребни неща или ще го 
украсите по някакъв начин, или ще поставите нови завеси, или ще купите свежи цветя за някоя от 
стаите и т.н. По този начин създавате още повече неща, за които да изразите своята благодарност. 

Ние можем да бъдем благодарни не само за различни "неща". Какво ще кажете за красотата 
на залеза, аромата на цветята, радостта и смеха на дете, което си играе, топлотата на нежната 
прегръдка, прекрасният вкус и аромат на нещо така просто като парче плод? Получаването на 
удоволствие от многобройните дребни неща, които ни заобикалят, е фундаментална стъпка към 
развиването на "отношението на благодарност". Вероятно бихме могли да научим не един и два 
урока за благодарността и простотата от шейкърите, религиозната секта, разцъфтяла в Америка в 
средата на XIX век. Те се молели всяка сутрин за милостта, която ще им позволи да изразят 
своята любов и признателност към Бога чрез своите ежедневни дела, колкото обикновени и 
незначителни да са те. Това им помагало да са напълно удовлетворени от своя живот. 

Изброяване на вашите благословии 
Представете си колко празен ще е животът ви без хората и домашните любимци, за които се 

грижите, без дома, в който живеете, без ежедневните предмети, които улесняват живота ви, или 
без хобитата и дейностите, които внасят разнообразие в живота ви и го правят по-интересен. 
Може би бихте могли да направите списък с хората и нещата във вашия живот, на които държите 
най-много, и просто да си представите за няколко минути какво щеше да представлява животът 
ви без тях. Ако се разстроите от тази мисъл, си помислете колко ужасно би било, ако това 
наистина стане. Това е напълно достатъчна причина, за да изградите в себе си отношение на 
благодарност, да сте наистина благодарни за всичко и на всеки в своя живот. 

НАЧИНЪТ ДА БЪДЕТЕ БЛАГОДАРНИ 

Да си благодарен е като повечето останали неща - ако в момента благодарността не заема 
централно място в живота ви, ще ви е необходима известна практика, затова по-долу ви 
предлагам няколко идеи как да изградите в себе си това отношение на благодарност. 

1. Трябва да пожелаете да изразите своята благодарност и признателност към хората, на 
които държите: казвайте им редовно, че ги обичате; благодарете им за това, което са 
направили за вас; радвайте се на малките подаръци и жестове, които им правите и които 
ги правят щастливи и им показват колко много държите на тях. 

2. Оказвайте редовно дребни жестове на внимание и към останалите хора като израз на 
вашата благодарност към ролята, която те играят във вашия живот. Направете някакъв 
комплимент на сервитьорката, която ви е донесла кафето. Почерпете съседите с домашно 
приготвен кекс, без да има специален повод. Усмихнете се на шофьора на автобуса, когато 
плащате билета си. Кажете "благодаря" на продавача, когато ви подава покупките. 

3. Когато забележите, че се каните да се оплаквате, спрете за миг и осъзнайте, че повечето 
хора правят най-доброто, на което са способни, и просто в този момент от времето не са 
успели да удовлетворят вашите очаквания. Ние често намираме недостатъци на другите, 
само защото се срамуваме от определен вид грешки, допускани от самите нас, затова 
вместо да недоволствате, бъдете благодарни, защото това е един от уроците, които трябва 
да научите, така че просто "стиснете зъби и го понесете стоически". 

4. Изградете в себе си разбирането, че всичко, което "притежавате" - дом, дрехи, кола и т.н. - 
дължи съществуването си на други хора: строителите, шивачите, производителите на 
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автомобили и т.н. Оценете мрежата на живота, благодарение на която сте получили 
нещата, от които се нуждаете, и бъдете благодарни за това. 

5. Обърнете внимание какво се случва в живота ви и бъдете благодарни за всички дребни 
чудеса, които могат да са част от всеки ваш ден: красотата на небесната дъга, ароматът на 
току-що извадения от фурната хляб, хубавата шега, фактът, че успяхте да хванете влака, 
макар да си мислехте, че сте го изпуснали. 

6. Учете се от трудните ситуации и бъдете благодарни за тях, защото всеки път, когато се 
сблъсквате с трудности и ги преодолявате, се развивате. В живота на всеки човек има 
добри и лоши моменти, щастие и тъга, но всеки опит е ценен, защото ви помага да станете 
това, което сте. 

7. Започвайте и завършвайте всеки ден с изразяване на своята признателност и благодарност 
за скъпоценния дар, какъвто е поредният ден от вашия живот на тази удивителна, чудесна 
планета. Живеем в свят, изпълнен с огромни възможности, заобиколени от толкова 
красота, от толкова любов. Да, със сигурност можем да акцентираме и върху негативната 
страна на живота, но е много по-хубаво и толкова по-забавно да сме позитивни. Това се 
отнася до осъзнаването на живота и на значението да си, жив. 

КОСМИЧЕСКИЯТ ЗАКОН НА ИЗОБИЛИЕТО 

Според метафизическата мисъл, независимо от признаците за обратното, Вселената е 
изпълнена с изобилие и всички ние можем да се възползваме от това изобилие, ако решим да 
вярваме в него и да го внесем в живота си със своите мисли и действия. Това не е единствената 
причина, поради която трябва да сме благодарни и признателни, но законът на изобилието гласи, 
че колкото повече благодарност показвате, толкова повече ще се изсипва върху вас изобилието 
на Вселената, защото мислите позитивно, а енергията на позитивната мисъл привлича позитивни 
неща. 

 Опитайте се да напишете "благодаря" на гърба на всеки чек, който попълвате. Плащайте 
сметките си с желание, с чувството за благодарност, вместо да се ядосвате на сумите. 

 Дарявайте щедро от времето и парите си за благотворителни каузи, които подкрепяте. 

 Всеки път, когато се храните, казвайте "благодаря" на Земята, растенията и животните, на 
хората, които са помогнали на масата ви да има храна. Може да предложите и енергия в 
замяна, давайки Рейки на храната като част от акта на благодарност.) 

Едно от хубавите неща във връзка със създаването на навика за изразяване на благодарност е, 
че ще започнете по един напълно естествен начин да се чувствате по-щастливи и ще се 
тревожите по-малко за това, което нямате, затова когато Вселената наистина изсипе върху вас 
своето изобилие, чувството ще е особено приятно. 

Използване на Рейки 
Можете да използвате Рейки и утвърждения, за да се научите по-лесно да се доверявате на 

изобилието на Вселената и да изградите своята вяра, че заслужавате любовта, красотата, покоя и 
всичко останало, което искате и от което се нуждаете. 

Седнете тихо и се центрирайте, дишайки дълбоко и равномерно. Изразете своето намерение 
във вас да започне да тече Рейки през чакрата на върха на главата, докато не изпълни цялото 
тяло, а вие не усетите как затопля ръцете ви. Сложете ръцете си върху или близо до коренната 
чакра и започнете да изричате гласно всяко от следните утвърждения (или съставете свои 
собствени). Повторете всяко от утвържденията поне двадесет пъти, възнамерявайки лечебната 
енергия на Рейки да влезе в утвърждението, за да приведе неговите енергийни вибрации в 
хармония с вашите вибрации за вашето най-голямо и висше добро, т.е. за да привлече това, което 
желаете, стига то да е за ваше най-висше и голямо добро. 

 Заслужавам любов и привличам отношение на любов от всеки, когото срещна. 

 Животът ми е пълен с любов, красота и покой. 

 Вселената е абсолютно изобилна и ме залива с добро. 
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 Обичам себе си, обичам живота си и в моя свят всичко е наред. 

 Сега привличам към себе си всичко, от което се нуждая, и всичко, което желая за мое най-
голямо добро. 

 Обичам и ценя всичко, което имам, и осъзнавам, че вече притежавам достатъчно, за да съм 
изпълнен с благодарност. 

 Благодарен съм за всички хора в своя живот и за всички уроци, които са ми помогнали да 
науча. 

 Завършете с Гашо (ръцете, събрани в молитвена позиция пред гърдите) и, разбира се, не 
забравяйте да благодарите на Рейки за нейната помощ. 

И така, точно днес покажете признателност и благодарете за многобройните си благословии. 
Надявам се, че тази глава ви е дала някои идеи как да се опитате да живеете според принципа на 
д-р Усуи "Точно днес бъди благодарен". В следващата глава ще се спрем по подробно на 
теорията за изобилието - или на космическото поръчване - и ще разгледаме идеята за 
космическия закон за привличането. 

Глава 10 

КОСМИЧЕСКОТО  ПОРЪЧВАНЕ И ЗАКОНЪТ ЗА ПРИВЛИЧАНЕТО 

Вероятно сте чували за Службата за космически поръчки - говори се, че някои известни 
имена вярват, че тя работи за тях, и напоследък излязоха няколко книги, посветени на темата. Е, 
всичко това е свързано с мисленето за изобилието и със закона за привличането. Свързано е и с 
"живота според принципите на Рейки", защото д-р Усуи е искал от нас да се научим да бъдем 
благодарни и признателни за това, което имаме, и както ще видите по-късно в тази глава, колкото 
по-благодарни сте, толкова по-голямо ще е изобилието във вашия живот. 

Работя с мисленето на изобилието или с космическото поръчване от дванадесет години и 
определено съм станала много добра в него. Проявявала съм (внесла съм в живота си) много 
неща, често само няколко дни, след като съм помолила за тях, затова съм убедена, че идеите, 
които разглеждам в тази глава, наистина работят. Позволете ми да ви дам няколко примера: 

 Когато станах Рейки Майстор, чувствах, че наистина се нуждая от добра терапевтична 
кушетка, но не мислех, че мога да си позволя да си я купя, затова "пуснах молба до 
Вселената" за това. След няколко дни ми се обадиха едни хора и ми казаха, че искат да 
получат Второто ниво на Рейки при мен, но нямат достатъчно пари, затова ме попитаха 
дали не бих приела лечебна кушетка в замяна? Естествено, казах "Да, благодаря." 

 Когато напуснах работа, имах само един стар компютър и се нуждаех от по-нов и от хубав 
принтер, за да мога да задвижа своята практика, свързана с Рейки, но не бях сигурна дали 
ще мога да си ги купя с ограничените приходи, които реализирах. Няколко дни по-късно 
ми звънна синът ми и спомена, че е разбрал, че имам нужда от по-модерна компютърна 
техника. Каза ми, че той има излишен компютър и лазерен принтер, които мога да използ-
вам. И отново казах "Да, благодаря." 

 Съвсем наскоро, когато реших да се преместя в Котсуълдс, "пуснах молба до Вселената" 
за едно бунгало с три спални, за да разполагам със стая за гости и кабинет, плюс хубава 
кухня и баня, оранжерия, уединена градина и изглед към хълмовете. Първото място, което 
огледах, беше точно това, което търсех, и в момента живея там. Не е съвършено - забравих 
да си поискам място за фризер и миялна машина в кухнята, но аз си го харесвам! 

Мога да ви дам още много примери, но засега и тези са достатъчни. Идеята е, че всичко беше 
постигнато лесно и без усилия. 

ЗАКОНЪТ ЗА ПРИВЛИЧАНЕТО 

Споменах ви тази идея в Глава 5, когато разказах за ученията на Абрахам, представени в 
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книгата "Поискай и ще ти бъде дадено" и още веднъж в Глава 9. Знаем, че съществуват 
космически закони, които управляват начина, по който функционира Вселената, като законът за 
гравитацията, например. Е, добре, може и никога да не сте чували за него, но законът за 
привличането е един от космическите закони, който действа във вашия живот точно в този 
момент - и винаги е действал. Той е така безпристрастен и обективен, какъвто е и законът за гра-
витацията. Не очаквате законът за гравитацията да влияе само на някои от нас - нали ще е малко 
странно, ако останалата част от хората отлетят в Космоса! По същия начин законът за 
привличането действа върху всеки от нас, във всеки момент, привличайки в живота на човека 
това, върху което той се фокусира в най-голяма степен, независимо дали то е положително, или 
отрицателно. 

Както споменах в Глава 7, всичко във Вселената вибрира и се движи и съгласно закона за 
привличането, когато нещо вибрира с определена честота, то привлича и резонира с други неща, 
които вибрират със същата честота. Мислите, подобно на предметите, притежават свои 
вибрации, затова в зависимост от честотата на вибрациите на вашите мисли, вие привличате 
определени събития и неща към себе си. Енергията на всяко нещо, което мислите, казвате или 
правите, привлича съответните вибрации към вас. Мислите се превръщат в предмети. 

По същество вие представлявате един магнит. Привличате както със съзнателните, така и с 
подсъзнателните си мисли, затова притегляте към себе си хората в своя живот, своя дом, 
работата, колата, богатството или бедността и т.н. Така хората, които мислят негативно, прив-
личат негативни неща. Един мой роднина е убеден, че всяко електрическо, електронно или 
механично нещо, което си купи, ще се развали. И познайте какво - наистина се разваля! Моя 
приятелка непрекъснато повтаря, че почивките й винаги са кошмарни - и всеки път се връща с 
разкази за ужасни квартири, за развалено мляко, от което е получила разстройство, и често с 
превързан или гипсиран крайник в резултат от някое падане. 

Използване на закона за привличането 
Тъй като законът за привличането реализира всяко наше искане, процесът на неговото 

използване е много лесен: 

ИСКАШ - ВЯРВАШ - ПОЛУЧАВАШ 

ПОИСКАЙ. Решете, във възможно най-големи подробности, какво искате да притежавате, да 
бъдете или да правите и съставете ясна картина в ума си за него. 

ПОВЯРВАЙ. Много е важно да вярвате, че ще го получите и че това, което искате, вече е 
ваше на енергийно ниво. Трябва да си представите, да се държите и да действате, сякаш желаното 
вече е факт, да го превърнете в свое убеждение, да говорите и да мислите, че вече сте получили 
това, което сте поискали. Когато излъчите честотата за неговото получаване, законът за 
привличането задвижва хора, събития и обстоятелства, така че наистина да го получите. 

ПОЛУЧИ. Също толкова важно е да се чувствате добре, да вярвате, че заслужавате да 
притежавате това, което сте поискали, и да мислите за всички предимства, които то ще ви донесе. 
Почувствайте начина, по който ще се чувствате, когато желанието ви се реализира, и бъдете 
готови за този момент. Бъдете благодарни предварително, изпитвайте предварително 
благодарност за него. 

Как да изпратите своята космическа поръчка 
Ако космическият процес на поръчване е Поискай, Повярвай, Получи, каква е процедурата за 

искането? 

 Изразете своето намерение словесно: кажете на глас какво искате, след това кажете: "Сега 
изразявам своето намерение тази космическа поръчка да бъде изпълнена по възможно 
най-позитивния начин." 

 Представете си себе си в бъдещето, колкото е възможно по-ясно, вижте как това, което 
искате, вече е налице. 

 Запишете на лист хартия своята космическа поръчка и го сложете върху "таблото на 
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изобилието" - малка коркова или друг вид дъска ще свърши работа, украсена го с няколко 
приятни снимки или пощенски картички, или с цветни ленти. 

 Друг вариант е да запишете своята космическа поръчка, да изгорите хартията, върху която 
сте я записали, и да видите как Вселената поема грижата за пепелта и дима, превръщайки 
ги в това, което вие искате да имате в живота си. 

 Ако имате щастието да вярвате в ангели, можете да помолите своя ангел-пазител да ви го 
достави. 

