Что такое СФИРАТ А-ОМЕР?
Р. Симон Якобсон
49 шагов персонального очищения согласно еврейской традиции 
Духовное руководство для счета омера 

(49 дней сфиры) 

ВВЕДЕНИЕ

В чем смысл нашего существования? Каково наше предназначение? В течение жизни мы не раз задаем себе эти вопросы и ищем ответы на них. Одни — погружаясь в медитацию, другие — изучая труды психологов и психоаналитиков, третьи — в йоге, четвертые — в философии нового времени… В своих поисках многие люди почему-то не принимают в расчет древний, прошедший вековую проверку, источник. Между тем, именно в нем каждый из нас может отыскать точные, лаконичные ответы. Это откровение дано нам более чем 3300 лет назад на горе Синай. И называется оно — ТОРА.

В Торе и ее сюжетах — история нашей жизни, некий духовный план, который освещает глубины нашей души и психики. Каждое событие в ней отражает тот или иной аспект нашего внутреннего мира. В ней содержатся конкретные указания — заповеди (мицвот), при помощи которых Тора учит нас, как выразить себя, согласно предназначению Творца. Расшифровывая ее законы, мы обнаруживаем в ней личностные послания.

В Торе заключено персонифицированное духовное предназначение для всего мира.

Процесс получения Торы начался с момента выхода евреев из Египта — за 49 дней до великого события, ее дарования.

Эти 49 дней традиционно называют “сфират а Омер”, что означает счет Омера. В третьей книге Торы сказано: “И отсчитайте себе от второго дня празднования до дня принесения вами Омера возношение 7 недель. Полными они должны быть” (Ваикра, 23:15). Омер — мера овса (приблизительно 2 кварты), которую евреи приносили во время послеполуденной молитвы (минха) или дневного жертвоприношения — на второй день праздника Песах. Приношение Омера осуществлялось в эпохи, когда у евреев был Первый и Второй Храм. После разрушения Первого и Второго Храмов жертвоприношение стало невозможным. Однако традиция отсчета сохранилась. Начиная со второй ночи Пейсаха в конце вечерней молитвы (арвит) евреи ежедневно в течение 7 недель (в целом получается 49 дней) ведут счет омера, читают благословения и называют “порядковый номер” дня по возрастающей. И так — до праздника Шавуот, который отмечают на следующий, 50-й день с момента освобождения евреев из рабства.

Что означает “счет 49 дней” и как это соотносится с нашим стремлением получить Тору? Существует ли связь между счетом Омера и нами, современными людьми? Каким образом этот отсчет можно применить для исследования различных граней нашей души?

Ответы на эти вопросы — в глубинном понимании такого важного для евреев события, как выход из Египта. Слово “мицраим” (в переводе с иврита — Египет) имеет дополнительное значение, которое подразумевает все формы подчинения, которые ограничивают нас, стесняют нашу свободу, тормозят наше развитие.

Таким образом, выход из Египта для нас — освобождение от ограничений. После выхода из Египта следующие 49 дней евреи провели в пустыне, где духовно готовились к величайшему событию всех времен — дарованию Торы на горе Синай Моше (Моисею) и всему еврейскому народу.

Этот 49-дневный период стал временем духовного очищения. В течение 49 дней шаг за шагом евреи поднимались к наивысшей духовной чистоте. Этот период духовного очищения так же актуален для нас, как и 3000 лет назад. В древности евреи были рабами в Египте, сегодня мы тоже — рабы, рабы собственных желаний, которые нам далеко не всегда удается контролировать.

49 дней счета учат нас, как приобрести  контроль над своими эмоциями. Они показывают, как духовно очиститься, следуя вечным истинам Торы.

После 49-дневного периода наступает 50-й день — день дарования Торы. Что он означает для нас? В этот день мы празднуем Шавуот, праздник  духовного возрождения, которое произошло благодаря оценке и развитию каждого из 49 атрибутов. В этот день мы могли бы завершить духовное очищение, удостаиваясь тем самым получения Торы. Однако способности наши ограничены, и мы не можем достичь подобающих высот. Мы лишь получаем возможность соприкоснуться с Б-жественным. Впрочем, и это доступно лишь тем, кто не только очистил свойства своей души, но и проявил способность подняться над ограниченностью своего существования.

Счет Омера соответствует периоду выхода из Египта. Это процесс достижения личной свободы.

Это — руководство для тех, кто стремится к самоусовершенствованию. В ней — 49 шагов, 49 этапов путешествия по человеческой личности, во время которого каждый может пройти очищение и подняться на более высокий духовный уровень. Все 49 дней Омера имеют свои специфические пространства для духовного и интеллектуального роста, содержат специальные упражнения, которые помогают достичь положительных изменений. Предлагаем использовать данные тексты как сборник упражнений. Выполняя упражнения, регистрируйте положительные изменения, которые происходят в вашей жизни.

 

Эмоциональные атрибуты сфиры

Слово сфира на иврите имеет несколько значений. Известный каббалист РаМаК (Р. Моше Кордоверо, умер в 1570 г.) в своем монументальном труде Пардес писал, что слово сфира — синоним к словам миспар (номер) и сипур (рассказ). Еще одно значение корня сфира — сапир (сапфир, камень, светящийся полупрозрачный кристалл).

Счет Омера связан с различными аспектами эмоциональной жизни. А вместе дни сфиры рассказывают нам историю нашей души.

Образ человека характеризуют 7 эмоций, качеств (на ивр. их принято называть сфирот). Каждая из них, сочетаясь со всеми семью, дает семь вариантов, что в общей сложности составляет число сорок девять.

 

Каждый день нашей жизни по-своему уникален. Каждый — привносит в человеческое бытие уникальную энергию. 

Каждый из 49 дней сфиры связан с одной из 49 человеческих эмоций. Каждый содержит специфическую энергию для их проверки и очищения. После очищения и совершенствования в течение 49 дней мы готовы к дарованию Торы. В этот период мы полностью синхронизированы с 49 атрибутами Всевышнего.

 

Семь эмоциональных атрибутов

ХЕСЕД — милосердие, доброжелательность, щедрость. 

ГВУРА — справедливость, дисциплина, сдержанность. 

ТИФЕРЕТ — красота, гармония, сострадание. 

НЕЦАХ — терпение, стойкость, устремленность. 

ХОД — покорность. 

ИЕСОД — сопричастность, основательность. 

МАЛХУТ — благородство, независимость, самообладание. 

49-дневный период сфиры считают в днях и неделях. Семь дней каждых семи недель составляет 49 дней. Каждая неделя представлена специфическим атрибутом, а каждый день каждой недели представляет аспект этого атрибута. Например, первая неделя сфиры обозначена понятием Хесед — атрибут милосердия. Первый день первой недели мы уделяем внимание аспекту Хеседа в Хеседе. Во второй день первой недели мы сосредоточиваемся на Гвуре в Хеседе, т.е. на аспекте сдержанности в милосердии. На третий день первой недели рассматриваем гармонию (Тиферет) в милосердии. И таким образом — все 7 недель.

День за днем мы анализируем качества своей личности и объективно рассматриваем свои эмоции. Нам дается возможность исследовать сильные и слабые стороны своей личности и тем самым достичь состояния духовной и эмоциональной зрелости. 

http://www.evrey.com/sitep/psychology/arkhiv.php3?menu=r222.htm#vv 

НЕДЕЛЯ ПЕРВАЯ — ХЕСЕД 
Милосердие, доброжелательность, щедрость.

Любовь — один из самых сильных и необходимых компонентов нашей жизни. Это источник человеческих взаимоотношений. Любовь позволяет нам достигать огромных высот; дает возможность испытать себя и других. Это инструмент, благодаря которому мы пытаемся изучать величайшую действительность — Всевышнего.

