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    Мета— не створювати мистецтво,


    а перебувати втому дивовижному стані,


    який робить мистецтво неминучим.


    Роберт Генрі


    


    


    


    


    


    


    

  


  
    


    Ніщо вцій книжці
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    не можна вважати істиною.


    Це роздуми про те, що япомітив,—


    не стільки факти, скільки міркування.


    


    Якісь ідеї знайдуть відгук,


    тоді як інші ні.


    Щось може пробудити


    давно забуте внутрішнє знання.


    Візьміть лиш те, що стане вам впригоді.


    На рештуж не зважайте.


    


    Кожна така мить—


    це запрошення


    зазирнути глибше,


    поглянути ширше


    чи придивитися ближче,


    відкриваючи можливості


    для нового способу буття.


    

  


  
    


    Кожен єтворцем
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    Люди, які не займаються традиційним мистецтвом, часом остерігаються називати себе митцями. Вони сприймають творчість як щось надзвичайне, щось, що виходить за межі їхніх можливостей. Як покликання для особливих людей, які народилися зцим даром.


    На щастя, це не так.


    Творчість не єрідкісним обдаруванням. Опанувати її не важко. Це фундаментальний аспект людського буття. Право за народженням, яким наділені всі ми.


    Творчість стосується не лише мистецтва. Ми всі щодня займаємося нею.


    Створити щось— означає дати життя тому, чого раніше не було. Це може бути розмова, рішення проблеми, лист другові, перестановка меблів укімнаті, новий шлях додому, який оминає затори.


    Створене вами не потрібно засвідчувати, записувати, продавати чи ховати під скло, щоб воно стало витвором мистецтва. Навіть уповсякденному житті ми єтворцями на глибинному рівні, формуючи власне сприйняття реальності та бачення навколишнього світу.


    Ми щомиті занурюємося вполе недиференційованої матерії, де наші органи чуття збирають часточки інформації. Зовнішнього світу, який ми бачимо навколо себе, не існує як такого. Завдяки низці електрохімічних реакцій ми створюємо власну реальність на внутрішньому рівні. Створюємо ліси йокеани, тепло йхолод.


    Читаємо слова, чуємо голоси йдаємо їм потрактування. Атоді за мить формуємо реакцію. Івсе це відбувається усвіті, який створюємо ми самі.


    Незалежно від формальної участі вмистецькому процесі всі ми живемо як митці. Ми сприймаємо, фільтруємо ізбираємо дані, апотім, спираючись на цю інформацію, формуємо певний досвід для себе та інших.


    Неважливо, робимо ми це свідомо чи несвідомо— сам факт буття дає нам змогу бути активними учасниками безперервного процесу творення.


    


    


    Жити як митець— це спосіб існування вцьому світі. Спосіб сприйняття. Практика уважності. Налаштування нашої чутливості на тонші ноти. Пошук того, що нас приваблює і відштовхує. Здатність помічати, які відтінки почуттів унас виникають та куди вони ведуть.


    Якщо ви налаштовані на це, все ваше життя стає формою самовираження. Ви існуєте як творча істота утворчому всесвіті. Як неповторний витвір мистецтва.


    

  


  
    


    Налаштування
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    Думайте про всесвіт як про вічний процес творення.


    Дерева квітнуть.


    Клітини відтворюються.


    Ріки стають притоками інших рік.


    Світ пульсує продуктивною енергією, яка рухає всім, що існує на цій планеті.


    Будь-яке втілення цього процесу виконує свою роботу від імені всесвіту, кожне по-своєму, відповідно до власного творчого імпульсу.


    Подібно до того, як дерева вирощують квіти йплоди,людство створює мистецькі роботи. Міст «Золоті во­рота»,«Білий альбом», «Герніка», Свята Софія, Сфінкс, космічний шатл, автобан, «Місячне сяйво», Колізей уРимі, викрутка Phillips, iPad, філадельфійський чизстейк.