 Направете малък олтар някъде в дома си - просто някакво обособено пространство със 
свещ, няколко свежи цветя, може би няколко кристала и ароматна пръчица - и поставете 
своята молба там. 

 Запишете своята космическа поръчка върху малко листче и го дръжте между ръцете си 
поне по пет минути на ден, оставяйки Рейки да тече през нея за вашето най-голямо и 
висше добро. 

 Изчистете един кварцов кристал, като го подържите под течаща вода, хванете го в ръце и 
го заредете с Рейки за около пет минути. След това поставете кристала върху своята 
бележка с космическата поръчка. Почиствайте отново кристала и го зареждайте с Рейки 
поне веднъж седмично, докато това, което сте поискали, не се прояви в живота ви или 
докато не промените намерението и не решите, че то вече не ви е необходимо. 

Има няколко неща, които трябва да отбележа. Първо, след като сте направили своята 
космическа поръчка, заедно с това, че от време на време ще визуализирате себе си така, сякаш 
вече сте получили желаното от вас, оставете и на Вселената възможността да избира - не допус-
кайте и най-слабото съмнение в ума си, защото ако го направите, възпрепятствате процеса. И 
още, "Бог помага на тези, които си помагат сами", или с други думи, за да получите това, което 
искате, вие също трябва да се постараете. Да, законът за привличането ще действа за вас, но ако 
просто си седите вкъщи и чакате да спечелите от лотарията, без да сте си купили билет, няма как 
да стане! Енергията тече там, накъдето е насочено вашето внимание, затова недейте само да 
мислите за това, което желаете, а заедно с това направете нещо. Ако искате да направите 
околосветско пътуване, се снабдете с брошури и проспекти и планирайте своето пътуване. (Това 
не означава, че трябва да се запишете за някоя скъпа екскурзия, плащайки с кредитната карта, 
освен ако не сте сигурни, че можете да съберете нужните пари - със закона за привличането 
нещата се получават по-лесно и безпроблемно, но това не означава да затъвате в дългове.) Ако 
искате къща в провинцията, направете няколко пътувания до мястото, което харесвате най-много, 
прегледайте обявите за недвижими имоти в местните вестници и си представете, че живеете там, 
пазарувате там, храните се в местните ресторанти и т.н. С други думи, живейте така, "сякаш" 
вече притежавате това, което желаете, и това ще активира закона за привличането, за да го 
получите наистина. 

Възползване от синхронията 
Най-често ще откривате, че Вселената ви дава сигнали, че сте на прав път, нещо, което 

наричаме синхрония. Може да прочетете за състезание, в което наградата е околосветско 
пътешествие. Участвайте! Или научавате, че се предлага безплатен курс, който ще ви помогне да 
придобиете квалификацията, която ви е нужна за работата, която желаете. Запишете се за него! 
Или компанията, за която работите, ви предлага да се преместите на мястото, където искате да 
живеете. Приемете! Тъй като понякога законът за привличането ви поднася нещата на порции, а 
не наведнъж, трябва да сте готови да проявявате гъвкавост. Недейте да отказвате нещо, само 
защото не е абсолютно "съвършено", защото то може да е стъпалото, от което се нуждаете, за да 
постигнете желаното. 

Както казах, космическата поръчка е наистина много прост процес, но вероятно ще се наложи 
да се упражнявате в него, нали? Ето едно упражнение с НЛП, което може да ви помогне. 

ПРИСТЪПВАНЕ В БЪДЕЩЕТО 

1. Помислете няколко минути и вземете решение за нещо, което бихте искали да имате в 
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живота. Може да е нещо материално, като например нова кола, почивка или голям 
хладилник с фризер. Или да е нова любовна връзка, успешна Рейки практика или нещо 
друго. 

2. Сега станете, затворете очи и помислете какво представлява животът ви без това, което 
искате да бъде проявено. Създайте си много ясна картина в ума. 

3. Пристъпете наляво и помислете какво ще представлява животът ви, когато вашето 
желание бъде проявено. Наистина го почувствайте. Създайте колкото се може по-ярка 
картина за това. Представете си всичко, което успеете, за притежаването на желаното от 
вас нещо. Използвайте всички свои сетива, за да се свържете с него. Вижте го, чуйте го, 
докоснете го, дори го помиришете и вкусете, ако е възможно. Наистина бъдете с него сега. 
Изпълнете се с вълнение и щастие, защото сте създали това, което сте пожелали да имате, 
да правите или да бъдете. 

4. Отворете очи и пристъпете надясно, връщайки се обратно там, откъдето започнахте, в 
настоящето. За момент затворете отново очи и си спомнете какво представлява бъдещият 
ви живот. Изглежда ли ви по-възможно неговото постигане сега? Кара ли ви да се 
чувствате по-щастливи или по-удовлетворени, като знаете, че то е там, някъде в 
бъдещето? 

5. Отворете отново очи и в продължение на няколко минути помислете за току-що 
преживяното от вас и знайте със сигурност, че след като сте направили своята 
"космическа поръчка", тя ще бъде изпълнена на време, при положение че все още я жела-
ете. 

Точният момент 
Има още един въпрос. Колко време минава, преди вашата космическа поръчка да бъде 

изпълнена? Отговорът е, че на Вселената не й отнема никакво време да прояви това, което 
желаете, защото макар че като физически същества живеем във времето, от гледна точка на 
Вселената цялото време е един настоящ момент, едно сега, затова в мига, в който направите 
своята космическа поръчка, тя вече може да бъде изпълнена. Всяко забавяне се дължи на това, че 
сте се забавили да се озовете на "мястото", в което вярвате, знаете и чувствате, че вече го 
притежавате. Трябва да се озовете в честотата на това, което желаете, и тогава то ще се появи - 
ето това може да отнеме часове, дни, седмици, месеци или дори години. 

Възможно е, обаче, това просто да не е подходящият за вас момент. Преди около осем години 
мечтаех да създам свой собствен център за обучение по Рейки и по онова време живеех в окръг 
Лейк. Един ден карах по междуселския път и видях голям хангар, пред който имаше табела, че се 
продава. Разходих се около сградата и надникнах в нея през единствения прозорец, който успях 
да достигна. Това, което видях, ми се стори идеално за отварянето на моя център в него - беше 
красиво, спокойно място с прекрасни гледки към цялата местност на Люн Вали. Свързах се 
незабавно с агентите, които го продаваха, но открих, че вече е продадено. Въпреки че бях много 
разочарована, вярвам, че "всичко е такова, каквото трябва да бъде", затова реших, че това не е 
подходящият момент - по това време имах други задължения и отговорности - затова просто свих 
рамене и продължих по пътя си. Но всеки път, когато минавах покрай него, непрекъснато си 
мислех колко хубаво би било да преподавам Рейки на това място (така че изпратих тази моя 
мисъл на Вселената). Три години по-късно разбрах, че отново е свободно и, да, този път успях да 
го получа. Преместих се в него и в продължение на четири години той беше Център за духовно 
търсене, докато не реших, че макар и да ми харесва, е време да сменя обстановката. Сега живея в 
Котсуълдс и за обучението използвам помещенията на други хора, защото в момента чувствам, 
че така трябва. 

Друг аспект от този успех беше, че сградата струваше около 750 хиляди лири, което беше 
далеч над сумата, която някога изобщо съм имала (по онова време), но аз не поставих никакви 
граници за това как бих могла да живея и да работя на такова красиво място. Изобщо не се 
притеснявах как бих могла да набавя парите, за да купя това помещение - оставих на Вселената 
да избере начина, което тя и стори. Хангарът вече не се продаваше, защото беше част от по-голям 
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имот, затова се предлагаше под наем. В началото размерът на наема беше много по-голям, 
отколкото според мен бих могла да си позволя, затова им предложих по-ниска сума и те се 
съгласиха да го намалят! 

По същество за Вселената е еднакво лесно да прояви както десет лири, така и един милион, 
така че макар и да не съм спечелила от лотарията, винаги имам достатъчно пари, за да живея 
един чудесен живот - защото вярвам, че го заслужавам и че каквото и да пожелая или от каквото 
и да се нуждая, то ще се появи при мен. 

НЕ МИСЛЕТЕ НЕГАТИВНО 

Нещо, с което трябва да сте наясно е, че законът за привличането не признава думите "недей" 
или "не", или "няма", така че ако мислите непрекъснато за нещата, които не искате, той ще 
продължи да ви осигурява това, върху което сте се концентрирали, т.е. все повече от това, което 
не искате. Ако мислите "Не искам да се разболея", Вселената тълкува това като "Искам да се 
разболея", а ако мислите "Искам повече пари", Вселената ще ви направи услугата, като се увери, 
че продължавате да се нуждаете от повече пари. Това важи за всяка сфера от живота ви, затова 
ако мислите, че за вас няма хубави мъже или жени, с които да имате връзка, ще продължите да 
срещате хора, които наистина не харесвате, а ако вярвате, че в работата си нямате никакви 
перспективи за развитие, няма да получите повишение. Ако имате мисли, които взаимно си 
противоречат, ще привлечете към себе си хаотични и разпокъсани събития - този хаос, който 
повечето от нас наричат "реалност". 

По същество вие сте предавател, който излъчва определена честота със своите мисли. Ако 
искате да промените нещо в живота си, променете честотата, като промените мислите си. 
Мислите, които сте имали до този момент, са създали живота, който живеете днес, а настоящите 
ви мисли създават вашия бъдещ живот. Това, за което мислите или върху което се фокусирате 
най-много, ще се прояви като вашия живот, така че, ако мислите непрекъснато за миналото, ще 
пресъздадете тези ситуации. Както беше споменато, всеки от нас всеки ден има десетки хиляди 
мисли, а това е огромен потенциал за създаване на реалност. 

Процесът на космическата поръчка ви позволява да работите със закона за привличането и да 
се превърнете в съзнателен мислител и творец на това, което искате да привлечете в живота си. 
Получавате това, върху което се концентрирате, и можете да имате, да правите или да бъдете 
всичко, което пожелаете. Има едно добре известно изказване от Хенри Форд: "Дали мислиш, че 
можеш, или мислиш, че не можеш, ти си прав и в двата случая." Друг важен цитат са думите, 
които се приписват на Буда: "Всичко, което сме, е резултат от това, което сме мислили." 

Законът за привличането в действителност е закон за сътворението. Квантовата физика казва, 
че Вселената се е появила от мисълта. Вие създавате живота си чрез своите мисли и закона за 
привличането, но този механизъм не действа, ако просто знаете за него. Той е функционирал 
винаги в живота ви и в живота на всички останали хора в цялата човешка история. Но когато 
осъзнаете този велик закон, тогава осъзнавате невероятната си мощ, която ви позволява да 
превърнете своята мисъл в реалността на своя живот. Законът действа и на глобално ниво. 
Светът, който колективно създаваме, отразява масовото съзнание, преобладаващите вярвания и 
убеждения, концепции, нагласи, страхове и желания на мнозинството от хората. Светът, който 
поотделно създаваме - това, което мислим, казваме, правим, преживяваме, хората, които срещаме 
и с които общуваме, мястото, на което живеем, и т.н. - отразява нашите индивидуални вярвания, 
разбирания, нагласи, страхове и желания. 

Знам, че това може да ви се сторят твърде странни концепции, особено ако никога до този 
момент не сте се срещали с тях, а някои хора ги намират за твърде плашещи, защото се оказва, че 
отговорността за собствения ни живот е изцяло наша. Никой друг не е отговорен. Никой друг не 
е виновен. И също така никой друг не заслужава признанието. Но след като веднъж сте 
възприели идеята, тази гледна точка ви въоръжава с невероятна мощ, защото ви слага на 
шефското място на вашия живот и ви дава силата да променяте, да станете този, който наистина 
искате да бъдете, и да живеете живота, който наистина искате да живеете. Тази вяра позволява на 
хората да реализират своя потенциал, да направят уникален и позитивен принос за света, да се 
радват на живота и да мечтаят как да го направят по-добър. 
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ВЛИЯНИЕТО НА ЕМОЦИИТЕ 

Един от важните аспекти на тази идея е, че за да ускорите реализирането на възможността за 
сътворяването, трябва да добавите към мисълта и емоция, а както беше обяснено в Глава 5, 
вибрацията на висшите емоции като любовта например, увеличава творческите ви способности. 
Затова е важно да започнете да се чувствате добре, да се чувствате проспериращи, да се 
чувствате обичани, да се чувствате преуспели или всяко друго нещо, което желаете да проявите. 
Когато се чувствате добре, привличате с мощна сила много повече добри неща към себе си. По 
същия начин, когато се чувствате зле, привличате честотата на още лоши неща към себе си. 
Любовта е най-висшата честота - колкото повече любов изпитвате и раздавате, толкова по-голяма 
е съзидателната сила, която владеете и поставяте на свое разположение, затова да се чувствате 
щастливи и да изпитвате любов, е най-добрият начин да излъчвате вибрации с добро качество, 
които ще привлекат още по-голямо количество добри неща към вас. 

ВЛИЯНИЕТО НА УБЕЖДЕНИЯТА 

Убежденията също оказват огромно влияние върху вашите творчески способности. Ако 
вярвате, че не заслужавате нещо, тогава няма да позволите на себе си да го получите. Ако вземем 
за пример парите, използвайки упражнението, което описах на стр. 61, можете да видите какви са 
вашите убеждения, които ви ограничават относно парите. За да привлечете пари, трябва да се 
фокусирате върху материалното благополучие, а не върху нуждата ви от пари, в противен случай 
ще продължите да се нуждаете от тях. Фокусирането върху точното количество също може да 
помогне. Тъй като аз съм на свободна практика, през последната година някой ме попита какъв 
доход според мен ще ми е нужен, за да живея без притеснения до края на годината, и аз посочих 
някаква сума. Само няколко дни по-късно получих предложение за сключване на договор точно 
за тази сума! 

Следователно, според закона за привличането, ако даден човек няма достатъчно пари, 
причината е, че със своите мисли е блокирал идването на парите към него. Всяка негативна 
мисъл, чувство или емоция блокира вашето добруване и това включва и парите. Когато се 
нуждаете от пари, това е много мощно чувство, затова, естествено, чрез закона за привличането 
ще продължите да привличате към себе си нуждата от пари. Когато се фокусирате върху липсата 
и недоимъка и върху това, което нямате, оплаквате се в семейството и на приятелите си и винаги 
казвате "Не мога да си го позволя", наистина никога няма да можете да си позволите, защото 
започвате да привличате повече от това, което не притежавате. Ако желаете изобилие, ако искате 
просперитет, се фокусирайте върху изобилието и просперитета. Всичко е наистина много просто. 

ВИЗУАЛИЗАЦИЯ ЗА СЪЗДАВАНЕ НА ПАРИ 

 Затворете очи и си представете пред себе си врата. Известно време я разглеждайте 
внимателно. Нова или стара изглежда тя? От дърво ли е направена или от някакъв друг 
материал? Каква е дръжката й? 

 Когато в своето въображение наистина се свържете с мястото, на което се намирате, 
пристъпете напред и отворете вратата. Зад нея има прекрасна стая, осветена от свещи, а 
светлината от свещите се отразява в купчини злато и скъпоценни камъни, струпани на 
пода. Оглеждайки стаята, забелязвате, че има и купчини банкноти - толкова са много, че 
не можете дори да започнете ги броите. 