ЛЮБОВЬ — ЭТО ТРАНСЦЕДЕНТНОСТЬ.

  

c вечера 14 апреля 2006 г.

НЕДЕЛЯ ПЕРВАЯ. ДЕНЬ ПЕРВЫЙ

“Сегодня исполняется один день после принесения омера”, — произносят евреи, отсчитывая омер. И так во все последующие дни сфират омера.

Хесед в Хеседе (милосердие в любви)

В этот день проверяется аспект любви в любви; умение выразить любовь и уровень наполненности ею. Так или иначе, каждый человек способен любить. Но вот вопрос: как мы выражаем это чувство?

Спросите себя:

Способен ли я любить другого человека? 

Умею ли я давать? Быть может, я скуп или эгоистичен? 

Насколько мне трудно представить кого-нибудь в моей жизни? 

Есть ли в моей жизни место для кого-нибудь еще? 

Легко ли мне допустить кого-то в мою жизнь? 

Внушает ли мне опасения собственная ранимость? Если я открываю свою душу другому, не испытываю ли я страх, что мне причинят вред? 

Как я выражаю свою любовь?

Способен ли я выразить истинные чувства? 

Сдерживаю ли я свои чувства, потому что боюсь неадекватной реакции окружающих? 

Часто ли окружающие не понимают моих намерений? 

Кого я люблю?

Люблю ли я тех, кто хорошо относится ко мне и к кому хорошо отношусь сам? 

Могу ли я полюбить незнакомого человека? Способен ли я протянуть ему руку помощи? 

Выражаю ли я свою любовь только тогда, когда мне это удобно? 

Почему я недостаточно хорошо владею искусством любить ближнего, и что можно сделать, чтобы изменить ситуацию к лучшему?

Есть ли в моей любви шесть аспектов хеседа, без которых любовь ущербна или вообще нереальна? 

Упражнение на день

Постарайтесь найти новые пути выражения любви к ближнему.

НЕДЕЛЯ ПЕРВАЯ. ДЕНЬ ВТОРОЙ

“Сегодня исполняется два дня после принесения омера”… 

Гвура в Хеседе (дисциплина, самоконтроль в милосердии)

Разумная любовь всегда включает в себя элементы самоконтроля, проницательности и ответственности за другого. Она должна быть хорошо “отрегулирована” и правильно скорректирована. С одной стороны, любящему необходимо рассчитывать степень отстраненности или близости с теми, кто находится рядом. С другой — важно взять на себя ответственность за судьбу близких людей.

Спросите у своих родителей, кто из них во имя любви к ребенку баловал его? Много ли вам известно примеров, когда кто-то во имя любви душил своего супруга? Сдержанность в любви нужна, чтобы избежать проявлений отрицательных качеств.

Спросите себя:

Достаточно ли дисциплинирована моя любовь?

Приносит ли моя любовь пользу окружающим? 

Возможна ли для меня ситуация, когда я, оказывая кому-то помощь с лучшими намерениями, причиняю вред? 

Причиняю ли я вред моим детям, во имя любви к ним заставляя их принимать мою систему ценностей? 

Уважаю ли я предмет своей любви, или моя любовь эгоистична? 

Понимаю ли я его (ее) чувства и отношение ко мне? 

Расцениваю ли я свою любовь как продолжение себя и своих потребностей? 

Допускаю ли я возможность, что мой партнер примет мою любовь еще до того, как я сумею ее проявить? 

ДОЖДЬ — БЛАГОСЛОВЕНИЕ ТОЛЬКО ПОТОМУ, ЧТО, ПАДАЯ НА ЗЕМЛЮ, ОН НЕ ЗАЛИВАЕТ ПОЛЯ ВОДОЙ, А ЛИШЬ ОРОШАЕТ ИХ. 

Упражнение на день

Попробуйте в этот день, не думая о себе, оказать кому-то помощь. Постарайтесь сделать конкретное доброе дело.

НЕДЕЛЯ ПЕРВАЯ. ДЕНЬ ТРЕТИЙ

“Сегодня исполняется три дня после принесения омера”… 

Тиферет в Хеседе (сочувствие, сострадание, гармония в милосердии)

Гармония в любви - это сочетание аспектов хеседа и гвуры в милосердии. Гармоничная любовь включает в себя сочувствие и сострадание. Часто человек любит, надеясь на взаимность. Любовь из сострадания - это бескорыстная любовь, которая может проявляться, даже если предмет любви не заслуживает этого прекрасного чувства. Тиферет дает возможность любить даже того, кто причинил тебе вред. Это и есть осознание гвуры. Мы называем эту способность состраданием в любви. 

Упражнение на день
Предложите помощь незнакомому человеку.

НЕДЕЛЯ ПЕРВАЯ. ДЕНЬ ЧЕТВЁРТЫЙ

“Сегодня исполняется четыре дня после принесения омера”… 

Нецах в Хеседе (стойкость в милосердии)
Спросите себя: 
    Есть ли в моей любви стойкость? 

Могу ли я противостоять трудностям и препятствиям?

Зависит ли мое желание выразить любовь от моего настроения, или я постоянен и не обращаю внимания на эмоциональные подъемы и спады? 

Есть ли в моей любви духовность и доблесть? 

Готов ли я бороться за свою любовь? 

Понимаю ли я, что хорошее и плохое в моей жизни - все к лучшему?  

Упражнение на день

Попробуйте объяснить любимому человеку, что ваша любовь постоянна.

НЕДЕЛЯ ПЕРВАЯ. ДЕНЬ ПЯТЫЙ

“Сегодня исполняется пять дней после принесения омера”… 

Ход в Хеседе  (покорность в милосердии)

Вы часто готовы к компромиссам. Это - проявление покорности в любви, одна из граней милосердия. Это - способность прощать только ради любви, даже если вы убеждены в своей правоте. Высокомерие и надменность не сопутствуют настоящему чувству. 
Спросите себя: 
    Есть ли в моей любви смирение? 
Высокомерен ли я? И если - да, способен ли я любить?

Знаю ли я, что любовь дана мне Всевышним? 

Реализую ли я данную мне великим и высоким источником - Творцом - способность любить? 

Открыл ли я для себя с абсолютным смирением в умении любить величайшие возможности бытия?

Проверил ли я на собственном опыте одно из основных правил любви: "Я получаю больше, чем даю"?

Оценил ли я его? 

Упражнение на день
Смирите гордыню и попытайтесь уладить отношения с любимым человеком, с которым вы были в ссоре.

НЕДЕЛЯ ПЕРВАЯ. ДЕНЬ ШЕСТОЙ

“Сегодня исполняется шестой дней после принесения омера”… 

Есод в Хеседе (сопричастность в любви)

Для того чтобы любовь была постоянной, человеку нужно испытывать чувство сопричастности, ощущать единство с близким человеком, в котором и реализуется любовь. Постоянная любовь нуждается в глубоких внутренних связях, сходстве, привязанности друг к другу. Это помогает обеим сторонам. Это приносит свои плоды, ограждая разумный союз от всевозможных проблем. 
Упражнение на день
Попробуйте вместе с любимым человеком заняться какой-либо творческой работой.

НЕДЕЛЯ ПЕРВАЯ. ДЕНЬ СЕДЬМОЙ

“Сегодня исполняется семь дней, т.е. одна неделя после принесения омера”… 

Малхут в Хеседе (благородство в милосердии)

Зрелая любовь приходит к человеку, когда у него появляется чувство собственного достоинства, чувство внутреннего благородства, которые позволяют ему понять, какое место он занимает в мире, какой вклад вносит в него. Деморализующая любовь, любовь, разрушающая духовный мир человека — это не любовь в полном смысле этого слова. Настоящая любовь нуждается в ощущении свободы и независимости. Принуждение в любви лишь принижает ее.