    Озирніться навколо: існує безліч дивовижних надбань, які варто цінувати. Кожне зних єпроявом вірності людства собі, так само як колібрі зберігає вірність собі, будуючи гніздо, персикове дерево— приносячи плоди, агрозова хмара— проливаючи дощ.


    Кожне гніздо, кожен персик, кожна краплина дощу йкожен видатний витвір— різні. Може здаватися, що деякі дерева приносять смачніші плоди, адеякі люди створюють величніші твори. Та смак ікраса— вочах того, хто дивиться.


    Звідки хмара знає, коли лити дощ? Звідки дерево знає, що починається весна? Звідки знає птах, коли будувати нове гніздо?


    Всесвіт працює як годинник.
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    Усьому час-пора,


    І на все слушна хвилина під небом:


    Час народитись ічас померти,


    Час садити ічас посаджене виривати.


    Час убивати йчас лікувати,


    Час руйнувати ічас будувати.


    Час плакати ічас сміятись,


    Час сумувати ічас танцювати.


    Час розкидати каміння


    І час його збирати1.
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    Ці ритми залежать не від нас. Усі ми беремо участь умас­штабному творчому акті, яким не керуємо. Керують нами. Митець живе за космічним розкладом, як івся природа.


    Якщо увас виникає захоплива ідея, ави не втілюєте її вжиття, вона знайде свій прояв через іншого творця. Іне тому, що інший митець краде вашу ідею, атому, що її часнастав.


    У величному процесі, що розгортається навколо, ідеї та думки, теми, пісні йінші витвори мистецтва існують вефірі йдозрівають, коли настає час, готові знайти своє втілення уфізичному світі.


    Ми, митці, маємо засвоїти цю інформацію, трансформувати йподілитися нею. Ми всі перекладачі послань, які транслює всесвіт. Найкращими стають митці знайбільш чутливими антенами для вловлювання енергії, що відгукується нам певної миті.


    Чимало видатних митців передусім формують таке чуття не для того, щоб творити мистецтво, ащоб захистити себе. Їм доводиться захищатися, адже все завдає їм більшого болю. Вони відчувають глибше.
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    Творчість часто проявляється вмистецьких рухах. Архі­тектура встилі баухаус, абстрактний експресіонізм, кінематограф французької Нової хвилі, поезія бітників, панк-рок— це лише кілька прикладів із сучасної історії. Такі рухи виникають, немов хвилі. Деякі митці здатні зчитати культуру йосідлати хвилю. Інші, побачивши хвилю, воліють пливти проти течії.


    Ми всі єантенами для вловлювання творчої думки. Деякі сигнали потужні, інші слабші. Якщо ваша антена не налаштована як слід, ви можете загубити важливі дані серед шуму. Зокрема тому, що творчі сигнали, які до нас надходять, часто слабші, ніж та інформація, яку ми збираємо усвідомлено. Вони швидше енергетичні, аніж сенсорні; ми сприймаємо їх інтуїтивно, ане фіксуємо на рівні свідомості.


    Зазвичай ми збираємо дані про навколишній світ за допомогою п’яти органів чуття. Увипадку зінформацією, яка передається на вищих частотах, ми сприймаємо енергетичний матеріал, який неможливо відчути фізично. Він суперечить логіці— неначе електрон, що може бути удвох місцях одночасно. Ця невловима енергія надзвичайно цінна, хоча мало хто єдостатньо відкритим, щоб її утримати.


    Як же нам виявити сигнал, який не можна ні почути, ні зафіксувати? Відповідь— не шукати його. Не намагатися передбачити чи проаналізувати свій шлях до нього. Натомість потрібно створити відкритий простір, вякий він зможе увійти. Простір, настільки вільний від властивої нашому розуму перевантаженості, що він діє як вакуум. Притягує до себе ідеї, доступ до яких нам відкриває всесвіт.