 Това е вашата стая на изобилието и всичко в нея ви принадлежи - златото, скъпоценните 
камъни, всичките пари. Оглеждайки стаята, започвате да чувствате какво означава да си 
богат. Златото и скъпоценните камъни са красиви и ако желаете, можете да ги използвате 
за изработването на прекрасни накити и бижута или да ги продадете, за да получите още 
повече пари - макар купищата пари да са толкова много, че е сигурно, че повече никога 
няма да се притеснявате за нищо. Пари, които ще ви дадат свободата да отидете където 
пожелаете, да правите каквото искате и да имате каквото пожелаете. 

 Останете известно време, попивайки тези чувства и знайте, че можете да се върнете по 
всяко време в тази мислена картина и ди изпитате задоволството да имат, когато ви 
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споходят мисли за недостиг и пожелаете да се върнете към усещането за богатство и 
изобилие. 

ВЛИЯНИЕТО НА НАГЛАСАТА 

Нагласата е мощен процес за превключване на вашата енергия и за осигуряване на по-голямо 
количество от това, което желаете в живота си, затова ще привлечете към себе си още хубави 
неща, като бъдете благодарни за това, което вече имате. Но ние трябва да признаем, че наистина 
сме хора и невинаги е лесно да се чувстваме благодарни за това, което става в живота ни. Когато 
нещата се развиват зле или се сблъскваме с проблеми, или просто имаме лош ден, най-лесно е да 
започнем да мърморим и да недоволстваме. Понякога доброто старо оплакване ни кара да се 
чувстваме малко по-добре и смъква товара от гърдите ни. Но ако искате да привлечете повече 
хубави неща в живота си, трябва да възприемете "нагласа за благодарност", както споменах в 
предишната глава. Едно от добрите неща, които открих във връзка с развиването на навика да 
бъдеш благодарен е, че по един напълно естествен начин ще започнете да се чувствате по-
радостни и не така обсебени от нещата, които не притежавате. 

Другото, което можете да направите, е да изградите деня си предварително, като създадете в 
мислите си начина, по който искате той да протече. Тогава ще създавате живота си 
преднамерено, а няма да го изживявате, подвластни на случайността, заради блуждаещите в ума 
ви мисли. Ако сутрин отделите няколко минути, през които да визуализирате предстоящия ден, 
може би докато все още сте в леглото си, ще успеете да промените своя свят. 

СУТРЕШНА МЕДИТАЦИЯ ЗА ИЗОБИЛИЕ 

В началото на всеки ден решете какво искате от този ден, а ако пожелаете, направете същото 
и за дните след него. Вярвайте, че можете да го имате. Вярвайте, че го заслужавате, и вярвайте, 
че това е напълно възможно за вас. След това затворете очи за няколко минути и си представете, 
че имате това, което искате, чувствайки се така, сякаш вече го имате. Излезте от тази картина и се 
съсредоточете върху това, за което вече сте благодарни, и наистина му се зарадвайте. След това 
влезте в деня и го предоставете на Вселената с вярата, че тя ще намери начин да го прояви. 

Когато визуализирате нещо, създавате мощни мисли и чувства, че вече го имате. След това 
законът за привличането връща тази реалност при вас точно така, както сте я видели в ума си. 
Много спортисти, мъже и жени, използват тази техника за постигането на по-добри резултати, 
като си представят своето най-добро постижение и виждат себе си като победители. Щом действа 
за тях, ще действа и за вас. 

СИЛАТА НА ОЧАКВАНЕТО 

Очакването е мощна сила на привличане. Очаквайте нещата, които желаете, и не очаквайте 
нещата, които не желаете. Карл Юнг, прочутият психолог, веднъж е казал: "Това, на което се 
съпротивлявате, се запазва." С други думи, от гледна точка на закона за привличането, прив-
личате към себе си това, на което се съпротивлявате, защото се фокусирате много силно и с 
големи емоции върху него. Ето защо, ако има разни неща, които не желаете в живота си и 
продължавате да им се съпротивлявате, мислейки непрекъснато, че не ги искате, вие всъщност 
или ще ги привлечете в живота си, или ще ги задържите при себе си. 

ЗАКОНЪТ ЗА ПРИВЛИЧАНЕТО И ЗДРАВЕТО 

Ефектът плацебо е пример за действието на закона за привличането. Проведени са голям брой 
научни изследвания, които са показали, че когато пациентите наистина вярват, че дадена 
таблетка ще им помогне да се почувстват по-добре или дори да ги излекува, получават това, в 
което вярват, дори и приеманото от тях лекарство да е просто някакво подсладено хапче. 

Ето защо е важно да се фокусирате върху перфектното здраве, вместо върху болестите, от 
които евентуално бихте могли да се разболеете. Ако не се чувствате добре, не говорете за това - 
освен ако не искате да се почувствате още по-зле! И не се идентифицирайте с дадена болест, 
казвайки неща като: "Аз съм диабетик." Ако се налага да отказвате дадени храни, за които знаете, 
че ще повишат нивото на кръвната захар, можете просто да кажете "Не, благодаря." Не се 
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чувствайте длъжни винаги да обяснявате. 
Убежденията, свързани със стареенето, също са негативни, затова се освободете от тези 

мисли и се фокусирайте върху здравето и върху усещането, че сте млади и че изглеждате млади. 
Не е нужно да слушате посланията на обществото за болестите и стареенето, защото те не са 
добри за вас. 

Смехът е една от най-висшите емоции, тъй като привлича радост, освобождава ви от 
негативизма и дори може да доведе до чудотворни излекувания. Съществуват научни 
доказателства, че пациенти с рак, които мислят позитивно и вярват, че могат да подобрят своето 
състояние, имат 75% шанс да живеят повече от пет години след поставянето на диагнозата, 
докато пациенти, които не вярват, че могат да се подобрят, имат само 25% шанс да живеят повече 
от пет години. Това със сигурност е достатъчно убедително доказателство, за да ви накара да 
повярвате, че позитивното мислене си заслужава. 

Независимо дали смятате, че това е напълно приемлив метод, или сте убедени, че е пълна 
глупост, той е в основата на такива психосоматични лечебни техники, като утвържденията и 
визуализациите, и редица институции като например Раковата клиника в Бристол, използват тези 
методи и смятат, че са ефективни. Опитайте следните техники и проверете как ви действат: 

1. Визуализирайте себе си в защитен балон, напълнете балона с любов, светлина и 
Рейки и позволете на тази светлина и любов да се просмучат във вашето физическо 
тяло, представяйки си, че всяка клетка в него е пълна с любов и светлина. 

2. Кажете на тялото си, че го обичате, обичате всяка част от него всеки ден, и му 
благодарете за чудесната работа, която върши, като ваш носител през този живот. 
(Дори и някои негови органи и системи да не работят точно така, както бихте искали, 
в по-голямата си част то функционира добре и се нуждае от признание за работата, 
която върши, затова отговори с любов на вашата любов към него.) 

3. Всеки ден си казвайте, по много пъти, че обичате и одобрявате себе си. Луис Хей, 
известен американски метафизик, която е пионер в областта на утвържденията и на 
каузалните нива на психо-соматичната зависимост от състоянието болест здраве, 
смята, че не обичаме достатъчно себе си, затова препоръчва да изричаме много пъти 
на ден (поне 20) гласно различни утвърждения (позитивни изказвания). Любимото й 
утвърждение е: "Обичам и одобрявам себе си", като е за предпочитане да го кажете на 
глас, докато се гледате в огледалото. Аз ще добавя още едно утвърждение: "Заслу-
жавам да съм здрав, във форма и да съм съвършено добре." 

4. Съществена част от всеки процес на възстановяване може да бъде да си представите, 
че сте щастливи, невредими и здрави, затова ако в момента сте болни, на всеки час 
отделете по около пет минути, през които наистина си представяйте, че сте 
изключително щастливи, невредими и здрави. Представете си какво е чувството да 
сте в това състояние. Визуализирайте нещата, които ще можете да правите - 
обикновени неща като пазаруване на нови дрехи, както и неща, които мечтаете да 
правите, като например почивка на красиви места или появата на специален за вас 
човек в живота ви. 

Обърнете внимание, че не можете да помогнете на света, като се концентрирате върху 
негативните неща, ако поемете или се фокусирате върху проблемите на света, не само ще 
добавите нови към тях, но ще вкарате и в своя живот допълнителни негативни събития. Преди 
няколко години взех решение да не слушам и да не гледам новините по радиото и телевизията и 
да не чета вестници, защото са изпълнени със страховит негативизъм, а аз не исках да бъда 
"изцапана" или изтощена от подобен вид енергия. Вие също може да опитате, ако желаете. 
Открих, че ако в новините има нещо, което наистина е много важно и аз трябва да го знам, някой 
ще ми каже за него. 

ПРОЦЕС ОТ ТРИ СТЪПКИ ЗА СЪЗДАВАНЕ НА ИЗОБИЛИЕ 
С ПОМОЩТА НА РЕЙКИ 

Изобилието не е свързано само с пари. То се отнася до това да сте щастливи, здрави, 
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удовлетворени и да се радвате на добри приятелства и връзки. Затова може да се каже, че то е 
свързано с възможността да живеете един пълноценен живот. Можете да използвате следващите 
три стъпки, за да си помогнете да привлечете всеки от аспектите на изобилието, като нова любов 
или по-добро здраве, работа, която ви носи повече радост или по-високи доходи, и т.н. Но Рейки 
ще работи само за вашето по-голямо и висше добро затова, ако нещото, което искате, не 
удовлетворява това изискване, то няма да се случи - по-скоро ще получите това, от което се 
нуждаете, вместо това, което искате. Можете да поискате да спечелите от лотарията, но ако това 
не е добре за вас, няма да се случи! 

1. Използвайте Рейки, за да сломите своята съпротива към изобилието. Напишете 
някаква фраза като: "Освобождавам се от моята съпротива към изобилието", и 
подръжте листа хартия в ръце около пет минути, а може и повече, за да позволите на 
Рейки да го изпълни. Докато държите листа, мислете за вашето твърдение и може да 
получите някакви прозрения, свързани с някои от сферите, в които се съпротивлявате, 
като например "Парите не растат по дърветата" или "Трябва да работиш упорито, за 
да си осигуриш прехраната", което означава, че смятате, че сдобиването с пари е 
трудна работа. Сега можете да се освободите от тези свои мисли. 

2. Използвайте Рейки, за да създадете "нагласа на благодарност" за всичко, което имате 
и което сте. Сложете едната си ръка в областта на таза (коренната чакра), а другата 
близо до пъпа (сакралната чакра) и оставете Рейки да тече във вас, докато вие 
повтаряте някакъв подобен израз: "Благодарен съм за всичко в своя живот." Това 
означава всичко положително и всичко отрицателно - важно е да се чувствате 
благодарни за всички свои преживявания, за целия си опит, защото дори негативният 
опит добавя нещо положително, като например закаляване на характера. 

3. Използвайте Рейки, за да привлечете изобилие в живота си: 

 Решете кое е нещото, което искате да привлечете в живота си, и създайте просто, 
ясно утвърждение в сегашно време, сякаш вече нещата са налице. Ето няколко 
примера: Аз съм здрав, зареден с енергия и изпълнен с жизненост; Моята работа ми 
носи удовлетворение и добро заплащане; Животът ми е изпълнен с радост и 
изобилие; Връзките ми са щастливи и изпълнени с любов. 

 Настанете се удобно в своята любима позиция, седнали или легнали, затворете очи 
и нека дишането ви да стане бавно и равномерно. 

 Сложете едната ръка върху челото, върху чакрата между веждите (третото око), а 
другата поставете на тила, върху вдлъбнатината в основата на черепа. 

 След това възнамерете Рейки да потече към въпроса, върху който искате да 
работите, като не забравяте да добавите "за моето най-висше и мий голямо добро". 

 Повтаряйте своето утвърждение около пет минути, продължавайки да държите 
ръцете си в посочените позиции, и почувствайте как Рейки потича във вас и във 
вашите желания и намерения. 

 Махнете ръката от челото, а другата продължавайте да държите на тила. (Ако 
искате, сега можете да сложите и двете ръце на тила.) Продължете да медитирате 
около пет минути, като си представите какви ще бъдете, ако вече сте постигнали 
това, което искате. 

 Направете Гашо и благодарете на Рейки. 

Надявам се, че това, което описах в Глава 9 и 10, ще ви помогне да създадете един живот, 
изпълнен с повече радост и удовлетворение, и ще ви позволи да "живеете с благодарност". В Част 
VI ще се спрем на добротата като част от живота според принципите на Рейки и как това да си 
добър със себе си и с другите хора, може наистина да преобърне живота ви. 
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Част VI 

ДА ЖИВЕЕШ С ДОБРОТА 

Нито един акт на доброта, колкото и малък да е той, не е напразен. 

Езоп 

Глава 11 

ДОБРОТАТА ЗАПОЧВА СЪС  САМИТЕ ВАС 

Да живееш с доброта е съществена част от живота според Рейки и "Точно днес бъди добър с 
другите" е още един от принципите на Рейки, които сме получили от д-р Усуи. За много хора 
това ще бъде нещо познато и вероятно нещо, на което техните родители и учители са ги учили. 
Освен това може да бъде и напълно логично твърдение, защото установяваме, че ако сме добри с 
другите, обикновено и те са добри с нас. 

Всичко това изглежда още по-логично, когато осъзнаете, че на енергийно ниво всички сме 
свързани и когато с помощта на Рейки вашето съзнание се издигне, започвате да разбирате много 
по-добре, че всяко живо нещо е част от вас и че вие сте част от него, а всичко е част от 
Божественото, Бог, Източника или както вие го наричате. Ще осъзнаете, че в един свят, в който 
всички сме свързани, всички сме част от едно цяло, всички сме едно, и няма място за 
предразсъдъци, обвинения, жестокост или безразличие. Всички хора и бозайници, птици, 
влечуги, риби, насекоми и растения - и дори самата планета - играят жизненоважна роля и затова 
трябва да бъдат ценени, уважавани и към тях трябва да се отнасяме с доброта. 

ЖИВОТ КАТО ОГЛЕДАЛО 

Невинаги е лесно да си добър с всеки, най-малкото не и през цялото време. Начинът, по който 
се държите с другите хора, ще се влияе от следните три неща: 

 Проекция или огледално отражение на качествата, които потискате или не приемате в себе 
си. 

 Отражение на начина, по който хората са се държали с вас, когато сте били млади. 

 Отражение на основните ви убеждения за живота. 

Може би сте чували за теорията, че животът отразява собствения ни вътрешен Аз, така че 
нещата, които ни дразнят в другите хора, всъщност са отражение на нещата, които ни дразнят в 
самите нас. Може би тази мисъл не ви е приятна, но ако погледнете хората в живота си, всеки 
един от тях е отражение на някакво убеждение, което имате за себе си. 

 Ако в работата винаги сте били критикувани, вероятно самите вие сте критично настроени 
към хората. 

 Ако напоследък са ви съдили прекалено строго, вероятно и вие правите същото. 

 Ако общувате с хора, на които им е трудно да вземат решения, вероятно и самите вие на 
моменти сте доста нерешителни. 

 Ако проявявате известна нетолерантност към дебелите хора, може би сте загрижени за 
собственото си тегло или не харесвате своето тяло. 

В живота ни всичко е отражение на нашата същност, но се изисква кураж и честност, за да се 
вгледаме обективно в себе си, да анализираме безпристрастно своите убеждения и модели на 
поведение и да се решим да ги променим - за по-добро. 