Упражнение на день

Сегодня уделите особое внимание аспекту благородства в вашей любви. Окажите кому-то моральную поддержку, обогатив тем самым свой духовный мир...

НЕДЕЛЯ ВТОРАЯ — ГВУРА

Справедливость, дисциплина, самообладание, трепет. 

Если любовь (хесед) — сущность человеческого самовыражения, то дисциплина (гвура) — способ ее выражения. Самодисциплина, как лазер, который фокусирует и концентрирует пучок света, посылая его в одном направлении, дана нам для того, чтобы мы могли сконцентрировать и направить нашу любовь в нужное русло. Если любовь не сконцентрирована, она, как не сфокусированный световой пучок, рассеивается и не приносит пользы. Гвура — это дисциплина и зрелость. Это возможность направлять нашу любовь, наши усилия.

Другая грань гвуры — уважение, почтение, трепет. Разумная любовь нуждается в уважении к предмету своей любви.

 

НЕДЕЛЯ ВТОРАЯ. ДЕНЬ ПЕРВЫЙ

“Сегодня исполняется восемь дней, т.е. одна неделя и один день после принесения омера”… 

Хесед в Гвуре (милосердие в дисциплине).

Понимание намерений и мотивов в дисциплине — это любовь. Почему критерием нашего поведения является установленный стандарт — решение людей жить ради любви? Даже приговор Всевышнего — тоже выражение любви. Иными словами, наказание — не выражение мести или ненависти, но тоже один из способов выражения любви, ни в чем ей не противоречащий. Проявления терпимости к человеческим качествам и терпимости к человеческому поведению — суть разные вещи.

Хесед в гвуре — это осознание любви, которая лежит в основе приговора Всевышнего. Это признание, что самодисциплина, и дисциплинированность других являются выражением любви. Это осознание, что у нас нет права судить окружающих. Нам дано лишь любить их. Под этой сентенцией подразумевается, что люди, которых мы любим, могут стать лучше.

Спросите себя:

Когда я сужу или критикую других, не примешивается ли к моим эмоциям чувство презрения или раздражение? 

Не испытываю ли я удовлетворения, когда моего друга постигает неудача? 

Упражнение на день

Сегодня, перед тем, как кого-то критиковать, подумайте дважды: руководствуетесь ли вы любовью к нему или это попытка обсудить то, что вас не касается?

НЕДЕЛЯ ВТОРАЯ. ДЕНЬ ВТОРОЙ

“Сегодня исполняется девять дней, т.е. одна неделя и два дня после принесения омера”…

Гвура в Гвуре (дисциплина в дисциплине)

 

Спросите себя:

Достаточно ли у меня самообладания? 

Я дисциплинирован умеренно или чрезмерно? 

Организован ли я? 

Эффективно ли я использую свое время? 

Почему я недостаточно дисциплинирован и как я решаю эту проблему?

Есть ли у меня время ежедневно отчитываться перед собой о выполнении намеченных дел? 

Включает ли моя дисциплинированность остальные шесть аспектов, без которых она не может быть результативной? 

Упражнение на день

Составьте детальный план мероприятий на сегодняшний день, и вечером проверьте его выполнение.

НЕДЕЛЯ ВТОРАЯ. ДЕНЬ ТРЕТИЙ

“Сегодня исполняется десять дней, т.е. одна неделя и три дня после принесения омера”…

Тиферет в Гвуре (сострадание в дисциплине)

В основе самодисциплины должна быть не только любовь, но и сочувствие. Любовь приходит тогда, когда человек отмечает в другом положительные качества, тем временем самодисциплина направлена на преодоление плохих качеств.

Сострадание — это безотчетная любовь.

Это любовь ради любви, в которой нет ничего другого. Тиферет — результат абсолютной самоотверженности в глазах Всевышнего. Ты любишь без причины, ты любишь, потому что ты — отражение Творца.

Спросите себя:

Есть ли моей самодисциплине элемент сострадания? 

Упражнение на день

Постарайтесь проявить сострадание к тому, кого вы в чем-то упрекали.

НЕДЕЛЯ ВТОРАЯ. ДЕНЬ ЧЕТВЕРТЫЙ

“Сегодня исполняется одиннадцать дней, т.е. одна неделя и четыре дня после принесения омера”…

Нецах в Гвуре (cтойкость в дисциплине)

Критерием дисциплины также является стойкость и упорство.

Спросите себя:

Отвечает ли моя дисциплинированность этим критериям? 

Всегда ли я их придерживаюсь? 

Осознаю ли я, что недостаточно контролирую свои поступки и действия?  

Упражнение на день

Расширьте ваш план на день. Составьте два плана — на короткий период и на перспективу. Поставьте перед собой близкие и далекие цели. Рассматривайте и совершенствуйте свои планы ежедневно. Сегодня вечером оцените, насколько этот день содержателен.

НЕДЕЛЯ ВТОРАЯ. ДЕНЬ ПЯТЫЙ

“Сегодня исполняется двенадцать дней, т.е. одна неделя и четыре дня после принесения омера”…

Ход в Гвуре (покорность в дисциплине)

Результат самоограничения, в котором нет смирения, очевиден. Величайшие катастрофы происходили в мире оттого, что люди с высокомерием судили других.

Спросите себя:

Высокомерен ли я во имя справедливости? 

Кажется ли мне, что с высокого пьедестала собственной значимости я "дарую" свои решения людям, которые ниже меня? 

Могу ли я относиться также к своим детям или ученикам? 

Человек, который судит, должен проявлять скромность, осознавая, что право судить дано ему не за заслуги его, но только потому, что на то была воля Всевышнего. Это Творец дает право судить детей или подопечных. 

 Упражнение на день

Перед тем, как кого-то судить, подумайте, нет ли у вас в отношении к этому человеку предубеждения.

НЕДЕЛЯ ВТОРАЯ. ДЕНЬ ШЕСТОЙ

“Сегодня исполняется тринадцать дней, т.е. одна неделя и шесть дней после принесения омера”…

Есод в Гвуре (сопричастность в дисциплине)

Для того чтобы самодисциплина принесла плоды, они должна содержать обязательства и ощущение сопричастности. Самодисциплина, также как и воспитание этого свойства человеческой личности в других, требует осознания того, что дисциплина помогает развивать прочные связи между людьми. Я не просто воспитываю тебя, но мы вместе делаем это для нашей общей пользы. 

Упражнение на день

Подумайте о своем ребенке или ученике. Проанализируйте, как дисциплина может выразить связь ваших взаимных обязательств.

НЕДЕЛЯ ВТОРАЯ. ДЕНЬ СЕДЬМОЙ

“Сегодня исполняется четырнадцать дней, т.е. две недели после принесения омера”... 

Малхут в Гвуре (благородство в дисциплине)

Благородство, как и любовь, укрепляет чувство собственного достоинства (см. неделя первая день второй.). Дисциплина, которая деморализует человека, приводит к противоположному результату. Дисциплина должна поддерживать в человеке уважение к себе, развивать в нем независимость и помогать проявлению его лучших качеств. Такое выражение дисциплины — не компромисс. 

Спросите себя:

Вредит ли моя дисциплинированность моей духовности?  

Упражнение на день

Когда вы приучаете к дисциплине своих детей или учеников, подумайте, как воспитать в них самоуважение.

НЕДЕЛЯ ТРЕТЬЯ — ТИФЕРЕТ

Сочувствие, гармония, истина 

Тиферет в сочетании с потоком любви (хесед) и дисциплиной (гвура)

Тиферет обладает силой, представленной истиной. Это не любовь и не дисциплина и, следовательно, может интегрироваться из любви и дисциплины. Истина раскрывается через самоотверженность: преодоление собственного “я”, своих склонностей и возможность реализации высшей истины. Истина дана для ясной и объективной оценки личных потребностей и потребностей других людей. Дисбаланс между хеседом и гвурой — результат субъективного, ограниченного взгляда на мир. Истина — исключение личных предубеждений; она дает возможность разумно выразить свои чувства.