    Здобути цю свободу не так важко, як здається на перший погляд. Ми всі починаємо зцього. Удитинстві нам трап­ляється значно менше перешкод на шляху від появи ідеї доїї засвоєння. Ми із задоволенням приймаємо нову інформацію, замість того щоб порівнювати її із засвоєною раніше; ми живемо впоточному моменті, ане хвилюємося через майбутні наслідки; ми діємо спонтанно, ане намагаємося все аналізувати; ми допитливі, не виснажені. Навіть найбуденніші життєві переживання сприймаються із захватом. Глибокий смуток ісильне піднесення можуть поступатися місцем одне одному зінтервалом укілька хвилин. Немає жодних масок, як іприналежності до певної історії.


    Багатьом митцям, які здатні безперервно створювати видатні роботи, вдається зберегти такі дитячі якості. Практикуючи спосіб буття, який дає змогу дивитися на світ незіпсованими, невинними очима, ви можете здобути свободу діяти відповідно до задуму всесвіту.


    


    
      
        1 Біблія, Проповідник, 3:1—5. Переклад Івана Хоменка.— Прим. пер.

      

    

  


  
    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Коли настає час для певних ідей,


    


    вони знаходять спосіб


    виразити себе через нас.


    


    


    


    


    


    


    


    

  


  
    


    Джерело творчості
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    Ми починаємо зусього:


    усього побаченого,


    усього зробленого,


    усього придуманого,


    усього відчутого,


    усього вигаданого,


    усього забутого,


    а ще всього невисловленого йнеобміркованого,


    що спочиває всередині нас.
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    Це ієнаш первинний матеріал, зякого ми вибудовуємо кожну мить творчості.


    Цей матеріал не виникає всередині нас. Його Джерело— зовні. Довколишня мудрість— це невичерпний дар, який завжди доступний.


    Ми або відчуваємо його, або запам’ятовуємо, або налаштовуємося на нього. Не лише через свій чуттєвий досвід. Це можуть бути також мрії, інтуїція, фрагменти підсвідомого чи інші, ще незвідані шляхи, якими зовнішнє потрап­ляє всередину.


    Наш розум сприймає цей матеріал як щось, що при­ходить ізсередини. Та це ілюзія. Унас усередині зберігаються лише крихітні фрагменти безмежного Джерела. Ці дорого­цінні клаптики виринають із підсвідомості, немов туман, іконденсуються, утворюючи думку. Ідею.
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    Джерело можна уявити як хмару.


    Насправді хмари нікуди не зникають. Вони лише змінюють форму. Перетворюються на дощ істають частиною океану, азгодом випаровуються йзнову стають хмарами.


    Те саме стосується ймистецтва.


    Мистецтво— це кругообіг енергетичних ідей. Новими їх робить те, що, повертаючись, вони щоразу інакше поєднуються. Не існує двох однакових хмар.


    Саме тому, коли нас вражає новий витвір мистецтва, він відгукується на глибшому рівні. Можливо, це щось знайоме повернулося до нас унезвичній формі. Чи, може, це щось справді нове, іми його шукали, не усвідомлюючи цього. Відсутній фрагмент безкінечної головоломки.


    

  


  
    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Коли ми втілюємо


    


    ідею вреальність,


    вона немов стає меншою.


    З неземного стає земним.


    


    Уява не має меж.


    Фізичний світ їх має.


    Творінняж існує вобох.


    


    


    


    


    


    


    


    

  


  
    


    Усвідомленість
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    Для більшості повсякденних справ ми обираємо порядок денний та розробляємо стратегію досягнення мети. Створюємо програму.


    Усвідомленість діє інакше. Програма розгортається на­вколо нас. Світ єдіячем, ами— лише свідки. Від нас майже нічого не залежить.


    Дар усвідомленості дає нам змогу помічати, що відбувається навколо та всередині нас тут ізараз. Іробити це, не заглиблюючись. Ми можемо спостерігати за фізичними відчуттями, думками йемоціями, звуками чи візуальними сигналами, запахами йсмаками.


