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Уважаемый читатель, если вы серьёзно занимаетесь йогой и хотите добиться результатов от занятий, то эта книга может быть вам полезна. В ней собраны не совсем обычные советы, касающиеся дыхания и гим​настики, питания и самовнушения, описаны тонкости Апариграхи (йоговский принцип обращения с подарками) и некоторые особенности женской йоги. Книга адресована людям, которые уже занимаются йогой, знакомы с основными понятиями и терминологией.

Название «Полезные советы» выбрано потому, что, во-первых, здесь нет единого смыслового стержня, освещающего какой-то один аспект йоги, а собрана ценная информация и опыт из разных областей йоговской жизни. Во-вторых, эти советы полезны именно современ​ным людям, поскольку опираются на опыт и практику тех, кто осваива​ет йогу в наше время, в условиях современного города и достиг хоро​ших результатов в работе с внутренней энергией организма.

Современная йога — это не просто увлечение нашей молодёжи вос​точной мистикой и полезной гимнастикой. Йога быстро становится до​стоянием многих людей, развивается за счёт обогащения достижениями современной науки — биологии, медицины, психологии, физики и др. Я надеюсь, что эта книга будет небольшим, но ценным вкладом в развитие современной йоги.

ЧАСТЬ 1
ДЫХАНИЕ МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ

ЗАЧЕМ И КОГДА НАБИРАТЬ ЭНЕРГИЮ?

Казалось бы, ответ на вопрос «Зачем набирать энергию специаль​ными техниками?» очевиден — человек, ежедневно набирающий энер​гию, становится здоровее, веселее, его жизнь и ощущения приобретают яркость. Кроме того, он может избыток энергии направлять на развитие творческих способностей, на осознание, на духовное развитие и вообще на любые дела, работу и т.д.
Однако есть ещё две важные причины для того, чтобы современным горожанам учиться набирать энергию именно по системе йогов: из Кос​моса и от Земли с помощью специальных техник.

Первая причина носит этический характер. Чем больше человек смог набрать энергии в занятиях йогой, тем меньше он будет забирать её у своих близких и у всех, с кем он общается в течение дня. Такой человек может даже давать энергию другим людям, он как бы всё время энергетически сыт, ему хорошо, комфортно и нет необходимости на​вязывать людям такие сценарии общения, которые позволяют «стя​нуть» с них энергию.

Вторая причина важна для йогов, стремящихся к энергетической целостности. Это обретение независимости от людей, от общения. Тот, кто научился набирать энергии разных видов, может жить и один, и в се​мье. Он способен надолго уединяться, например на даче, и заниматься внутренней работой. Такой человек не нуждается в постоянном обще​нии с другими. И ему не нужно идти на компромиссы, беседуя с людьми нежелательными, — ради того только, чтобы подпитываться от них энергетически.

Ради энергетической подпитки, разговаривая с людьми, мы часто вынуждены делать это слишком ярко, слишком умно, слишком краси​во. Более того, мы собеседника припугиваем, «раздракониваем», удив​ляем, поражаем, навязываем ему свою точку зрения, мнения, ценности и т.д. От всего этого человек, способный набирать энергию непосред​ственно от Земли и Космоса, оказывается свободен. Он может позво​лить себе быть спокойным, уравновешенным, не лезть в споры, даже когда вокруг всё кипит и людям кажется, что они решают чрезвычайно важные вопросы.

Когда набирать энергию? Тот, кто действительно умеет это де​лать, знает, что её можно набирать при любом удобном случае. Ведь, чем больше у человека энергии в каждый конкретный момент дня, тем эффективнее он решает те задачи, которые ставит жизнь. Он успешнее работает, думает над чем-то, чувствует, проживает ту или иную ситуа​цию. Чем больше энергии в организме к началу занятий йогой или ме​дитацией, тем полезнее оказываются эти занятия. Много энергии — секс будет яркий, мало — слабый. Даже сон при наличии большого количества энергии (успокоенной) полезнее и лучше восстанавливает организм.

Утром проснулись — сразу, ещё под одеялом, начинаем набирать энергию. Принимая душ, тоже можно подзарядиться. Пока идём до мет​ро или до гаража, кое-что можно набрать у природы, даже у городской природы. Во время уборки квартиры, приготовления ужина, в коридоре офиса, где вас никто не видит, по дороге домой — везде можно восполь​зоваться техникой набора энергии. На спокойной прогулке возможно​стей ещё больше, а также у телевизора. Перед сном, под одеялом, снова набираем энергию, и всё это делается помимо занятий йогой со специ​альным набором нужных энергий. Конечно, всё это требует владения достаточно большим количеством типов дыхания, мантр, мудр и т.д.
Некоторые техники нельзя применять близко от людей — в пере​полненном вагоне, в кинотеатре: окружающих можно случайно «обо​драть». Нельзя использовать техники с расширением энергетического поля за рулем автомобиля, поскольку они уменьшают концентрацию внимания. Перед поездкой, даже занимаясь ещё дома, надо быть осто​рожным, а всё остальное — чем больше, тем лучше.

МУЖСКИЕ И ЖЕНСКИЕ СОСТОЯНИЯ В ЙОГЕ

У мужчины есть устойчивая связь со своим эфирным телом, а у женщины такой связи нет. Как только мужчина начинает правильно выполнять глубокое плавное дыхание с задержками, у него быстро эфирик наполняется энергией и от этой наполненности возникает ощуще​ние эйфории, удовлетворённости, блаженства. Он может делать дыха​тельные упражнения с удовольствием, если правильно расслабится, сидя или лёжа, двадцать минут, сорок минут и т.д. А пока мужчина так дышит, он меняет мантры, мудры, выполняет разные прокачки, крийи и очень скоро (если нет «пробоев» в чакрах) набирает столько энергии, что может переходить к силовым техникам йоги, к выполнению слож​ных асан, да ещё получая при этом удовольствие, а не принуждая себя делать упражнения. Мужчина способен жить этими техниками в боль​шей степени, чем женщина, именно за счёт быстрого притока праны и легко достигаемой эйфории. Он с удовольствием делает их два-три часа, а женщине, особенно когда она пытается заниматься не в группе, а одна у себя дома, очень быстро становится СКУЧНО!
Скучно становится прежде всего астральному телу женщины, которое устроено так, что любая монотонная деятельность ей быстро надоедает. Астральное тело устраивает забастовку и требует, чтобы женщина шла на прогулку, на работу, позвонила подруге, включила те​левизор или просто начала готовить обед. При этом она сознаёт, что для физического тела было бы полезно позаниматься ещё часик, но сделать ничего не может. Занятия в группе создают приток внешних впечат​лений, которыми питается женское астральное тело. Пока физическое тело выполняет упражнение, астральное с удовольствием слушает ин​структора (особенно если это симпатичный мужчина) и разглядывает других занимающихся, сравнивает всё что только можно: тела, одеж​ду, манеру поведения мужчин и женщин, их характеры и качества, а не только то, кто как делает упражнения; да ещё её астральное тело купа​ется в музыке, если она сопровождает занятие.

Становится очевидно, что йога, которой женщина сможет занимать​ся одна дома каждый день, должна содержать яркие впечатления, вызы​вающие какие-то чувства. Например, если женщина влюблена в какого-нибудь йога, надеется приблизиться к нему, хочет ему соответствовать, она будет чудесно заниматься дома. Но, выйдя замуж, как бы достигнув цели, она уже не боится его потерять и энтузиазм по поводу занятий обычно резко уменьшается.

Иногда успешно и упорно занимаются дома женщины, которые преподают йогу, у них есть стимулы: быть всегда в форме, уметь боль​ше, чем ученики, и зарабатывать деньги, но это уже не чистая йога для себя, а профессия.

Примечательно, что классической йогой легче заниматься женщи​нам, у которых чётко проявлены мужские качества: стержень, твёрдость, самостоятельность, лидерство, независимость, воля, интеллект и т.д. А вот как раз мягкие, женственные натуры, живущие в мире чувств, тя​желовато осваивают эти упражнения, зато красиво танцуют арабские и другие танцы.

Вторая сильная связь у мужчины имеется с его ментальным телом. Он может жить своими мыслями и идеями, в частности идеями до​стижения чего-либо в йоге: просветления, ясновидения, большой личной силы и т.д. Выражается это в том, что мужчина сидит себе на ков​рике, что-то делает и хочет когда-нибудь обрести желаемое. Он верит в то, что это придёт, что его ежедневные усилия не пропадут даром, его вдохновляет, наполняет смыслом и держит в мобилизованном состоя​нии сама идея эволюции сознания, идея духовного развития, идея со​вершенствования. С женщиной такой фокус не пройдёт: она не может долго осуществлять загадочные манипуляции с телом и сознанием ради будущего — ей нужны прямо сейчас реально ощутимые результаты.
Третья и четвёртая сильные внутренние связи со своими телами у мужчины — это первое и третье тела самадхи. Если мужчина хоть не​много духовный, он ощущает эту связь как нечто в душе, что зовёт его куда-то вверх, к какому-то совершенству. Это его дух, и он незримо присутствует в занятиях йогой, помогая держать стержень, помогая де​лать волевые усилия для достижения чего-либо. А у женщин эти связи слабее, зато хорошие связи с буддхи и вторым телом самадхи. Буддхи отвечает за интуицию, а второе самадхи — это тоже духовное тело, но его зов, его воздействие на наше сознание ощущается не как тяга к са​мосовершенствованию, а как желание любви, всеохватной любви, люб​ви, в которой можно и растворяться, и жить.

Исходя из этого, можно с уверенностью утверждать, что дух извест​ных сегодня комплексов упражнений йоги, структура таких комплек​сов, подбор самих упражнений — всё это явно рассчитано на мужчин. А у женщин и дух, и мотивация занятий, и структура, и многие упраж​нения будут носить совсем иной характер. К примеру, в астральном теле мужчин положительно заряжены те чакры, которые у женщин за​ряжены отрицательно, и наоборот*. Как же они будут делать одинако​вые упражнения в одинаковом порядке?

Вообще, йогой мы называем не только классические асаны и пранаямы, но и все техники, которые выполняются с большим набором энер​гии, в отличие от спортивных упражнений, которые расходуют энер​гию, накопленную в организме во время сна и полученную от пищи.

Живя в разных условиях, йоги приспосабливались набирать боль​шое количество энергии разными способами: одни в совершенстве владели пранаямой, другие жили в местах силы, где из Земли выходят плотные энергетические потоки, третьи строили пирамиды, которые накапливали энергию Земли, четвёртые питались специальной высокоэнергетичной пищей, пятые собирали сексуальную энергию и т.д. Эффект упражнений во многом зависит от того, с каким количеством и качеством энергии человек приступает к их выполнению, — следовательно, тем, кто хочет серьёзных результатов от своей практики, надо совершенствовать умение набирать энергию.

МУЖСКИЕ ТЕХНИКИ ДЫХАНИЯ

На самом деле эти техники получаются и у женщин, например, они помогают женщинам распределять энергию в теле, заряжать ею орга​ны и зоны. А для мужчин они — как бы ведущие, главные, то есть те, которыми можно жить, обеспечивая себя энергией в начале занятия, подкачивая её в середине занятия и в разное время суток.

Замечено, что мужчины лучше набирают энергию на вдохе, а жен​щины — на выдохе. Но если набирать энергию дыханием для дальней​ших физических занятий, то у мужчин снова наблюдается преимущест​во в использовании дыхательных техник.

От вдоха и задержки на вдохе организм пробуждается и несколько возбуждается, что приводит его в состояние готовности к физической активности. А на выдохе и задержке на выдохе организм успокаивает​ся, и это происходит одинаково и у мужчин, и у женщин. Поэтому по​лучается, что если женщины начинают занятие с дыхания, то, делая акцент на выдохе и задержке на выдохе, они быстро набирают энергию, им становится хорошо, уходят беспокойные эмоции, наступает состояние гармонии, а вот делать что-то физическое им не хочется, им уже и так хорошо. С этой точки зрения астральное женское дыхание маткой — уникальная находка, которая великолепно заряжает женщин энергией более динамичного характера, об этом далее.

Дыхание «сужение-расширение»

Первый этап освоения. Нужно принять удобную позу. Это может быть положение лёжа на спине с поднятыми коленями или ногами, сложенными по-турецки. Руки кладутся куда удобно, куда хочется. Это может быть сидячая поза лотоса или на коленях, можно сидеть даже в кресле, на стуле, лишь бы спина была прямая. Поза важна, она должна быть не просто удобной, а максимально комфортной, чтобы расслабить все мышцы, расслабить поле и психику. Поза должна быть психически комфортной, то есть в ней вам хорошо, в ней вы как будто находитесь дома.

Мягкая улыбка на лице — обязательное условие. Этой улыбкой человек держит свои мысли и чувства в положительном, светлом диапа​зоне, чтобы никакие тяжёлые раздумья, грусть, заботы, страх не могли проникать в сознание в течение всего занятия.

Вначале человек дышит как обычно, но сосредоточиваясь на своём дыхании, прислушиваясь к нему. Через минуту надо постепенно увели​чивать длину вдоха и выдоха. Не следует сразу делать длинные вдохи и выдохи — вы можете начать делать их только физическим телом, а нужно раскачать дыханием своё поле, нужно чтобы физическое тело и поле двигались вместе, синхронно, поддерживая друг друга.

Как только это получится, вы почувствуете определённое удоволь​ствие, блаженство, от того, что на вдохе поле расширяется, а на выдохе сужается, на вдохе некоторые частицы вашей энергии выходят сквозь кожу наружу, а на выдохе входят обратно в тело. Надо стараться дышать как энергетическая губка — всем существом, а не просто мышцами и лёгкими. В этом состоянии организм способен набирать гораздо боль​ше энергии, чем при обычном глубоком дыхании. Хорошо бы для закреп​ления навыка дышать так неделю, дней десять по 15‑20 минут в день.

Второй этап освоения. Когда первый этап освоен, начинаем задер​живать дыхание на вдохе и выдохе. У мужчин во время задержки на вдохе возникает ощущение расширения, наполненности, гармонии, а во время задержки на выдохе они чувствуют приятное уплотнение энер​гии в теле, как будто тело стало более сильным и упругим. У женщин не всегда на вдохе есть состояние наполненности, зато на задержке на выдохе у большинства возникает ощущение блаженства, гармонии и успокоения.

Здесь не нужно думать о длительности вдохов, выдохов и задержек, тем более не надо считать посекундно. Надо стараться постепенно увеличивать задержки, но главное — получить от дыхания максимум удовольствия.

На втором этапе освоения важно научиться чувствовать, что вам приятнее: длительнее вдох или выдох, длительнее задержки на вдохе или на выдохе. Это очень-очень индивидуальные характеристики, и при том подходе, который здесь предлагается, надо опираться на свои ощущения, а не на схемы и числа, указанные в разных источниках по йоге. До их освоения дело дойдёт потом, когда человек научится хоро​шо чувствовать самого себя. При этом надо стремиться набирать мно​го энергии, чтобы клетки тела «запели», а энергия в поле как бы начала танцевать и возникло естественное желание двигаться, растягиваться, разминаться.

Следует помнить, что задержки на вдохе повышают кровяное дав​ление, а задержки на выдохе — понижают. У людей давление разное, в разные дни оно в атмосфере тоже не одинаковое, следовательно, стре​мясь к гармоничному состоянию, один и тот же человек в разные дни будет дышать не совсем одинаково. Это искусство управления организмом посредством дыхания, которое осваивается постепенно, как игра на музыкальном инструменте, а не формальное упражнение, кото​рое «должно всегда и всем давать одинаковый эффект». На втором эта​пе освоения следует задержаться до тех пор, пока вы не почувствуете, что дыхание льётся само, что организм впитывает энергию, а вы просто наслаждаетесь. Это может занять и месяц.
Третий этап освоения. На третьем этапе, достигнутые эффекты бу​дут усилены наложением образов.

На вдохе с расширением человек представляет, что наступило красивое утро, на задержке — солнечный день, на выдохе — приятный вечер, на задержке — глубокая звёздная ночь. Это соединяет нас с при​родой и пропитывает её энергиями, но приносит не просто удоволь​ствие. Наше физическое тело и тонкие тела учатся у природы. Утро нас учит пробуждению, день — расцвету, вечер — затиханию и ночь — по​кою. Все переходы в природе плавные, и так же плавно вдох переходит в задержку, задержка — в выдох и т.д. Неделю вполне можно посвя​тить этому циклу.

Далее — то же самое, но со временами года. Можно представлять себя в каком-то приятном месте, где всё вокруг меняется по четыре раза, а вы сидите там и впитываете, растворяетесь в том, что происходит, сли​ваясь со снегом, ручьями, летним ликованием природы и осенней за​думчивостью. На это тоже стоит потратить семь-десять дней.

И на втором и на третьем этапах освоения дыхания необязательно сидеть или лежать только в одной позе. Если вы устали сидеть, поме​няйте положение и ещё минут десять дышите лёжа, потом снова сядьте и т.д. Вполне достаточно дышать 30 минут в день или два раза по 20.

Третий образ — работа с улыбкой. Освоив времена года, пока оставляем их и полностью сосредоточиваемся, во время работы с дыхани​ем «сужение-расширение», на улыбке. Сохраняя её на лице, мысленно представляем такое же своё улыбающееся лицо ещё и в горле. Горло как бы светится, раскрывается. Потом перемещаемся в сердечную область, потом — в пуп и в конце — в лобок. На каждую область нужно тратить минуты по три. Пусть на это уйдёт ещё неделя. «Просветлив» области чакр, переносим улыбку в суставы. Две улыбающиеся физиономии по​являются в плечевых суставах, потом — в локтевых, затем — в кистях и в конце — на ладошках. То же проделываем с ногами — тазобедренные, коленные, голеностопные, и в конце улыбка появляется на стопе. С этим стоит поработать тоже дней семь-восемь.

Времени на эти техники жалеть не надо. Если техника сразу полу​чилась, это хорошо, но задача не просто в том, чтобы человек научился этому и пошёл дальше. Задача — изменить физическое тело, сделать его несколько иным и на клеточном, и на энергетическом уровнях. Это «новое тело», проработанное «временами года», «улыбкой», пульсиру​ющим наслаждением, чувством блаженства и ещё многими параметра​ми (см. далее), начинает обладать свойствами, ранее ему не присущими. Вот человек отвлёкся от всех этих параметров и делает какое-то йоговское упражнение, например Сурья-намаскар. Он дышит, произносит мантры, а клетки сами начинают улыбаться, и во всём теле возникает ликование. Человек делает кумбхаку, осваивает новые мудры, мантры, а тело само «берёт» состояния весны и лета и т.д.
Четвёртый этап освоения. Теперь, когда тело «раздышалось», про​чистились за несколько месяцев дыхательных упражнений энергети​ческие каналы, можно начинать использовать то, чему научился чело​век для интенсивного набора энергии.