Понятие тиферет подразумевает еще и красоту. Сочетание различных оттенков любви и самодисциплины делает гармонию этих качеств прекрасной.

 

НЕДЕЛЯ ТРЕТЬЯ. ДЕНЬ ПЕРВЫЙ

“Сегодня исполняется пятнадцать дней, т.е. две недели и один день после принесения омера”...

Хесед в Тиферет (милосердие в сострадании)

Проверьте аспект любви в сострадании. 

Спросите себя:

Деликатно ли я проявляю сострадание или оно выглядит, как жалость? 

Не воспринимаются ли мои симпатии как снисхождение? 

Как окружающие воспринимают мои действия, даже если не понимают моих намерений? 

Выражаю ли я свое сострадание с энтузиазмом или оно пассивно? 

Упражнение на день

Когда вы помогаете кому-то, постарайтесь отдаться этому занятию целиком. Оказывая поддержку, улыбайтесь.

НЕДЕЛЯ ТРЕТЬЯ. ДЕНЬ ВТОРОЙ

“Сегодня исполняется шестнадцать дней, т.е. две недели и два дня после принесения омера”… 

Гвура в Тиферет (дисциплина в сострадании)

Для того чтобы сострадание было разумным и эффективным, человек должен сосредоточиться и дисциплинировать себя. Проявление сочувствия к другим и жалости к себе требует большой деликатности. Важно чувствовать, в какой момент следует выразить сострадание, знать, в какой ситуации лучше воздержаться от проявления таких чувств. Дисциплина в сострадании подразумевает понимание, что истинное сострадание порой — в ограничении его проявления. Ведь оно предназначено не тем, кто его выражает, а тем, кто в этом нуждается. 

Спросите себя:

Мне легче выразить свое сострадание незнакомому человеку, нежели ближнему? Если — да, почему? 

Не возникает ли мое сочувствие из ощущения вины? 

Вступает ли мое сочувствие к другим в противоречие с моими потребностями? 

Помогаю ли я другим в ответ на помощь мне? 

Что для меня важнее: сострадание семье и близким или собственные потребности? 

Мое сострадание импульсивно или я вообще не придаю этому особого значения? 

Необходимо ли мое сострадание в конкретной ситуации? 

Совпадает ли мера моего сострадания с потребностью человека, по отношению к которому оно проявлено? 

Может ли мое сострадание причинить кому-то вред? 

Мое сострадание чрезмерно или недостаточно? 

Приносит ли мое сочувствие пользу другим? 

Когда я вижу человека, которому нужна помощь, я выражаю свое сочувствие, потому что испытываю чувство вины перед ним или просто жалею его без всякой мотивации? 

“Помог” ли я человеку совершить плохой поступок (дал, например, ему деньги для покупки чего-то плохого)? 

Могу ли я понять, в чем нуждается человек в конкретной ситуации, и максимально помочь ему? 

Упражнение на день

Выразите ваше сострадание, чтобы помочь человеку в каком-то конкретном деле.

НЕДЕЛЯ ТРЕТЬЯ. ДЕНЬ ТРЕТИЙ

“Сегодня исполняется семнадцать дней, т.е. две недели и три дня после принесения омера”...

Тиферет в Тиферет (сострадание в сострадании)

Проверьте аспект сострадания в сострадании; выражение сострадания и его интенсивность. Истинное сострадание безгранично. Сострадание — это самоотверженность, состояние, когда человек поднимается над своими насущными проблемами и входит в ситуацию другого человека.

Спросите себя:

Способен ли я на такое? Если нет, почему? 

Умею ли я со всей искренностью выразить свое сочувствие и сострадание? 

Если — нет, что мешает мне сделать это? 

Моя сострадательность основана на искреннем сочувствии людям или это, прежде всего, жалость к самому себе? 

Проверьте себя: выражаете ли вы сочувствие в ситуации, когда не чувствуете за собой вины.

Я выражаю сострадание, потому что это принято делать? Насколько глубоко я проникаюсь этим чувством? 

Сочувствую ли я конкретному человеку, потому что мне самому плохо, когда другие страдают, или же я исследую и совершенствую чувство сострадания, соблюдая его законы? 

Как я выражаю сочувствие?

Есть ли в моем сострадании красота? 

Включает ли оно все шесть элементов тиферета, без которых чувство сострадания остается нереализованным? 

Упражнение на день

Попробуйте выразить свое сострадание иначе, без прежних ограничений — человеку, в отношениях с которым вы раньше избегали проявления своих эмоций.
НЕДЕЛЯ ТРЕТЬЯ. ДЕНЬ ЧЕТВЕРТЫЙ

“Сегодня исполняется восемнадцать дней, т.е. две недели и черыре дня после принесения омера”… 

Нецах в Тиферет (стойкость в сострадании)

Спросите себя:

Есть ли в моем сострадании терпение и стойкость?

Заслуживает ли мое сострадание доверия? Есть ли в нем эксцентричность? 

Способен ли я сострадать, когда занят другими делами, или же я выражаю сочувствие, только когда мне это удобно? 

Готов ли я отстаивать интересы других людей?  

Упражнение на день

В середине рабочего дня найдите время, чтобы позвонить кому-нибудь, кто нуждается в вашей поддержке. Поддержите кого-то, кто нуждается в вашей помощи, даже если этот человек страдает от того, что его позиции противостоят позициям большинства.
НЕДЕЛЯ ТРЕТЬЯ. ДЕНЬ ПЯТЫЙ

“Сегодня исполняется девятнадцать дней, т.е. две недели и пять дней после принесения омера”...

 Ход в Тиферет (покорность в сострадании)

В вашем сочувствии не должно быть снисходительности и претенциозности. Его следует выражать с подобающей скромностью. Ход — это понимание, что способность сострадать и возможность давать не делают нас лучше того, кто получает помощь; понимание и способность оценить факт: создавая людей, нуждающихся в сострадании, Всевышний дал мне дар — способность сочувствовать. Следовательно, в сострадании не должно быть надменности. 

Спросите себя:

Высокомерен ли я, потому что наделен способностью сострадать? 

Отношусь ли я к человеку, которому оказываю поддержку, с презрением? 

Скромен ли я, благодарен ли я Всевышнему за то, что Он дал мне способность сострадать? 

Упражнение на день

Попробуйте выразить свое сострадание анонимно.
НЕДЕЛЯ ТРЕТЬЯ. ДЕНЬ ШЕСТОЙ

“Сегодня исполняется двадцать дней, т.е. две недели и шесть дней после принесения омера”... 

Иесод в Тиферет (сопричастность в сострадании)

Для того чтобы сострадание могло полностью реализовываться, ему требуется ощущение сопричастности, которое создает канал связи между дающим и получающим. Тот, кто дает, и тот, кто получает, связаны между собой пожизненно. Это величайший результат истинного сострадания.

Спросите себя:

Что связывает вас с тем, кому вы сочувствуете? 

Ваши взаимоотношения основаны на взаимной симпатии или же вас связывает что-то большее? 

Упражнение на день

Постарайтесь завязать отношения, которые явятся результатом вашего сострадания.
НЕДЕЛЯ ТРЕТЬЯ. ДЕНЬ СЕДЬМОЙ

“Сегодня исполняется двадцать один день, т.е. три недели после принесения омера”... 

Малхут в Тиферет (благородство в сострадании)

Проверьте аспект достоинства в сострадании. Для того чтобы научиться сострадать в полной мере (и усилить это чувство другими шестью аспектами), надо понять и оценить собственную независимость. Чтобы поддерживать уважение к себе, необходимо развивать в себе чувство достоинства.