НЕБЛАГОПРИЯТНОТО ПОВЕДЕНИЕ 

Вече споменах, че всеки от нас е програмиран умствено и емоционално от значимите 
възрастни в своя живот и че обикновено основните ни убеждения за живота и начина, по който се 
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отнасяме с другите хора, са отражение или реакция на моделите на нашите родители. Но тези 
негативни модели задържат нашето развитие. Луиз Л. Хей в книгата "Силата е вътре във вас" 
говори за "Големите четири" - четирите категории поведение, които ще блокират вашето 
развитие, ако позволите да управляват живота ви, ще ви направят нещастни и ще саботират 
вашето бъдеще. Това са: 

 Критикуване 

 Страх 

 Вина 

 Обида 

Всеки от нас притежава убеждения и модели на поведение, наследени от своето семейство, и 
е много лесно да обвиним своите родители, детството си или заобикалящата ни среда, но точно 
това ни вкарва в капана. Оставаме жертви и непрекъснато възпроизвеждаме едни и същи 
проблеми. Ако има негативни модели, които сме възприели от своето семейство, наистина имаме 
шанс да променим тези модели, за да не ги предадем на своите деца или внуци. Днес е нов ден. 
Сега е моментът, в който създаваме своето бъдеще. Можем да сме позитивно настроени към 
хората. Можем да ценим хората. Можем да сме добри с хората. 

ДА ОБИЧАШ СЕБЕ СИ 

Ако сте израснали в западното общество, дори и да не сте християнин, вероятно сте чували 
притчата за добрия самарянин и въпреки че това е много стара история, мисля, че е подходящ 
пример и се надявам, че тези от вас, които не са християни, ще ме издържат пет минути. 

Един книжник се изправил и се опитал да вкара Исус в капан. 
- Учителю - казал той, - какво трябва да правя, за да получа вечния живот 
Исус му казал: 
- Какво пише в Свещеното писание? Как го тълкуваш? 
Човекът отговорил: 
Обичай Господа, твоят Бог, с цялото си сърце, с цялата си душа, с всички сили и с цялата си 

душа обичай ближния си като себе си. 
Прав си - казал Исус, - направи това и ще живееш. 

Тук има едно изречение, което според мен е от решаващо значение: "Обичай ближния си като 
себе си." Моето усещане е, че когато хората чуят това, те чуват само първата част - обичай 
ближния си. Забравили са напълно да обичат себе си. Втурват се да си помагат един на друг, 
правят различни неща един за друг, проявяват доброта към другите хора. Но последният човек, 
на когото ще им дойде на ум да помогнат или да направят услуга, или да бъдат добри с него, са 
самите те. 

Без да проявявам сексизъм, мисля, че би могло да се каже, че жените в по-голяма степен се 
държат точно по този начин - грижата за другите им е като вградена, особено на тези, които са 
майки. В действителност този тип поведение се е превърнал в обичайна част от това, което бихме 
могли да опишем като "добър живот" или, както биха се изразили някои хора, като 
"християнския начин на живот". Освен това смятам, че много хора вярват, че да не се 
съобразяват със себе си, да поставят другите хора винаги преди себе си, да не намират време за 
нещата, които им доставят удоволствие, и да водят живот едва ли не на мъченици, е правилното 
поведение. Но дали е така? Дали Исус е казал именно това? Не мисля така. 

Това, което е казал Той, е: "Обичай ближния си като себе си." Това със сигурност означава, че 
да обичаш себе си е нещо нормално, нали? Това естествено не значи да го правиш за сметка на 
другите хора, но поне се отнасяйте към себе си така, както се отнасяте към другите хора. В края 
на краищата Исус не е казал да обичаш ближния си повече от себе си. Нещо повече, със 
сигурност ако се поупражнявате да обичате себе си, ще сте по-добре подготвени да обичате 
ближния си. 

Тук проблемът е, че много хора наистина се затрудняват със схващането на концепцията за 
обичта към себе си. На тях може да им е трудно дори да харесват себе си. Повечето от нас имат 
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някакви проблеми със своята самооценка и няма голяма вероятност да приемем, че сме 
съвършени. В действителност можем да съставим дълъг списък с нещата, които според нас не са 
ни наред, но дали някога ще съставим дълъг списък с нашите предимства - умения, таланти, 
познания, опит, хубави очи, добро сърце? 

Ако сте родени и отраснали във Великобритания, почти сигурно на вас ви е по-трудно да 
харесате себе си, отколкото ако бяхте от някоя друга националност. В нашата култура се приема 
за "правилно" да сте сдържани, вежливи и да не проявявате емоции, а да "запазите себе си за себе 
си". Не е чудно, че ни е толкова трудно да приемем похвала, да кажем какво чувстваме, да 
плачем, когато сме тъжни, да се прегърнем един друг, да признаем, когато сме самотни, или, о 
Боже опази, наистина да кажем добри думи за себе си. 

Едно от най-вдъхновяващите духовни послания на XX век е един цитат от "Завръщане към 
любовта" от Мериън Уилямсън и мисля, че той е много подходящ за това място от книгата. 

Най-големият ни страх не е, че сме неадекватни. Най-големият ни страх е, че сме 
извънредно могъщи. Най-много ни плаши нашата светлина, а не мракът в нас. Питаме се: 
"Кой съм аз, че да съм блестящ, великолепен, талантлив, превъзходен?" Всъщност, кой сте 
вие, че да не сте такъв? Вие сте Божие дете. Вашето подценяване не служи на света. Няма 
нищо просветлено в това така да се свивате, че другите да се чувстват неудобно и несигурно 
край вас. 

Предназначението на всеки от нас е да блести, както го правят децата. Ние сме родени, 
за да проявяваме Божията слава, която носим в себе си. Тя не е само в някои от нас - тя е във 
всеки от нас! 

И когато позволим на собствената ни светлина да свети, даваме несъзнателно 
позволение и на другите хора да правят същото. Когато сме свободни от страховете си, 
нашето присъствие освобождава автоматично и другите хора! 

Този откъс съдържа голяма част от това, в което лично аз вярвам. Всички ние сме брилянтни, 
удивителни, талантливи и великолепни... въпреки че всеки от нас изразява по различен начин 
тези качества в своя живот. Всеки от нас е ценен и специален. Всеки живот, всеки човек играе 
своя роля в рамките на цялото. Всички оказваме влияние един на друг по най-различен начин и 
според мен е важно да признаем собствената си ценност, да признаем колко важни сме ние, както 
и това да признаем и да уважаваме и другите хора. 

Преди няколко години започнах да работя върху своите убеждения, защото разбрах, че 
попадам в капана на това винаги да се опитвам да помагам на другите, а забравям да се погрижа 
за себе си, затова започнах да обръщам по-голямо внимание на себе си. Научих се да казвам "не", 
когато хората ме молеха да правя неща, които не исках да правя. Освен това се научих по-често 
да казвам "да" за неща, които според мен можеха да ми доставят радост. Започнах всяка седмица 
да си купувам свежи цветя за къщата и да вечерям редовно в някой приятен ресторант или да 
изляза, за да изпия едно кафе и да хапна нещо сладко. Реших всяка седмица да си купувам по 
някакъв дребен подарък - не нещо прекалено екстравагантно, а нещо, което задоволява някоя моя 
дребна прищявка, като списание, ароматизиран сапун или свещ. Открих, че да си правя подаръци 
е забавно и не е нужно да имам някакъв специален повод, а мога да го правя заради самата себе 
си, защото аз съм аз и трябва да отбележа този факт. 

Едно от нещата, които си купих, наистина ми помогна за самооценката - това беше едно 
огледало с дръзка физиономия, нарисувана на дървената му рамка, под която бяха написани 
следните думи: "Здравей, прекрасна". Окачих го до входната врата и всеки път, когато влизах или 
излизах от къщата, или отварях вратата на някой гостенин, се виждах в огледалото и просто 
трябваше да се усмихна и, да, понякога си казвах гласно "Здравей, прекрасна", когато минавах 
покрай него и това ме караше да се чувствам добре! 

Освен това започнах да си отделям повече време. Време за четене на книга, за медитиране 
или за разговор с приятел по телефона, или просто време за мотаене. Открих, че когато си правех 
тези малки сеанси, моят "фактор на щастието" вдигаше нивото си, а колкото по-щастлива ставах, 
толкова по-лесно ми беше да се опитам да предам това щастие, помагайки на другите хора. Беше 
ми много приятно да отделям от времето си за някой друг човек, въпреки че невинаги беше 
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удобно, защото знаех, че трябва да оставя известно време и за себе си. По никакъв начин не се 
чувствах задължена или принудена да бъда добра с моите ближни - правех го, защото исках да го 
правя. 

Моят опит сочи, че хората, които отхвърлят своите потребности и желания и непрекъснато 
правят това, което искат другите хора, накрая или се ядосват и обиждат, или още по-лошо, 
развиват високомерие и самомнителност, гледайки отвисоко онези, които не работят до 
изнемога, за да помагат на другите. 

 Помислете за човек, с когото сте имали конфликт или който не ви е приятен, и запишете 
три неща, заради които наистина не го харесвате, или три неща (или начини на държане), 
които искате той да промени. 

 Сега затворете очи, потопете се в себе си и се запитайте дали във вас съществува някаква 
част, която да е отражение на нещата, които не харесвате в този човек. Бъдете честни със 
себе си и недейте да реагирате с вина или срам - винаги правите най-доброто, което 
можете, с опита и знанията, които имате, но когато се сдобиете с ново знание, това ви 
помага да се промените. 

 Изпратете Рейки към ситуацията, включваща вас и този човек, за постигане на най-
голямото и най-висше добро. Можете или просто да възнамерите Рейки да тече към 
ситуацията, или да запишете двете имена на лист хартия и да го поставите между ръцете 
си, оставяйки Рейки да тече през него. А ако имате Второ ниво на Рейки, можете да се 
свържете с другия човек, като начертаете във въздуха над хартията символа на 
разстоянието, след него символа на хармонията и накрая символа на силата и да оставите 
Рейки да потече в ситуацията, включваща вас двамата. 

 Когато приключите, плеснете няколко пъти с ръце, за да прекъснете връзката. 

 Сложете ръцете върху сърдечната чакра или върху чакрата на слънчевия сплит и в 
продължение на около минута си давайте Рейки, като продължавате да изпращате мисли, 
пълни с обич, към другия човек (дори да ви е трудно). 

 Завършете, като си представите ясно и отчетливо как вие и другият човек си стискате 
ръцете, прегръщате се или правите нещо подобно, което на вас ви се струва най-
подходящо за случая. 

Упражнявайте доброта към себе си и другите колкото се може по-често. Наистина харесвам 
това, което Уейн У. Дайър казва в книгата си "Да осъществиш съдбата си": "Превърнете в своя 
специална мисия това да бъдете добри с другите поне веднъж на ден и прилагайте същото 
колкото се може по-често и към себе си." 

Следователно, добре е за нас, добре е и за другите хора да се придържаме към предписанието 
на д-р Усуи и "Точно днес бъди добър с другите", включително и със себе си. И помнете: 
"Каквото повикало, такова се отзовало", така че когато сте добри с другите и другите ще се 
отнасят добре с вас. 

В следващата глава ще развия още малко концепцията за проявата на добрина към другите 
хора и ще разгледам как начинът, по който се отнасяме към другите, може да създава карма или с 
други думи дълг, който по някакъв начин трябва да бъде връщан - или в този, или в някой от 
следващите животи. 

Глава 12 

ДОБРОТАТА И КАРМАТА 

Вероятно всеки от вас е чувал подобни изрази: "Ще пожънеш това, което си посял" и 
"Отнасяй се към другите така, както би искал те да се отнасят към теб" и те навеждат на мисълта, 
че би било хубаво, ако сме добри към хората, защото тогава е твърде вероятно и те да са добри с 
нас. Това е основата на концепцията, известна като карма. 
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КАКВО Е КАРМА? 

Начинът, по който се обяснява кармата, зависи от отделните религиозни традиции, но по 
същество се смята, че сумата от всичко, което даден индивид е направил, прави в момента и ще 
направи, ще окаже влияние върху бъдещата му съдба. По този начин всеки човек е отговорен за 
собствения си живот и за радостта и болката, които той носи на останалите хора. За религиите, 
които признават вярата в прераждането, кармата обхваща не само настоящия живот, но и всички 
минали прераждания на човека. Тя се натрупва. 
Основното етично предназначение на кармата е отговорното поведение и принципът на кармата 
по същество е: "Ако правиш добро, и на теб ще ти се случват хубави неща, а ако вършиш зло, и 
на теб ще ти се случват лоши неща." Милиони хора по целия свят вярват в кармата и 
концепцията за нея е част от редица култури, дори и от тези без религиозна основа. Според 
концепцията за кармата независимо дали нещата, които прави даден човек, са добри или лоши, 
резултатите от тях могат да се видят незабавно, тъй като водят до приятен или труден живот, или 
могат да бъдат отложени и да се проявят в бъдещ живот. 

Идеята за кармата произлиза от индуистките и будистките учения, но на Запад се 
популяризира главно чрез учението на Теософското общество и движението Нова епоха. 
Постепенно се преобразува във вярване в нещо като добър и лош късмет, в зависимост от това 
дали даден човек извършва добри, духовно ценни дела, или обратното. Съществува и 
метафизичната идея, че кармата е универсална и не се разпределя от нещо или някой, който 
преценява нещата, а е свързана с положителната и отрицателната енергия, където отрицателната 
енергия може да включва неща, които не се смятат за "лоши", като тъгата и страха, а 
положителната енергия може да бъде предизвикана от решаването на проблеми и творческата 
настройка на индивида, както и от излъчването на любов и извършването на благородни дела. 

Ето защо кармата може да бъде логичен и разбираем начин за осмисляне на доброто и злото, 
на различното качество на различните прераждания, както и на различния морален статус на 
различните хора, без да се налага да се прибягва до правила, утвърдени от някаква висша сила. 
Най-добрият начин да бъде избегнат лошият късмет е като човек се държи добре през цялото 
време, за да не се трупа никаква лоша карма. Което ни връща отново към добротата. 

СЛУЧАЙНИ ПРОЯВИ НА ДОБРИНА 

Случайният акт на добрина се определя като безкористно действие, изпълнено от някой, 
който иска или да помогне, или да повдигне духа на някой непознат. Обикновено за него няма 
друга конкретна причина, освен желанието да накара човека да се усмихне или да бъде щастлив. 
Случайните прояви на добрина могат да са или спонтанни, или да са предварително планирани. 
Могат да включват всякакъв род неща - от правенето на подаръци на приятели или на членове на 
семейството без специални поводи или окосяване на ливадата на съседа, през поръчването на 
храна за по-възрастен човек, до плащането на автобусния билет или таксата за паркинга на 
непознат човек. 

Предай нататък 
През 2000 г. излезе филмът "Предай нататък" с Кевин Спейси, Хелън Хънт и Хейли Джоул 

Озмънт и той оказа дълбоко въздействие върху мнозина от тези, които го гледаха, защото се 
основаваше върху идеята за случайните прояви на добрина. 

Това е историята на 12-годишния Тревър Маккини, на който новият учител по социални 
науки дава задачата да помисли за нещо, което ще промени света, и да го превърне в практическо 
действие. Тревър стига до идеята, че вместо да се отплащаме с услуга за услугата, която някой ни 
е направил, след като ни я е направил, можем да се отплатим предварително. Решава, че ако може 
да извърши три добри дела за трима души и те на свой ред могат да "платят предварително" на 
трима нови, които на свой ред платят предварително на други трима и т.н., и т.н., това може да 
доведе до положителни промени в света около нас. 