Сначала «сужение-расширение» соединили с полным йоговским дыханием: вдох — живот, рёбра, плечи и выдох в том же порядке. На это потратили дней пять.

Дней десять тренируемся соединять полное дыхание с блажен​ством, улыбкой, временами года.

Потом делаем длительность вдоха и выдоха одинаковой, а задержки пока оставляем произвольными. На это ушло ещё дней десять.

Дальше делаем задержки равными по длительности и вдох — выдох тоже. Фактически мы начали выполнять знаменитое ритмическое дыха​ние, которое даёт значительный приток энергии в организм. Но теперь нас ждёт совсем не тот эффект, который был бы, если бы мы сразу взя​ли форму полного йоговского дыхания в ритмическом варианте. Ткани тела гораздо сильнее включены в процесс, а эфирное тело «ходит, как кузнечные меха». Тут уже уместно говорить о счёте в дыхании. Вдох и выдох могут идти на счёт восемь или десять, а задержки соответ​ственно на счёт четыре или пять. Потом задержки можно увеличивать, постепенно доводя до счёта 8:8:8:8 или 10:10:10:10.

Следует помнить, что гнаться за числовыми результатами в ущерб состояниям не нужно, иначе разорвётся связь между дыханием лёгки​ми и пульсацией эфирного тела.
Кроме того, женщины, практикующие такие техники, предпочитают дышать с длинными задержками, но не с длинными вдохами и выдохами, например: 4:8:4:8, 4:10:4:10, 5:10:5:10 и т.д. Женщинам не свойственно раздувать лёгкие до предела и опустошать до конца, от этого они теряют тонкие состояния. Йоговские пранаямы в классическом варианте — это во многом мужские техники.

Даже мужчинам можно начинать каждое занятие со свободного ды​хания, уделить внимание пульсации, чувствованию потоков энергии, ввести себя в состояние блаженства, а уже потом приступать к глубоко​му ритмическому дыханию. Но ритмическое дыхание и просто «полное йоговское» не заменяют свободный вариант, с которого мы начинали. Свободное дыхание «сужение-расширение» всё равно используется для индивидуальных нужд тела каждого человека, для «продышки ка​налов» в разные дни из разных состояний и т.д.
Далее к дыхательной основе добавляются разные мантры и мудры, нужные конкретному человеку (которых в нашей школе йоги очень много). Поток энергии, идущий от мантры, впитывается в такое пуль​сирующее, живое тело гораздо лучше, чем в обычное тело, и мудры ра​ботают сильнее.

Дыхание «еда воздуха»

Первый этап освоения. Это дыхание обучает наше тело набирать прану из воздуха.

Нужно спокойно сесть, расслабиться и начать вдыхать носом воз​дух, чувствуя его, как нечто материальное и приятное. Воздух сколь​зит в лёгкие, и они расширяются. Можно сразу применять полное дыха​ние йогов, если оно уже наработано.

На задержке на вдохе надо как бы поглотить, впитать воздух тка​нью лёгких. Это такое ощущение, а на самом деле мы впитываем прану из воздуха.

На выдохе надо почувствовать, как будто воздух (а на самом деле прана), разливается по телу, направляясь к ногам, рукам, животу, тазу, голове. А вот реальный воздух нужно мягко выдохнуть через нос или через рот — как вам легче и приятнее. При этом мы ощущаем, что ре​альный выдыхаемый воздух стал как бы пустым, лёгким, прозрачным и безвкусным. Мы стараемся вдыхать «вкусный» воздух, наполненный праной, а выдыхаем нечто пустое, и даже не выдыхаем, а просто дозво​ляем ему вытечь наружу.

Если вам будет трудно удерживать на выдохе сразу два образа — праны, разливающейся внутрь тела, и пустого воздуха, то главное — помнить о пране, которая льётся в мышцы, в органы, а на пустом возду​хе можно не фиксироваться.

На задержке на выдохе мы мысленно и чувственно съедаем, впиты​ваем прану теми клетками тела, к которым она подошла. При этом часто может возникать глотательное движение.

«Съев» прану, или впитав её, уплотнив её в тканях, снова фиксиру​емся на ощущениях в носу и начинаем вдох «вкусного» воздуха.

Если кому-то будет трудновато представлять и чувствовать сразу четыре меняющихся ощущения, то упростите себе задачу. Сначала «выучите» вдох, потратив на это несколько дней, потом добавьте задерж​ку, с ощущением наполненности в груди, и тоже закрепляйте их вместе дней пять. Далее добавьте выдох с его ощущениями и ещё через пять дней — задержку на выдохе с её ощущениями.

Тело от такого дыхания становится упругим. Важно помнить, что чем дольше осваивается каждый элемент, тем лучше он запечатлева​ется в подсознании. В результате потом вы сможете следить внимани​ем за мантрами, цветом энергий, сможете вкладывать энергию в конк​ретный орган, а организм, уже обученный этой «еде воздуха», будет сам по себе впитывать для вас прану. Вы будете выполнять какой-нибудь комплекс йоговских упражнений, а тело само будет поставлять вам нужное количество энергии.

Второй этап освоения. Здесь вдох и задержку мы производим точ​но так же, а вот на выдохе не надо равномерно распределять «воздух» из лёгких по всему телу — мы направляем его в какой-то орган, который хотим «зарядить». Обычно выбирают самый слабый, больной, требу​ющий энергетической поддержки орган. Он впитывает энергию на за​держке на выдохе.

Бывает, что человек, только что, вложив энергию куда-то, например, в печень, начинает следующий вдох, и тут же часть этой энергии об​ратно вытягивается из печени к лёгким. Чтобы этого не происходило, можно подключить глаза. Вдох «вкусного» воздуха производится с от​крытыми глазами, задержка тоже, а вот на выдохе мы сразу закрываем глаза и вливаем энергию в печень, «съедаем» её печенью на задержке. Потом мы открываем глаза, словно проснувшись, и делаем новый вдох. Можно заряжать все органы по очереди или только ослабленные.

Третий этап освоения. Теперь представим, что горло, лоб, сердце, солнечное сплетение, пуп, лобок и копчик могут вдыхать воздух так же, как нос. На каждую чакру можно производить по 15‑20 дыханий, распределяя энергию на выдохе на те органы, которые к ней подключе​ны*. На воздух накладываются энергии мантр, концентрация энергии в чакре усиливается соответствующей чакре мудрой, на каждую чакру можно набирать соответствующую ей стихию и т.д.
Женщина лет пятидесяти перенесла уже три операции на сердце, но сердце продолжало болеть. Она начала дышать лёжа таким способом прямо в сердечную чакру, направляя из неё энергию в физическое серд​це — и оно перестало болеть. Но причина болезни сердца не была снята на целительстве, поэтому, когда она переставала дышать каждый день, боль возвращалась, опять дышала — боль уходила.

ЖЕНСКОЕ ДЫХАНИЕ МАТКОЙ

Дыхание маткой — это древняя, в кали-югу очень секретная, и од​новременно — очень простая и естественная техника получения жен​щиной энергии от Земли. Она была открыта совсем недавно на заняти​ях по динамической медитации, дала прекрасные результаты и быстро стала популярной у многих занимающихся йогой женщин. Фактически она позволяет женщине набирать неограниченно много энергии, лишь бы она успевала эту энергию распределять по телу, вкладывать в органы и ткани, или, сублимируя её (то есть, переводя в другие виды), тратить на решение жизненных задач.

Открыта эта техника была следующим образом: на занятиях по йоге и динамической медитации во многих случаях наблюдалась разница между состояниями у мужчин и у женщин. Мужчины с удовольстви​ем дышали и, набрав энергию, охотно и с интересом работали со своим физическим телом. У многих мужчин это получалось дома — самосто​ятельно. А вот женщины, которые занимались тем же, чем мужчины, выглядели менее живыми, даже во время занятий под музыку, зато они же, танцуя под музыку, сразу оживлялись. Вывод напрашивался сам: женщинам чего-то сильно не хватает в занятиях йогой, причём чего-то такого, что делает их женщинами.
Вообще, создавалось впечатление, что женщина, сидящая в йоге (а йога — это стихия концентрации), выглядит как-то неестественно, искусственно. Она как будто подсознательно всё время ждёт, когда закончится эта полезная для здоровья, но скучноватая йога и нач​нётся жизнь, то есть интересная лекция, общение, праздники, музыка, танцы, поездки и т. п. Соответственно и домашние занятия у женщин происходят не столь эффективно, как у мужчин. Исключение составля​ют женщины с сильно развитыми мужскими качествами.

Я поговорил с некоторыми продвинутыми женщинами и попросил их поискать источники такой энергии, которая по возможности делала бы женщину живой, то есть, чтобы у неё блестели глаза, розовела кожа, а тело само хотело бы двигаться, без усилия, без применения воли. Я поставил задачу найти такие приёмы, чтобы женщина РАСЦВЕТА​ЛА и её поле переливалось бы живыми энергиями прямо во время йоги, а не только на празднике и в хорошей компании.

Дыхание маткой стало находкой, которая сразу оживила занятия, увеличила количество энергии и удовольствия, получаемые женщина​ми в йоге. Конечно, это не единственная важная особенность женских занятий йогой, и у нас уже есть другие открытия, например, правильно выстроенная работа с зеркалом. Но если говорить именно об источнике энергии и силы для женской йоги, то дыхание маткой — пока самая важная находка.

Первый этап освоения. Нужно просто лечь на спину, расслабиться и принять удобную позу. Это может быть Шавасана, но необязательно. Ноги могут быть и разведены, и поставлены коленями вверх. Руки мо​гут быть и раскинуты в стороны, и лежать ладонями на уровне придат​ков, и вообще как удобно. Дыхание спокойное, тихое, как в Шавасане, то есть никакого специального дыхания лёгкими не требуется. Можно расслабить тело от пальцев ног до головы. Теперь нужно почувство​вать или, если сразу не получается, то представить мысленно энергети​ческое поле вокруг матки. Оно несколько больше самой матки, но за границы физического тела обычно не выходит. Это поле чем-то напо​минает губку, которая может впитывать энергию и отдавать, расширя​ясь и сжимаясь. Нужно просто представить, что это поле начинает медленно пульсировать, то есть мягко сужаться и расширяться. Так надо представлять, представлять — и всё получится. Вот, собственно, и весь великий секрет, а всё остальное — это то, как пользоваться полу​чаемой энергией.

Почти у всех женщин это получается с первой, со второй, максимум с третьей попытки. Ощущения у разных женщин при этом довольно различны. Одни чувствуют поле матки как тепло, другие — как упругий воздух. У кого-то сокращения частые, у других — более редкие. У одних поле матки начинает выходить за границы физического тела, у других всё происходит внутри. Кто-то быстро чувствует сексуальное возбуж​дение, а у кого-то энергия быстро сама поднимается вверх по открытым каналам и начинает «шуровать» в теле, даже вызывая видения. Часто случаются оргазмы, несколько отличные по характеру от тех, которые бывают во время секса.

У наиболее энергетичных женщин энергия сама собирается в фор​му шара прямо вокруг матки, но иногда она быстро переходит вверх и сразу напитывает какую-нибудь чакру, которая у женщины на данном этапе жизни является ведущей, доминирующей. Кто-то живёт сердцем, тогда начинаются приливы чувств, состояний, слёзы, смех и т.д. Кто-то живёт Манипурой, и там скапливается «огонь действия» — сразу хо​чется что-то делать, иногда даже разрушать. Если у женщины ведущая чакра — Вишуддха, могут прозвучать стихи, захочется петь и много раз​говаривать.

ВНИМАНИЕ! В случае если у вас от этой практики начинает бо​леть голова, не пугайтесь. Это означает, что в голову поступило большее количество энергии, чем привык ваш организм. Во-первых, нужно пре​кратить на время делать дыхание маткой. Во-вторых, нужно спокойно встать, мягко, со вдохом, поднести ладони к лицу, к верхней части голо​вы и с медленным плавным выдохом начать опускать ладони, скользя вдоль тела вниз на расстоянии 5‑15 см от кожи. Вы как бы цепляете энергию в голове ладошками и тянете её вниз по телу — до лобка. Там вы отводите руки от тела, потом через стороны, снова со вдохом, подни​маете их к голове и снова опускаете, на выдохе, вдоль всего тела. Можно «снимать» энергию с лица, с области ушей, с верха головы, проводить ладонями вниз по шее и тянуть, тянуть её вниз на выдохе. Таких дви​жений нужно делать много — 20‑30, до тех пор, пока давление энергии в голове не ослабнет и боль не пройдёт.

Часто спрашивают, сколько времени надо делать дыхание маткой. Это индивидуально. В занятиях йогой мы уделяем этому примерно 15 минут, иногда два раза — в начале занятия и в середине. Некоторые женщины делают его несколько раз в день, даже на ходу. Другим доста​точно два-три раза в неделю. По мере тренировок поле матки обучается быстрее набирать энергию, отдавать её вверх — в тело и снова набирать. Но жадничать нельзя. Это сильная техника, а во всех сильных йоговских техниках надо соблюдать ПОСТЕПЕННОСТЬ.

Во-первых, если женщина интуитивно почувствовала, что сегодня делать больше не хочется, то не надо себя заставлять.

Во-вторых, энергетические каналы, по которым энергия поднима​ется вверх, должны ПОСТЕПЕННО чиститься и расширяться, чтобы пропускать всё больше энергии. Если в каком-то месте тела возникает боль, — а такое будет почти наверняка, — значит, там каналы ещё не гото​вы пропускать то количество энергии, которое вы туда накачали. Нуж​но остановить дыхание, мягко помассировать болезненное место, чтобы энергия скорее распределилась, а перед следующим дыханием маткой, прочистить каналы, прокачаться, то есть подготовить организм.

И наконец, не надо рассказывать о своих ощущениях никому, пока вы как следует не освоили эту технику. Особенно часто женщи​ны теряют свои наработки, если рассказывают с гордыней или с же​ланием поделиться.

Второй этап освоения. Это не столько этап освоения, поскольку на первом этапе вы уже всё основное освоили, сколько этап поиска. Вы ищете пути гармоничного и эффективного использования дыхания маткой в своей жизни и в практике йоги.

Если женщина будет только дышать маткой и никуда эту энергию не перемещать, оставляя там же, то, во-первых, ей сразу захочется сек​са. Это хорошо, секс будет ярче, оргазмы сильнее. Во-вторых, можно избавиться от женских болезней, улучшить работу яичников, почек и всей мочеполовой системы.

Некоторые женщины в результате гораздо легче переносят «крити​ческие дни» — они ходят на работу и чувствуют себя прекрасно.

При систематическом выполнении дыхания можно излечиться от бесплодия, если оно вызвано не сильными кармическими причинами, а связано с ослабленностью нижних чакр, общим состоянием организ​ма и т. п. Кстати, если лечиться от такого бесплодия, то кроме дыхания маткой надо позаботиться о приёме витаминов, микроэлементов, ми​нералов, а также проверить у опытных целителей, не «сидит» ли у вас кто-то на нижних чакрах, скачивая вашу энергию. Арабские танцы тоже помогают привести в порядок нижнюю часть тела женщины.

Итак, предложим варианты в распорядке дня маточного дыхания:

· после пробуждения, лёжа в постели;

· перед сном — в постели;

· в начале занятия йогой;

· в середине занятия йогой;

· в начале занятия арабскими танцами;

· на ходу, на прогулке;

· перед сексом.

В местах силы, то есть там, где из Земли выходят более плотные потоки энергии. В Москве, например, такое место весьма ощутимой силы — Коломенское. В России — Валаам, Южный Байкал, разные святые озёра, на Кавказе — районы дольменов и т.д., их довольно много, и они известны. Там достаточно просто сесть на землю или на лавочку и тихо делать своё дело, можно и с книжкой в руках, если вокруг есть люди. Но к такой практике надо подходить осторожно. Перед этим луч​ше освоить связь со своими силами, хотя бы через знаки, чтобы силы увели вас от опасности, не пустили куда-то, где именно вам и именно сейчас делать маточное дыхание опасно*. Например, вы наберёте слиш​ком много энергии и не справитесь с ней. Здоровье может пострадать.

Третий этап освоения. Теперь можно учиться делать это дыхание с добавлением разных энергий, цвета и мантры которых вам уже известны.

Очень хороший эффект получается, когда вначале женщины лёжа набирают энергию воды через ноги, представляя, что лежат на пляже — ногами к воде. Используются разные мантры воды. Представляется го​лубой цвет, образ воды, втекающей снизу в ноги и заполняющей всё тело. А потом на этой же мантре начинается дыхание маткой и этот цвет с ощущением воды пульсирует вокруг матки.

Четвёртый этап освоения. Некоторые позы позволяют усилить концентрацию энергии в поле матки при выполнении этого дыхания.

Первая поза — «уголок». Нужно лечь на спину, поднять ноги под углом 90 градусов и опереться ими на стену. В этой позе кровь от ног приливает к тазу и эффект маточного дыхания усиливается.

Вторая поза похожа на Випарита-Корани, но ягодицы чуть боль​ше оторваны от пола, ноги находятся немного дальше за головой, руки переставлены ладошками с ягодиц на верхнюю часть бёдер и там поддер​живают ноги. Ноги можно то разводить в стороны, то соединять вместе. В такой позе женщинам удобно набирать любую энергию потоком свер​ху — прямо через влагалище в матку.

Вообще, здоровье женщины зависит от количества земной энергии в нижней части тела. Её органы, расположенные в верхней части тела, подпитываются тем, что поднимается из Земли через Муладхару к Свадхистхане, а потом и к Анахате.

Можно специально напитывать некоторые жизненно важные орга​ны, например почки. Когда энергия от маточного дыхания уже набра​лась, вы просто представляете, что энергия порциями поднимается по трубам к придаткам, и они начинают светиться, расширяться, теплеют, надуваются. Образы могут быть любые, лишь бы они вызывали реаль​ные приятные ощущения. С почками — то же самое, но энергия сначала мысленно переводится в мочевой пузырь и оттуда поднимается по мо​четочникам к почкам.

НАБОР ЭНЕРГИИ В ШАВАСАНЕ

Это очень мягкий, спокойный способ набора энергии, который под​ходит и мужчинам, и женщинам. Его преимущества заключаются в сле​дующем: во-первых, энергия проникает довольно глубоко в клетки фи​зического тела, во-вторых, во время такого набора человек хорошо отдыхает, в-третьих, появляется состояние блаженства и умиротворён​ности, в-четвёртых, таким способом удобно начинать занятия, подклю​чая потом разные виды дыхания, и, в-пятых, этот набор энергии можно делать не только в Шавасане, но и в любой полностью расслабленной позе на боку, в кровати и т.д.
Практика показала, что в большинстве случаев этот набор энергии у мужчин лучше идёт от ног к голове, а у женщин, наоборот, — от головы к ногам. Видимо, это связано с тем, что у мужчин в голове больше своей энергии, а ноги как бы более пустые. У женщин внизу есть плотная зем​ная энергия, а голова всегда готова набирать тонкую энергию.