Спросите себя:

Достойно ли выражается мое сострадание? 

Забочусь ли я о том, как меня воспринимают, когда проявляю кому-то сочувствие? 

Замечаю ли я достоинства других? 

Понимаю ли я, что исследование чувства собственного достоинства в проявлении своего сострадания отражает аспект взаимности в отношениях с тем, кому я сочувствую? 

 Упражнение на день

Обдумайте утверждение: укрепление в людях, которые нуждаются в вашей помощи, чувства собственного достоинства важнее простой благотворительности.
НЕДЕЛЯ ЧЕТВЕРТАЯ

Стойкость, терпение, устремленность

Стойкость и устремленность — это комбинация решительности и упорства, баланс терпения, настойчивости и мужества. Стойкость подразумевает также надежность, которая лежит в основе безопасности и обязательности. Без стойкости никакая попытка или намерение не имеют шансов на успех.

Стойкость — это ясное понимание необходимости ставить перед собой разумные и продуктивные цели. Это готовность отстаивать то, во что веришь. Чтобы использовать стойкость в разумных целях, ее тоже нужно анализировать. 

Спросите себя:

Что я совершил во имя того, что входит в систему моих ценностей? 

Смогу ли я отстаивать эти ценности? 

Легко ли я поддаюсь чужому влиянию? 

Какова цена моим убеждениям? 

Существуют ли истины, за которые я готов отдать жизнь? 

 

НЕДЕЛЯ ЧЕТВЕРТАЯ. ДЕНЬ ПЕРВЫЙ

“Сегодня исполняется двадцать два дня, т.е. три недели и один день после принесения омера”...

Хесед в Нецах (милосердие в стойкости)

Всем, кто проявляет стойкость, нужна любовь. Безразличие или нейтралитет нередко провоцируют в человеке состояние, когда он готов на крайности. Если вам трудно кому-нибудь дать обязательство, проанализируйте, насколько крепка ваша любовь к нему. Люблю ли я свою работу, свою семью? Правилен ли мой выбор? Ваша стойкость будет результативной, если ей сопутствуют любовь, забота и терпение. Стойкость без любви не плодотворна и может обернуться жестокостью и агрессивностью.

Спросите себя:

Моя стойкость основана на принципиальности, или мне это только кажется?

Я настойчив и решителен, потому что умею владеть собой? 

Требователен ли я к себе? 

Есть ли в моей стойкости любовь?

Если кто-то стоит на моем пути, способен ли я причинить ему вред? 

Верю ли я в то, что мои действия оправданы моими намерениями? 

Может ли что-то остановить меня в достижении моих целей? 

Если я преодолел препятствие на своем пути, остается ли по-прежнему в моей стойкости любовь? 

Если я защищаю себя или других от вредного влияния, что мною движет — любовь или ненависть? (см. неделя вторая, день первый) 

Упражнение на день

Когда вы отстаиваете то, во что верите, остановитесь на минуту и проверьте, присутствует ли в вашей борьбе чувство любви.

НЕДЕЛЯ ЧЕТВЕРТАЯ. ДЕНЬ ВТОРОЙ

“Сегодня исполняется двадцать три дня, т.е. три недели и два дня после принесения омера”... 

Гвура в Нецах (дисциплина в стойкости)

Проверьте, дисциплинирована ли ваша стойкость. Стойкость, направленная к достижению разумных целей, должна иметь творческое выражение. 

Спросите себя:

Моя стойкость и решительность сконцентрированы на развитии хороших привычек и на борьбе с плохими? 

Моя стойкость проявляется в силе или в слабости? 

Упрям ли я и склонен ли признавать свои ошибки? 

Всегда ли я уверен в правильности своих решений или мне свойственны сомнения? 

Использую ли я свою стойкость, когда у меня не хватает решительности? 

 Упражнение на день

Сегодня настройте себя на то, чтобы избавиться от какой-либо вредной привычки. Начните действовать.
НЕДЕЛЯ ЧЕТВЕРТАЯ. ДЕНЬ ТРЕТИЙ

“Сегодня исполняется двадцать четыре дня, т.е. три недели и три дня после принесения омера”... 

Тиферет в Нецах (сострадание в стойкости)

Разумная стойкость направлена на развитие хороших качеств и исправление плохих. В стойкости должно присутствовать сострадание. Сострадание в стойкости отражает его лучшую грань — способность оказать помощь другому человеку в духовном росте. Стойкость без сострадания эгоистична. Она нуждается в любви даже к тому, кто, по вашему мнению, любви не заслуживает. 

Спросите себя:

Рассматриваю ли я компромисс в решении какого-либо вопроса как проявление сострадания к другим людям? 

Способен ли я сочувствовать своим соперникам? 

Милосерден ли я в своих победах? 

Упражнение на день

Проявите сдержанность и постарайтесь выслушать того, кто обычно выводит вас из терпения.

НЕДЕЛЯ ЧЕТВЕРТАЯ. ДЕНЬ ЧЕТВЕРТЫЙ

“Сегодня исполняется двадцать пять дней, т.е. три недели и четыре дня после принесения омера”... 

Нецах в Нецах (стойкость в стойкости)

Проверьте аспект стойкости в стойкости, ее выразительность и интенсивность. Каждый из нас наделен силой воли и решительностью. Предел наших способностей выше, чем нам кажется. В большинстве случаев мы можем достичь поставленных перед нами целей. 

Спросите себя:

Не присутствуют ли в моем поведении элементы сумасбродства? 

Надежен ли я? 

Если у меня есть воля и решительность, 

Постоянен ли я в своих проявлениях? Если нет, почему? 

Боюсь ли я внешних проявлений собственной стойкости и способности совершать те или иные поступки? Если так, почему? 

Это реакция после психологической травмы? 

Развиваю ли я чувство стойкости в разумном направлении? 

Объективно ли я оцениваю свою стойкость? 

В моей стойкости больше положительных или отрицательных эмоций?  

Упражнение на день

Возьмите на себя обязательство развить хорошую привычку.
НЕДЕЛЯ ЧЕТВЕРТАЯ. ДЕНЬ ПЯТЫЙ

“Сегодня исполняется двадцать шесть дней, т.е. три недели и пять дней после принесения омера”... 

Ход в Нецах (покорность в стойкости)

Способность уступать — результат скромности, неотъемлемый элемент стойкости. Но иногда упорство приводит к нежелательным последствиям. Ураган вырывает дуб с корнем, потому что дуб не гнется. Тростник, который гнется от слабого ветерка, в ураган может выстоять. 

Спросите себя:

Почему я боюсь уступить? 

Знаю ли я, что уступать не так страшно?  

Стойкость — это наполнение внутренней силой. Ход в нецахе — это понимание, признание того, что стойкость и устремленность в достижении целей даны каждому человеку Всевышним. Покорность — не компромисс в формировании стойкости. Наоборот, она укрепляет стойкость. Скромный человек упорен в достижении своих целей, поскольку стойкость, данная Б-жественной душе, безгранична.

 Спросите себя:

Мне приносят успех только упорство и решительность? 

Убежден ли я, что в моем характере достаточно стойкости? 

Откуда я черпаю силы, когда все видится мне в мрачном свете?  

Упражнение на день

Осознайте, что Всевышний дал человеку душу, способную выдержать презрительное отношение. Это позволит получить энергию и силы на весь день.
НЕДЕЛЯ ЧЕТВЕРТАЯ. ДЕНЬ ШЕСТОЙ

“Сегодня исполняется двадцать семь дней, т.е. три недели и шесть дней после принесения омера”…

 Иесод в Нецах (сопричастность в стойкости)

Сопричастность — неотъемлемое качество стойкости. Это выражение непоколебимости обязательств по отношению к человеку, с которым вы связаны, и ваши обязательства настолько сильны, что вы способны стоять до конца, чтобы их защитить.