Описва идеята на майка си и на учителя, като им казва, че ако направи услуга на трима души 
и те го попитат как биха могли да му се отплатят, той ще им предложи да се отплатят 
предварително на трима други човека. След това изважда калкулатора и им показва как това ще 
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се разпространи като вълна на доброто - той ще направи добро на трима души, те на 9, след това 
ще станат 27, след това 81, после 243, после 729, после 2187 и т.н. 

Усилието на Тревър да реализира на практика своята идея извършва малка революция не само 
в неговия живот и в живота на майка му и на учителя му, но и в живота на един непрекъснато 
разширяващ се кръг от напълно непознати хора, тъй като вълната на доброто се разпространява 
от град на град. Хората започват да си помагат един на друг и да предават добротата по напълно 
неочаквани начини. Разследващият журналист, който успява да стигне до Тревър и да даде 
гласност на идеята, е един от хората, които са получили този акт на случайна добрина. Когато 
колата му се разваля, друг човек му дава ключовете от своята почти нова, двегодишна кола, като 
в замяна взима счупената му кола и обяснява, че напоследък животът го дарява с голямо 
изобилие, така че той го предава нататък. Така идеята на едно малко момче, което вярва в 
доброто сърце на хората, се превръща в нещо, което променя света към по-добро - точно каквато 
е била задачата, която е получил в училище. Това е свят, в който щедростта и добротата се 
превръщат в обичайни неща - един по-щастлив свят. 

Филмът е направен по книга със същото заглавие, чийто автор е Катрин Раян Хайд, която я 
написва, защото се превръща в получател на почти същия случаен акт на доброта, подобно на 
репортера във филма - напълно непознат човек й помага с развалената й кола. Въпреки че за-
почва като идея от един роман, след излизането на книгата и на филма се заражда истинско 
социално движение не само в САЩ, където се развива историята, но и на други места по света. 
Ако пуснете в Интернет търсене по "случайни актове на добрина", ще откриете стотици сайтове, 
посветени на тази идея - да бъдеш добър с другите само заради радостта да го направиш. 

Не мислите ли, че това е една вдъхновяваща история? Няма ли да е чудесно, ако всички 
правим така? Великото е, че когато направите нещо добро за някой човек, самите вие се 
чувствате добре и печелят всички. 

Чух израза "случайни актове на добрина" преди няколко години и въпреки че не мога да си 
спомня точно откъде се появи той, веднага го превърнах в своя практика, в свое ежедневие и в 
постоянно свое поведение. Наскоро бях в местната аптека, където дочух, как продавачът казва на 
една жена, че не разполагат с лекарството, което тя търси, но аптеката в съседното село на 8 км 
оттук го има. Жената беше разочарована от новината и се виждаше, че страшно много се нуждае 
от лекарството, а за съжаление нямаше кола, а автобусните линии в провинцията не са така 
начесто. Реших да й предложа помощта си - отидох до съседното село, взех лекарството и й го 
донесох, тъй като всъщност тя живее малко по-надолу на същия път, на който живея и аз, 
въпреки че до този момент никога не бях я срещала. Защо го направих? Ами, беше хубав слънчев 
ден, имах известно свободно време и за щастие имам кола, а и ми харесва да шофирам, така че 
защо не? И между другото, наистина се опитвам да живея с принципите на Рейки, така че да съм 
добра с другите се е превърнало в нещо естествено за мен. 

Негово светейшество Далай Лама казва: "Когато изпитваме любов и доброта към другите, 
това не само ги кара да чувстват, че някой ги обича и се грижи за тях, но помага и на самите нас 
да развием вътрешно щастие и покой." 

Да правиш подаръци 
Какво бихте могли да извършите с лекота и без никакво усилие като случаен акт на добрина? 

Тук ви предлагам няколко идеи от един Интернет сайт, които според мен са много добри: 

 Подарък служене - свършете нещо полезно за някой друг, като например да му 
напазарувате, да му пуснете писмото или да му полеете градината. Или да направите 
дарение за благородна и добра кауза. 

 Подарък обич - бъдете щедри на прегръдки, целувки и потупвания по гърба. 

 Подарък смях - разкажете забавни истории на своите приятели, когато сте с тях или по 
имейла; изрежете комикси от вестника и ги дайте на някой. 

 Подарък писане - изпратете "благодарствена нота", напишете писмо на стар приятел, 
поддържайте редовно контакт с имейли. 

 Подарък комплимент - едно просто "Днес изглеждаш великолепно", едно искрено 
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"Благодаря ти за прекрасната храна".  

 Подарък слушане - никакво прекъсване, никакво разсейване, никакво отговаряне - просто 
слушане. 

 Подарък самота - прекарайте известно време в тишина и проявете уважение към 
потребността от тишина на другите хора. 

ФОРМИРАНЕ НА ИЗПЪЛНЕНА С ОБИЧ ДОБРИНА 

В будистката традиция изпълнената с обич добрина е първата от четирите медитативни 
практики, насочени към изграждане на четирите качества на любовта: доброжелателност (мета), 
състрадание (каруна), признателна радост (мудита) и невъзмутимост (упекша). Идеята е, че 
топлината на доброжелателността се излъчва навън и обгръща другите, разпространявайки 
изпълнената с обич добрина, състраданието, съчувствието и разбирането на щастливата съдба и 
положителните качества на другите хора, така че в последна сметка оставате доброжелателни и 
изпълнени с внимание и грижа към всеки човек, като във всички ситуации и взаимоотношения с 
хората показвате едни и същи чувства на обич и приемане. 

Това може да ви изглежда трудно за постигане, но като при всяка друга медитация, ще 
започнете, когато се почувствате готови, и напредвате, когато можете да се доверите на процеса. 
Има някои препоръки за хората, по отношение на които ще се опитате да формирате нагласа на 
приемане и изпълнена с обич добрина, като част от вашата духовна практика: 

 Най-напред и вероятно съвсем очаквано, това сте самите вие. 

 След това можете да включите някой, когото уважавате, като някой духовен учител 
например. 

 След това някой ваш близък човек, за когото се грижите. 

 След това някой неутрален човек, когото познавате, но към когото не изпитвате някакви 
по-особени чувства. 

 И накрая някой, с когото непрекъснато си имате проблеми. 

Съществуват няколко метода за развиване на чувството за изпълнена с обич добрина и 
можете да използвате или всичките, или само този от тях, който ви служи най-добре като 
медитативна практика: 

 Визуализация - представете си, че се усмихвате или че другият човек ви се усмихва и ви 
показва, че е щастлив, и задръжте тази картина в ума си за няколко минути или за по-
дълго време. 

 Размишление - помислете за своите положителни качества или за тези на другия човек и в 
продължение на няколко минути разсъждавайте върху тях. 

 Слушане - повтаряйте някаква мантра или израз като например "изпълнена с обич 
добрина", на глас или на ум колкото дълго желаете, като в същото време си мислите за 
себе си или за другия човек. 

Целта на тази медитативна практика е да ви позволи да изградите в себе си изпълнена с обич 
добрина към всеки от хората, които ви заобикалят, а не просто към малцината, които сте 
включили в горното упражнение. Затова бъдете добри, открити и проявявайте съчувствие в 
своето ежедневие, вкъщи, на работата и във всички свои отношения. 

ИЗПОЛЗВАЙТЕ РЕЙКИ, ЗА ДА АКТИВИРАТЕ ПОТОКА ОТ ДОБРОТА 

Можете да използвате потока на Рейки като част от практиката да сте добри към другите хора 
и към себе си. Всеки ден си правете самолечение с Рейки и това е един от начините да бъдете 
добри със себе си. Предлагането на сеанси с Рейки на членовете на семейството и на приятелите 
е прекрасен начин да сте добри с тях - стига да не им го предлагате така, че да се чувстват 
задължени да приемат! Не е задължително всеки път да бъде сеанс с пълно лечение. 

 Ако някой, когото познавате, има главоболие, можете да го попитате дали иска да сложите 
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ръце на главата му, за да облекчите болката. 

 Ако човекът изпитва някакво безпокойство, можете да му предложите да застанете зад 
него, да поставите ръце на раменете му и да оставите Рейки да тече, докато той не се 
успокои. 

 Ако имате Второ ниво на Рейки, можете да предложите на болен човек да му направите 
лечение от разстояние (преди да изпратите Рейки към него, трябва да получите неговото 
разрешение). 

 Можете да изпратите Рейки към някаква световна ситуация. Запишете я на лист хартия и 
подръжте листа в ръце, оставяйки Рейки да тече в него и през него за най-голямо и най-
висше добро. Ако имате Второ ниво на Рейки, можете да начертаете символа на 
разстоянието във въздуха над листа, за да се свържете със ситуацията, после символа на 
хармонията, за да внесете покой и хармония, след това символа на силата, за да заредите 
ситуацията с Рейки. (Ако изпращате Рейки към някакво природно бедствие, например 
наводнение или изригване на вулкан, тя ще достигне до всички хора, които са засегнати 
или имат отношение към това събитие - от хората, които са пострадали от него, до спаси-
телните и медицинските екипи, правителствените агенции и служби, участващи в 
справянето със ситуацията, отпускащи пари и т.н.) 

Използването на Рейки по този начин е чудесен метод за осъществяване на вашия ангажимент 
да бъдете "добри с другите" всеки ден. В силата на добротата се крие огромно удоволствие, което 
очаква да бъде открито, а истината е, че това е едно от най-трудните неща, от които човек може 
да се откаже, защото тя почти винаги се връща обратно към нас. На един сайт видях изречение, 
което според мен обобщава тази мисъл: "Когато внасяме светлина в живота на другите, тя 
затопля и самите нас; когато разлеем малко щастие, то се посипва и по нас." 

Развиването на изпълнена с обич добрина като начин на живот ни кари да се чувстваме 
вътрешно добре, защото връща обратно към нас радостта и насладата от живота - и ако 
съществува такова нещо като кармата, тогава е вероятно ние също да получаваме добрина в 
замяна! 

Бих искала да завърша тази глава с още едно изказване, този път от Лао Дзъ: 

Добротата в думите създава доверие.  
Добротата в мисленето създава задълбоченост.  
Добротата в даването създава любов. 

Нека добротата се лее в думите, които изговаряте и пишете, в мислите ви и в щедростта, с 
която давате на хората. Както казва д-р Усуи: "Точно днес бъди добър с другите." 

В Част 7 ще се спрем на последния от принципите на д-р Усуи, "Точно днес работи усърдно", 
както от гледна точка на усърдната работа в нашето ежедневие, вероятно за някой работодател, 
така и от гледна точка на работата върху самите нас, за нашето лично развитие и духовен растеж. 

Част VII 

ДА ЖИВЕЕШ, ДА РАБОТИШ И ДА СЕ УЧИШ 

Вие сте безгранично същество в една безкрайна Вселена и сте надарени 
със силата да създавате каквото пожелаете. 

Преподобният Саймън Джон Барлоу 

Глава 13 

РАБОТЕТЕ ЧЕСТНО И СТАРАТЕЛНО 

Съществуват различни преводи на принципи на д-р Усуи "Гоо хаге ме": 
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 Работи усърдно. 

 Върши работата си старателно. 

 Върши работата си честно. 

 Бъди честен в работата си. 

Но какво означава в действителност този принцип? Всяка интерпретация може да се разгледа 
по различен начин. Думите "работи усърдно" от една гледна точка могат да се разглеждат така, 
сякаш сме насърчавани да се превърнем в работохолици - макар да съм почти сигурна, че не това 
е имал предвид д-р Усуи - това със сигурност не е "да живееш с принципите на Рейки". Дали не 
става дума за "да свършиш честно работата си и да печелиш честно парите си"? Може би, но в 
него вероятно има и друго значение. Или може би просто ни напомня, че не трябва да крадем? 
Може би и това е вярно, но не допускам, че то е била водещата мисъл на д-р Усуи. Не, много по-
вероятно е той да е искал от нас да работим упорито върху себе си или, с други думи, върху 
нашето индивидуално и духовно развитие. Все пак не е задължително това да е начинът, по който 
този принцип се интерпретира на Запад през годините, затова по-късно в тази и в следващата 
глава отново ще се върна към духовното развитие. 

РАБОТИ УСЪРДНО/ВЪРШИ РАБОТАТА СИ СТАРАТЕЛНО 

Когато в нашето динамично и забързано общество говорим за работа, обикновено имаме 
предвид труд срещу заплащане, въпреки че терминът "работа" може да включва и домашните 
задължения. Но изразът "работи усърдно" се е превърнал в неразделна част от начина ни на 
живот днес, тъй като много организации правят реорганизация или внедряват нови технологии, 
за да намалят числения си състав. Това довежда до една култура на удължено работно време, за 
да могат служителите, които са останали на работа, да се справят с по-големия обем задължения. 
Успоредно с този процес се увеличава и стресът и степента на несигурност. Във Великобритания 
например, работим най-много от всички страни в Европа и работната седмица на много хора 
достига до 60 часа, особено на тези, които заемат ръководни длъжности. Към това за някои хора 
се прибавя и фактът, че отделят няколко часа за отиване и връщане от работата. Това неминуемо 
води до нездравословен дисбаланс в живота на човека, защото му остава по-малко време за 
семейството и приятелите, време за забавления и отпускане или просто време за наспиване. 

Според мен една от грешките, които правим е, че смятаме, че "работи усърдно" означава 
"работи по-бързо" или "работи по-дълго". Има една наистина добра книга от Ричард Карлсън и 
Джоузеф Бейли, озаглавена "Намали темпото до скоростта на живота", която се занимава с този 
проблем. Авторите твърдят, че вие наистина "трябва да забавите темпото, за да се справите с 
нарасналия брой изисквания, защото когато хората са припрени и изнервени, те правят много 
повече грешки, държат се лошо с другите, изтощават се и губят способността си да мислят ясно, 
съзидателно и интелигентно." Да ви звучи познато? Или разпознавате тези черти в някой от 
своите близки? Като човек, който води курсове по управление на времето и по управление на 
стреса, със сигурност мога да се съглася с това, което те казват, и знам, че ако действам 
припряно, опитвайки се да свърша колкото се може повече неща наведнъж, ефективността ми е 
много по-слаба и съм леко стресирана и раздразнителна. 

Карлсън и Бейли казват, че идеалът в нашия забързан свят е "да се работи умно". Това 
включва "да слушаш, да мислиш и чак тогава да действаш, вместо да реагираш по навик... Това 
означава да знаеш как да живееш живота си в настоящия момент - да правиш нещата едно по 
едно, с необходимата концентрация и със скорост, която води до постигане на равновесие в 
личния и служебния живот." 
Те дават един наистина хубав пример какво означава това и го наричат "да живееш над чертата": 

С поглед към цялата картина 
Динамичен 

Силно мотивиран 
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Стресиран 
Ориентиран към оцеляването 

Бюрократичен/Нефункционален 

Ако живеете под чертата, в такъв случай средата, в която работите, не ви удовлетворява, 
внушава ви страх и е извън вашия контрол. Вашите работодатели не разбират добре нуждите на 
своите служители и е твърде вероятно да има голямо текучество сред персонала - ако и вашето 
мнение е такова, може би е време и вие да напуснете. 

Да живеете над чертата означава, че професионалният ви живот е продуктивен и ви носи 
удовлетворение, а ако работите за някаква организация, ще се чувствате част от един екип, а не 
просто спица в колелото. Животът над чертата, разбира се, описва и начина, по който ще се 
чувствате, ако работите за себе си, например като писател или Рейки Майстор. (Аз определено 
съм работник, който е "над чертата"!) 