Вы ложитесь в Шавасану, расслабляетесь и представляете (женщи​на — за головой, а мужчина — около ступней) тот вид энергии, который вы хотите набрать. Это, например, может быть минеральная энергия. Вы расслабляете мышцы, ткани, клетки, поле вокруг тела. Минераль​ная энергия тут же пропитывает расслабленные ткани тела, подобно тому, как чернила пропитывают промокашку.
Когда одна часть тела «наелась», вы переходите дальше, параллель​но смотрите, сколько хочется пропитывать ткани минеральной энерги​ей в разных частях тела. Там могут быть органы, которым больше нужна данная энергия, и органы, которым она нужна меньше.

Освоив набор одного вида энергии, вы учитесь работать так же с другими видами энергий. Если это делать систематически, то развива​ется чувствование того, какие виды энергий нужны вашему телу.

Проснувшись, можно сразу начать такой набор энергии в любой позе под одеялом, а потом переходить к дыханию маткой или к полному дыханию, если в комнате чистый воздух. Потом добавить потягивания разных видов, и организм прекрасно проснётся.

Засыпая, снова можно делать такой набор — организм хорошо отдох​нёт, если у него будет запас энергии. Опять же всё надо индивидуально пробовать: что вам подходит для пробуждения, а что — для засыпания.

А если это делается в Шавасане перед занятием йогой, то можно начинать дышать и полным дыханием, и маткой, почти не меняя позу, не напрягая мышцы и увеличивая амплитуду вдохов-выдохов, дли​тельность задержки очень постепенно, а не резко. Тогда ткани тела будут глубже вовлечены в процесс дыхания, клетки подключатся к про​цессу и тело напитается энергией на тех уровнях, на которые сложно «засунуть прану» во время динамической силовой йоги. То же самое, то есть набор энергии в Шавасане, можно осуществлять и в середине занятия, и в конце.

ВЛОЖЕНИЕ ЭНЕРГИИ В ТЕЛО

Эта тема уже выходит за рамки «набора энергии», но поскольку многие люди занимаются йогой для поддержания здоровья, коррекции фигуры, просто для того, чтобы иметь гибкое, сильное тело, и для омо​ложения, мы рассмотрим мужской и женский варианты вложения энер​гии в тело.

Если энергию набрать и быстренько не вложить в тело (или в дело!), то её надо гармонично удерживать в поле, что умеют делать только люди, наработавшие энергетическую целостность*. А вот вкладывая энергию в тело, мы как бы сразу её тратим, но тратим на себя, на здоро​вье и нужды организма.

Мужчины, как только чувствуют приток энергии, с удовольствием и вдохновением начинают делать силовые упражнения, будь то виньяса или сложные асаны, так что у них проблемы с вложением энергии в тело нет — это у мужчин получается естественно. Кстати, у них часто возникает проблема, когда, набрав много энергии, они должны перейти к спокойной медитации или к созерцанию, поскольку у них активизи​руется Манипура. Им легко, набрав энергию, приступить к активной деятельности или хотя бы к философствованию, начать спорить, но не сидеть спокойно.

Мне пришлось довольно долго искать такой способ занятий, ко​торый позволил бы женщинам эффективно и с УДОВОЛЬСТВИЕМ вкладывать энергию именно в физическое тело, которое они изнутри, видимо, хуже чувствуют, чем мужчины. Зато женщины чувствуют его снаружи! Им абсолютно необходимо... обыкновенное зеркало! Казалось бы, давно известно, что женщинам приятнее заниматься танцами, гим​настикой, наряжаться, краситься перед зеркалом, что они часами могут ИЗУЧАТЬ СЕБЯ В ОТРАЖЕНИИ! Но почему-то это не включалось в женскую йогу как важнейший опорный пункт. Видимо, слишком силён был авторитет восточных, мужских форм йоги.

Мужчины, по сравнению с женщинами, более интравертны. Одна и та же поза в йоге — «намастэ» — вызывает у мужчины ток сердечной энергии вовнутрь, а у женщины — наружу.

Мужчины могут часами заниматься самоанализом, самокопанием, самовоспоминанием, самоосознанием потому, что им интересно внут​ри самих себя, и медитации у мужчин построены на самоуглублении. А большинству женщин это просто скучно — им гораздо интереснее созерцать образ любимого мужчины, любимого божества, ну хотя бы любимого певца, но не копаться в себе. Всё это, кстати, согласуется и с идеей того, что женское духовное развитие происходит посредством любви, а не самоуглубления.

Женщины экстравертны — им постоянно хочется интересного об​щения или созерцания красивого интерьера, пейзажей во время пу​тешествий. Им нужны концерты, хотя бы по телевизору, праздники, огоньки на улицах, танцы, то есть яркий визуальный ряд, и лучше — под музыку, да ещё с песнями и стихами.

Вот и получается, что вложение энергии в своё тело у женщины удачнее всего происходит тогда, когда она сама себе устраивает кон​церт перед зеркалом, выступая в роли главного артиста и главного зрителя одновременно.

Если зеркало имеет свойство отражать не только свет, но и астраль​ную энергию, о чём говорят народные приметы, связанные с зеркалами, то становится отчасти понятен механизм, который нас интересует.

Женщина излучает свою энергию через глаза, её интенсивное излучение из глаз соединяется с частью астральной энергии, содер​жащейся в её поле, эта энергия отражается от поверхности зеркала и вливается в ту часть тела или лица, на которой сконцентрировано в данный момент внимание женщины.

Это — ключ, и если начать применять его СОЗНАТЕЛЬНО, а не только интуитивно, как обычно делают женщины, то отсюда сразу вы​текают и правила, и закономерности, и что нужно делать, и чего нельзя делать, в общем — йога, то есть методы работы с энергией.

1. Взгляд на себя в целом или на отдельную часть тела должен быть несколько сконцентрированным, что обеспечит нужные вложе​ния энергии в себя. Если взгляд рассеянный, невнимательный, то часть энергии, отражённая от поверхности зеркала, не будет вкладываться в тело, а станет рассеиваться в пространстве. Видимо, старинная примета: «Если в зеркало много глядеться, потеряешь красоту» — предупрежда​ла девушек именно о том, что они, глядя подолгу в зеркало в обычном рассеянном состоянии, будут терять много энергии. Точнее эту примету надо было бы сформулировать так: «Будешь в зеркало глядеться как попало, потеряешь притягательность». Сама красота черт лица вряд ли быстро исчезнет, а вот притягательность, которая зависит от энергетичности женщины, может уменьшиться.

2. Нельзя смотреть на себя в зеркало с отрицательной фиксацией, в отрицательном состоянии, то есть, вкладывая в тело и лицо недоволь​ство их свойствами, иначе вы их же автоматически будете закреплять. От таких мыслей, как: «Ой, какая я толстая (худая)... Ой, увеличивают​ся морщины... Ну что у меня за уши?!», нужно полностью избавляться. Это не всем легко даётся, но это йога, то есть дисциплина ума.

3. Женщина может «лепить себя» перед зеркалом, сознательно вкладывая энергию через отражение. Кроме любования каждым краси​вым движением и позой нужно представлять себя чуть худее (если есть полнота) и от этого представления получать удовольствие. Если есть худоба, надо представлять себя чуть более полной, если мало мышц — более сильной. На лицо накладывается мыслеобраз молодости и красоты. Всё это делается в состоянии определённого транса под му​зыку, которая вам очень нравится.

ВЫВОДЫ
Итак, если у мужчин основной набор энергии проходит посред​ством пранаямы, а у женщин — через матку, если вложение энергии в тело у мужчин осуществляется с помощью силовых упражнений, а у женщин — с помощью зеркала, если мужчин заставляют заниматься йогой их идеи (верхний ментал), а женщины могут долго заниматься, если звучит хорошая музыка (верхний астрал), то, видимо, вся йога у них совсем разная, вплоть до просветления, которого они достигают тоже по-разному.

ЧАСТЬ 2
ЖЕНСКАЯ ЭФИРНАЯ ГИМНАСТИКА

ЗАДАЧА ГИМНАСТИКИ

Эта гимнастика представляет собой последовательность мягких движений рук и корпуса, с помощью которых женщина поднимает энергию, накопленную «дыханием маткой», и вкладывает эту энергию в те чакры, от которых в первую очередь зависит состояние женщины.

Энергетическое поле матки может за один дыхательный цикл на​брать только определённое конечное количество энергии, точно так же как желудок может вместить за один приём пищи определённое её количество. Когда объём поля матки заполнен, женщине перестаёт хо​теться делать дыхание дальше или оно само как бы замирает, то есть пульсация поля матки заканчивается.

Если оставить эту земную энергию в поле матки, то она будет есте​ственно и постепенно расходоваться организмом женщины для обеспе​чения энергией всех органов таза, для секса, для общего здоровья и т.д. Однако, если женщина хочет за одно занятие набрать больше энергии в свою энергосистему, она может сделать эфирную гимнастику, которая позволит ей сразу перевести энергию из матки вверх и распределить по телу. А потом ещё раз сделать дыхание маткой для получения новой порции энергии Земли.

Сколько можно делать таких циклов? На этот вопрос ответить трудно, поскольку всё зависит от уровня подготовки женщины. Не ис​ключено, что опытная йогиня сможет сделать за одно занятие несколь​ко циклов и упаковать эту энергию в свои чакры, поля, клетки, но это надо осваивать постепенно, чтобы энергия не вышла из-под контроля!
Вообще, это правило касается и мужчин, и всех видов набора боль​шого количества энергии, а не только «дыхания маткой», ЧЕМ БОЛЬ​ШЕ ЭНЕРГИИ, ТЕМ БОЛЬШЕ У ВАС ПОРОХА!

При правильном, гармоничном, постепенном расходе энергии всё будет нормально, но если вас захватят эмоции, особенно отрицатель​ные, то их сила может оказаться неожиданно большой, привести к не​обратимым последствиям, и вместо развития человек испортит жизнь себе и окружающим. Коварство заключается в том, что энергия часто выходит из-под контроля не во время выполнения упражнений, а по​том, когда женщина уже закрутилась в жизненных ситуациях.

Одна женщина, успешно практиковавшая дыхание маткой, имела сложные отношения с мужем, у неё в подсознании накопилось недо​вольство его поведением и претензии, которые она постоянно держала под волевым контролем. Однажды, набрав энергию, она стала о чём-то спорить с мужем — и вдруг взорвалась такой вспышкой гнева, что чуть его не прибила. Конечно, это редкий случай, но поучительный, а чаще бывает другое. Предположим, человек на данном этапе своего развития учится не западать на какие-то вещи: успех, деньги, славу, отношения с людьми. Любой интенсивный набор плотных земных энергий может усилить все виды западений, страстных желаний и т. п. Если человек набирает много тонких, космических энергий, то его состояния стано​вятся тоньше, отрешённее, духовнее и контролировать западения ему легче. А вот земные энергии могут служить топливом для горячих же​ланий, зато они дают здоровье, силу, насыщают клетки физического тела, так что здесь слова о том, что йога — это путь по лезвию бритвы, перестают быть поэтическим образом и становятся реальностью.

Вообще, женская эфирная гимнастика — вещь очень понятная, поскольку каждое её движение имеет конкретный, сразу ощутимый и ясный смысл. Руки работают с плотной энергией, как с «эфирным тестом», которое медленно поднимается по физическому телу и вокруг него, а потом вкладывается — сначала в Свадхистхану (область лобка), затем в Анахату (область сердца). От этих чакр сильно зависит здоро​вье и психическое состояние женщины. В них всегда должно быть мно​го энергии, то есть чакры и эфирные грандхи вокруг них должны быть «сытыми», а не «подъеденными», «пробитыми», зажатыми, угнетённы​ми и т.д., поскольку, с моей точки зрения, энергетическая целостность у женщины зависит от Свадхистханы и Анахаты, а не от Манипуры, как у мужчины.

Когда у женщины всё в порядке со Свадхистханой, она улыбчива, весела, немного беспечна, в глазах блестят озорные искорки, ей хочется болтать (хотя это затрата энергии), хочется гулять в городе и на приро​де. Хорошее состояние Анахаты у женщины можно описать как похо​жее, но более глубокое. В этом состоянии присутствует любовь, радость жизни, умиротворённость, мир вокруг как бы светится. Вот всё это и должна обеспечивать эфирная гимнастика, хотя от проблем и работы над собой она, конечно, не освобождает, но помогает наполнять энерги​ей эти две чакры.

Одним из признаков правильно выполненной гимнастики являет​ся сразу наступающее «просветление в глазах», то есть мир становится ярче, краски чище. Это связано с тем, что почти у всех, кто живёт в го​роде, вокруг головы всегда оседают чьи-нибудь тёмные, серые энергии от тяжёлых мыслей, забот, усталости и эмоциональной концентрации. Достаточно поднять земную, чистую, природную энергию до уровня головы, как она легко отодвигает эти «городские миазмы», именно за счёт своей плотности, материальности.
Итак, мягкая, без больших мышечных напряжений гимнастика, вы​полняемая после дыхания маткой, должна за каких-нибудь 10‑15 ми​нут поднять земную энергию в теле женщины, напитать Свадхистхану и Анахату, да ещё «просветлить» голову! Этому стоит научиться.

ПЕРВОЕ ДВИЖЕНИЕ
Вытягивание энергии от Свадхистханы назад
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Перед первым движением, когда энергия уже набрана дыханием маткой, можно сделать несколько движений тазом, как в арабских тан​цах. Пусть это займёт минуту или две под музыку, или без музыки, но игривые и ритмичные движения арабских танцев сделают земную энер​гию более динамичной, подвижной, льющейся.

Первое движение (см. рис.). Встать ровно, ноги на ширине плеч. Носочки можно чуть-чуть сдвинуть внутрь. Мягко положить руки на придатки и постараться почувствовать, будто ладони слегка прилипли к телу, примагнитились, то есть зацепили энергию в области таза. Мягко отвести руки назад, выпрямляя в локтях, оттягивая энергию ла​дошками от таза назад — за спину. Одновременно нужно наклониться корпусом вперёд с прямой спиной, вытянутым вперёд подбородком и развёрнутой вперёд грудью. Моги выпрямлены, и в мышцах ног обра​зуется некоторое напряжение за счёт того, что таз уходит назад, как будто вас тянут за копчик назад, а за макушку — вперёд и вверх. В этой позе, с растянутыми назад руками (как крылышки), можно на секунду задержаться, потом снова мягко выпрямиться в исходное положение и опять положить ладошки на придатки. Снова повторить это движе​ние, вытягивая энергию от Свадхистханы назад — это и есть первое движение.

Возникает вопрос: сколько таких движений надо делать? Пока женщина учится, можно делать 5‑10 движений, но правильнее делать столько, сколько хочется, сколько приятно, а ещё более точный ответ: делать надо до тех пор, пока не почувствуете, что энергия в области таза активизировалась и разогрелась. Все движения носят плавный характер, как в тай-цзи. Специального акцента на дыхании мы не дела​ем, поскольку наблюдается, что одним женщинам лучше делать движе​ния с вдохом, другим — с выдохом, а многим — вообще забыть о дыха​нии и предоставить ему возможность естественно подстраиваться под движения.

ВТОРОЕ ДВИЖЕНИЕ
Вытягивание энергии от Анахаты по диагонали
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Исходное положение такое же: встать ровно, ноги на ширине плеч. Поднести руки к середине груди в области сердца, ладошками к телу. Представить, а лучше почувствовать, что ладони «прилипли» к телу, или к эфирику, около тела, на расстоянии 2‑5 сантиметров от кожи.

Мягко развести руки в стороны по диагонали, «зацепив эфирное тесто» и растягивая его. Одна рука идёт вверх под углом 45 градусов от линии горизонта, другая — вниз, под тем же углом. Когда руки уже вы​прямляются в локтях, ладони разворачиваются, то есть ладони в начале движения смотрели на тело, а в конце движения смотрят наружу — от тела. Потом руки свободно, мягко подносят опять ладошками к груди, снова «цепляют» энергию в грудной области и разводят так же, но рука, которая была внизу, теперь идёт вверх, а та, что была наверху, — вниз под углом 45 градусов.

Все это повторяют 5‑10 раз в каждую сторону, а точнее — пока не почувствуете, что в области груди что-то «разогрелось» или «за​дышало».

Разведение рук в стороны по диагонали можно делать на вдохе, а возвращение к груди — на выдохе, а можно и не делать акцента на дыхании.
ТРЕТЬЕ ДВИЖЕНИЕ
Выталкивание энергии из области Манипуры
в области Свадхистханы и Анахаты
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Это движение позволяет раскачать энергию в области Манипуры, снять часть энергии, которая иногда в избытке накапливается там у женщин, живущих в наших социальных условиях, и перевести её в области Свадхистханы и Анахаты.

Руки помещаются в область перед Манипурой. Ноги на ширине плеч, спина прямая. Правая (с какой руки начинать — не важно) рука идёт вверх и вправо — под грудь, разворачиваясь ладонью вверх, как бы поддерживая грудь, а левая — одновременно идёт влево вниз, до уровня придатка, разворачиваясь ладонью вниз. Таким образом, руки двигают​ся по диагонали относительно оси позвоночника. При этом ещё произ​водится небольшой поворот корпуса в сторону той руки, что наверху.

Второе движение делается так же, но правая рука быстро возвраща​ется к области пупа и идёт вниз — к правому придатку, а левая одновре​менно тоже через центр тела идёт вверх — к левой груди, и поворот идёт влево. За время этих двух движений производится неглубокий вдох. Цикл из двух движений снова повторяется, но теперь за время этого цикла делается выдох, и всё это повторяется около 15 раз.

Дыхание здесь ритмичное, вдох равен выдоху, специальных задер​жек нет, и длительность вдохов и выдохов достаточно короткая — две секунды. Верхняя рука выталкивает энергию из области Манипуры вверх, уплотняя её в области вокруг сердца, а нижняя рука «вминает» энергию в «пояс» вокруг Свадхистханы. Это своеобразный «насос», по​этому движения плавные, но ритмичные и производятся как бы чуть-чуть с силой.

Можно делать произвольные задержки дыхания на одну секунду в растянутом по диагонали положении рук, если вы чувствуете, что это нужно, чтобы энергия уплотнилась, улеглась вверху и внизу.

На самом деле всё это делается легко, просто описывать движения словами — неудобное занятие.
ЧЕТВЁРТОЕ ДВИЖЕНИЕ
Вытягивание энергии снизу вверх
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Три первых движения подготавливали энергетику тела для чет​вёртого, которое, собственно, и осуществляет подъём земной энергии. Четвёртое движение это удияна-бандха, выполняемая аналогично тому варианту, который используется в «Оке возрождения».