Стойкость без сопричастности слаба. 

Упражнение на день

Скрепите ваше новое решение каким-либо серьезным обязательством. Это поможет быстрее осуществить ваше намерение.
НЕДЕЛЯ ЧЕТВЕРТАЯ. ДЕНЬ СЕДЬМОЙ

“Сегодня исполняется двадцать восемь дней, т.е. три недели и семь дней после принесения омера”...

Малхут в Нецах (благородство в стойкости)

Независимость — краеугольный камень стойкости. Стойкость, в которой заключены шесть перечисленных выше качеств, — и в самом деле доказательство величия человеческого духа. 

Спросите себя:

Присутствует ли в моей стойкости благородство? 

Проявляются ли в моем упорстве мои лучшие качества? 

Когда я сталкиваюсь с тяжелым испытанием, чувствую ли я себя королем, уверенным в данной мне Всевышним силе или же дрожу от страха?  

Упражнение на день

Попробуйте отстоять благородное дело.
НЕДЕЛЯ ПЯТАЯ

Покорность

Если стойкость — двигатель жизни, то покорность — топливо. Как гвура дает хеседу сосредоточенность, так ход дает нецаху направление. Покорность — “молчаливый” партнер упорства. Это сила упорства, заключенная в молчании.

Покорность — результат уступок — не следует путать со слабостью и отсутствием самоуважения. Покорность — это склонность, осознание (от ивр. корня хадаа), ясное понимание того, что качества и возможности даны Всевышним не для удовлетворения нужд, но для реализации высших намерений. Покорность — это скромность, понимание, насколько человек мал и каким великим он может стать, если осуществит задуманное.

Стойкость получает силу от осознания покорности. Она зависит от уровня терпимости, осознания того, что способность человека быть стойким исходит из величайшего источника. Это часть Б-жественной силы стойкости.

Полная чаша может быть неполной. Когда вы удовлетворите свои потребности, поставив их выше всего остального, для чего-то еще места не остается. Когда вы ощущаете свою незначительность, возможность получать существенно увеличивается. Покорность — это ключ к трансцендентности. Только истинная покорность дает силу абсолютной объективности.

Покорность — это чувствительность. Чувство стыда возникает от осознания того, что вы можете стать лучше, чем есть, что вы можете надеяться на большее.

Скромность — это молчание, но не бездействие. Это динамическое выражение жизни, которое включает все семь качеств: любовь, дисциплинированность, сострадание, стойкость, покорность, сопричастность и независимость. Покорность — это активность, а не пассивность. Это не статическое существование, а взаимодействие даже в бездействии.

 

НЕДЕЛЯ ПЯТАЯ. ДЕНЬ ПЕРВЫЙ

“Сегодня исполняется двадцать девять дней, т.е. четыре недели и один день после принесения омера”... 

Хесед в Ход (милосердие в покорности)

Проверьте аспект любви в своей покорности. Разумная покорность не оказывает деморализующего влияния. Она приносит любовь и радость, но не страх. Покорность, в которой нет любви, нуждается в тщательном анализе. Если в покорности отсутствует любовь, человек страдает недостатком самоуважения.

Покорность приносит любовь. Она дает возможность возвыситься над своим “я” и любить других.

Спросите себя:

Усиливает ли моя покорность чувство любви и способность давать? 

Покорность тормозит и ограничивает меня? 

Я покорен и счастлив или покорен и несчастлив?  

Упражнение на день

Перед молитвой с покорностью и осознанием Всевышнего подайте милостыню. Это усилит вашу молитву.
НЕДЕЛЯ ПЯТАЯ. ДЕНЬ ВТОРОЙ

“Сегодня исполняется тридцать дней, т.е. четыре недели и два дня после принесения омера”...

Гвура в Ход (дисциплина в покорности)

Покорности всегда должны сопутствовать дисциплинированность и сосредоточенность.

Спросите себя:

Когда покорность приводит меня к компромиссам? В какие моменты она спасает меня от них? 

Иногда покорность помогает мне не злиться, но остаюсь ли я при этом спокойным? 

Другой аспект гвуры в ходе: покорность должна включать в себя уважение и трепет перед человеком или событием. 

Спросите себя:

В моей скромности недостает уважения — поэтому я не уважаю других?  

Упражнение на день

Сконцентрируйтесь на своем нежелании что-то делать и подумайте, разумно ли это и есть ли в этом идея покорности.
НЕДЕЛЯ ПЯТАЯ. ДЕНЬ ТРЕТИЙ

“Сегодня исполняется тридцать один день, т.е. четыре недели и три дня после принесения омера”...

Тиферет в Ход (сострадание в покорности)

Проверьте, если в вашей покорности сострадание. 

Спросите себя:

Моя покорность выражается в замкнутости и необщительности или — в моем сочувствии к окружающим? 

Моя покорность сбалансирована или она проявляется в неумении общаться с людьми? 

Также как покорность приводит к состраданию, сострадание может приводить к покорности. Если вам недостает покорности, попытайтесь активизировать свое чувство сострадания. 

Упражнение на день

Выразите покорность в своем сочувствии

НЕДЕЛЯ ПЯТАЯ. ДЕНЬ ЧЕТВЕРТЫЙ

“Сегодня исполняется тридцать два дня, т.е. четыре недели и четыре дня после принесения омера”... 

Нецах в Ход (стойкость в покорности)

Проверьте силу духа и стойкость в своей покорности. 

Спросите себя:

Помогает ли мне скромность противостоять трудностям? 

Непоколебим я в своей позиции или слаб во имя покорности? 

 

Покорность и скромность не должны становиться причиной слабости и сомнений в правильности поступков. Концепция нецаха в ходе выражена в том, что истинная покорность не делает человека бесхарактерным, наоборот — дает ему внутреннюю силу. 

Спросите себя:

Моя покорность воспринимается, как слабость? 

Приносит ли моя покорность пользу людям?  

Упражнение на день

Проявите силу духа в своем смирении и примите участие в добром деле.
НЕДЕЛЯ ПЯТАЯ. ДЕНЬ ПЯТЫЙ
«Сегодня исполняется тридцать три дня, т.е. четыре недели и пять дней после принесения омера»...

Ход в Ход (покорность в покорности)

Проверьте аспект покорности в покорности. В сердце каждого из нас живет покорность и смирение. Но вот вопрос: как это проявляется и насколько каждый из нас это осознает?

Спросите себя:

Боюсь ли я быть слишком скромным?

Бывают ли случаи, когда я прикрываю свою скромность агрессивным поведением?

Учитесь развивать свою покорность во взаимоотношениях с людьми, духовно более совершенными.

Проверьте искренность своей покорности.

Спросите себя:

Действительно ли я покорен или по отношению к другим высокомерен?

Тщеславен ли я в своей покорности?

Выставляю ли свою покорность напоказ?

Не продиктована ли моя покорность самолюбием?

Упражнение на день
Попробуйте проявить покорность только ради покорности.
НЕДЕЛЯ ПЯТАЯ. ДЕНЬ ШЕСТОЙ
«Сегодня исполняется тридцать четыре дня, т.е. четыре недели и шесть дней после принесения омера»…

Есод в Ход (сопричастность в покорности)

Покорность не станет качеством, если проявляется лишь в единичных случаях. Следовательно, она - результат глубинных связей между людьми и существования взаимных обязательств. В покорности проявляются самые сильные связи между людьми.

Спросите себя:

Моя покорность отдаляет меня от людей или, наоборот, сближает с окружающими?

Моя покорность приносит результаты? Надолго ли?

Надежна ли моя покорность, вызывает ли она доверие?