Част от този проблем е свързан със следните въпроси: 

 Дали вършите своята работа с желание и добро сърце? 

 Или го правите с нежелание, просто изпълнявате задълженията си, защото сте длъжни да 
го направите или защото това е единственият начин да си изкарате прехраната? 

Основната разлика идва от отношението, което имате към работата си или към своите 
домашни задължения. Ако работите радостно и с желание, влагайки сърцето си, всяка работа, 
дори и най-досадните, отегчителни и трудни задачи, могат да се превърнат в приятно занимание. 
Но ако работите без желание, апатично или по принуда, всичко ще ви се струва много по-трудно 
и ще се превърне в един затворен кръг - мразите работата, затова ви се струва толкова трудна, 
затова я мразите още по-силно... до безкрайност! 

ЦЕНЕТЕ СВОЯТА РАБОТА 

Важно е да цените всяка работа, която сте избрали, и да се уважавате, като давате най-
доброто от себе си, за да получите удовлетворение от нея. Всяка работа е толкова ценна, колкото 
самите ние сме решили да я ценим, затова е възможно да получим удовлетворение и от най-
простите задачи и да се стараем да вършим всичко по възможно най-добрия начин. Има една 
стара зен будистка поговорка: "Преди просветлението цепи дърва, носи вода; след 
просветлението цепи дърва, носи вода." 

Без значение каква част от своя живот сте посветили на духовността, вероятно пак ще ви се 
налага да работите нещо, за да се храните, да се обличате, да си осигурите топлината и покрива 
над главата. 

Затова ако упоритата работа е проблем за вас, а дори и да не е проблем, и ако понякога не се 
чувствате щастливи или се чувствате разбалансирани, или просто изпитвате досада на работното 
място, това може да се сигнал, че е време за промяна - може би трябва да си зададете няколко 
въпроса: 

 Каква е вашата роля или работа? 

 Какви са пашите движещи сили? 

 Какви са амбициите и мечтите ви? 

 Какво изпитвате към това, което правите, за да си осигурите прехраната? 

 Каква според вас е вашата цел в живота? 

Както може би знаете, един от резултатите от Рейки е, че ви помага да растете духовно и 
обикновено това носи промяна. Дори ако до този момент сте били щастливи на работното си 
място или сте чувствали, че професионалният ви живот е добре устроен, или сте били удовлетво-
рени от морала (или от липсата му) на работното ви място, възможно е сега да се чувствате 
различно, затова отделете известно време, за да разгледате горните въпроси. Може би я карате 
ден за ден и вършите работата по навик и вероятно е настъпил моментът за анализ и преоценка 
на ситуацията, за търсене на нови възможности, за преоценяване на начина, по който се 
чувствате, и за търсене на друг вид работа, която да ви носи повече удовлетворение и да е в по-
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голяма хармония с вашия сегашен Аз, в този момент, а не с онзи ваш Аз, който преди много 
години е избрал настоящата ви професия. 

Упълномощаване на целите с Рейки 
Един от начините да помогнете на себе си е като използвате Рейки, за да работите за 

постигане на целите и реализиране на амбициите си. За тази цел можете да използвате следната 
техника. Решете върху какво желаете да работите, след това формулирайте прости, ясни утвър-
ждения или цели в сегашно време, сякаш вече съществуват, като например: "Притежавам 
перфектната работа, която е интересна, носи ми удовлетворение и е добре заплатена." След това 
сложете едната си ръка на челото, другата зад главата, и оставете Рейки да тече, а вие си 
представете живота такъв, какъвто ще бъде той, когато постигнете своята цел. 

Запишете целите си 
Друг начин за работа с утвърждения и цели, например ако искате да си намерите перфектната 

работа, е като ги запишете на лист хартия, вземете листа в ръцете си и оставите Рейки да потече в 
тях за ваше най-голямо и най-висше добро, повтаряйки непрекъснато утвърждението на себе си. 
Ако притежавате Второ ниво на Рейки, преди да започнете повтарянето на утвърждението, мо-
жете да начертаете трите символа в обичайния им ред над листа, изричайки техните мантри - 
символа на разстоянието, на хармонията и на силата. Правете го поне по десет минути на ден, 
докато не постигнете това, което желаете, или докато не промените решението си, защото 
невинаги разбираме точно какво искаме, но като действате по този начин, проблемът ви се 
изяснява. 

Помислете за своите цели 
Друг начин за създаване на това, което искате, е да работите в хармония със закона за 

привличането (виж. Глава 10), като се фокусирате върху това, което желаете да постигнете, 
например интересна, добре заплатена работа, която ви носи удовлетворение, както се спомена 
по-горе. Визуализирайте я често, но не мислете за това, което не харесвате в настоящата си 
работа, защото получавате това, върху което се съсредоточавате, и по този начин ще продължите 
да работите своята неудовлетворителна работа. 

ВЪРШЕТЕ РАБОТАТА СИ ЧЕСТНО/ БЪДЕТЕ ЧЕСТНИ В РАБОТАТА СИ 

Друг превод на този принцип е "Вършете работата си честно" или "Бъдете честни в работата 
си". Да бъде честен и искрен, очевидно са положителни черти за всеки човек, независимо дали 
става дума за работното място или за дома, но моето усещане е, че този принцип се отнася до 
това да бъдеш честен както със себе си, така и с другите хора. Това означава да приемаш себе си 
такъв, какъвто си. Много често смесваме това, което правим, с това, което сме, формирайки 
своята идентичност от характера на работата, която вършим или не вършим. Често ми е много 
забавно, когато участвам в срещи с нови хора, защото един от първите въпроси, които ми задават 
е: "Какво работите?", сякаш моята работа е най-важното нещо, свързано с мен. Както вече 
отбелязах, всеки от нас трябва да помни, че ние сме човешки същества, а не човешки дейности. 
Не трябва да бъдем преценявани като хора само според работата, която имаме, въпреки че, 
естествено, тя е един от сериозните аспекти от нашата социална същност. Както казва Мериън 
Уилямсън, всеки от нас е специален и ценен. Всеки живот, всеки човек, има своята роля в цялото 
и всички ние взаимно си влияем по различни начини. Изглежда, че обществото притежава 
вградена в себе си йерархия от професии и в нея едни професии се смятат за важни и са с висок 
статус, като лекари и адвокати, а за други се приема, че не са така ценни и са с по-нисък статут, 
като работниците на физическия труд и работниците по чистотата. Но в действителност това е 
смешно. 

Добре, лекарите могат да спасяват животи, а адвокатите да защитават нашите права, но я си 
помислете какъв хаос ще настъпи, ако никой не събира нашия боклук, не работи по строежите, не 
ремонтира домовете ни и пътищата. В съвременното общество всички сме взаимно зависими, 
защото човечеството се е превърнало по-скоро в един колективен специалист, отколкото в 
самозадоволяващ се индивид, затова трябва да уважаваме и почитаме всеки заради съществената 
роля, която играе в живота ни, защото без тях животът нямаше да бъде такъв, какъвто го 
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познаваме днес. За повечето от нас това би означавало празен хладилник (и никакъв хладилник!), 
никакъв транспорт до работата, никакви училища за нашите деца, никакви болници за нашите 
болни, никакви дрехи в магазина и т.н. Стана ли ви ясно? Всеки от нас разчита хората около него 
да си "вършат честно работата", да дават най-доброто от себе си за наше и тяхно добро. 

Един от начините да си честен в работата си е да се придържаш към своята жизнена цел и има 
моменти, в които усещаме много силно какво представлява тя, особено ако вървим по духовния 
път и се учим да "водим живот, който харесваме". Но ако в момента нямате никаква представа 
каква е вашата жизнена цел, можете да използвате Рейки, за да разберете каква е тя. 

МЕДИТАЦИЯ НА ЖИЗНЕНАТА ЦЕЛ 

1. Настанете се удобно, седнали или легнали, и успокойте дишането, докато не стане 
дълбоко и бавно, а вие не се почувствате центрирани. 

2. Започнете да се изпълвате с Рейки, от главата до пръстите на краката, докато не 
усетите вибрациите на Рейки в ръцете и не почувствате, че тя тече навсякъде около 
вас, в тялото и извън него, в аурата, издигайки съзнанието ви. 

3. Представете си, че се намирате на някое красиво място, например на морски бряг или 
на ливада, горска поляна. За известно време останете така, установявайки стабилна 
връзка с всички свои сетива с тази картина. 

4. След това си представете, че съвсем близко пред вас има стълба, небесна дъга или лъч 
от светлина, който се спуска от много, много високо. Приближете се и започнете да се 
изкачвате по стълбата или просто се плъзнете нагоре по небесната дъга или лъча от 
светлина. (Ако имате Второ ниво на Рейки, можете да си представите, че стълбата или 
лъчът от светлина е символът на разстоянието, който ви свързва с горните сфери.) 

5. Докато се изкачвате по стълбата, започвате да осъзнавате, че тялото ви става по-леко, 
а накрая разбирате, че макар и все още да се разпознавате като себе си, вече не 
притежавате плътно физическо тяло, а тяло от красива светлина с цветовете на 
небесната дъга. 

6. Достигайки до това разбиране, достигате и до едно по-висше измерение, където ви 
очакват няколко мъдри същества от светлина, а вие усещате как, докато ви 
приветстват, от тях се излъчват щастие и безусловна любов. 

7. Следвате ги до място, където всички можете да седнете, и те ви канят да питате 
каквото пожелаете. В този случай сте пристигнали, за да питате за своята жизнена 
цел, докъде сте стигнали по своя жизнен път, какво още трябва да направите, за да 
постигнете своята цел и да реализирате потенциала си в този свой живот. 

8. Не бързайте и изчакайте достатъчно, за да получите отговорите, които може да са 
дадени с думи, образи, символи, физически предмети или дори със схеми и карти, 
показващи къде се намирате в момента и накъде сте се запътили. Ако ви отвърнат с 
нещо, което не разбирате, не се притеснявайте да ги помолите да ви го обяснят - това 
са висшите духовни водачи, включително и вашият Висш Аз, и тяхното искрено 
намерение е да ви помогнат с всичко, което е по силите им. 

9. Когато почувствате, че сте получили цялата необходима информация, която в този 
момент можете да получите, благодарете на съществата от светлина за тяхната помощ 
и ги оставете да ви върнат обратно до върха на стълбата, дъгата или светлинния лъч, 
но знайте, че можете да се върнете тук, когато пожелаете и се нуждаете от нови 
насоки. 

10. Спуснете се бавно, докато не стигнете основата на стълбата, небесната дъга или лъча 
от светлина. Останете няколко минути в красивото място, което сте създали, 
припомняйки си току-що преживяното от вас. 

11. Позволете на съзнанието да се върне в тялото, усещайки стола или леглото под себе 
си и възприемайки шумовете в стаята. Ако се чувствате леко замаяни, плеснете с ръце 
или ги разтърсете, за да възстановите яснотата на съзнанието. 
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12. Накрая запишете своите преживявания, за да ги прегледате по-късно и да получите 
възможно най-големи прозрения и вдъхновение от тях. Възможно е да откриете, че са 
ви дали цялостен план за живота или само една или две основни точки. Възможно е, 
също така, когато за първи път правите тази визуализация, да получите единствено 
усещане за дълбок покой, но не се отказвайте и с течение на времето ще получите 
информацията, която търсите за своя жизнен път и своята жизнена цел. 

Бих искала да завърша тази глава с един съвет, перифразиран от стара ирландска молитва 
(неизвестен автор): 

Отделете време за работа - това е цената на успеха.  

Отделете време за медитация - това е източникът на силата. 

Отделете време за игра - това е тайната на вечната младост. 

Отделете време за четене - това е пътят на познанието. 

Отделете време да сте приятелски настроени - това е пътят към щастието. 

Отделете време за смях - той е музиката на душата.  

И отделете време да обичате и да бъдете обичани - това е пътят към радостта и 
удовлетворението. 

В следващата глава ще изследваме начините, по които можете да работите върху своя 
духовен растеж и индивидуално развитие, за да постигнете това, което д-р Усуи ни е завещал - 
точно днес работи усърдно - върху себе си. 

Глава 14 

САМО ОСЪЗНАВАНЕ ЛИЧНО  ИЗРАСТВАНЕ 
И ДУХОВНО  РАЗВИТИЕ 

Както споменах в началото на предишната глава, по-вероятно е оригиналният принцип на д-р 
Усуи "работи усърдно" да означава да работиш усърдно върху себе си или, с други думи, да 
работиш върху своето лично развитие и духовен растеж с помощта на Рейки и на медитация. В 
тази предпоследна глава ще ви предложа и няколко техники за саморазвитие, като техника за 
НЛП, и начини да се свържете със своя Висш Аз, за да си помогнете да се развиете духовно и да 
постигнете самоосъзнаване и разбиране, внимание, усещане за цел и чувство за радост, 
блаженство и осъществяване. Разбира се, съществуват и други начини, които могат да помогнат 
за вашето развитие и растеж: 

 Четенето на вдъхновяващи книги - днес това са буквално стотици книги в книжарниците и 
библиотеките, а аз съм подготвила списък с подбрани книги, които ви препоръчвам да 
прочетете (виж стр. 271). 

 Практикувайте йога или тай дзи - в местната библиотека или университет би трябвало да 
намерите информация за курсове по тези две дисциплини. 

 Запознайте се с различни практики за медитация и отново в местната библиотека или 
университет може би има информация за курсове по медитация. 

 Другият вариант е да намерите брошури в някой магазин за здравословна храна или 
езотерична книжарница. 

 Прекарвайте повече време сред природата - разхождайте се по морския бряг или сред 
природата, в близкия парк или в собствената си градина - всичко това може да ви зареди с 
енергия и да повдигне духа ви. 

 Заемете се с изучаването на такива академични дисциплини като психология или 
теология, ако проявявате интерес към тях - и отново в местния университет може би се 
провеждат вечерни или съботно-неделни курсове. Другият вариант е да опитате в някой 
Свободен университет, където се предлагат различни курсове на различни нива за 
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различни хора, а не само за тези, които желаят да получат диплома. Във Великобритания 
се предла гат и курсове с обучение от разстояние. 

Основното тук е, че това е индивидуално пътуване. То трябва да бъде такова, каквото вие 
желаете да бъде, и със скорост, която сами определяте за себе си. Но е важно да не забравяте, че 
да правите нещо духовно, съвсем не е равнозначно на това да сте духовни. Четенето на голям 
брой духовни книги или на книги за саморазвитие е полезно, само ако превръщате прочетеното в 
практика. 

Всички ние сме духовни същества през цялото време, защото това е нашата същност - дух, 
който трупа човешки опит, а не хора, които трупат духовен опит! Но развиването на вашето 
духовно осъзнаване може да ви помогне във вашия духовен път в този живот и не е 
задължително това да е нещо изключително сериозно - голям брой медитации, трудни пози от 
йога, повтаряне на "ом" при всяка възможност, въпреки че всяко от тези неща може да бъде нещо 
забележително, ако решите да се занимавате с него. Духовното пътуване на всеки човек трябва да 
се осъществява със скорост и по начин, подходящи за него, а всички ние сме различни и това, 
което е подходящо за едни хора, може би няма да е подходящо за други. В тази глава ще ви 
представя различни "духовни преживявания" и идеи, които могат да се превърнат в част от 
вашата духовна кутия с инструменти, които можете да "извадите" от нея, когато сте готови да ги 
използвате. 