Здесь надо принять такое же исходное положение — стоя ровно, ноги на ширине плеч. Сделать небольшой вдох, а за ним — полный, глубокий выдох животом, слегка согнув при этом колени и спину так, чтобы ладони выпрямленных рук легли на бёдра и пальцы почти доста​вали до колен. В этом положении сразу добавляется Муладхара-бандха, то есть одновременное подтягивание копчика, промежности и половых органов. Надо постоять с задержкой на выдохе подольше, потом мягко выпрямиться, ещё при задержке дыхания и втянутом животе, но уже поднимая руки, и потом расслабить живот, с вдохом слегка прогнуть​ся назад в спине, поднимая руки выше головы и разводя их в стороны. Муладхара-бандха при этом остаётся закрытой, то есть снизу всё под​тянуто.

Всё это создаёт эффект поршня, который поднимается вверх и тя​нет за собой жидкость из ампулы, подобно шприцу.

Руки, двигаясь вверх вдоль тела, могут помогать поднимать энергию.

Движение выполняется 5‑10 раз, а потом, с опытом, его делают до возникновения чувства, что внизу энергии стало меньше, зато в верхней части тела появились тепло и расширение.

ПЯТОЕ ДВИЖЕНИЕ
Массаж груди
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Это движение позволяет часть энергии, поднятой наверх, втереть в грудь, а часть — вывести из тела перед собой.

Сначала просто выполняется лёгкий массаж груди. Ноги всё там же — на ширине плеч. Руки кладут ладошками на грудь — ближе к сере​дине и делают несколько мягких массирующих круговых движений из​нутри наружу.

Затем руки поднимают от груди вверх над головой и слегка отво​дят в стороны с небольшим прогибом назад в спине. В это время часть энергии, не втёртая в грудь, выходит в поле, что подготавливает шестое движение.

Пятое движение — массаж с разводом рук — также выполняется 5‑10 раз, а с опытом женщина сама почувствует, сколько ей надо.

Можно также выполнять четвёртое и пятое движения вместе, то есть когда задержка на выдохе в удияна-бандхе заканчивается и начина​ется вдох, то сразу делается массаж груди и потом руки уходят наверх.

Весь комплекс упражнений окажется эффективнее, если делать его в состоянии внутренней улыбки.

ШЕСТОЕ ДВИЖЕНИЕ
Сформировать шар
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После того как руки в очередной раз закончили массаж груди, они выводятся не вверх, а вперёд, как будто вы держите перед собой большой шар, диаметром 1‑1,5 метра. Ноги по-прежнему на ширине плеч, а руки слегка округлены в локтях и держат шар такого размера, кото​рый «чувствуется». Муладхара-бандха должна быть закрыта.

Если у вас сегодня мало энергии, то и шар будет меньше, а если энергии много, то шар большой и более осязаемый.

Этот шар надо не просто представить, а создать из своей поднятой и выведенной в поле энергии. Чтобы облегчить задачу, вы начинаете мягко дышать и на вдохе руки чуть-чуть разводите в стороны, а на вы​дохе — чуть сжимаете. Получается, что шар тоже «дышит», то немножко увеличиваясь, то уменьшаясь в размерах. Потом, на вдохе, вы чуть-чуть скользите по шару ладонями вверх, а на выдохе — опускаетесь по шару чуть ниже «экватора». Получается, что вы лепите шар. Он напоминает большие мыльные пузыри. Они отличаются от маленьких пузырей тем, что, плывя по воздуху, немного покачиваются, меняя форму.

Все это делается до состояния дискомфорта.

Важность и смысл этого упражнения в том, что пока вы поднимали земную энергию, она проходила через ваше поле, через энергетические поля ваших чакр и грандх и за счёт этого в шаре накопилась уже не​сколько ИЗМЕНЕННОЙ.

В седьмом и восьмом движениях мы будем эту энергию вклады​вать в Свадхистхану и в Анахату, а чакры лучше усваивают не «сырую» энергию Земли, а смешанную с человеческой, преобразованную, субли​мированную в нечто, более для них «съедобное». Одно дело, если чело​век ест сырое зерно, а другое — хорошо пропечённый хлеб. Здесь можно провести условную аналогию — пока энергия поднимается, она изменя​ется, то есть превращается в муку, смешивается с водой, превращается в тесто, а в шаре — выпекается.

СЕДЬМОЕ ДВИЖЕНИЕ
Дыхание Свадхистханой
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Оставаясь в стойке ноги на ширине плеч, с Муладхара-бандхой, нужно очень плавно опустить руки, скользя ладонями вниз по поверхности шара. Когда между кистями рук расстояние будет примерно 40 сантиметров, они окажутся как бы поддерживающими шар снизу, нуж​но мягко развернуть ладони параллельно друг другу и медленно, вытя​гивая энергию из шара вниз, подвести руки к лобку. Шар как бы пре​вратился в электрическую лампочку, и энергия из шара теперь будет поступать в Свадхистхану. Руки нужно положить ладонями на область лобка, сделав из пальцев треугольник вершиной вниз. Большие и указа​тельные пальцы соединены. Пока руки опускались, нужно чуть-чуть со​гнуть колени, немного присев, что всегда используется для уплотнения энергии в нижних слоях ауры. Теперь, держа руки на лобке, женщина делает дыхание маткой, запуская пульсацию поля. Энергия из шара будет медленно перетекать в Свадхистхану и хорошо ею поглощаться. А мудра треугольника будет придавать полю энергии в области Свадхистханы устойчивую форму.

Дышать маткой надо две-три минуты, а с опытом вы научитесь чувствовать, что дышать надо столько времени, чтобы Свадхистхана наполнилась энергией и больше брать в данный момент уже не могла.

ВОСЬМОЕ ДВИЖЕНИЕ
Дыхание Анахатой
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Когда дыхание маткой закончилось, нужно перевести руки вместе с мудрой треугольника вверх — в область сердца — и поставить перед грудью. Ладони теперь будут смотреть наружу, а треугольник — верши​ной вверх. При этом надо выпрямить и сомкнуть ноги, оставив Муладхара-бандху закрытой. Теперь вся энергия, которая не впиталась внизу или осталась в шаре, будет втягиваться в область сердца. Для этого жен​щина начинает дышать сердцем аналогично тому, как дышала маткой. Физическое дыхание может соответствовать пульсации эфирного поля, а можно о физическом дыхании и не думать, это кому как удобнее. Если соответствие есть, то на вдохе эфирный комок энергии в области сердца расширяется, а на выдохе — сужается, дышать надо чакрой, а физиче​ское сердце не трогать!
Если физическое дыхание вас отвлекает, то вы просто фиксируе​тесь на мягкой пульсации в области сердца, как будто там дышит неко​торое чувство.

Упражнение продолжается две-три минуты, а с опытом — до тех пор, пока область сердца не «наестся» энергией. Треугольник структу​рирует энергию и придаёт ей устойчивость. Далее вам надо «упаковать» эту энергию, чтобы она в области сердца создала энергетичное, тёплое, спокойное состояние. Ладони просто кладут на грудь, и делается ещё несколько дыханий в области сердца, чтобы энергия упаковалась.

ДЕВЯТОЕ ДВИЖЕНИЕ
Намастэ

[image: image9.jpg]



Намастэ применяется, чтобы закончить гимнастику, уравновесив дыхание и энергию в организме. Нужно сомкнуть прямые ноги, отве​сти ладони от груди и, собрав ими энергию перед собой, сложить вместе в Намастэ. Здесь можно слегка присесть, согнув колени с сомкнутыми ногами. Если вы обнаружите, что состояние гармонично, то можно за​канчивать гимнастику, а если почувствуете, что есть энергетические пе​рекосы, то, стоя в Намастэ, мысленно приводите себя в порядок.

У некоторых женщин оказывается слишком много энергии в голо​ве, иногда бывает, что в одной половине тела энергии явно больше, чем в другой. Постояв в Намастэ, нужно всё уравновесить.

КАК ГРАМОТНО ПОЛЬЗОВАТЬСЯ ГИМНАСТИКОЙ

Что значит пользоваться гимнастикой? Обычно люди делают или не делают какую-либо гимнастику, ещё люди стараются делать ПРА​ВИЛЬНО. Но дело в том, что энергетические гимнастики на разных людей действуют слишком по-разному, поэтому точнее будет сказать, что их надо делать ИНДИВИДУАЛЬНО ГРАМОТНО.

Одной женщине понравилась эфирная гимнастика, и она стала её делать... по часу в день. Через неделю у неё разболелись почки. Почему? Гимнастика виновата? Нет, оказывается, она просто стянула с почек всю энергию. Дыхание маткой она при этом не делала, подпитки снизу не было, а гимнастика, даже при выполнении дыхания маткой, рассчи​тана на 15 минут.

Другая женщина выполнила гимнастику первый раз, и у неё разбо​лелась голова. Она сделала вывод, что гимнастика «ей не подходит». Это аналогично тому, как если бы человек сел впервые на велосипед, проехал десять метров, упал, разбил коленку и сделал вывод: «Велоси​пед мне не подходит».

Итак, вы делаете не зарядку, предлагаемую в утренней радиопере​даче, а выполняете кусочек НАСТОЯЩЕЙ ЙОГИ, которую не имеет смысла делать бессознательно.

Рассмотрим каждое движение с сознательной точки зрения.

О чём стоит подумать, делая первое движение? Оно делается, ког​да в области Свадхистханы накоплена свободная энергия, то есть из​быток, который можно раскачивать и разогревать. А если у женщины нет избытка, если у неё дефицит энергии внизу? Это может быть в раз​ных случаях: или она больна, или у неё «подъедена» кем-то эта чакра, или у неё там стоит магия, или она в таком возрасте, что сексуальной энергии очень мало. Подумать обо всём этом и значит делать гимна​стику сознательно. Если человек болен — надо вылечиться. Если чакра «подъедена» — надо искать причину, извиняться в астрале, энергети​чески размениваться, менять своё поведение, то есть работать до тех пор, пока энергия не восстановится. Если там стоит от кого-то магия, надо искать, за что поставили, кто, когда, опять снимать, извиняться и т.д. А если дело в возрасте, то сначала надо много набирать энергии дыханием маткой и другими способами, пока не появится свободная энергия, а она появится после того, как все органы в области таза «на​сытятся» энергетически.

А у некоторых женщин внизу не просто избыток своей энергии, а застой, нереализованные «залежи». Им хорошо бы начинать с гим​настики, а дыхание маткой делать уже потом, когда своя энергия будет приведена в динамичное и сознательно УПРАВЛЯЕМОЕ со​стояние.

О чём стоит подумать, делая второе движение? На сердце есть что-то, что можно «зацепить» ладонями и растянуть? А если там ничего нет, у вас будет ощущение, что вы просто водите руками в пустоте, что это движение делать скучно. Некоторые женщины, например, чувству​ют, что в сердечной области энергия есть, но мало, и им не хочется её раскачивать и растягивать. Тогда это движение можно пропустить или отводить руки от тела не далеко, а чуть-чуть.
Кому-то полезно будет сначала подышать обычным дыханием, на​бирая энергию в область сердца, другим людям надо снимать с этой ча​кры страхи, зажимы, развивать чувства, поскольку сердце часто бывает и «подъеденным», и «пробитым», и магии там встречаются нередко.

О чём стоит подумать, делая третье движение? Его полезно делать тем женщинам, которые имеют избыток энергии на Манипуре. У них обычно отменный аппетит, заметная комплекция, повышенное кровя​ное давление, они умеют радоваться жизни и взрываться негодованием, и плохо умеют не лезть в чужие дела. Таким женщинам третье движе​ние надо делать подольше.

У других женщин заметный бюст, заметные бёдра и неширокая талия, следовательно, жизнь у них сложилась так, что на Анахате и Свадхистхане энергии было достаточно, а на Манипуре — норма без преувеличений. Они энергетичны, но характер их энергии мягкий, женственный. Им достаточно всего нескольких движений.

Встречаются женщины болезненно худые, с ослабленным жизнен​ным тонусом. Они часто устают, больше спят, и на Манипуре у них со​всем немного энергии. Тогда третье движение вообще можно пропустить. Им надо набирать побольше энергии во все чакры и дыханием маткой, и всеми остальными доступными способами, а данная гимнастика рас​считана на работу с избыточной энергией. Кроме того, нужно менять законы на чакрах и набирать личную силу.

О чём стоит подумать, выполняя четвёртое движение? Всем, кто уже научился чувствовать энергию, стоит задать себе вопросы: сколько у меня сейчас внизу свободной избыточной энергии? Из этого чув​ствования вытекает количество выполняемых вытяжек. А может, эта энергия нужна именно внизу, для работы органов таза, а может — для хорошего секса, а может — для зачатия ребёнка, а может — для привле​чения мужчины, а может — для яркой игры на сцене или танцев, если женщине надо где-то выступать?

В седьмом движении женщина возвращает энергию в Свадхист​хану, а это значит, что образуется замкнутый контур, то есть энергия поднимается из земли через Свадхистхану к Анахате, потом — в шар, а из шара — опять в Свадхистхану и ещё раз в Анахату. Это прекрасно, но организм у всех разный, может, кому-то стоит оставлять внизу по​больше энергии в её начальном, «сыром» состоянии? Тут — в четвёртом движении — каждой женщине-йогине надо пробовать и смотреть, как ей лучше. А особо ретивым йогиням заметим, что если начать делать дыхание маткой и за ним всю гимнастику, а потом снова дыхание и снова гимнастику и т.д., да ещё день за днём, то последствия вообще непредсказуемы — может и Кундалини проснуться, и «крышу снести», и в астрал можно вылезти, а обратно не влезть... Такие вещи можно де​лать или с опытным Учителем, или при очень хорошей связи с силами, когда вы получили от них недвусмысленное «добро» на интенсивную практику.

О чём стоит подумать, выполняя шестое движение? Здесь откры​вается большое поле для экспериментов, настоящая внутренняя алхи​мия. Дело в том, что в этот шар можно добавлять какие угодно энергии, мантры и цвета, которые вам известны. Точнее, не какие угодно, а под​ходящие конкретному человеку. Их можно набирать в шар как через экран (это техника нашей школы), так и просто потоком сверху, пред​ставляя, что в шар сверху входит ещё какой-то поток. Сам шар можно представлять разного цвета, в зависимости от того, какую энергию туда добавляют.

О чём стоит подумать, выполняя седьмое и восьмое движения?

Теперь надо учиться чувствовать, какие смеси, образовавшиеся в шаре, усваиваются Свадхистханой и Анахатой. Если в шар ничего не добав​лять, то энергия будет усваиваться очень мягко и естественно, а если добавить, то возможны и сюрпризы, зато уровень мастерства и резуль​таты возрастают.

О чём стоит подумать, выполняя девятое движение? Уравнове​шивать энергии и состояние несложно, для этого надо просто делать эфирную гимнастику почаще, и организм научится. Многим женщинам бывает сложнее другое — научиться закрываться по Анахате и Свадхистхане, если у них там хорошее состояние, много энергии, а им надо идти на улицу, ехать в транспорте или общаться по работе с малопри​ятными людьми. Здесь, увы, выход только один — упаковать энергию плотно и, потеряв «кайфовое» состояние, когда «энергия дышит», тем самым сохранить её. В противном случае её могут забрать или в откры​тую, «дышащую» область вкачать неподходящую вам энергию, а часто и то, и другое вместе.

Так, если женщина, делая эфирную гимнастику, будет учитывать вышеперечисленное, а возможно, и ещё ряд вещей, которые здесь не упомянуты, если она будет думать о том, что у неё получается, как это работает и зачем ей вообще это надо, то она будет заниматься ЙОГОЙ, то есть грамотно пользоваться гимнастикой.

Часто в книгах по йоге (и в древних, и в современных) пишут о ве​ликих техниках, дающих фантастические результаты. Люди пробуют, причём честно и терпеливо пробуют, но ничего сверхординарного не происходит, и у них наступает разочарование.

В книгах часто приводится буквально только 50 процентов инфор​мации от того количества, которое нужно, чтобы техника дала «великий результат». Иногда сообщается 70 процентов информации, иногда — 90, но остальное надо додумать самому, догадаться. Догадываются обычно догадливые, и те, которых «их силы ведут сверху именно к этому ре​зультату». В одних техниках не говорится вообще ничего о дыхании, а оно там нужно, причём строго определённое, в других — не говорится о бандхах, и энергия просто вытекает из организма, в третьих — о мудрах, а без них асана не работает, а иногда кое-что специально перестав​ляют местами. Догадаться может человек терпеливый, внимательный, которому это действительно надо, и с соответствующим уровнем разви​тия сознания, а те, кто не догадается, будут делать йоговскую зарядку, зато у них не «поедет крыша», не «сгорит» энергосистема и на йогу не обрушатся проклятия родственников — так что это оправданно.

В данной работе открыто достаточно для достижения незамедли​тельных результатов. Просто эта гимнастика не опасна — при грамот​ном обращении, разумеется, — она эффективно поддерживает женское здоровье и состояние.

Зато на таком примере видно, как много недоговаривается в обыч​ных инструкциях по йоге. Представим описание этой гимнастики без энергетики: ручку сюда, ножку сюда, делать десять раз. Кому-то это по​может, но умнее никого не сделает. Сейчас пришло особое, новое вре​мя, когда .главное, что развивают люди, — это осознанность. Йога тоже служит этой задаче, и подробное описание энергетической основы та​кой гимнастики должно показать людям, что без осознания в йоге про​двигаться невозможно.

Кстати, какие-то новые движения вполне могут дополнить эту гим​настику, или даже изменить её до неузнаваемости, поскольку главное в ней не конкретные движения, а то, что она даёт. Если человек пони​мает основной принцип, который лежит в основе этой или какой-либо другой йогической практики, то он может идти к результату своим путём, переделывая что-то под свои личные особенности, нужды, или под меняющиеся состояния, поскольку даже один человек в разные дни и периоды своей жизни энергетически неодинаков.

Принцип данной гимнастики: поднять в себе нижнюю, земную энергию, сделать из неё более подходящий для себя продукт и ис​пользовать его для зарядки своей энергетической структуры. Если же человек не понимает основного принципа того, что он делает, он вынужден следовать точным инструкциям, которые придумал кто-то другой. При этом из-за разницы в энергетическом устройстве людей, о которой здесь много говорилось, эффективность практики снижается.

Часто люди спрашивают, как такая-то техника сочетается с други​ми, в каком порядке их применять в течение одного занятия.

Если делать классический комплекс йоговских пранаям и асан, то эфирную гимнастику я бы поставил перед ним, поскольку комплекс «выше» этой гимнастики, он более тонко организован. Впрочем, клас​сические комплексы, по-моему, мужские, так что пробовать каждой женщине придётся самой — что куда ей лучше ставить.