    Завдяки усвідомленості ми можемо спостерігати за чимось відсторонено. Ізавдяки цьому відстороненню, без втручання нашої думки, квітка, яку ми споглядаємо,розкривається для нас інакше. Це стосується всього на світі.


    Усвідомленість— не той стан, уякий можна ввійти примусово. Вона не потребує значних зусиль, хоча наполегливість тут теж важлива. Усвідомленість приходить звашого активного дозволу. Це присутність убезкінечному «зараз» іприйняття його.


    Як тільки ви позначили той чи інший аспект Джерела, ви більше не споглядаєте, авивчаєте його. Це стосується будь-якої думки, яка позбавляє вас відчуття присутності, чи то аналіз, чи просто усвідомлення стану усвідомленості. Аналіз— вторинна функція. Усвідомленість виникає першою— як безпосередній зв’язок із об’єктом вашої уваги. Коли на мене справляє враження щось захопливе чи прекрасне, яспершу проживаю цей досвід. Ілише згодом намагаюся осмислити його.


    


    Ми не можемо змінити те, що ми бачимо, але ми можемо змінити свою здатність бачити.


    Ми можемо розширити або обмежити свою усвідомленість, проживати її зрозплющеними чи заплющеними очима. Ми можемо вгамувати внутрішнє, щоб більше сприймати ззовні, абож вгамувати зовнішнє та помічати більше того, що відбувається унас усередині.


    Ми можемо дивитися на якусь річ так близько, що вона втрачає свої характерні риси, або поглянути зтакої відстані, що вона здається чимось зовсім іншим.


    Всесвіт настільки великий, наскільки ми здатні його сприйняти. Плекаючи нашу усвідомленість, ми розширюємо всесвіт.


    Це розширює межі не лише матеріалу, зякого можна творити, айсамого життя.


    

  


  
    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Джерелом творчості


    


    є здатність дивитися глибше.


    Бачити далі звичного йбуденного,


    сягаючи того, що віншому випадку


    моглоб лишитися невидимим.


    


    


    


    


    


    


    


    

  


  
    


    Вмістилище йфільтр
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    Кожен із нас має всередині резервуар, який постійно наповнюється даними.


    Він утримує сукупність усіх наших думок, почуттів, мрій та переживань. Назвімо його вмістилищем.


    Інформація не надходить до цього вмістилища напрямý, немов дощ удіжку. Кожен із нас фільтрує її увласний спосіб.


    Крізь цей фільтр проходить не все. Ате, що проходить, не завжди робить це правильно.


    Кожен із нас стримує потік із Джерела по-своєму. Обсяг нашої пам’яті обмежений. Органи чуття не завжди правильно сприймають дані. Арозум не має достатньої обчислювальної потужності, щоб опрацювати всю інформацію, яка нас оточує. Якби не ці обмеження, наші органи чуття булиб переповнені світлом, кольором, звуком ізапахом. Ми не здатні булиб відрізнити один предмет від іншого.


    Щоб прокласти собі шлях уцьому велетенському світі даних, ми ще на початку життя вчимося зосереджувати увагу на інформації, яка здається нам важливою чи становить для нас особливий інтерес. Івідкидати решту.


    Як митці, ми прагнемо відновити дитяче сприйняття— той невинний стан подиву та захвату, не пов’язаний зпрактичністю чи виживанням.


    Наш фільтр неминуче обмежує потенціал Джерела, постійно інтерпретуючи вхідні дані, замість того щоб дозволити їм вільно текти. У мірі того як видозмінені фрагменти інформації наповнюють наше вмістилище, формуються зв’язки´ зуже зібраним матеріалом.


    Ці зв’язки´ породжують переконання йісторії. Про те, хто ми є, про людей, які нас оточують, атакож про природу світу, вякому ми живемо. Зрештою ці історії об’єднуються, утворюючи світогляд.