РАЗВИВАНЕ НА ДУХОВНОТО ОСЪЗНАВАНЕ 

За съжаление много хора не притежават кой знае какво съзнание за своя духовен Аз, затова 
прекарват много време, опитвайки се да запълнят една необяснима празнота в себе си, стремейки 
се към власт, пари и материален успех. Отговорът обаче не се крие вън от нас. Той е вътрешен, а 
не външен, и това е нашата вътрешна същност, мъдрата, нежна, мощна и съзидателна вътрешна 
сърцевина на нашето същество, която някои наричат Висш или вътрешен Аз. Връзката с нея е по-
лесна, отколкото повечето хора предполагат, въпреки че много често без тази връзка е трудно да 
открием силата, разбирането и вдъхновението, от които се нуждаем, за да живеем живота си. 

При някои хора духовното събуждане става по време на големи промени или травми в 
живота, като преживявания, близки до смъртта, раждането на дете или сериозно заболяване на 
някой близък човек. В такива моменти концентрацията ни е изключително силна и повечето 
несъществени ангажименти от нашето ежедневие минават на заден план, позволявайки ни да 
достигнем до различно състояние. Духовното осъзнаване на други хора се развива бавно, с 
течение на времето, обикновено с помощта на усъвършенстване на някаква духовна практика, 
като медитация или молитва - практикуването на Рейки също може да действа по този начин. 

ДУХОВЕН ФИТНЕС 

Преди няколко години прочетох една интересна статия от Каролин Рейнолдс в списание 
Herr’s Health. Беше посветена на това как да поддържаме духовната си форма, което е свързано с 
необходимостта да изградим начин на живот и нагласа, които да ни помогнат да преоткрием 
истинското значение и святост на своя живот. Всеки от нас иска да има яснота, вътрешна сила и 
усещане за цел в живота си, но подобно на физическия фитнес, това може да изисква определени 
усилия и постоянство във времето. Да влезеш в духовна форма, означава да живееш простичко, 
да си честен със себе си по отношение на всичко, което правиш в работата, в свободното си 
време и в своите връзки, да правиш своя избор и да взимаш своите решения с кураж, любов и 
вяра, а не от позицията на страха, и точно с това е свързан животът на основата на принципите на 
Рейки. 

Да сме в духовна форма означава да живеем по-съзнателно като бъдем по-открити, 
състрадателни и стъпили здраво на земята. Това ни помага да открием повече смисъл в живота 
си, защото ни позволява да се свързваме с другите хора от позицията на едно по-дълбоко разби-
ране. Когато сме духовно свързани, ще се радваме на по-добри връзки с хората, на нараснали 
творчески възможности, на усещането за цел и посока, на дълбок вътрешен покой и ще се 
наслаждаваме истински на живота си. Когато сме "духовно включени", се радваме на по-голямо 
щастие и удовлетворение. 
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За да влезем в духовна форма, трябва да използваме съзнанието от нивото на душата, което 
означава да издигнем мисленето си на по-високо ниво и да видим живота си в контекста на по-
голямата картина. Вместо просто да реагираме на живота по начина, по който сме го правили 
досега, можем да започнем да си задаваме въпроса: "Какво е предназначението, висшата истина, 
дарът на душата за мен в тази ситуация?" Това ще промени нещата до степен, която е трудно 
дори да си представите. 

Можем да започнем с преценка на нашите уникални дарби и с полагане на по-добри грижи за 
себе си, като живеем съзнателно и насочваме вниманието си към области на живота, които ни 
носят най-голямо удовлетворение и радост. 

Направете списък на десет неща, които ви носят най-голяма радост, и започнете с 
включването на поне едно от тях в своето ежедневие. Това би могло да означава да прекарвате 
повече време навън на чист въздух, да се занимавате с някаква творческа дейност, като рисуване 
или писане, да слушате музика, да се срещате с приятели, да готвите, да чистите или да се 
взирате в звездите - или каквото и да е друго нещо, което ви носи радост и наслада. 

Поемете ангажимент всяка седмица да правите нещо специално за себе си, например да си 
купите свежи цветя за дома, да излезете на обяд или вечеря навън (дори това да е чиния супа или 
сандвич, които ще изядете с приятели или сами) или да си купите ароматизирана свещ, която да 
палите всяка вечер. 

Упражнявайте щастие, защото както казва негово светейшество Далай Лама: "Целта на 
живота е да бъдете щастливи!" 

СВЪРЖЕТЕ СЕ С ВИСШИЯ СИ АЗ 

Съществуват различни начини за свързване с вашия Висш Аз и сред най-лесните са да 
намерите някое тихо място, на което можете да се усамотите за известно време, без никой да ви 
безпокои (особено подходящо е да е някъде сред природата - градина, парк, река и т.н.), след това 
да легнете или да седнете и да възнамерите да се свържете със своя вътрешен глас. (Енергията 
следва мисълта, затова намерението ви установява връзката.) Може би ще искате да зададете 
някакви въпроси, затова не се притеснявайте да питате всичко, което искате да знаете. 

Възможно е, когато в началото отговорите се появят в ума ви, те да ви объркат, а вие да си 
помислите, че са плод на вашето въображение. Има обаче нещо, което ще ви помогне да 
разграничите насоките на вътрешния Аз от собствените ви мисли, и това е скоростта на 
отговорите. Когато е насока от Висшия Аз, отговорът често изниква в ума ви още преди да сте 
приключили с формулирането на въпроса. Постепенно ще започнете да се доверявате повече на 
това интуитивно усещане и колкото повече му се доверявате, толкова повече насоки ще 
получавате. 

Автоматично писане 
Друг начин за получаване на насоки от Висшия Аз е с помощта на процес, наречен 

автоматично писане. Самата аз използвам често метода, който описвам, и той наистина е много 
лесен. Включва активиране на творческото и интуитивното полукълбо на мозъка - дясното 
полукълбо - като в началото започнете да пишете с лявата ръка (левичарите могат да действат по 
същия начин, т.е. в началото да използват дясната ръка - всичко зависи от това, къде се намират 
препятствията пред вашата творческа енергия). Добре е да си купите специална тетрадка за 
автоматичното писане, защото може да пожелаете да преглеждате повторно част от насоките, 
които сте получили предната седмица, предния месец или дори съветите от преди няколко 
години, затова поставяйте дата на всеки запис. 

1. Най-напред с химикалка, която държите в ръката, с която обикновено пишете, напишете 
един или два въпроса, на които искате да получите отговор. Можете да опитате нещо 
такова: "Кой съм аз?", "Защо съм тук?" или "Каква е моята цел?" и "Как да я постигна?" 
Това са изключително задълбочени въпроси, но може да се учудите на отговорите, които 
ще получите - понякога хората получават само по няколко думи, изречение или две или 
някакви образи или символи, докато друг път получават няколко страници с информация. 
Или може да формулирате някакъв проблем, който се опитвате да разрешите, като 
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например: "Какво мога да направя, за да съм по-здрав?" 

2. След това хванете химикалката в лявата ръка и напишете следното: "Активирай дясното 
полукълбо." В началото това може да ви се струва доста странно, но ще се изненадате 
колко лесно може да бъде. Но ако това, което сте написали, едва се чете и наистина ви е 
трудно, все още с химикал в лявата ръка запишете: "Да, аз мога." С това просто раз-
решавате на себе си достъпа до своето творческо, интуитивно полукълбо и то наистина 
действа. 

3. Започнете да се концентрирате върху дишането и когато вдишвате, кажете тихо на себе си 
въпроса, на който искате да получите отговор. Когато издишате, продължете да изричате 
тихо въпроса към себе си. След това, в паузата между дишанията (т.е. когато дробовете са 
празни), започнете да записвате (химикалката продължава да е в лявата ръка) всичко, 
което се появи в главата ви. В началото може да няма нищо или да е съвсем малко, или да 
получавате думи, които ви звучат напълно безсмислено. Не се тревожете, просто вашето 
его оказва съпротива и се опитва да ви пречи. Упорствайте и тази техника може да доведе 
до забележителни прозрения и насоки от вътрешния Аз. 

4. Когато вече се налага да вдишате отново, спрете да пишете, вдишайте и издишайте и след 
това, в паузата между двете дишания, продължете автоматичното писане. Продължете по 
същия начин, докато спрете да получавате отговори на своя въпрос. След това можете да 
продължите със следващия си въпрос и процесът е същият. 

5. Вдишайте, издишайте и по време на паузата записвайте, докато спрете да получавате 
информация. 

6. Ако отговорите се изливат с лекота и идват с голяма бързина, очевидно сте изградили 
отлично разбирателство и добра връзка със своя Висш Аз, затова можете да спрете да 
пишете с лявата ръка и да прехвърлите химикалката в дясната (ако това е ръката, с която 
обикновено пишете) и да продължите процедурата. Може дори да успеете да продължите 
да пишете, без да изчаквате паузата между двете дишания, но преди това направете някол-
ко пъти цялото упражнение. 

7. След това можете или да продължите със следващия въпрос, или да спрете, да прочетете 
написаното и да помислите върху него. 

СВЪРЗВАНЕ С АНГЕЛИТЕ И ВОДАЧИТЕ 

Ако нямате вътрешна съпротива към идеята, можете да се свържете с духовен водач или 
ангел по време на визуализация. За осъществяването на това има много начини. Най-простият е 
да седнете тихо, да затворите очи и в началото на визуализацията да помолите и да изразите 
своето намерение да се срещнете с водач или с ангел-пазител, след това да позволите на ума да 
си представи, че се срещате с тях на някоя горска поляна или на върха на някоя духовна планина 
(например). Ако имате Второ ниво на Рейки, можете да направите връзката по-силна, като се 
свържете с помощта на символа на разстоянието. След това задайте въпросите, които имате, и 
изчакайте за отговорите, които могат да са под формата на думи, образи, символи (например 
един дъб може да означава, че се нуждаете от сила) или на някакъв предмет като подарък (като 
карта, която ви показва най-добрия маршрут на вашето движение напред). Не забравяйте да бла-
годарите на своя водач или ангел, след като отговорите спрат да пристигат, след това позволете 
на съзнанието да се върне, за да можете да чувате, усещате и виждате отново обстановката около 
себе си. 

Друг начин за свързване с ангелското царство е с помощта на различни колоди ангелски 
карти. Любимите ми са "Архангели - гадателски карти" и "Лечение с ангелите - гадателски 
карти", като и двете колоди са от Дорийн Върчу, но на пазара има и редица други. Намерете 
колода, която ви харесва - понякога е от полза, ако в магазина подържите картите в ръце за 
няколко мига, защото това може да ви помогне да решите дали усещате, че това е "правилната" 
колода. 

Когато използвате колодата, я подръжте за няколко секунди в ръце, за да я свържете с вашата 
енергия. След това разбъркайте картите и ги разстелете във ветрило или на пода, или на масата 
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пред вас, и изберете една карта или оставете колодата да се разтвори в ръцете ви и изберете 
картата, която се окаже най-отгоре. Прочетете написаното на нея и помислете за насоката, която 
тя ви дава. 

Защо този метод работи? Защото всичко е енергия и всяка карта притежава различни 
илюстрации и думи, които й придават специфична само за нея енергия, различна от енергията на 
останалите карти. Вашият ангел-пазител (или Висш Аз) знае от какви насоки се нуждаете и ви 
помага да изберете правилната карта за този момент от времето, на основата на нейните 
енергийни вибрации. 

ПАРЧЕ ТОРТА 

Това е много полезен процес от НЛП, който може да се използва по най-различни начини - от 
това да ви осигури достъп до вашите естествени лечителски способности до това да ви помогне 
за вашето духовно развитие, да го направи по-лесно или, с други думи, "парче торта". 

Най-напред трябва да очертаете три пространства върху пода. Те могат да са във 
въображението ви или да поставите листове хартия на пода, за да ги отделите едно от друго. 

1. Моменти, в които ми    2. Моменти, когато ми 
    е било лесно да се         е било трудно да съм 
    чувствам спокоен, цялостен       спокоен, цялостен и 
    и духовно осъзнат или        духовно осъзнат или 
    когато медитацията        когато ми е било 
    е била лесна.         трудно да медитирам. 

3. Неутрално пространство. 

1. Застанете върху неутралното пространство и помислете за някоя конкретна ситуация, като 
например вашето духовно развитие или индивидуален растеж, и как бихте искали да 
станете духовно по-осъзнати и изпълнени с повече покой, или ако сте установили, че ви е 
трудно да медитирате, или допускате, че може да ви е трудно. 

2. От неутралното пространство направете крачка напред и вдясно и "заземете" начина, по 
който усещате трудността, която изпитвате с медитацията или духовното развитие, т.е. 
използвайте вътрешното зрение и всичките си сетива, за да оживите своята представа. 
Върнете се обратно в неутралното пространство. 

3. Направете крачка напред и вляво и наистина си спомнете и заземете конкретен момент, 
когато сте се чувствали спокойни и осъзнаващи себе си, когато медитацията ви е била 
лесна и забавна - когато тя е била "парче торта". Върнете се обратно в неутралното 
пространство. 

4. От неутралното пространство направете крачка напред и вляво в пространството 
"Медитирам с лекота", след това стъпете в пространството "Медитирам трудно" и накрая 
се върнете в неутралното пространство. 

5. Повтаряйте процеса колкото пъти пожелаете, приключвайки в неутралното пространство. 

6. От него пристъпете към мястото "Медитирам трудно" и обърнете внимание как го 
чувствате сега. Ако сега наистина ви е трудно да си представите, че медитацията дай 
духовното развитие могат да бъдат трудни и ако се чувствате по-щастливи и релаксирани, 
сте се справили и сте постигнали положителен резултат, но ако желаете, можете да се 
върнете обратно в неутралното пространство и да повторите Стъпка 4, за да задълбочите 
още повече новото си усещане. 

7. Когато почувствате, че сте завършили успешно това упражнение, излезте от трите 
пространства, които използвахте, и известно време осъзнавайте чувството, че за вас 
медитацията и духовното развитие вече ще са по-лесни - и се усмихнете! 

ФОРМИРАНЕ НА ПО-ДУХОВЕН НАЧИН НА ЖИВОТ 

Тук ви предлагам няколко идеи за това как да живеете по един по-духовен начин, но вероятно 
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по-важно е да правите нещата по начин, който ви носи удовлетворение и радост. 

 Правете редовни прегледи на живота, който искате да имате - лятното и зимното 
слънцестоене (около 21 юни и 21 декември) или пролетното (март) и есенното (септември) 
равноденствие са идеалните моменти за това. 

 Отделяйте време, през което просто да "бъдете" - време за радост и релаксация, за 
джакузи, за разходка сред природата, за среща с любимите хора. 

 Грижете се за тялото си - дарявайте го с качествена и питателна храна, много вода, с 
приятни упражнения и достатъчно количество сън. От време на време му осигурявайте 
някои специални процедури, като масаж с ароматерапия например. 

 Посветете известно време на духовността - ежедневни медитации, четене на книги за 
саморазвитие или посещение на курс или семинар, посветен на духовни теми. 

 Опитайте се да опростите живота си - разчистете жизненото си пространство, 
изразходвайте времето и парите си разумно, вместо да ги пилеете за неща, които не са ваш 
приоритет. 

 Освободете се от старите емоции, начини на мислене или навици, които спъват енергията 
ви, в това число от всякакви идеи, че животът е борба. Вместо това се отдайте на живот, 
изпълнен радост и лекота. 