Суставную гимнастику я бы ставил перед эфирной, арабские тан​цы — тоже перед эфирной гимнастикой, поскольку она призвана со​здать конечное, гармоничное состояние, в котором можно выполнять созерцание и Шавасану.

Что касается силовых комплексов упражнений типа виньясы, то они тоже представляются мне мужскими и дают силу, упругость поля, готовность действовать, но, насколько я знаю, не дают женствен​ных гармоничных состояний, поэтому эфирную гимнастику я бы по​ставил после виньясы, чтобы женщина «пришла в себя». Впрочем, если виньяса или какие-то другие упражнения уже задействовали резерв нижней земной энергии, вовлекли эту энергию в тренировку, то делать эфирную гимнастику будет бессмысленно — нечего будет поднимать; или надо надышать маткой новую порцию энергии и поднимать её.

Подводя итоги, скажем, что надо пробовать и думать, пробовать и думать, но ГРАМОТНО и аккуратно.

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ
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ЧАСТЬ 3
КЛЕТОЧНОЕ ПИТАНИЕ

ВРЕМЯ ЖИЗНИ ЧЕЛОВЕКА И ЖИЗНИ КЛЕТОК,
ИЗ КОТОРЫХ ОН СОСТОИТ

Пока человек проживает одни сутки, его клетки, живущие, по срав​нению с человеком, в микромире, проживают гораздо больше «своего» времени. Человеку за сутки надо успеть: три раза поесть, семь часов по​спать, семь часов поработать, пообщаться, сделать какие-то дела. А его клеткам, за те же двадцать четыре часа, надо поесть много раз, например десять, выполнить свои основные функции в организме тоже много раз, надо отдохнуть много раз, а не только ночью. Каким-то клеткам надо ещё и размножаться, делясь пополам, для чего им нужна энергия, чтобы при делении не терялась нужная информация.

Короче говоря, у нас — своя жизнь, а у клеток — своя, хотя мы — это они. На биологическом уровне человек — это колония клеток.

Любое напряжение человека: эмоциональный стресс, интеллекту​альная выкладка, физическая усталость — тратит запасы нашей энер​гии, запасы питательных веществ: а успевают ли клетки их восполнить? Добавим к этому болезни, излучения от компьютера и телевизора, зага​зованный воздух и химические добавки в продуктах питания. Продук​ты питания к тому же выращены с помощью химических удобрений на почвах, на которых уже много лет выращивают урожай за урожаем, вы​тягивая полезные вещества из земли. А ещё у многих людей есть вред​ные привычки.

Где и как клетки должны брать нормальное питание, которое могло бы покрыть, компенсировать все эти неблагоприятные факторы? Клет​ки получают питание из крови, следовательно, наша кровь должна быть в каждый момент времени насыщена максимально полным набором витаминов, микроэлементов, минералов, легкоусвояемых белков, нужных солей, жирных кислот, кальцием и ещё многими биоактивны​ми веществами, не всегда известными науке. Если где-то чего-то будет не хватать, то какие-то клетки останутся голодными, следовательно, бу​дут неполноценно выполнять свои функции в организме, а выполнять они их будут всё равно, поскольку они не могут ждать благоприятного времени, отдохнуть, дождаться хорошего питания и только потом при​ступить к работе.

Грубая аналогия позволит нам представить, что происходит. На строй​ку не завезли цемент. Рабочие будут ждать цемента, а вот клетки ждать не могут, они построят «свои стены» без цемента — просто кирпич на кирпич. На другую стройку завезли слишком мало кирпича. Рабочие построят только первый этаж и будут ждать, а клетки построят всю стенку, но дырявую, оставляя просветы между кирпичами. На третью стройку цемента привезли мало, и получился раствор не прочный — с большим количеством песка. Такие дома выглядят нормально, но сто​ят недолго, и клетки тоже живут недолго. Ещё на одной стройке были плохо выполнены чертежи, рабочие не точно построили дом, и он ока​зался несейсмоустойчивым. А на уровне клеток все очень похоже — не хватало белков, используемых для сохранения информации при де​лении клетки на две новые, и эти новые оказались «глупее», чем их «мама», говорят, это трудно восстановить — все их «потомки» получа​ются такие же.

Вот наступает ночь — наш организм будет восстанавливаться, по​скольку клетки запрограммированы на восстановление, ведь они подчи​няются программам, а не здравому смыслу. Они не знают, что именно вам завтра предстоит: отстреливаться, сидя в окопе без крошки хлеба, или спать до полудня на уютной даче, потому, на всякий случай, гото​вятся к выживанию. Клетки и их программы жизни формировались в телах сотен тысяч наших предков, а они не часто спали до полудня. Даже если в матрице того, каким должен быть здоровый организм, со​держится вся точная информация, клетки смогут воспользоваться этим «чертежом», только исходя из того, чем вы их за день накормили, а если веществ не хватает, то оптимального восстановительного процесса не получится.

А ведь ещё бывают разрушения и в самой информационной матри​це. Как считают некоторые эзотерические традиции (Полинезия «Кахунас»), за информацию о том, как правильно заращивать раны, ожоги и устранять все остальные внутренние неполадки после болезней, отве​чает «разум тела». Этот разум имеет не физическую природу, а энерге​тическую (видимо, эфирную), то есть полная информация содержится не в физическом, а в энергетическом теле. Клетки, выполняя какую-то работу, например, заращивая обыкновенный порез, многократно «спра​шивают» этот разум тела, посылая ему запросы и получая ответы о том, где и как им размножаться.

Разрушения в этом «разуме тела» происходят и от обычных болез​ней, и от сильных отрицательных эмоций, но устранение этих разрушений — отдельная тема, а пока остановимся на том, как обеспечить насы​щенное питание нашим клеткам, чтобы им всегда хватало необходимых веществ.

ПРЕИМУЩЕСТВА ДРОБНОГО ПИТАНИЯ

Заметим, что инструкции по приёму пищевых добавок рекоменду​ют употреблять их по два, а часто — по три и даже четыре раза в сутки, маленькими дозами, а не съедать сразу всю суточную дозу. Это связано с тем, что клеткам нужно постоянное наличие в крови многих полез​ных веществ, а не одноразовое изобилие.

Исходя из этого же принципа, строится правильное питание для клеток.

НУЖНО ПИТАТЬСЯ ШЕСТЬ-ВОСЕМЬ РАЗ В ДЕНЬ, НЕ​БОЛЬШИМИ ПОРЦИЯМИ, УПОТРЕБЛЯЯ ВЫСОКОСОДЕРЖА​ТЕЛЬНУЮ ПИЩУ!

Кстати, тонкий кишечник должен быть чистым, поскольку в нём всасывается очень много веществ.

Если организм получит несколько больше полезных веществ из пищи, чем ему сейчас нужно, то он всегда может вывести лишние ви​тамины, микроэлементы или отложить что-то про запас. Следует избе​гать не избытка хороших веществ, а наличия в пище токсичных — засо​ряющих организм.

Предположим, что кто-то однажды съел слишком много гречневой каши — от этого вообще ничего плохого не будет. Если это происходит систематически, хотя бы и в правильном сочетании с другими продук​тами, то, конечно, человек потолстеет, но сами ткани его организма останутся крепкими и здоровыми. Зато при систематической нехватке белков, витаминов, кальция и т.д. ткани становятся слабыми.

Не стоит систематически съедать много пищи за один раз потому, что тонкая энергия, циркулирующая в организме, осядет, стянется к желудку и к Манипуре. От этого будет теряться время, которое чело​век может прожить в более духовных состояниях: творчество, тонкие чувства, осознание.

В желудке всё время вырабатывается желудочный сок, и за один раз стоит съедать столько пищи, сколько сразу будет перерабатывать​ся этим соком. А если съесть значительно больше, то организм начнёт тратить силы на выработку желудочного сока. С этой точки зрения классический, плотный обед — тяжёлая и бессмысленная нагрузка для организма.

Наши далёкие предки питались дробно, поскольку проводили день, бродя по лесу. Они добывали пищу мелкими порциями и только иногда убивали большое животное, а в обычном режиме ели понемногу: там — ягоды, через час — съедобный корешок, потом — птичка или грызун, яйца из гнезда, мёд, какие-то плоды и т.д.
Состав желудочного сока меняется в зависимости от того, какая поступила в него пища, и если она однородна, то организму легче вы​работать нужные вещества. Когда в желудке все одновременно переме​шано: разного вида белки, углеводы, сахара, растительные и животные жиры, фрукты и т.д., то вместо переваривания, начнётся вредное для организма брожение.

ВЫСОКОСОДЕРЖАТЕЛЬНАЯ ПИЩА

Такой пищей является та, которая при минимальном объёме содер​жит максимальное количество ценных питательных веществ.

Человеку, который хочет быть здоровым, иметь свободную энергию и ощущать лёгкость после еды, нужно уметь находить такую пищу на рынке, в магазине, в супермаркете. Для йогов-вегетарианцев выбор бу​дет более узким, но вегетарианцы обычно внимательнее относятся к пище, они больше знают о свойствах продуктов и лучше разбираются в диетах. А мы приведём общий список высокосодержательных продук​тов, исходя из того, что сегодня появляется на рынках и в супермарке​тах России.

Однако прежде мне хотелось бы заострить внимание на весьма важном моменте, а именно: ПРОДУКТЫ НАДО ПОКУПАТЬ В СПО​КОЙНОМ, ОЧЕНЬ ВНИМАТЕЛЬНОМ СОСТОЯНИИ, ЧУВСТ​ВУЯ И ОСОЗНАВАЯ КАЧЕСТВО ТОГО, ЧТО НАХОДИТСЯ ПЕ​РЕД ВАМИ.

Почему это важно? Потому, что часто люди ленятся думать.
Вот прочёл человек советы по правильному питанию, узнал, что сельдерей и свежая рыба полезны, зашёл в супермаркет и давай скорее их покупать. Что он не заметил, о чём не подумал?

Оказывается, он купил голландский сельдерей, очень крупный, вы​ращенный на удобрениях в теплице, и химией от него, когда разрежешь, пахнет на всю кухню. А ведь рядом лежали маленькие крепкие яблочки, местные, недорогие, совсем не престижные, зато без химии. Так вот, они намного полезнее того сельдерея, хотя этот корень теоретически гораз​до содержательнее яблок по количеству ценных веществ.

Свежая рыба оказалась как раз местной, то есть выращенной за городом, в прудах с очень сомнительной экологией и абсолютно неизвестно, чем её в этих прудах кормили. А рядом лежала мороженая, зато морская рыба, которая нигде, кроме океана, не водится.

Творог нужен и полезен, но зимой он в магазинах часто бывает из порошкового молока, и тут уж лучше покупать сыр, который делают из натурального летнего молока, а за творогом ехать на рынок.

О том, что в супермаркете можно легко купить «высокосодержа​тельный» хлеб, на котором с гордостью написано, что в нём 18 про​центов белка, я уж помалкиваю. Берёшь такой хлеб в руки и думаешь: «Господи, где же они такое зерно взяли?» А они, оказывается, просто насыпали в хлеб семечек и орехов, то есть несовместимых с углеводами белков, и довольны!

Так что, уважаемый читатель, если вы будете лениться думать при покупке продуктов, то никакие книги по питанию вам не помогут.

Здесь мало прочитать книжку — надо чувствовать каждый конк​ретный лежащий перед вами продукт по нескольким показателям:

1. Сколько в нём содержится ценных веществ теоретически, то есть по его природе.

2. Много ли в нём химических посторонних веществ.

3. Насколько продукт свежий, живой, содержащий энергию.

Например, в Москве продаются прекрасные фрукты — манго и аво​кадо, которые содержат много ценных веществ, и даже химии в них бы​вает мало, но очень редко они бывают нормальной спелости. Чаще всего они ещё зелёные, твёрдые, собранные раньше времени, чтобы не пор​тились при транспортировке, или уже бурые, перележавшие. В первом случае полезные вещества в них ещё не появились, а во втором — уже разрушились.

Приводя этот список, я не преследую цель охватить все высокосо​держательные продукты или привести научную таблицу с процентами веществ в продуктах — гораздо важнее научить людей чувствовать этот параметр. Если вы научитесь этому, то сможете купить хорошие, мел​кие, плотные яблочки и позавтракать только ими, получив много по​лезных веществ. Далее вы увидите пять-шесть видов гречки в пакетах и на глаз выберете ту, которая была выращена на более плодородных почвах. Бегло осмотрев на рынке десять-пятнадцать лотков с курагой, Вы берёте тёмно-красную, сухую курагу, а совсем не турецкую, привле​кающую яркостью оранжевого цвета.

Недавно я зашёл на рынок за мёдом. Стоят восемь продавцов, у каж​дого по шесть-восемь видов мёда, итого — более 50 сортов. Там был мёд гречишный, акациевый, майский, донниковый и ещё много чего. Ни один из этих видов мёда не был сделан пчёлами из чистого нектара цветов, везде пчёл подкармливали сахаром для увеличения объёма производства, причём это было видно сразу, даже пробовать не надо — такой мёд обычно прозрачновато-белесоватый, вне зависимости от его цвета, и запах у него слабенький. И при этом продавцы имеют свои пасеки, они не перекупщики, но сами они кушают другой мёд — настоящий.

Мы в городах почти полностью питаемся «коммерческими» про​дуктами, поэтому многие прекрасные природные лекарства, рецепты очищающие, омолаживающие, восстанавливающие работу организма, работают гораздо слабее, чем должны, если сделаны из этих продуктов.

В Европе, например в Вене, «настоящие» продукты продаются только в специальных магазинах здорового, экологически чистого пи​тания и стоят они в три, пять, семь раз дороже чем то, что лежит в доро​гих супермаркетах.

Короче говоря, высокосодержательное, дробное питание с правиль​ным сочетанием продуктов, даёт СИЛУ!

Список продуктов — как пример высокой содержательности

Фрукты: хурма, фейхоа, айва, манго, авокадо, райские яблочки.

Сухофрукты: чёрный изюм (гемоглобин), хорошая курага, инжир и многое другое, если растёт на хорошей почве, без химии.

Коренья: если хорошие почвы, сельдерей, петрушка, морковь, им​бирь, хрен.

Ягоды: черноплодная рябина, облепиха, брусника, черника, чёрная смородина.

Мясо: диких животных, хотя мясо всё — высокосодержательно, если корма натуральные. Тут всё питательно — от оленя до кролика.

Птица: индейка, утка, гусь, перепел, курица (но не бройлер, а до​машняя, которую кормили честно — зерном, которая много бегала).

Яйца: перепелиные или настоящие домашние.

Молочное: мацони, катык, кумыс, хороший сулугуни, овечий сыр, рокфор, настоящие йогурты без сахара.

Пшеница: проращённая — очень ценный продукт, если грамотно приготовлен (употребляют 2 ст. ложки в день).

Бобовые: чёрные бобы, чечевица, турецкий горох нут, проростки фасоли.

Морепродукты: вся деликатесная живность, красная рыба, икра, морская рыба, угорь, лягушки, улитки, устрицы, мидии, кальмары, ось​миноги, крабы, каракатицы и т.д.
Соль морская: очень нужный продукт, обычную соль надо исключить.

Орехи и семечки: миндаль, грецкие, кедровые, кешью, фисташки, фундук, семечки подсолнуха, тыквы и т.д., все они высокосодержатель​ны, но только если выращены на хороших почвах.

Грибы: белые лесные.

Мёд: любой, если пчёл сахаром не подкармливали в период сбора нектара.

Крупы: гречка, дикий рис, мука с отрубями.

Масла растительные: грецкого ореха, кунжутное, кедровое, куку​рузное (неочищенное лучше).

Жиры животные: сало, топлёное коровье масло гхи из ведической кулинарии.

Вина: сухие и полусладкие, главное — качественные.

Овощи: лук, чеснок, фенхель, цикорий свежий.

Зелень: базилик, тархун (лучше не из теплиц).

Соки: свежевыжатые — все, а из баночных самый ценный — хоро​ший гранатовый.

Пряности: все — корица, гвоздика, мускат, имбирь, куркума, асфатеида, шамбала, карри, барбарис и т.д. — более 30 разновидностей.

Травы — для чаёв и настоев. Для идеального насыщенного питания их надо употреблять много — смешивая 40, 50, 70 видов и ещё по де​сятку кореньев, плодов и цветов. Это не чай для какой-то конкретной задачи, вроде чистки почек, состоящий из пяти-шести трав, а питание организма десятками ценных растений, каждое из которых использует​ся в небольших количествах.

Продукты пчеловодства: пыльца обножка, маточное молочко, пер​га — жизненно необходимые пищевые добавки для горожан.

Итак, если все это употреблять в пищу, да ещё и в правильных со​четаниях, то клетки всегда будут иметь и цемент, и кирпичи, и рабочих, и хорошего прораба. Это не самое дешёвое питание, но и хороший дом стоит недёшево, а наше тело и есть временный дом нашей души.

А КАК ЖЕ ЭТО КУШАТЬ?

Каждый сознательный человек, если ему нужно сильное тело, всё равно будет подбирать себе индивидуальный режим и диету, в зависи​мости от многих факторов: вкуса, времени для приготовления пищи, времени для её употребления, нагрузок, возраста, количества денег, пола, группы крови, болезней (если есть), конституции, привычек с дет​ства, желания похудеть или поправиться, климатической зоны, нацио​нальности и т. п.

Приводимые ниже «меню» не являются ни обязательными, ни спе​циально кому-то рекомендуемыми, но они отражают главную идею на​сыщенного питания.
«Меню» в общем рассчитаны на занятого весь день на работе со​временного горожанина, например — москвича, работающего в офисе, у которого мало времени, не самые большие доходы, но деньги есть, у которого нет своего участка плодородной земли или нет времени там что-то полезное выращивать.

Но этот человек хочет быть здоров, силён, хочет заниматься йогой или каким-нибудь спортом, немного спать и иметь много энергии. Он может два раза в неделю заехать вечером в большой супермаркет и в выходные — на рынок.

Эти «меню» должны помочь человеку ориентироваться при покуп​ке продуктов и при их употреблении. Приведём побольше разнообраз​ных вариантов питания для людей, у которых совсем нет времени, и для тех, у кого дома хотя бы один человек, например жена, может что-то каждый день приготовить.

1-й день

· Салат из сырого сельдерея, моркови, яблок, мёда и сметаны (утро).

· Зерновой хлеб с топлёным маслом (гхи) и мёдом (на работе).

· Сыр чечил с яблоком (на работе).

· Травяной настой с курагой (на работе)

· Суп овощной с пряностями и мясом индейки (вечер дома).

· Мацони (вечер дома).

Чтобы приготовить гхи, которое уравновешивает доши в организме, нужно взять качественное сливочное масло высокой жирности и топить его на водяной бане в течение трёх часов. Потом снять корочку, если она не осела, и половником аккуратно вычерпать масло в банку. Оставшуюся внизу белёсоватую воду и верхнюю корочку надо выбросить — в них вредные вещества.