    Ми як митці прагнемо зберегти ці історії іводночас знайти місце для величезної кількості інформації, яка не дуже добре вкладається внашу систему переконань. Що більше необроблених даних ми можемо прийняти йщо менше надаємо їм форми, то ближчими стаємо до природи.
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    Творчий акт можна уявити собі так: взяти наповнення свого вмістилища як сировину, вибрати знього елементи, які здаються корисними чи важливими саме зараз, іпредставити їх віншій формі.


    Так вміст Джерела проходить крізь нас, перетворюючись на книжки, фільми, будівлі, картини, страви, компанії— будь-які проєкти, за які ми беремося.


    Якщо ми вирішуємо поділитися тим, що створили, наше творіння може знову потрапити вколообіг істати сировиною для інших.


    


    Джерело постачає матеріал.


    Фільтр його очищує.


    Вмістилище приймає.


    І зазвичай це відбувається


    поза нашим контролем.


    


    Важливо знати, що цю усталену систему можна обійти. Практикуючись, ми можемо поліпшити взаємодію із Джерелом ізначно розширити наше вмістилище. Заміна інструмента— не найпростіший спосіб змінити звучання музики, але він може бути найдієвішим.


    

  


  
    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Хай би якими були


    


    ваші інструменти для творчості,


    справжнє знаряддя— ви самі.


    І саме через вас навколишній світ


    набуває чітких обрисів.


    


    


    


    


    


    


    


    

  


  
    


    Невидиме
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    За усталеним визначенням мета мистецтва полягає устворенні фізичних чи цифрових артефактів. Узаповненні ­полиць гончарними виробами, книжками ймузичними платівками.


    Хоча митці здебільшого не усвідомлюють цього, готовий витвір єпобічним продуктом більшого прагнення. Ми займаємося творчістю не для того, щоб виробляти чи продавати матеріальні речі. Акт творення єспробою потрапити втаємниче царство. Палким бажанням вийти за межі. Те, що ми створюємо, дає нам змогу поділитися проблисками незбагненного внутрішнього ландшафту. Мистецтво— наш портал до невидимого світу.


    Без духовної складової роботі митця немов не вистачає чогось критично важливого. Духовний світ пробуджує відчуття дива йзабезпечує такий рівень відкритості суджень, який не завжди можна знайти всуто науковому підході. Логічне мислення може бути обмеженим ісповненим глухих кутів, тоді як духовний світогляд не має меж івідкриває фантастичні можливості. Цей невидимий світ безмежний.


    Слово «духовність» не завжди відгукується тим, хто спирається передусім на інтелект, чи тим, хто пов’язує його зорганізованою релігією. Якщо ви вважаєте за краще думати про духовність лише як про віру узв’язок із неземним, дуже добре. Якщо вам краще думати про неї як про віру вмагію, це також чудово. Те, ущо ми віримо, несе всобі заряд, іневажливо, можна це довести чи ні.


    Практика духовності— це спосіб дивитися на світ, уякому ви не самотні. Під поверхнею криються глибші сенси. За допомогою енергії, яка вас оточує, можна підвищити рівень творчості. Ви єчастиною чогось значно більшого, ніж можна пояснити,— світу безмежних можливостей.


    Використання цієї енергії може принести величезну користь утворчих пошуках. Цей принцип діє на основі віри. Потрібно вірити йповодитися так, ніби це істина. Жодних доказів не потрібно.


    Працюючи над проєктом, ви можете помітити,що очевидні збіги виникають частіше, ніж це можна булобпояснити випадковістю— немов невидима рука веде васупевному напрямку. Немов євнутрішнє знання, яке спрямовує ваш рух. Віра дає вам змогу піддатися цьому спрямуванню без прагнення осмислити його.


    Звертайте особливу увагу на моменти, від яких вам пере­хоплює подих, як-от прекрасний захід сонця, незвичайний колір очей, зворушлива музика, вишукана конструкція складного пристрою.


    Якщо витвір мистецтва, фрагмент свідомості чи елемент природи якимось чином відкриває нам доступ до чогось більшого, це ієпрояв духовної складової, який дає змогу зазирнути вневидиме.