Упражнение на день
Попытайтесь использовать свою покорность для создания устойчивых отношений.
НЕДЕЛЯ ПЯТАЯ. ДЕНЬ СЕДЬМОЙ
«Сегодня исполняется тридцать пять дней, которые составляют пять недель после принесения омера»...

Малхут в Ход (благородство в смирении)

Вести себя скромно означает вести себя с достоинством. Достоинство - неотъемлемая часть покорности и смирения. Благородство в покорности - это величие духа. Покорность, которая подавляет человеческий дух и отрицает независимость - не абсолютна.

Спросите себя:

Присутствует ли в моей покорности чувство собственного достоинства?

Свойственна ли мне чуткость?

Упражнение на день
Попробуйте кому-нибудь объяснить, что покорность и смирение укрепляют чувство собственного достоинства.
НЕДЕЛЯ ШЕСТАЯ

Иесод

Сопричастность, основательность
Сопричастность - наивысшая эмоциональная связь между людьми. Первые пять качеств (любовь, дисциплинированность, сострадательность, покорность и стойкость) взаимодействуют друг с другом, но их проявления имеют двойственный характер: любящий - любимый. Яркость этих индивидуальных чувств не обязательно взаимна. Сопричастность - чувство, обеспечивающее полное слияние двоих.

Без сопричастности по-настоящему чувства не выразить. Сопричастность означает единение; не только в физическом смысле, но и в духовном. Сопричастность создает канал между дающим и получающим. Это - бесконечность, развитие прочного союза, приносящего свои плоды.

Сопричастность - основа жизни. Это эмоциональный стержень человеческой души. Каждый человек для роста и процветания нуждается в сопричастности. Связь между матерью и ребенком, между мужем и женой, между братьями и сестрами, между близкими друзьями... Это подтверждение нашего существования, которое дает ощущение принадлежности этому миру: «я существую, я что-то значу». Это основа веры в себя и других. Без сопричастности мы не можем по-настоящему быть собой.

Сопричастность образует канал для реализации пяти выше названных качеств, образуя конструктивную связь, имеющую значение «основательности».
НЕДЕЛЯ ШЕСТАЯ. ДЕНЬ ПЕРВЫЙ

«Сегодня исполняется тридцать шесть дней, т. е. пять недель и один день после принесения омера»...

Хесед в Иесод (милосердие в сопричастности)

Любовь - сущность сопричастности. Без любви невозможно быть причастным к жизни другого человека. Любовь служит надежной основой для тех связей, которые мы создаем.

Если вы не испытываете чувства сопричастности, проверьте, насколько вы любите человека, с которым связаны.

Спросите себя:

Выражается ли моя сопричастность в любви?

Упражнение на день

Выразите любовью свое участие в жизни друзей или ребенка.

НЕДЕЛЯ ШЕСТАЯ. ДЕНЬ ВТОРОЙ 

«Сегодня исполняется тридцать семь дней, т.е. пять недель и два дня после принесения омера»... 

 Гвура в Иесод (дисциплина в сопричастности) 

Проверьте аспект дисциплины в своей сопричастности. В сопричастности должна присутствовать осмотрительность. Каждый разумный союз нуждается в отдыхе (для каждого индивидуально). 

 Спросите себя: 

Не чрезмерно ли я проявляю участие? 

Я так же завишу от другого, как он — от меня? 

Бывают ли в моих проявлениях сопричастности крайности? 

Я связан с разумными людьми? 

  Упражнение на день 

Взгляните на собственное проявление участия со стороны. Проанализируйте, достаточно ли оно дисциплинировано или нужно что-то изменить.
НЕДЕЛЯ ШЕСТАЯ. ДЕНЬ ТРЕТИЙ

«Сегодня исполняется тридцать восемь дней, т.е. пять недель и три дня после принесения омера»...

Тиферет в Иесод (сострадание в сопричастности)

Сопричастность требует не только любви, но и сострадания. Это означает - ощущать боль близких и сочувствовать им.

Спросите себя:

Мои обязательства по отношению к другому человеку условны или я реализую их на практике?

Отказываюсь ли я от своей сопричастности, когда у моих близких проблемы?

Упражнение на день

Предложите помощь и поддержку человеку, с котором вы тесно связаны.
НЕДЕЛЯ ШЕСТАЯ. ДЕНЬ ЧЕТВЕРТЫЙ

«Сегодня исполняется тридцать девять дней, т.е. пять недель и четыре дня после принесения омера»...

Нецах в Иесод (стойкость в сопричастности)

Неотъемлемый компонент сопричастности - стойкость. Это способность противостоять трудностям и препятствиям. Без стойкости невозможно развить истинную сопричастность.

Спросите себя:

Абсолютно ли я доверяю человеку, с которым связан?

Насколько хватит моего упорства и готовности бороться за сохранение нашей связи?

Осознает ли степень моей привязанности человек, с которым я связан?

Упражнение на день

Продемонстрируйте, насколько прочна ваша связь с близким вам человеком. Попробуйте бороться с проблемами, которые препятствуют укреплению вашей связи.
НЕДЕЛЯ ШЕСТАЯ. ДЕНЬ ПЯТЫЙ

«Сегодня исполняется сорок дней, т.е. пять недель и пять дней после принесения омера»…

Ход в Иесод (покорность в сопричастности)

Покорность - решающее проявление разумной связи. Высокомерие разделяет людей. Занятость своими делами отделяет нас от других людей. Покорность дает возможность оценить окружающих и степень близости с ними. Разумная сопричастность - это союз двух открытых друг другу независимых людей, которые соединились во имя высших намерений, а не для удовлетворения собственных потребностей.

Истинная покорность иcходит от понимания и осознания роли Творца в нашей жизни
Спросите себя:

Осознаю ли я, что третий партнер в нашем союзе - Творец, что именно Он дает мне возможность соединяться с другими вопреки нашим различиям?

Упражнение на день

Когда ты молишься, постарайся понять, как Всевышний помогает тебе налаживать связи с другими людьми.
НЕДЕЛЯ ШЕСТАЯ. ДЕНЬ ШЕСТОЙ

«Сегодня исполняется сорок один день, т.е. пять недель и шесть дней после принесения омера»...

Есод в Есод (сопричастность в сопричастности)

Проверьте аспект сопричастности в сопричастности; ее формы и степень выражения. Каждый человек нуждается и имеет возможность вступать в связи с другими людьми.

Спросите себя:

Трудно ли я сближаюсь с людьми?

Эти трудности проявляются всегда или только в определенных ситуациях?

Легко ли я контактирую с людьми по работе?

Подумайте, есть ли смысл замыкаться в себе, лишая себя общения с окружающими?

Я избегаю контактов с людьми, потому что по отношению ко всему настроен критически и во всем нахожу недостатки?

Я так же замкнут в моей личной жизни?

Я боюсь тесных контактов с кем-либо, потому что слишком раним?

По опыту моих прежних союзов, причинил ли мне кто-то вред? Часто ли меня оскорбляли?

Мой страх перед тесными взаимоотношениями с людьми - результат неадекватного опыта в детстве?

Важно развивать свою способность налаживать и поддерживать связи с людьми. Даже если у вас есть разумная причина не доверять людям, вы должны помнить, что Всевышний дал каждому из нас Божественную душу, способную любить. И мы должны научиться узнавать ее «голос». Поверив этому голосу, прислушавшись к нему, мы уменьшаем в себе чувство отчужденности.

Для существования сопричастности, в ней должны присутствовать шесть других аспектов. Успешный союз включает сопричастность конкретными поступками. Дополнительный смысл этих слов: сопричастность «порождает» сопричастность. Тесные связи в одной сфере деятельности, помогают налаживать отношения и в других жизненных сферах.

Упражнение на день

Сегодня попытайтесь положить начало отношениям с новым для вас человеком.
НЕДЕЛЯ ШЕСТАЯ. ДЕНЬ СЕДЬМОЙ

«Сегодня исполняется сорок два дня, которые составляют шесть недель после принесения омера»...