2-й день

· Хурма и зелёный чай.

· Чечевица с жареным луком.

· Зелёный салат: огурцы, капуста, тёртая морковь, зелень, с кусоч​ками отварного мяса.
· Травяной настой с яблоками.

· Курага.

· Творог.

3-й день

· Манго.

· Простокваша.

· Бутерброды с красной рыбой (без масла).

· Травяной настой с черносливом.

· Замоченный фундук (не жаренный).

· Суп овощной с перепелиными яйцами.

4-й день

· Виноград.

· Гречка с топлёным маслом (гхи).

· Гранатовый сок.

· Травяной настой и замоченные орехи.

· Плов с пряностями.

· Катык.

5-й день

· Зелёный чай и черноплодная рябина, перетёртая с мёдом.

· Зерновой хлеб со сливками.

· Корейские салаты и отварная или печёная рыба.

· Травяной настой с курагой и чёрным изюмом.

· Гречка с мясом и жареным луком.

· Сыр сулугуни с яблоком.

6-й день

· Сухофрукты, замоченные с вечера в воде.

· Зелёный салат с авокадо.

· Пирог с капустой.

· Финики.

· Травяной настой с фисташками.

· Креветки или любые варёные морепродукты с корейским сала​том и белым сухим вином.

7-й день

· Проростки пшеницы.

· Мацони.

· Салат из корней петрушки, моркови, сельдерея со сметаной, ку​сочками варёной курицы и сухими травами — приправами.

· Зелёный чай с шоколадкой (диабетический шоколад на фрукто​зе и какао-масле без молочных продуктов).

· Овощной суп с рыбой и приправами.

· Сыр с зеленью и травяной настой.

8-й день

· Салат из корней петрушки, айвы, яблока, моркови с мёдом и сме​таной.

· Плов — можно с мясом, а можно с изюмом, но обязательно с пря​ностями, только разными.

· Травяной чай с брынзой из овечьего молока.

· Салат из яблок и кураги со сметаной.

· Зелёный чай и бананы.

· Суп из белых грибов с травами.

9-й день

· Черника и брусника с кефиром.

· Зерновой хлеб со сливками.

· Яичница из хороших яиц с помидорами, зеленью и специями.

· Рис с красной рыбой.

· Сок апельсиновый.

· Тушёные некрахмалистые овощи с мясом.

10-й день

· Геркулес, замоченный с вечера, с добавлением яблок, кураги, изюма, с соком лимона, мёда и т.д.
· Чёрный хлеб с хорошим салом, с чесноком, луком (если не на ра​боте).

· Травяной чай и фейхоа, протёртое с мёдом.

· Миндаль замоченный.

· Борщ с травами и нежирным мясом.

· Творог домашний с яблоком.

Теперь сравним предложенное мною меню с привычным питанием, которое я бы назвал «пустоватым»:

· Кофе с булочкой.

· Чай и бутерброд с сыром.

· Суп овощной, салат из капусты, огурцов и помидоров, котлета.

· Чай с пирожным.

· Овощное рагу.

Выводы делайте сами.

Теперь добавим к этому списку продукты пчеловодства. Как их употреблять — отдельная тема, но это очень эффективная и полностью природная поддержка здоровья человека. Маточное молочко — это уникальный продукт, который может воздействовать на ядра кле​ток, заставляя их делиться, чем и способствует омоложению орга​низма.

Перга (это пыльца, отложенная пчёлами в соты и превратившаяся в «пчелиный хлеб») даёт энергию и пластичные стройматериалы для клеток, а пыльца — твёрдые стройматериалы. Существует множество нюансов приёма этих сильных веществ и надо читать «медовые лечеб​ники», чтобы стать грамотным в этом вопросе. А пока добавим к наше​му «меню» пергу и пыльцу — один раз в день.

Чайную ложку перги надо съедать натощак, минут через десять после выпитой утром свежей воды. Её тщательно рассасывают во рту, и через полчаса можно завтракать. Пыльцу можно принимать во второй половине дня, но не вечером. Две полные чайные ложки пыльцы мож​но бросить в бутылочку, налить туда 150 граммов свежевскипячённой, остывшей воды и добавить две-три чайные ложки мёда. Бутылочку берёте на работу, микрочастицы пыльцы размягчаются медленно — в течение трёх часов, и вы пьёте этот коктейль в несколько приёмов, перемешивая тщательно со слюной во рту. Можно выпить сразу, за полчаса до еды, а можно разделить на два раза. Перга и пыльца вполне соответствуют, по своей пользе и силе, седьмой и восьмой еде в течение суток.

Проростки пшеницы — великолепный продукт, который представ​ляет собой отдельную еду, но с ним надо повозиться. В супермаркете можно брать только те зёрна, которые только проклюнулись, а не те, из которых ростки торчат на сантиметр и более.

Если кому-то хочется в «меню» включить больше кулинарии, для кого жизнь без хорошего обеда теряет свою яркость и у вас есть вре​мя, чтобы этим заниматься, то можно поближе познакомиться с кухней разных народов. Например, употреблению морепродуктов и риса надо учиться у японцев.

У тибетских целителей вообще своеобразный взгляд на наше пита​ние. Они говорят, что мы отравляем организм ягодами, фруктами и тем более — сладкими кондитерскими изделиями. Они настаивают на том, что каши с мясом составляют основу здорового питания.

У суфиев обнаруживаются рецепты плова, в которых вообще не ис​пользуется вода, а рис и баранина с пряностями готовятся в соке двух килограммов репчатого лука. Рассказывают, что люди, питавшиеся этим пловом, жили по 120 лет.

Французы умеют готовить прекрасные супы с травами, специями, фасолью, грибами, мясом, рыбой, птицей и т.д. — этому надо учиться у них, но в один суп все же лучше класть один вид животного или рас​тительного белка.

Что касается наиболее полезных сладостей, то тут есть чему по​учиться у индусов. Основа — слоёное бездрожжевое тесто на топлёном масле и мёде, без сахара. А разнообразие вкусов достигается благодаря умелому использованию разных пряностей и начинок из свежих фрук​тов, сухофруктов, творога и орехов (хотя орехи с сахарами — это уже тяжеловатое сочетание). Тут нет ни яиц, ни маргарина.

Теперь вы можете на работе заварить себе зелёного чаю, достать па​кетик с такими сладостями, сделанными заботливой любящей женой, и наслаждаться жизнью, но осторожно, не забудьте угостить сотрудни​ков, а они могут и позавидовать...

Какие-то всё это не очень йоговские разговоры, правда? Не торо​питесь...

ГУНЫ, В КОТОРЫХ МЫ ЖИВЁМ

В классической индийской йоге, для успеха в этой самой йоге, ре​шительно рекомендуется саттвическое питание. Это фрукты, лёгкие овощи (без лука, чеснока, редьки и т.д.), мёд, молоко, орехи, рис, пше​ница, некоторые «мягкие» пряности — обо всем этом говорится в древ​них трактатах по йоге.

Саттвическое питание, вместе с ямой и ниямой, если все честно со​блюдать, действительно даёт великолепное тонкое саттвическое состоя​ние, в котором очень «кайфово» жить, очень легко и приятно сидеть в аса​нах, совсем не хочется на что-либо западать, чего-то бояться и т.д. В этом состоянии человек как бы всё время чувствует витающий над ним Дух, к которому соответственно он и тянется потихоньку в своих медита​циях. Если кому-то из современных йогов, живущих у нас — в России, на Украине, удаётся жить в гуне Саттва, то ему очень повезло. Скажем боль​ше: для того, чтобы человек мог так жить в наших социальных условиях, он должен быть от природы чист, безэмоционален, у него должна быть чистая карма, а судьба выстроена для духовного развития, его должны с детства защищать астральные силы от многих ловушек и неприятно​стей, как энергетических, так и кармических. Понятно, что таких людей немного, и уж они-то сами разберутся, что им кушать на завтрак.

Люди, которые «СТРЕМЯТСЯ» заработать побольше денег, амби​циозные, активные, хотят сделать карьеру, достичь какого-то положе​ния в обществе, выйти замуж, стать счастливыми, обрести с помощью йоги силу, или даже духовность, вести яркую интересную жизнь — ездить, путешествовать, интересно общаться, посещать выставки и кон​церты, иметь яркий секс, люди, жаждущие любви или боящиеся её по​терять, и т.д. — все они живут в гуне Раджас.

Люди, которые живут в подавленном, больном, угнетённом, безэнергетичном, безинициативном состоянии, которые боятся нарушить установки, заповеди, законы, запреты и из-за этого живут в страхе, ко​торые придавлены страхом страдания, у которых сильная, но неудов​летворённая гордыня и амбиции, уставшие от желания чего-то достичь, живущие в депрессии, отказавшиеся от борьбы или проигравшие слиш​ком много психоэнергетических боёв, — все они живут в гуне Тамас.

Конечно, чаще встречается средний человек, который попеременно проявляет то черты Раджаса, то Тамаса, в разных пропорциях, но эти переходы от активности к пассивности вовсе не приводят его к стабиль​ному попаданию в Саттву.

Если объяснять это через ЖЕЛАНИЕ, то люди Раджаса всё время борются, напрягаются, поскольку стремятся реализовать свои ЖЕЛА​НИЯ. Люди Тамаса тоже внутри имеют желания, но боятся или не мо​гут их реализовать, поэтому их состояние можно условно охарактеризо​вать как ТОРМОЖЕНИЕ.

Люди Саттвы умудрились достичь некоторого баланса между жела​нием и нежеланием, овладели искусством равновесия между ИНЬ и ЯН и научились, например, таким вещам, как при внешнем стрем​лении, оставаться совершенно спокойным внутри (карма-йога), быть совершенно спокойным снаружи, оставаясь активным внутри (раджа-йога, асана, медитация). Людям Тамаса трудно постоянно чувствовать Дух, потому что они живут в темноватом, зато спокойном пассиве, лю​дям Раджаса чуть легче чувствовать Дух, но только секунды, поскольку они живут, как в горячем огне, и он всё время увлекает их прочь от точ​ки равновесия. Люди, укрепившиеся в Саттве, могут чувствовать Дух постоянно.

Кстати, если человек живёт в Раджасе, то это вовсе не значит, что он не способен достичь Самадхи, не может духовно развиваться, стать осознанным и т.д.
Если он ослеплён Раджасом и своими желаниями, это одно, но если он ими управляет, то есть все его желания гаснут и просыпаются по его воле, то он может практиковать медитацию.

Теперь вернёмся к питанию. Если человек, обнаружив, что у него доминирует Тамас, не хочет менять образ жизни, поскольку если ему так спокойнее, то для его здоровья полезна любая высокосодержатель​ная пища, даже саттвическая диета, — все равно пассивные состояния будут преобладать, поскольку они инертны и многое способны погло​щать. Такому человеку не стоит употреблять много продуктов с силь​ным Раджасом: пряности, перец, много мяса, поскольку они излишне будоражат, толкают к активным действиям, пробуждают желания.

Но большинство «новых русских йогов» скорее всего обнаружат, что они принадлежат гуне Раджас, хотя относили себя к Саттве и пи​тались соответственно, а желание съесть шашлык гнусно стучалось из подсознания. Именно поэтому я так смело рекомендую йогам питать​ся той пищей, которая соответствует их сегодняшней природе, то есть гуне, характеру желаний, мыслей, виду деятельности и ситуациям, ко​торые надо решать по жизни, то есть по судьбе.
Чистое вегетарианство срочно нужно только тем, у кого сама про​снулась и движется вверх Кундалини, поскольку мясо содержит плот​ные тяжёлые энергии, засоряющие Сушумну, и Кундалини может сильно испортить здоровье и психику, если у неё нет чистого канала для движения вверх. То же касается йогов, которые специально будят Кундалини, но это лучше делать с Учителем.

А большинство увлекающихся йогой людей ещё не имеют пробуж​дённой Кундалини и связанных с нею проблем, зато решают сложные проблемы на работе, выкладываются для зарабатывания денег, отраба​тывают свои недостатки в конфликтах с близкими людьми и родствен​никами.

Для решения таких задач саттвическое питание не даёт нужной энергии. Оно пришло к нам от индийских йогов, монахов, ведущих ас​кетический образ жизни. Мало того, что они сами стараются внутри себя жить без эмоций, они живут и ведут себя так, чтобы люди о них не думали с эмоциями и не направляли горячую энергию в их ауру и чакры. Они ходят медленно, с кем попало не общаются, говорят тихо, спокойно и часами практикуют медитацию.
А у нас занимаются йогой зубные врачи, в ауру которых за день поступает много энергии страха от пациентов, целители и психологи, которые тоже работают в эмоциональном поле тех, кому они помогают, сотрудники фирм, которые сидят в офисах, гудящих от эмоций по по​воду конкуренции, налогов, кредитов и т.д.
Родственники «новых йогов» тоже не отличаются безэмоциональ​ностью и вкачивают им в чакры свои переживания. Как можно удержи​ваться в Саттве, если вам в ауру каждый день впихивают эмоции, о вас же беспокоясь, а вы сами ещё далеко не безупречны?

Возьмем совсем грубый пример. Предположим, у вас на работе есть человек, с которым постоянно происходят трения, конфликты, то есть психоэнергетическая борьба. Представим, что по силе чакр и другим па​раметрам вы равны. Если вы вчера на ужин ели творог, а он — шашлык, то у него будет больше грубой энергии и он вас задавит в очередном про​тивостоянии. Это упрощённый пример, зато яркий. Весь наш социум борется за деньги, и в такой борьбе в первую очередь задействуется Манипура. У кого на Манипуре сейчас, в этот конкретный момент борьбы, больше энергии, тот часто — не всегда, но часто — оказывается впереди.

Но все правила ямы и ниямы, которые составляют фундамент так называемой классической йоги, вовсе не рассчитаны на такую обста​новку! Там требуется жить в разумно управляемой стране, вести спо​койный, гармоничный образ жизни, а не просматривать подозрительно каждый покупаемый продукт, чтобы вам не подсунули просроченный, химический, непонятно из чего сделанный товар.

Современный йог скорее занят «выживанием в Раджасе», чем «цве​тением в Саттве». Для нашей жизни важно детально знать законы при​роды, да и социальные тоже, чтобы человека нельзя было поймать на их нарушении. Мы ходим с прикрытыми чакрами, а не с открытыми, чтобы в них не попадала грязная энергия и чтобы нашу энергию не «съели». Мы вынуждены быть артистичными, скрывая своё воспри​ятие мира и ситуаций от окружающих. Мы вынуждены делать много силовых энергетических упражнений, которые позволяют набрать мно​го разных энергий и уплотнить их, а не тонкие созерцательные практи​ки и длительные медитации. Так что питание, которое было описано выше, — оптимальное, для людей, вынужденных заниматься не тонкой классической йогой, и даже не йога-терапией, а йога-реанимацией по приведению себя в порядок. А если человек хочет перейти на полное ве​гетарианство, то постепенно убирается мясо как наиболее грубое, потом птица, потом рыба и уже в конце — яйца, хотя немного икры и красной рыбы, может быть, все же стоит оставить в рационе — ради ценных ами​нокислот.

Наш организм может сам синтезировать эти аминокислоты, но «де​шевле» взять их готовыми.

Саттвическое питание даёт прекрасную энергию, но она тонкая, чистая, очень удобна для медитаций и не очень подходит для ежеднев​ной психоэнергетической борьбы — тут уж у кого какая судьба...

ВЫВОДЫ

Прежде чем что-то положить в рот, мы вспоминаем, что сейчас в организм поступит какое-то количество пищи и больше в него в этот раз уже не засунешь. Следовательно, мы используем этот момент мак​симально эффективно для своего здоровья и силы, употребляя высо​косодержательную пищу, ценную для клеток. В противном случае мы тратим свою энергию, съедая пустую пищу, или — ещё хуже — засоряя организм тяжёлой пищей, дающей токсины.

ЧАСТЬ 4
ИСКУССТВО САМОВНУШЕНИЯ

ПОЧЕМУ МЫ ГОВОРИМ
ОБ «ИСКУССТВЕ» САМОВНУШЕНИЯ

Техники самовнушения известны давно. Они всегда применялись в эзотерических традициях, да и в европейской психологии их знают уже не первое столетие. Однако они остаются где-то на периферии об​щего развития человечества. В современной культуре к самовнушению относятся как к терапии, как к чему-то специальному, изредка приме​няемому для особых задач. Самовнушение не изучается и не применя​ется для улучшения способностей учеников в общеобразовательных школах, не изучается в обычных институтах, хотя науке давно известна сила самовнушения.

Может быть, этой силы люди боятся? Действительно, такой страх отчасти оправдан, поскольку при неправильном составлении формул самовнушения можно оказать на своё подсознание долгосрочные воз​действия, в которых будет заложена ошибка. Но техника безопасно​сти здесь не такая уж сложная, не сложнее, чем в экстремальных видах спорта или сложных производственных процессах с электричеством, химическими препаратами и т.д. Люди поднимаются в горы, прыгают с парашютом, работают с радиацией, отваживаются принимать нарко​тики, хотя все знают, что это опасно. Значит, есть ещё что-то, ещё какая-то причина.

Может, люди боятся, что человек, овладевший самовнушением, ста​нет самостоятельным и независимым? Сейчас его сознание контроли​руют мама, папа, учителя, социум, жена, муж, мода, реклама, идеология и т.д. А если человек научится сам себя программировать, то каждый сможет внушать себе то, что он хочет, и этого никто вокруг не будет знать. Не исключено, что человек, обученный самовнушению, начнёт лучше отслеживать чьи-то попытки ему что-то внушить. Это в какой-то степени делает человека свободнее, делает независимым.

Самовнушение, если им овладеют многие люди, превратится из спе​циальной, редко применяемой техники, в определённый вид искусства, творчества, которым можно пользоваться во многих областях — как только возникнет необходимость. Кстати, в настоящей йоге самовну​шение применяется очень широко и для разных целей.

Эмиль Куэ написал маленькую брошюру о самовнушении, изложив основные принципы этой техники. Но разве этими основами исчерпы​вается вся наука, всё искусство самовнушения? Можно сказать, что вся йога изложена в «Афоризмах Патанджали». Если вся йога изложена, зачем ещё пишут что-то, зачем преподают, зачем вообще нужны Учите​ля? Так же и с самовнушением — это большая, малоисследованная об​ласть, которую ещё предстоит осваивать людям. А искусством её можно назвать потому, что каждый человек очень индивидуален и ему нужны специально подобранные формулы внушения, свои образы и свои, на​иболее подходящие приёмы внедрения их в подсознание.

Основные правила самовнушения таковы:

1. Человек продумывает, что он хочет изменить, на что воздейство​вать, чтобы это было реально, в принципе осуществимо.