    

  


  
    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Не дивно, що зрештою наука


    


    наближається до мистецтва.


    Не дивно, що мистецтво


    наближається до духовності.


    


    


    


    


    


    


    


    

  


  
    


    Шукайте підказки


    


    [image: r998.jpg]


    


    Матеріал для творчості оточує нас на кожному кроці. Він вплетений успілкування, уприроду, увипадкові зустрічі та взахопливі твори мистецтва.


    Шукаючи рішення творчої проблеми, пильно стежте за тим, що відбувається навколо. Шукайте зачіпки, що вказують на нові методи чи шляхи подальшого розвитку ідей.


    Письменник, який працює вкав’ярні над певною сценою, не завжди знає, що скаже персонаж далі. Фраза, висмикнута зрозмови за сусіднім столиком, може дати потрібну відповідь чи хочаб вказати можливий напрямок.


    Ми постійно отримуємо такі повідомлення, якщо залишаємося відкритими для них. Читаючи книжку, можна знайти цитату, що немов злітає зі сторінки, апереглядаючи фільм, можна почути фразу, яка примусить вас натиснути «паузу» йповернутися назад. Іноді це саме та відповідь, яку ми шукаємо. Або відлуння ідеї, яке повторюється івінших місцях, благаючи більшої уваги чи підтверджуючи шлях, яким ми йдемо.


    Такі сигнали ледь видимі. Їх легко пропустити, хоч вони йвсюдисущі. Якщо ми не шукаємо підказок, вони пройдуть повз, ами цього навіть не помітимо. Звертайте увагу на зв’язки´ та розмірковуйте, куди вони ведуть.


    Коли трапляється щось незвичайне, запитайте себе: чому це сталося? Про що це говорить? Чи може тут бути глибший зміст?


    Цей процес не має нічого спільного знаукою. Ми не можемо керувати підказками чи примусити їх проявитися.Іноді твердий намір дає змогу отримати конкретну відповідь чи підтвердити певний шлях. Авінших випадках знайти свій шлях допомагає повна відмова від будь-яких намірів.


    Розшифрування таких сигналів— невід’ємна частина роботи митця. Що більш відкритими ви є, то більше підказок будете знаходити, іце вимагатиме менших зусиль. Ви зможете менше думати йпочнете покладатися на відповіді, що самі виникають всередині вас.


    Зовнішній світ можна уявити собі як рухомий конвеєр із купою маленьких пакунків. Перший крок— побачити сам конвеєр. Апотім будь-якої миті ви можете взяти один із цих пакунків, розгорнути його йподивитися, що всередині.


    Вам може стати впригоді така вправа: розгорніть книжку на будь-якій сторінці йпрочитайте перший рядок, який потрапить вам на очі. Спробуйте з’ясувати, чи стосується написане вашої ситуації. Доречність цього рядка може бути випадковою, але потрібно припустити йможливість того, що це не просто випадковість. Коли умене було запалення апендиксу, лікар, який встановив цей діагноз, наполягав на тому, щоб янегайно ліг улікарню на операцію. Мені сказали, що іншого виходу немає. Якимось чином яопинився врозташованій поблизу книгарні. На столі лежала нова книжка доктора Ендрю Вейла. Явзяв цю книжку йрозгорнув її. Упершомуж уривку, який привернув мою увагу, було сказано: якщо лікар хоче видалити частину вашого тіла, стверджуючи, що вона не виконує жодних функцій, не вірте цьому. Інформація, якої япотребував, потрапила до мене впотрібну мить. Тож ядосі маю апендикс.


    Коли з’являються підказки, може скластися враження, ніби працює тонкий годинниковий механізм. Неначе все­світ спонукає вас до дії, ненав’язливо нагадуючи, що він на вашому боці йхоче забезпечити всім необхідним для виконання вашої місії.


    

  


  
    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Шукайте те, що привертає вашу увагу,


    


    але чого більше ніхто не бачить.