Малхут в Иесод (благородство в сопричастности)

Сопричастность укрепляет чувство собственного достоинства и чувство достоинства в людях, связанных с тобой.

Спросите себя:

Мешает ли сопричастность выражению моей личности?

Не подавляется ли моя личность человеком, с которым я связан?

Упражнение на день

Поддержите силу духа в том человеке, с которым вы связаны.
НЕДЕЛЯ СЕДЬМАЯ

Малхут

Благородство, независимость, руководство

Независимость - этот последний из семи атрибутов - отличается от шести предыдущих. Благородство - пассивное выражение человеческого достоинства. Истинное руководство - это искусство быть самоотверженным. И все - лишь отражение высшей воли. С другой стороны, малхут проявляет характер и величие человеческого духа.

Когда любовь, дисциплинированность, сострадание, стойкость и покорность преимущественно связаны с душой через иесод - это результат наличия малхута. Малхут - восприимчивость ко всем эмоциям, которые проходят через иесод.

Малхут - ощущение общности и осознание собственной сущности, понимание, что каждый из нас может внести определенный вклад в этот мир. Это дает независимость и уверенность, чувство определенности и чувство собственной значимости. Когда мать нежно качает ребенка, он чувствует, что нужен и желанен в этом мире, у него есть уютное место, где он всегда будет любим, где ему никогда не будет страшно. И в его сердце просыпается королевское достоинство.

Это и есть малхут, царствование.

 

НЕДЕЛЯ СЕДЬМАЯ. ДЕНЬ ПЕРВЫЙ

«Сегодня исполняется сорок три дня, которые составляют шесть недель и один день после принесения омера»…

Хесед в Малхут (милосердие в благородстве)

В разумной независимости всегда присутствуют любовь и доброта. Для эффективного руководства другими людьми необходимы внимание и сердечность.

Спросите себя:

Усиливает ли моя независимость мою любовь?

Когда я руковожу другими людьми, проявляю ли я заботу о них?

Считаю ли я себя достаточно авторитетным, чтобы навязывать другим свое мнение?

Упражнение на день

Сделайте что-нибудь хорошее своим подчиненным.
НЕДЕЛЯ СЕДЬМАЯ. ДЕНЬ ВТОРОЙ

«Сегодня исполняется сорок четыре дня, которые составляют шесть недель и два дня после принесения омера»...

Гвура в Малхут (дисциплина в благородстве)

Руководя другими людьми, проверьте аспект дисциплины в своей независимости. Не смотря на то, что независимость - это любовь, она должна ограничиваться дисциплиной. Эффективное руководство построено на авторитете и дисциплине.

Существует и другой аспект дисциплины в независимости: определение сферы, в которой реализуются ваши полномочия и авторитет.

Спросите себя:

Понимаю ли я, что в некоторых сферах у меня нет авторитета?

Настаиваю ли я на своей авторитетности там, где это непозволительно?

Проявляю ли я собственную авторитетность с уважением к окружающим?

Упражнение на день

Перед тем, как продемонстрировать собственную авторитетность, остановитесь и подумайте: входит ли данная ситуация в сферу ваших полномочий.
НЕДЕЛЯ СЕДЬМАЯ. ДЕНЬ ТРЕТИЙ

«Сегодня исполняется сорок пять дней, которые составляют шесть недель и три дня после принесения омера»...

Тиферет в Малхут (сострадание в благородстве)

Проверьте аспект сострадания в благородстве.

Хороший руководитель всегда относится к подчиненным с состраданием.
Спросите себя:

Считаю ли я, что сострадание принижает мой авторитет?

Проявляю ли я сострадание, как интегральную часть достоинства?

Тиферет - гармония - решающее условие для успешного руководства.

Спросите себя:

Справляюсь ли я со срочными делами?

Организован ли я?

Даю ли я ясные указания моим подчиненным?

Затрудняюсь ли я в передаче своих полномочий?

Не подменяю ли я организаторскую работу системой команд и приказов?

Часто ли я знакомлю персонал со своими целями и планами?

Упражнение на день

Подумайте, нельзя ли улучшить вашу деятельность, сделать ее более эффективной, объединяя свои усилия с усилиями подчиненных и ограничивая себя в каких-либо проявлениях.
НЕДЕЛЯ СЕДЬМАЯ. ДЕНЬ ЧЕТВЕРТЫЙ

«Сегодня исполняется сорок шесть дней, которые составляют шесть недель и четыре дня после принесения омера»...
Нецах в Малхут (стойкость в благородстве)

Достоинство человека и успех лидера проверяется уровнем его стойкости. Воля и решительность отражают силу и величие человеческого духа и силу его независимости.

Спросите себя:

Как я прихожу к выводу, что достиг своей цели?

Насколько сильно мое убеждение, что необходимо бороться за человеческое достоинство?

Насколько я уверен в себе?

Считаю ли я, что упорства не хватает тем, кто не достаточно себя уважает?

Если мне не хватает упорства, могу ли объяснить это другими причинами?

Упражнение на день

Преодолейте себя и совершите что-нибудь во имя того, во что вы верите, даже если до сегодняшнего дня вы никогда этого не делали.
НЕДЕЛЯ СЕДЬМАЯ. ДЕНЬ ПЯТЫЙ

«Сегодня исполняется сорок семь дней, т.е. шесть недель и пять дней после принесения омера»...

Ход в Малхут (покорность в благородстве)

Независимость - это качество, которым Творец одаривает каждого. Ход в малхуте - оценка этого драгоценного дара.

Спросите себя:

Проявляется ли в моей независимости покорность?

Свойственно ли мне, как руководителю, высокомерие?

Ценю ли я те особые качества, которые делают меня счастливым?

Упражнение на день

Осознайте, что Всевышний создал человека, наделив его чувством собственного достоинства.
НЕДЕЛЯ СЕДЬМАЯ. ДЕНЬ ШЕСТОЙ

«Сегодня исполняется сорок восемь дней, которые составляют шесть недель и шесть дней после принесения омера»...

Есод в Малхут (сопричастность в благородстве)

Проверьте аспект сопричастности в своей независимости. Разумная независимость не мешает человеку связывать себя узами с другими людьми. И наоборот. Связать себя узами с другим человеком - не означает принести в жертву свою независимость. Разумная независимость усиливается сопричастностью.

Спросите себя:

Мешает ли моя независимость моим отношениям с другими людьми?

Препятствует ли моим отношениям с окружающими осознание собственной незащищенности?

Понимаю ли я, что страх перед узами, связывающими меня с кем-либо, свидетельствует о том, что я недостаточно уверен в своей независимости?

Обсуждал ли я с кем-то из близких свои опасения относительно того, что наши взаимоотношения могут быть компромиссом моей ограниченности?

Упражнение на день

Проявите свою независимость, укрепляя узы, связывающие вас с кем-то из близких.
НЕДЕЛЯ СЕДЬМАЯ. ДЕНЬ СЕДЬМОЙ

«Сегодня исполняется сорок девять дней, которые составляют семь недель после принесения омера»...

Малхут в Малхут (благородство в благородстве)

Проверьте аспект независимости в независимости.

Спросите себя:

Рождается ли моя независимость из глубоко укоренившейся уверенности в себе или это маска, скрывающая мою незащищенность?

Какими причинами я могу объяснить проявление моей чрезмерной независимости?

Осознаю ли я уникальность моей личности и моего вклада в этот мир?

Упражнение на день

Улучите момент и сконцентрируйтесь на себе, на своем истинном внутреннем «я»; не на поступках и не на том, как они отражаются на окружающих. Будьте в мире с собой. Осознайте, что Творец создал вашу индивидуальность такой, какая она есть.