2. Составляются простые, понятные предложения — формулы, ко​торые чётко выражают задуманное. Они должны носить утвердитель​ный характер.

3. Эти формулы составляются так, чтобы каждая повторялась не​сколько раз, обычно нечётное число: три, семь, девять повторений. За​канчивать цикл самовнушения рекомендуют формулой: «Мне с каждым днём становится все лучше и лучше во всех отношениях». Это придаёт всему процессу позитивный характер.

4. При составлении формул не используют частицу «не» и слово «нет», поскольку они вводят в подсознание запретительные установки, что создаёт напряжение. Избегают использовать слово «я», чтобы не тешить гордыню, которая раздувается от успехов, чтобы обезопасить наше эго, которое болезненно воспринимает неудачи. Предпочтитель​нее слова «мне», «мой», и текст составляется соответственно.

5. Этот блок предложений повторяется механически, бездумно, бес​страстно несколько раз в день — чем больше, тем лучше. Особенно силь​но воздействие самовнушения сразу после сна и перед сном — в посте​ли, с уже закрытыми глазами и расслабленными мышцами.

6. Следует помнить, что изменения закладываются в подсознание навсегда — необходимо предугадывать последствия. Например, человек стремится похудеть. Он использует формулу: «Мне с каждым днём все меньше хочется есть». Если не уточнить: «Организм придёт в норму — тогда буду есть нормально», а формулу произносить долго, то желудок станет вырабатывать всё меньше сока и его не будет хватать для перева​ривания нормального количества необходимой телу пищи. Аппетит уменьшится, и тело станет слишком худым. Кстати, если подобные вещи с кем-то произойдут, надо придумать и закладывать обратные формулы: «Теперь мой организм снова хочет поглощать нормальное ко​личество здоровой пищи».

Итак, это основные привила, но тем, кто хочет заняться самовнуше​нием, стоит прочитать Куэ, да и другие книги поискать. А искусство са​мовнушения начнёт развиваться тогда, когда человек будет подбирать яркие, глубоко воздействующие на собственное подсознание образы, когда, кроме механического повторения формул, появятся стихотвор​ные строки, когда формулы можно будет петь на разные мелодии, со​единять с массажем, гимнастиками, дыханием, даже заряжать ими воду для питья и т.д.
ПРИМЕРЫ УДАЧНОГО САМОВНУШЕНИЯ

Каких результатов мы можем ожидать от самовнушения?

У одного взрослого мужчины врачи уже не брались лечить тубер​кулёз. Он нашёл книжку по йоге, поехал весной на дачу, да там и про​жил всё лето. Между занятиями асанами и пранаямой он много часов лежал, внушал себе, что сильные, здоровые клетки легочной ткани рас​тут и размножаются. Он проговаривал это, представлял в образах, вы​лечился от смертельного туберкулёза и прожил ещё много лет. Конеч​но, здесь не только самовнушение сыграло роль, но и йога, и диета, и безвыходность ситуации. Мы же не утверждаем, что надо пользовать​ся лишь самовнушением. Наоборот, это скорее прекрасный усилитель, катализатор той деятельности, которой человек уже занимается и ко​торая имеет для него большой смысл — на неё он уже тратит своё время и энергию.

Советский врач-психотерапевт попал в плен к немцам. Они долго гоняли его голым по снегу, а он внушал себе, что ходит по раскалённо​му песку пустыни, что ему жарко, и сохранил полностью своё здоровье, ничего не отморозил.

Американский культурист внушал себе образ совершенного тела и стал чемпионом мира. При этом он, конечно, занимался по насыщен​ной программе обычного культуризма.

Русский солдат оказался в плену у немцев, и его отправили на за​вод, к станку, на котором формовали каски. Человек нажимал кнопку, на железную заготовку с грохотом падал пресс — каска готова. Шест​надцать часов в сутки такой, абсолютно механической, работы, да ещё с грохотом, сводили с ума всех предшественников нашего солдата при​мерно за два месяца. Однако на этот раз немцы заметили, что прошло уже четыре месяца, а человек продолжает работать. Они стали его изу​чать, но так ничего и не поняли — человек был совершенно обычный. Он ещё долго работал, потом был освобождён и только на родине рас​сказал, что с ним происходило. Как только пресс опускался, он повто​рял про себя: «Ещё одному фрицу конец!» Казалось бы, делая каски, он способствовал безопасности вражеских солдат, с другой стороны, он на​сыщал их энергией, которая должна была приблизить гибель этих сол​дат. С ума он не сошёл потому, что находился в энергетическом потоке идеи борьбы. Он как бы сражался, его жизнь имела смысл — поэтому и мозг, и нервы оказались защищены от механического разрушающе​го воздействия. Это не прямое, а косвенное самовнушение, зато оно подкреплено силой идеи.
А вот история, происшедшая в сталинском концлагере в Сибири. Заключённого сажали в яму с холодной водой, где посередине возвы​шалась маленькая кочка, на которой с трудом можно удержаться. А си​дел он трое суток. Этот человек всё время читал возвышенные стихи, он любил поэзию и знал много стихов. Физическому телу было очень тяжело, но астральное держалось за красоту, оно было постоянно под​ключено к тонким энергиям, что позволило человеку не сойти с ума. Это тоже можно отнести к самовнушению.

Кстати, есть йоговские пранаямы для достижения самадхи, в кото​рых должен строго удерживаться заданный ритм дыхания с задержка​ми. Его осваивают с помощью метронома, полностью закладывают в подсознание, и йог может о нём уже не думать, а заняться внутренней концентрацией, в то время как организм дышит автоматически.

Самовнушение — это не только формулы, но и образы. Самовнуше​ние может быть доведено до такой же глубины, что и гипноз, а гипноз позволяет воздействовать на организм очень эффективно в целях здо​ровья, омоложения, открытия способностей и т.д.
Например, если человека погрузить в гипнотическое состояние и внушить, что ему на руку сейчас положат раскалённую монету, а по​ложить обычную, то на коже появится ожог, причём сильный — такой, как от раскалённой монеты. А если повторить это несколько раз, то на всём теле красноватыми пятнами выступят следы всех ожогов, которые он получил за свою жизнь. Из этого следует, что клеточное сознание живёт «прямо в нас» совершенно своей жизнью, что-то запоминает, на что-то реагирует, и до нас ему нет особенного дела. А можно сказать иначе — это мы живем в телах белковых обезьянок, наши души залез​ли в нечто, пригодное для воплощения, но представляющее собой ко​лонию клеток, живущих своей жизнью. Предположим, вы не хотите стариться, занимаетесь какой-то йогой, а если вашим клеткам на это глубоко наплевать, то разве вы достигнете омоложения? Может, с ними надо договориться? Или — загипнотизировать? Может, ввести им но​вые программы?

Мирзакарим Норбеков загипнотизировал несколько человек, у которых остались сильные шрамы от каких-то травм, аварий и т.д. Он внушил этим людям, что события, оставившие шрамы, произошли с ними не наяву, а во сне. После сеанса шрамы постепенно сами собой рассосались, превратились в нормальную ткань за несколько месяцев.

Итак, самовнушением можно достичь ощутимых результатов в раз​ных областях, а гипноз ещё быстрее и сильнее воздействует, хотя он оставляет след гипнотизёра, что не очень полезно для гипнотизируемого, для развития его воли и сознания. Гипноз позволяет сделать тело очень гибким почти сразу, так что человек принимает невероятные позы, ко​торые без гипноза ему недоступны. Гипноз способен даже подавлять инстинкт самосохранения — ведь известно, что высокопоставленные чиновники бывшего СССР кончали жизнь самоубийством только по цифровой команде по телефону. Их лечили в специальных клиниках, погружая в гипноз, а заодно закладывали программы на самоуничтоже​ние, если они вдруг услышат определённую комбинацию цифр, кото​рую можно произнести даже по телефону.

Самовнушение, по мере его освоения, превращается в самогипноз, с помощью которого йоги открывают многие сиддхи, вводя орга​низм в необычные состояния. Но начнём мы с более простых вещей, зато полезных и практичных.

САМОВНУШЕНИЕ НА ХОДУ

Самый простой, легкодоступный самым разным людям способ са​мовнушения — на ходу.

Предположим, юноша занимается спортивной гимнастикой и хочет достичь высоких результатов. Он несколько раз в день, отправляясь по делам, повторяет в ритме своих шагов что-нибудь эдакое:

а)
Мои мышцы сильные, сильные, послушные, моё тело гибкое, красивое — ура!

б)
Моё тело мощное, все движения — точные, сильные. Красивые движения у меня!

в)
Моё тело гибкое, словно птица, легкое, мышцы наливаются си​лой каждый день!

г)
Все движения мощные, точные, красивые, мне легко даются уп​ражнения каждый день!

д)
Настроение с каждым днём улучшается, тело сильное легко раз​вивается!

Каждая формула повторяется 3, 5, 7 раз. Нечётное (устремлённое) число повторений даёт глубину воздействия на мужской организм, а женщины чаще применяют чётные (гармоничные) числа. Формулы повторяются в любом порядке. Нельзя допускать, чтобы формула на​доедала. Они составлены по определённому ритмическому рисунку, и он должен нравиться человеку. Если этот рисунок не подходит, надо искать другой. Через несколько месяцев, даже — недель, ежедневного весёлого распевания этих формул, юноша неизбежно заметит следую​щее: настроение улучшилось, занятия в секции идут легко, весело, не​которые упражнения получаются легче, и если раньше ОН ДЕЛАЛ УПРАЖНЕНИЯ, то теперь ТЕЛО САМО ДЕЛАЕТ УПРАЖНЕНИЯ, а он как бы следит за своим телом, за тем, как ОНО ОСВАИВАЕТ гимнастику. Опытный тренер быстро заметит, что ученик изменился, «пошёл вперёд», и, если не рассказать про формулы, ему будет труд-. но понять причину прогресса. Юноше не надо западать на результаты, стремиться к рекордам, скорее ему нужно заниматься гимнастикой иг​раючи, культивируя удовольствие, позволяя формулам-программам самим развиваться в его практике, вести его вперёд.

Через некоторое время быстрый прогресс может приостановиться, но какой-то уровень будет уже достигнут. Тогда можно отбросить ста​рые формулы и ввести новые. Какие? Это уже искусство. Нужны твор​чество, изобретательность, знание психики и развитое образное мышле​ние, чтобы придумать подходящие формулы. Давайте пофантазируем.

а)
Моё тело парит между кольцами в струях воздушных,
Грациозное гибкое тело взлетает послушно.

б)
Моё тело на брусьях танцует божественный танец,
Грациозная, мощная сила струится в движеньях.

в)
Мне всё легче даются любые красивые сальто,
В каждой мышце кипит бесконечная воля к победе.

Это может выглядеть как наивные стихи, но ведь это не сборник высокой поэзии, а СТИХИ ДЛЯ КЛЕТОК, формулы для мышц, про​граммы для вестибулярного аппарата. Воздействие этих формул может сказаться только после бесчисленных повторений — десятков тысяч повторений! Таков разум физического тела: он очень долго запомина​ет, до него очень долго доходит, зато запоминается навсегда.
Новые формулы должны дать новый толчок, приоткрыть иные спо​собности. У них немного другой ритмический рисунок, что позволяет воздействовать на организм как бы с другой стороны, с «другого бока». Количество повторений определяется очень просто: чем больше — тем лучше. Если человеку действительно нужен результат, он не торгует​ся, он не мыслит по схеме: «А сколько это надо делать, чтобы победить на соревнованиях?»
Формулы повторяют по пути на работу, с работы, в транспорте, на прогулке, в душе, даже во время еды, при засыпании, при пробуждении и т.д. Человек идёт куда-то и вдруг обнаруживает, что уже произносит формулы. Если действительно нужен результат, то мы не жалеем вре​мени и вкладываем много энергии в самовнушение. Гимнаст тренирует​ся годами, значит, и самовнушение он использует годами, ОН ИМ ЖИВЁТ, оно ему нравится, он не пытается скорее проговорить форму​лы, поставить «галочку» и заняться чем-то другим. К формулам надо привыкнуть, поэтому нет смысла ставить установку: повторять три раза в день. А если вам трёх раз много, если надоедает? Значит, когда привы​каем, делаем сколько хочется, а когда привыкнем, когда процесс уже нравится, то выполняем пять, десять циклов в день и т.д. Кстати, не всегда нужно произносить все формулы блоком, иногда можно почти автоматически повторять только два-три слова, занимаясь чем-то при​вычным — приготовляя несложную пищу, убирая комнату, ведя авто​мобиль по ровной трассе. «Моё тело сильное», «Тело гибкое», «Мои мышцы мощные», «Движения красивые». Внушением можно занимать​ся и во время самой гимнастики, сочетая его с пробежкой, разминкой — несложными частями тренировки.

САМОВНУШЕНИЕ В ШАВАСАНЕ

В Шавасане мышцы расслабляются, процессы в организме тормозятся, и некоторые отделы подсознания оказываются более восприимчи​выми к внушению. Это позволяет применять ещё и специальные фор​мулы настройки организма на смысл последующего внушения. То же делается при пробуждении ото сна. Когда человек уже проснулся, но ещё лежит расслабленно, то «вчерашняя информация» — впечатления дня, следы переживаний — уже стёрлась, а новой ещё нет. В такой момент внушение очень эффективно — оно как бы ложится на чистый лист.

Перед сном тело тоже расслабляется, и его ещё хорошо бы расслаб​лять специально, внушая клеткам состояние блаженства. После этого последующее внушение, хотя и накладывается на «дневную информа​цию», частично продолжает работать и во сне.

Предположим, человек хотел бы правильно питаться. Он изучил диеты, знает законы здорового питания, но привычны для него жареное мясо, кондитерские изделия, смешанная пища и т.д.
Расслабление тела в Шавасане или в постели идёт обычным путём — от ног к голове, потом начинается текст настройки, а дальше — текст главного самовнушения.

Настройка

· Мои мышцы расслаблены — 3 раза (количество повторов здесь и далее — примерное).
· Мои клетки расслаблены — 3 раза.

· Весь организм слушает мою волю, слушает внушение — 3 раза.

· Мои клетки чувствуют каждое слово — 3 раза.

· Мои органы с удовольствием слушают внушение — 3 раза.

· Тело в блаженстве, мне хорошо — 3 раза.

· Язык и желудок охотно выполнят мои команды — 7 раз.

· Все тело расслаблено, мне хорошо — 3 раза.

· Каждая клеточка с удовольствием подчиняется внушению — 3 раза.

· Мне хорошо, легко, все расслаблено, как в детстве — 3 раза.

Внушение

· Моё тело любит здоровую пищу — 3 раза.

· Мне хорошо — 3 раза.

· Мне хочется есть чистую, здоровую пищу — 3 раза.

· Мне приятно есть свежие фрукты, зелёные салаты, пить соки — 7 раз.

· Мне нравится раздельное легкое питание — 3 раза.

· Простая каша — это так вкусно! 7 раз.

· Только зелёный салат, сыр — и тело уже довольно — 7 раз.

· Свежие фрукты и простокваша — это вкусно, это легко — 7 раз.

· Мне всё легче и приятнее питаться раздельно — 3 раза.

· Мне хорошо, тело расслаблено — 3 раза.

· Творог и апельсины — вкусная еда — 3 раза.

· Мне с каждым днём становится все лучше и лучше во всех отно​шениях — 3 раза.

Какие конкретно вы придумаете блюда — дело вкуса. Нужно знать свои потребности и основы правильного питания. Желательно под​тверждать самовнушение — хотя бы однажды в день готовить, сме​шивая несовместимые продукты, красиво разложить еду на тарелке и красиво, с удовольствием съесть. Надо полюбить правильное питание, а это лучше осуществлять постепенно. Пусть самовнушение делается ут​ром, в Шавасане и на ночь — 3 раза в день — и длится месяцами, медлен​но впитываясь в подсознание, зато результатом вы будете пользовать​ся всю жизнь. И никаких самобичеваний вроде: «Ой, я опять объелась, закусила ветчину шоколадом, ой как я виновата! Ах, у меня ничего не получается!» Объелись — чудесно, продолжайте самовнушение и ра​дуйтесь, что утром позавтракаете фруктами с ряженкой. А вот внушать себе отвращение к неправильной пище я бы не советовал.
Человек, занимаясь йогой, хочет научиться набирать много энер​гии, чувствовать её и распределять в теле.

Опять — Шавасана, особенно — перед йоговской тренировкой, и ещё утром, и на ночь.

Настройка

· Мои мышцы расслаблены — 3 раза.

· Всё тело расслаблено, мне хорошо, энергии тела расширяются — 5 раз.

· Моё тело впадает в блаженство и слушает мои слова — 5 раз.

· Клетки расслаблены, сосуды расширены, мне очень хорошо — 3 раза.

· Моя энергетическая система слушает внушение — 7 раз.

· Мои чакры слушают внушение — 7 раз.

· Мои энергетические каналы подчиняются словам внушения — 7 раз.

· Моя аура дышит ровно, спокойно, мне очень хорошо — 3 раза.

Внушение

· С каждым днём мне всё легче чувствовать энергию в теле — 5 раз.

· Мне приятно, блаженство разливается по всему телу — 1 раз.

· Энергия сама вливается в тело, наполняя меня упругой си​лой — 3 раза.

· С каждым дыханием в клетках все больше свежей энергии — 5 раз.

· Мне приятно чувствовать потоки энергии в теле, её движение по рукам и ногам — 5 раз.
· С каждой пранаямой в меня входит больше силы — 3 раза.

· Мне легко направлять энергию в теле — 5 раз.

· Все мои каналы открыты, и энергия движется легко, как текут реки, как бегут ручьи, мне всегда хорошо — 5 раз.

· С каждым днём все легче чувствовать энергию в чакрах — 5 раз.

· Моё тело расслаблено, поле расширено, мне хорошо, как в детст​ве — 3 раза.

· Сознание направляется в чакру, и энергия сама льётся туда же — 5 раз.

· С каждым днём мне становится лучше и лучше во всех отноше​ниях — 3 раза.

Подобных формул можно и нужно придумать очень много. Ка​кой образ будет действовать на вас лично? Река? Ручей? Электрический ток? Огненная лава, извергаемая вулканом? Плазма? Воз​душная струя?
Какие образы, уважаемый читатель, будут пробуждать у вас ощу​щения в чакрах? Раскрывающиеся цветы? Дышащие в воде медузы? Сгустки электромагнитных полей? Водяные смерчи? Пульсирующие цветные солнца? Все это ИНДИВИДУАЛЬНО! И вы сами должны ду​мать и чувствовать, снова чувствовать и думать, подключить фантазию и воображение, развивать творческое мышление и интуицию, пробо​вать и пробовать новые и новые варианты, пока образы вдруг не ожи​вут, пока вы вдруг не почувствуете: достаточно что-то вообразить — и появляются реальные ощущения тепла, покалывания, волн и т.д. Можно начать и с приведённых выше формул, но это схема, а её надо обогатить теми образами, которые вам приятны. Чем приятнее — тем ближе вы подошли к открытию энергетического мира в своей йоговской практике.