 Повишете честотата на вибрациите с помощта на редовно самолечение с Рейки и с някои 
от Рейки практиките, описани в тази книга. 

 Отделете време за смях и забавления, защото те също повишават вибрациите ви. 

 Доверете се на своя вътрешен водач и се "понесете с течението", позволявайки на закона 
за привличането да ви донесе това, което искате и от което се нуждаете, лесно и без 
усилие. 

 Открийте своята висша цел с помощта на медитация, визуализация, НЛП, ТЕС или 
някакъв друг метод за саморазвитие, който ви допада, и след това я реализирайте в 
живота. 

И, разбира се, живейте с принципите на Рейки:  

Точно днес не се гневи. 
Не се тревожи и бъди изпълнен с благодарност.  
Отдай се на работата си и бъди добър с хората. 

Надявам се, че Част 7 ви е помогнала да изясните картината на своя професионален живот и 
ви е предложила полезни идеи за вашия индивидуален растеж и духовно развитие. В Част 8 
представям няколко ежедневни практики, които също ще ви помогнат "да живеете с принципите 
на Рейки". 

Част VIII 

ДА ЖИВЕЕШ С ПРИНЦИПИТЕ НА РЕЙКИ ДНЕС 

Всяко пътуване започва с първата крачка. Направете първата крачка към своето по-добро 
бъдеще днес и започнете да живеете с повече радост. 

Пенелопи Куест 

Глава 15 

ДА ЖИВЕЕШ  С  ПРИНЦИПИТЕ НА РЕЙКИ ВСЕКИ ДЕН 

В предишните глави ви дадох различни Рейки техники и други методи за саморазвитие, с 
чиято помощ да се справите с всеки от аспектите на Рейки принципите, като се надявам това да 
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ви позволи да живеете в настоящето, без гняв и тревоги, с благодарност и доброта, приемайки, че 
работата върху себе си е задача за цял живот. В тази последна глава, към всички техники, които 
ви представих, ще добавя и една ежедневна практика, която да ви помогне "да живеете с 
принципите на Рейки". Това е практика, която можете да изпълнявате всеки ден, но, разбира се, 
също както д-р Усуи започва всеки от своите принципи с думите "точно днес", и вие можете да 
решавате всеки ден дали искате да я правите, или не. 

1. САМО ЛЕЧЕНИЕ 

Едно добро начало е да си правите Рейки всеки ден. Ако сложите ръцете си и ги държите 
около 3 минути на всяка от 12-те позиции за ръцете, представени в Глава 1, вашето самолечение 
ще продължи само половин час и, разбира се, можете да го правите по всяко време на деня, 
тогава, когато ви е удобно. Можете да го превърнете в по-специално изживяване, като запалите 
свещ или ароматизирана пръчица, пуснете някаква приятна музика, така че самолечението да се 
превърне в една дълбока релаксация. 

2. РЕЙКИ МЕДИТАЦИЯ И ОЧИСТВАЩА ТЕХНИКА 

На японски тя се нарича Хацурейхо и може да се превърне в едно прекрасно начало или край 
на деня. Основните й функции са три: 

1. Да изчисти външната част на енергийното тяло (аурата) със суха баня или четкане. 

2. След това да изчисти вътрешната част на енергийното тяло, внасяйки Рейки във вас с 
очистващо дишане. 

3. Когато сте очистени отвътре и отвън, можете да вкарате по-голямо количество Рейки в 
себе си за своето самолечение и да излъчите Рейки от вас за лечението на цялото земно 
кълбо. 

Тази техника може да ви се стори малко дълга, но в действителност е съвсем проста и може 
да отнеме само десет минути или, ако удължите медитативните части в нея (очистващото дишане 
и концентрацията или медитацията), да продължи и по-дълго, половин час и повече - това зависи 
от вас. 

1. Седнете удобно на пода или на стол, след това затворете очи, отпуснете се и започнете да 
дишате бавно и равномерно, като в същото време се центрирате и фокусирате мисълта си. 

2. Задръжте ръцете в Гашо (молитвена позиция) и възнамерете да започнете Рейки 
медитацията и очистващата техника. 

3. Суха баня или изчеткване. Това комбинира шумни издишвания (издавате звук "хаааа") в 
съчетание с бързи движения с ръцете, все едно се изчетквате от едното рамо до 
противоположния хълбок или надолу по ръката, от рамото до върха на пръстите. 

4. Поставете дясната ръка на лявото рамо, дланта е изпъната, пръстите са прибрани, и я 
спуснете бързо по диагонал пред гърдите до десния хълбок. В същото време издишайте, 
произнасяйки звука "хаааа". 

5. Изпълнете същото движение от другата страна, дето поставите лявата ръка върху дясното 
рамо и изчеткате от дясното рамо до левия хълбок, като отново издишате със звука 
"хаааа". 

6. Поставете отново дясната ръка на лявото рамо и повторете движението, изчетквайки по 
диагонал тялото от лявото рамо към десния хълбок, издишайки със звука "хаааа". 

7. Сложете отново дясната ръка на лявото рамо и този път я спуснете бързо надолу, по 
външната страна на лявата ръка, стигайки до върха на пръстите, като отново издишате, 
произнасяйки звука "хаааа". 

8. Повторете движението от другата страна, като поставите лявата ръка върху дясното рамо, 
изчетквайки бързо и с положителна нагласа надолу до върха на пръстите на дясната ръка и 
издишайки със звука "хаааа". 

9. Завършете процеса с още едно помитане с дясната ръка от лявото рамо надолу до върха на 
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пръстите. 

10. Свързване с Рейки. Вдигнете двете ръце над главата с длани, обърнати една към друга, 
като разстоянието помежду им е около 30-40 см. Изразете своето намерение Рейки да 
започне да тече във вас. Когато усетите промяна в ръцете, топлина или изтръпване, ги 
спуснете и ги положете в скута с обърнати нагоре длани. 

11. Очистващото дишане. Дишайте естествено и равномерно през носа. Когато вдишвате, си 
представете Рейки като бяла светлина, която се излива във вас през чакрата на върха на 
главата, влиза в канала на Рейки и се спуска надолу по линията хара (енергиен маршрут, 
който свързва всички чакри от върха на главата до перинеума) и минава през главните 
чакри. Възнамерете Рейки да се разпространи извън линията хара, за да изпълни цялото 
физическо тяло и аурата, и докато тече във вашата енергийна система, възнамерете тя да 
премахне всички енергийни препятствия и да поеме цялата негативност. Когато издишате, 
нека Рейки да отнесе със себе си негативната енергия и да я изведе извън вашата аура, 
където тя може да бъде лекувана и трансформирана от Рейки. 

12. Изпълнявайте процеса в продължение на няколко минути или колкото дълго желаете, 
вдишвайки Рейки, която ви изчиства, и издишвайки Рейки, която да отнася от вас 
негативността. 

13. Накрая вдишайте наистина дълбоко, след това издухайте остатъка от негативността и 
поставете ръцете в позиция Гашо пред гърдите, на нивото на сърдечната чакра. 

14. Концентрация или медитация. Като продължавате да държите ръцете в позиция Гашо, 
си представете, че вдишвате Рейки през ръцете директно в сърдечната чакра, откъдето тя 
се издига и спуска по линията хара, а след това излиза извън нея и изпълва цялото 
физическо тяло и аурата. 

15. Този път заявете, че вдишвате Рейки за собственото си лечение, на всички нива - 
физическо, емоционално, психическо и духовно - навсякъде, където има нужда от нея. 
Когато издишвате, си представете, че издишвате Рейки във всички посоки, излъчвате я от 
ръцете си, изпращайки я в целия свят, в цялата Вселена, за да разпратите нейната лечебна, 
балансираща, хармонизираща енергия навсякъде, където има нужда от нея - за планетата, 
хората, животните, птиците, рибите, растенията и другите живи организми. 

16. Продължете този процес колкото дълго желаете и нека умът ви се потопи в едно 
спокойно, медитативно състояние. 

17. Накрая върнете ръцете обратно в скута с длани, обърнати надолу, и възнамерете Рейки 
медитацията и очистващата техника да приключат. Когато се почувствате готови, отворете 
очи и в продължение на няколко секунди тръскайте внимателно ръцете, за да се върнете 
към състоянието на едно още по-ясно физическо осъзнаване. 

3. ЕЖЕДНЕВНО СЪЗЕРЦАНИЕ 

Това е начин да превърнете принципите на Рейки в своя ежедневна практика с помощта на 
една сравнително кратка визуализация, която съчетавате със словесни инструкции към себе си. 

 Съберете ръцете в Гашо (молитвената позиция) пред сърдечната чакра. 

 Започнете с думите: "Точно днес няма да се гневя." Сега си представете себе си край 
прекрасно, спокойно езеро, където няма вятър, небето над вас е удивително синьо, а върху 
спокойната повърхност играят слънчеви лъчи. Задръжте този образ няколко минути или 
докато не почувствате, че сте готови да продължите нататък. 

 Кажете на себе си: "Точно днес няма да се тревожа." В своето въображение създайте едно 
убежище за себе си, където се чувствате в безопасност. То може да се състои в това, че 
седите до високо, здраво дърво, опрели сте гръб в неговия ствол, заслонени сте отгоре от 
клоните и листата му и усещате топлината на слънчевите лъчи по своята кожа. Или да се 
намирате в параклис, храм, джамия или дори в стаята си, или на някое друго място, където 
се чувствате добре. Можете да го обзаведете както пожелаете и във въображението си да 
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поставите красиви картини на стените, удобно легло или кушетка или огромна 
възглавница, на която да седнете или да се изтегнете. Задръжте тази представа в ума си в 
продължение на няколко минути или докато не почувствате, че сте готови да продължите. 

 Кажете на себе си: "Точно днес ще бъда добър с другите." Помислете за някого - приятел, 
член на семейството, дете или домашен любимец - към когото изпитвате силна обич и 
състрадание, който ви носи радост. Представете си, че сте с него точно сега, че го 
прегръщате или целувате или, ако това е домашният любимец, че го галите нежно по гър-
ба. Задръжте тази представа няколко минути или докато не се почувствате готови да 
продължите. 

 Кажете на себе си: "Точно днес ще бъда благодарен." Помислете за своите приятели, 
семейство, дом, любимите си вещи, удивителните места, на които сте били, за които 
пазите чудесни спомени, и почувствайте и осъзнайте колко много са обогатили живота ви 
тези хора, предмети, места. Изпитайте любов и благодарност към тях и си спомнете колко 
сте щастливи, че те присъстват в живота ви. Задръжте тази представа няколко минути или 
докато не се почувствате готови да продължите. 

 Накрая кажете на себе си: "Точно днес ще работя усърдно." Помислете за някакво 
занимание или хоби, които наистина обичате, които ви доставят удоволствие и ви карат да 
влагате страст в тях -може би приготвяне на храна за любимите хора, работата в 
градината, рисуване на красив пейзаж, шиене на гоблен или медитиране, или провеждане 
на лечебен сеанс с Рейки на някой човек. Нека тази любов, страст и радост ви изпълнят. 
Нека се разпространят и към другите ваши задачи и дейности, които невинаги ви харесват, 
но знаете, че са необходими и ценни и могат да ви донесат удовлетворение и да обогатят 
вашия опит. Задръжте тази представа няколко минути или докато не почувствате, че сте 
готови да продължите. 

 Когато сте готови да приключите, направете няколко дълбоки дишания, върнете се 
обратно в света и осъзнайте ясно и отчетливо обстановката около вас. След това можете 
да плеснете няколко пъти с ръце, за да възстановите напълно будността на своето 
съзнание. 

Във всеки момент от деня можете да си припомните представите от упражнението, когато 
обстановката е трудна или напрегната или просто, за да се позабавлявате. Върнете се обратно в 
своето убежище за няколко минути, ако сте разтревожени за нещо. Ако чувствате, че във вас се 
надига гняв, помислете за тихото, спокойно езеро и оставете дишането ви да стане дълбоко и 
бавно. Ако сте изправени пред задача, която не ви харесва, за известно време се потопете в 
спомена за чувствата, които изпитвате, когато правите нещо любимо и позволете на тези чувства 
да ви помогнат да промените своята нагласа към това, което трябва да свършите в момента. Ако 
сте унили и паднали духом, помислете за всички хора или вещи, които ви правят щастливи, и 
оставете тези мисли да повдигнат духа ви. Ако преживявате трудни моменти с някой човек, 
позволете на ума да ви върне към радостта и състраданието, които изпитвате към обичан от вас 
човек, и си спомнете, че всеки човек е просто сбор от всички свои преживявания, така че е 
нормално неговите реакции към дадена ситуация да са различни от вашите. 

Спомнете си, че "да живееш с принципите на Рейки", не означава, че трябва да се държиш 
сериозно и официално - животът трябва да носи радост, да ви забавлява, затова го живейте на 
пълни обороти, споделяйте моментите на щастие с хората, които обичате, и благословете Рейки 
за това, че е такъв дар във вашия живот. Ако все още не споделяте Рейки в живота си, може би 
сега е моментът да помислите за получаването на своята Първа степен, за да можете до края на 
живота си да разполагате с нейната лечебна, хармонизираща, нежна енергия. Желая ви много 
радост във вашето лично пътуване с Рейки. Бъдете благословени. 
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ПОЛЕЗНИ  САЙТОВЕ И АДРЕСИ ЗА КОНТАКТ 

Пенелопи Куест 
За информация за курсове и семинари по Рейки с 
Рейки Майстора Пенелопи Куест и за подробности 
за нейните книги: 
Сайтове: http://www.reiki-quest.co.uk 
http://www.penelopequest.co.uk 
Имейл: info@ reiki-quest.co.uk  

Рейки учители и практикуващи във Великобритания 
За подробности за други Рейки Майстори и практикуващи Рейки и за полезна информация 

относно Рейки и други форми на лечебни практики, можете да се опитате да се свържете с 
дадените по-долу организации и уебсайтове. (Всички адреси бяха точни по време на 
отпечатването на книгата, но можете да проверите на сайтовете за промени.) 

Федерацията по Рейки на Великобритания 
Сайт: http://www.reikifed.co.uk/ 

Асоциация на Рейки 
Сайт: http://www.reikiassociation.org.uk/ 

Рейки Алианс - Великобритания и Ирландия 
Сайт: http://www.reikialliance.org.uk/ 

Главен регулаторен съвет за нетрадиционни терапии 
Сайт: http://www.grcct.org/main 

Асоциация на нетрадиционните терапевти 
Сайт: http://www.ctha.com/ 

Федерация на холистичните терапевти  
Сайт: http://www.fht.org.uk/Homepage/ 

Британска асоциация за нетрадиционна медицина 
Сайт: http//www.bcma.co.uk 

Институт за нетрадиционна медицина  
Сайт: http://www.icm.org.uk/ 

Национална федерация на духовните лечители 
Сайт: http://www.thehealingtrust.org.uk/ 

ДРУГИ ПОЛЕЗНИ САЙТОВЕ 

Международна асоциация на преподавателите по НЛП (ШЬРТА) 
Сайт: http://www.inlpta.co.uk/ 

Световна организация по НЛП 
Сайт: http://www.gonlp.org/ 

Асоциация за терапии с енергийните меридиани 
Сайт: http://www.teamt.com/default.htm 

Световен център за ТЕС (Гари Крейг) 
Сайт: http://www.emofree.com/ 

Дейвид Фейнщайн и Дона Идън (ТЕС/Енергийна психология) 
Сайт: http://www.innersource.net/innersource/ 
 
 
 