    


    


    


    


    


    


    


    

  


  
    


    Практика
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    У дикій природі тваринам доводиться звужувати поле зору заради виживання. Гранична концентрація уваги дає змогу не відволікатися від життєво важливих потреб.


    Їжа.


    Сховище.


    Хижаки.


    Розмноження.


    Для митця такі рефлекторні дії можуть стати перешкодою. Розширення поля зору допомагає помічати йнакопичувати більше цікавих моментів, створюючи скарбницю, зякої можна буде черпати матеріал згодом.


    Практика євтіленням підходу до творчої концепції. Вона допомагає досягти бажаного стану свідомості. Тренуючи органи чуття сприймати все, що відбувається навколо, ми вчимося жити внезмінному стані відкритості. Формуємо звичку, завдяки якій усвідомленість перетворюється на усталений спосіб буття вцьому світі.


    Поглибити таку практику означає розпочати ґрунтов­нішу взаємодію із Джерелом. Обмежуючи використання свого фільтра, ми починаємо краще розпізнавати ритми йрухи, що нас оточують. Це дає змогу взаємодіяти зними більш гармонійно.


    Коли ми звертаємо увагу на цикли планети йживемо відповідно до пір року, відбувається щось дивовижне. Ми долучаємося до цього процесу.


    Ми починаємо бачити себе частиною цілого, яке постійно оновлюється. Відтак ми можемо під’єднатися до цієї могутньої всюдисущої сили йосідлати її творчу хвилю.
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    Щоб підтримати свою практику, можна скласти щоденний розклад ікожного дня чи кожного тижня проводити певні ритуали увстановлений час.


    Дії, які ми виконуємо, не мають бути чимось грандіозним. Навіть дрібні ритуали іноді мають великий вплив.


    Щоранку після пробудження можна три рази глибоко вдихнути йвидихнути. Ця проста дія допоможе нам починати кожен день спокійними, зосередженими, налаштованими на поточний момент.


    А ще можна усвідомлено споживати їжу, повільно ­смакуючи кожен шматочок. Щодня гуляти на природі, ізвдячністю та відчуттям спорідненості споглядаючи все, що потрапляє внаше поле зору. Перш ніж заснути, хочаб на мить відчути захват від того, як б’ється серце йкров течесудинами.


    Мета таких вправ— не всамому виконанні, як мета медитації не втому, щоб медитувати. Мета полягає втому, щоб розширити своє бачення навіть утой час, коли ми не виконуємо ці вправи. Ми формуємо мускулатуру психіки, щоб гостріше сприймати навколишній світ. Саме це становить значну частину творчого процесу.


    Усвідомленість потребує постійної підтримки. Якщо вона стає звичкою, навіть хорошою, її потрібно віднаходити знову йзнову.


    Поки одного дня ви не помітите, що весь час практикуєте усвідомленість— будь-коли, будь-де проживаєте своє життя встані незмінної готовності приймати те, що від­бувається навколо.


    

  


  
    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Жити життям митця— це практика.


    


    Ви або долучаєтеся до цієї практики,


    або ні.


    


    Немає сенсу говорити, що ви не маєте до цього хисту.


    Це як сказати «Яне маю хисту, щоб бути ченцем».


    Ви або живете життям ченця, або ні.


    


    Зазвичай ми думаємо про роботу митця як про результат.


    


    Насправдіж робота митця—


    це спосіб буття вцьому світі.


    


    


    


    


    


    


    


    

  


  
    


    Занурення (увидатні твори)
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    Розширення практики усвідомленості— це вибір, який можна зробити будь-якої миті.


    Це не пошук, хоча його розпалює допитливість або жага. Жага побачити прекрасні речі, почути прекрасні звуки, поринути вглибші відчуття. Вчитися, постійно відчувати захоплення йподив.


    

Кінець безкоштовного уривку. Щоби читати далі, придбайте, будь ласка, повну версію книги.
На жаль, цей розділ недоступний у безкоштовному уривку.
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