Самовнушение в Шавасане обычно проходит в ином настрое, чем самовнушение на ходу. На ходу состояние бодрое, ритмичное, клетки сжимаются и расслабляются, что позволяет заложить в них информа​цию в одном аспекте. В Шавасане клетки сильно расслаблены, что поз​воляет загрузить их нужной информацией в другом аспекте. Здесь удоб​нее делать самовнушение медленно, гипнотично, как бы капая слово за словом, погружая образ за образом в глубины своего подсознания, где эти образы растворяются, перестраивая работу организма на многих уровнях в нужном вам направлении. Поэтому и ритмический рисунок самовнушения в Шавасане отличается от того, который используется на ходу и в действии. Если кому-то нужны быстрые результаты, напри​мер, чтобы оздоровить слабое сердце, то лучше применять несколько методов самовнушения одновременно.

САМОВНУШЕНИЕ
С ПОМОЩЬЮ НАДПИСЕЙ НА СТЕНАХ

Все, что будет написано на стенах, на табличках, на картинках в ва​шей комнате или в офисе, где вы подолгу находитесь, автоматически вхо​дит в подсознание ещё по одному каналу восприятия — зрительному:

1. Лучше, чтобы текст был написан красиво.

2. Надписи надо сделать крупные. Для жилой комнаты в 20 квад​ратных метров высота букв должна быть примерно 10 сантиметров.

3. Желательно, чтобы цвет таблички был приятный или нейтраль​ный. Цвет букв тоже должен быть приятен.

4. Желательно писать текст своей рукой или же самому напе​чатать его в компьютере красивым шрифтом и вывести на цветном принтере.

5. Фразы нужны очень короткие — два-три слова, чтобы ваше зре​ние сразу схватывало смысл этой формулы и он легко проваливался в подсознание. Между табличками должно быть расстояние, чтобы каж​дая формула выделялась.

6. Подходит любое место, часто попадающееся на глаза: стена, кори​дор, туалет, кухня, холодильник, потолок. Чем больше, тем лучше.

7. Иногда, раз в два-три месяца, таблички надо менять местами, что​бы обновить, освежить восприятие, можно переписать текст заново — более красиво, в другом цветовом ключе.

8. Если вы привыкли любоваться картинами на стенах, если взгляд на пейзаж вызывает у вас приятные чувства, то стоит потрудиться. Найдите в Интернете нравящиеся вам пейзажи, фотографии природы и наложите текст формулы так, чтобы часть пейзажа, или букет цветов, хорошо смотрелась, не была перекрыта текстом. Ваше астральное тело, ваши чувства будут привлечены красотой, и формула будет входить в вас быстрее, поскольку человек открывается навстречу красоте. Япон​ские пейзажи с иероглифами воздействуют именно так.

Предположим, эмоциональная женщина, постоянно переживаю​щая за своих близких, занимаясь йогой, хочет оздоровить слабое серд​це. Она нарушает какие-то законы по сердечной чакре (наверняка лезет своими чувствами и советами в дела близких), У неё уже есть шрамы, рубцы на сердце, оставшиеся после операции. Конечно, ей надо при​нимать какие-то препараты (лучше — на природной основе), ей надо менять законы поведения, очень полезно мягко дышать с небольшими задержками, лёжа на спине и направляя поток энергии сверху прямо в сердце, и т.д.
Её таблички могут быть такими:

1. Моё сердце сильное — 5 штук.

2. Моё сердце здоровое — 7 штук.

3. Моё сердце молодеет — 5 штук.

4. Моё сердце спокойно — 3 штуки.

5. Мои чувства спокойны — 3 штуки.

6. На сердце — блаженство — 7 штук.

7. Мне всегда хорошо — 5 штук.

8. Сердце впитывает энергию — 7 штук.

9. Моё тело здоровое — 5 штук.

10.  Настроение отличное — 3 штуки.

Итого: 50 табличек, которыми увешана квартира.

А кроме табличек хороши и другие формы самовнушения — чем больше, тем лучше. Но в Шавасане эффективно строить более длинные формулы:

1. Моё сердце с каждым дыханием наполняется свежей энергией.

2. С каждым днём сердце становится все сильнее, здоровее, прекрас​но перекачивает кровь.

3. С каждым днём рубцы заживают, рассасываются, сердце молодеет.

4. Внутренние сосуды сердца чистые, желудочки работают ровно и ритмично.

5. Сосуды сердца прочные, мышцы легко гонят кровь.

Если эта женщина не врач и у неё нет в подсознании чёткого пред​ставления о сердце и его работе, то нужно смотреть справочники, а луч​ше — фильмы, где показана реальная работа живого сердца в объёме, в красках, чтобы слова формул имели реальное образное наполнение.
САМОВНУШЕНИЕ С НАПЕВАМИ

Формулы можно петь — вслух или про себя. Это подключает ещё и музыкальный канал восприятия. Здесь многое зависит от самого ха​рактера мелодии, от того, насколько нравятся человеку те мелодии, которые он использует. Вальсы, марши, лирические мелодии воздей​ствуют различным образом. Вообще, музыка может оказывать опре​делённое воздействие не только на астральное тело человека, не только на сферу его чувств, но, как это ни удивительно, и на ДУШУ! Именно на бессмертную душу, обычно пребывающую далеко за пределами вос​приятия самого человека — обладателя этой души.

Формулы используются все те же, построенные по тем же законам, а вот подбор подходящих мелодий — это главное, на чём следует скон​центрировать внимание. Избегать следует любых оттенков грусти, тос​ки, печали, которых много в современных песнях, хотя песни бывают красивые. Нельзя использовать агрессивную музыку. Нельзя исполь​зовать рок-мелодии, в которых есть нездоровое напряжение, выплесну​тая боль, протест и т.д. В общем, в характер музыки надо внимательно вслушаться, поскольку продолжительное распевание в какой-то сте​пени сделает вас самого таким, как эта музыка.
Лучше всего, конечно, сочинять эти мелодии самому. Через неко​торое время одни мелодии себя изживут, и вы возьмёте или придумаете другие.

Преимущества этой техники:

1.
Хорошие мелодии глубоко проникают, даже затрагивают душу.

2. Они создают устойчивый настрой, они изменяют человека и без формул — сами по себе. Музыка ДАЁТ СИЛУ, формирует в человеке НАМЕРЕНИЕ, если, конечно, она правильно подобрана, систематиче​ски повторяется и не надоедает.

3. Наше астральное тело охотно «подсаживается» на приятные ему мелодии, а это позволяет напевать формулы долгое время — час, два в сутки. Механическое же повторение быстрее приедается, особенно женщинам, хотя тоже полезно — именно бездумное, монотонное повто​рение проникает в клетки физического тела. Напевать можно вслух — мычать с закрытым ртом, а слова произносить про себя, если вокруг есть люди.

Желательные характеристики мелодий для самовнушения:

1. Оптимистический, весёлый, бодрый, жизнеутверждающий настрой.

2. Тонкий, красивый, лирический, нежный (но без грусти!) настрой.

3. Твёрдый, сильный, боевой (но не агрессивный) настрой.

Одна мелодия вряд ли сможет вмещать в себя два-три таких настро​ения, поэтому на один и тот же блок формул можно подобрать весёлую походную песню, красивый вальс, бравурный марш или гимн, а слова немного переставить, сохранив смысл.

Предположим, девушка хочет научиться танцевать на высоком уровне. Ей нужно много заниматься, лучше — у хорошего педагога, ещё надо осознавать — что она танцует, какие чувства и идеи, выражает её танец, не повредят и специальные упражнения для раскрытия танце​вальных способностей*.

Варианты формул в полустихотворной форме:

Моё тело танцует всё лучше и лучше.

Каждой клеточкой чувствую музыки волны.

Мне все легче даются любые движенья.

Красота наполняет меня изнутри.

Или под другую музыку, но почти с тем же смыслом:

Моё тело танцует само,

Выполняет любые движенья.

Моё тело танцует легко,

Подчиняясь волшебному ритму.

Каждую строчку можно напевать несколько раз под развивающую​ся мелодию.

Кстати, если формулы выразить в настоящих стихах, то задействуется ещё и поэтический канал восприятия. Мелодии дадут настрой, приподнятость очень быстро, но это ещё не глубокая закладка на под​сознание. А если напевать каждый день, хотя бы по 20 минут, в течение двух-трёх месяцев (мужчинам дольше), то танцовщица вдруг может по​чувствовать, что тело стало САМО двигаться, причём двигаться неожи​данно точно и красиво. Это значит, что подсознание наконец приняло программы и начало само воплощать их в жизнь.
МАГНИТОФОН, МАССАЖ, ВОДА

Весьма глубокая закладка информации в подсознание происходит при прослушивании магнитофонных записей. Формулы наговаривайте своим голосом, в приятной манере и прослушивайте в плейере на ули​це, во время домашней работы, в Шавасане и даже во сне. Во сне — са​мое сильное воздействие, здесь очень тщательно надо продумать фор​мулировки. Магнитофон ставите на реверс, громкость очень маленькая, но так, чтобы можно было слышать текст, кассета крутится всю ночь. Каждую ночь этого делать не стоит — достаточно 2‑3 раза в неделю. Самое ценное время внушения — когда мы засыпаем, когда просыпаем​ся и ещё несколько раз за ночь, когда организм как бы в полусне. В это время подсознание открывается, становится доступно.

Предположим, что человек хочет омолаживать свой организм, зна​чительно замедлить старение. Одних формул будет маловато — нуж​ны уже освоенные упражнения, позволяющие набирать много нужных энергий, нужны мудры, а также продуманное питание и специфический образ жизни, позволяющий накапливать энергии больше, чем тратить. А формулы будут внушать разуму клеток, разуму отдельных органов, желёз, что им делать с поступающей энергией.
В кассету, которая звучит 90 минут, можно заложить довольно мно​го информации о работе разных систем организма. Для этого хорошо бы изучить работу живого организма, используя не только книги, но и фильмы, показывающие жизнь клеток, их обменные процессы, жизнь органов и т.д.
· Моё тело слушает внушение — 7 раз.

· Все мои клетки внимательно слушают мой голос — 7 раз.

· Организм выполняет все мои команды и установки — 7 раз.

· Тело омолаживается само — 7 раз.

· Моё тело молодеет с каждым днём — 7 раз.

· Моему организму очень нравится процесс омоложения — 7 раз.

· Моя кровь свежая, чистая, молодая, легко промывает все сосуды и ткани — 7 раз.

· Моё тело прекрасно отдыхает каждую ночь и молодеет, молодеет, молодеет — 7 раз.

· Моё сердце сильное, здоровое, молодое — 7 раз.

· Весь мой организм работает, как в 18 лет — 7 раз.

· С каждым днём моё состояние улучшается — 3 раза.

· Мой мозг молодеет, мне всегда 18 лет.

· Мои нервы юные, нервные клетки делятся и восстанавливаются, у меня отличная нервная система — 7 раз.

· Моё состояние юное, беспечное, весёлое, как в счастливом дет​стве — 7 раз.

· Каждый день мои клетки получают много свежей энергии — 3 раза.

· Клетки впитывают энергию и омолаживаются — 7 раз.

· У меня молодая кровь — 3 раза.

· У меня молодая лимфа — 7 раз.

· Мой желудок прекрасно переваривает любую пищу — 7 раз.

· Весь организм молодеет с каждым днём — 3 раза.

· Мне все лучше и лучше во всех отношениях.

Дальше можно улучшать работу всех тканей, органов, функций ор​ганизма, настраивая их на омоложение. От этого надо ожидать не чудес, а постепенной настройки.

Самомассаж — ещё один способ воздействия на организм. Форму​лы произносятся, как обычно, но человек посылает мысленные импуль​сы из мозга в ладони и из ладоней — в массируемую зону. Здесь лучше произносить слова про себя, чтобы энергия не выходила через органы речи, а шла в кисти рук. Этот навык требует внимательности, концент​рации и неплохо сочетается с дыхательными упражнениями.

Делаете полный вдох, небольшая задержка на вдохе, во время кото​рой энергию, забираемую из воздуха, надо сконцентрировать в груди. На вдохе энергия мысленно посылается в руки — и через кисти входит вместе с формулами в массируемую часть тела.

Такая техника подходит для омоложения, для снятия зажимов в теле, для увеличения гибкости, когда хотят овладеть сложными асанами.

Заряженная формулами вода позволяет подобраться к клеткам ещё с одной стороны. Наливаете свежую, чистую воду в подходящий сосуд. Можно говорить, шептать над водой всё, что вам надо, для чего губы должны быть у самой поверхности воды. Можно мешать ложеч​кой по часовой стрелке, многократно повторяя формулы и вкладывая с ними свою энергию. Но вода — это не наше подсознание, она устроена проще, и «запоминает» только простые слова-команды, зато потом её можно пить и информация будет быстро проникать в клетки.

ЯЗЫК ФОРМУЛ

Чем богаче и ярче образы, тем эффективнее воздействие формул, но язык должен быть близок тому человеку, который пользуется само​внушением.

Женщина хочет похудеть. Если она художник, скульптор, архи​тектор, если она много лет видела формы человеческих тел, работала с ними, то образы греческих статуй или стройных танцовщиц с чьих-то картин будут быстро впитаны и поняты её подсознанием. А если она врач и долго наблюдала в микроскоп жизнь клеток, тканей, микроорга​низмов, то её подсознание прекрасно воспримет образ сгорающих жи​ровых отложений.

Китайцу прошлых столетий достаточно было войти в образ змеи, журавля, тигра, которых он наблюдал в жизни, как у него начинали про​являться в бою некоторые их свойства. А городской русский мальчик «войдёт в тигра» из зоопарка и заснёт от скуки и тоски.

Итак, самовнушение — это искусство, которым, для достижения значительных результатов, надо ещё овладеть. Человек сначала должен выбрать что-то, может не очень сложное, что он хочет в себе изменить — действительно хочет, то есть готов тратить на это время. Потом соста​вить блок формул, чтобы они нравились и были эффективны. Дальше надо внедрять формулы в свою жизнь, искать время и место, где их повторение будет удобным, комфортным. Наше подсознание что-то мо​жет принять, а что-то ему не нравится — тогда надо искать новые фор​мулировки.

А если вам, уважаемый читатель, результаты нужны срочно, то эф​фективно будет использовать несколько каналов восприятия одно​временно: напевать, слушать магнитофон, делать Шавасану, заряжать воду и т.д.
ЧАСТЬ 5
ВНУТРЕННИЕ ПАРАМЕТРЫ
В ПРАКТИКЕ ДИНАМИЧЕСКОЙ ЙОГИ

В ЧЁМ СМЫСЛ НАРАБОТКИ ПАРАМЕТРОВ?

Сейчас многие люди увлеклись динамической йогой, то есть виньясой, но зачастую оказывается, что у них преобладает физкультурный подход. Он как бы сам вылезает из нашего прошлого — из спортивно​го опыта. Большинству людей, например, гораздо легче заниматься полтора часа с сильной физической нагрузкой, чем те же полтора часа заниматься плавно, с небольшой нагрузкой, но всё время чутко при​слушиваясь к своим ощущениям, дыханию, движению энергии в теле. Получается не йога, а йогообразная физкультура. У нас, европейцев, сознание экстравертно, оно сильно развёрнуто на общение с други​ми людьми и общественную жизнь, в которой мы привыкли самовы​ражаться. Чтобы постепенно научиться направлять сознание внутрь, предлагается набор параметров, которые нужно осваивать по одному, занимаясь динамической йогой, и таким способом войти во внутреннее пространство йоги.

Параметры — это состояния, которые нужно научиться вызывать в организме. Они достигаются благодаря настойчивой фиксации созна​ния на одном чувстве, состоянии в течение длительного выполнения упражнения. Вспомним танцы. Цыганский женский танец с вращением юбкой не будет живым, если в него не вложить состояние дразнения, чувство завлекания мужчины. Точно так же, вспоминая свои радостные состояния, выполняют какое-то дыхание или движение в динамической йоге. Скоро вы заметите, что определённые движения, позы, типы ды​хания и задержки усиливают заданный параметр. А постепенно человек обучается держать нужный параметр в любых упражнениях.

Все предлагаемые параметры необходимы для воздействия на энер​госистему человека, на весь организм. У вас могут возникнуть и свои параметры, индивидуально нужные вам, параметров ещё очень много, они связаны с деятельностью чакр. Им надо придумать название и обу​чаться держать их. Это могут быть воля, собранность, концентрация и ещё много разного.

Параметры придают вкус практике, делают её живой, они не дают человеку превратить занятие в формальную физкультуру, потому что развивают наши чувства. Хороший музыкант, играя даже давно знако​мое произведение классиков, каждый раз играет его чуть иначе, вкла​дывая часть своей души, часть своих чувств в игру, — тогда исполнение становится живым. То же необходимо человеку в йоге, его занятия оду​хотворяются и той идеей, ради которой он занимается, и параметрами.

На параметры не надо жалеть времени и не следует думать, что если вы научились плавно двигаться за несколько занятий, то это всё. Так нередко думают, но это напоминает ситуацию с начинающим пи​анистом, которому учитель рекомендовал добиваться плавности дви​жений кисти. Поупражнявшись в течение нескольких дней, конечно, можно научиться играть более плавно, чем прежде, но, чтобы исполнять сложные вещи Шопена, приобретённого навыка будет недостаточно, придётся лет десять тренировать много параметров, и ту же плавность, чтобы играть так, как подобает мастеру. Количество имеет свойство переходить в качество, поэтому внутри наработки каждого параметра происходят скачки на новый уровень, причём этот скачок может быть не один.
Однажды студенту художественного училища поручили сделать на каникулах пособия для преподавания. Это были цветовые «растяжки» — каждый цвет, например красный, надо было «растянуть» на 20‑30 от​тенков, от тёмного до светлого. Работа требовала много времени, по​скольку цветов было несколько. Ученик погрузился в неё с головой и через несколько дней у него произошёл качественный скачок в вос​приятии цвета: открылась небольшая сиддха — видеть ярко и живо тон​кие оттенки одного цвета. Это необычное состояние, поскольку, даже если мы видим маленькую разницу между двумя рядом расположенны​ми оттенками одного цвета, это не вызывает у нас никакого особого чувства, а для этого ученика оттенки стали живыми, каждый начал как бы светиться самостоятельным светом, и это восприятие, единожды открывшись, осталось у него навсегда.
То же относится к любому из нижеперечисленных параметров. Для качественных скачков лучше заниматься по 2‑3 часа в день с одним па​раметром несколько дней, неделю, другую — тогда от параметра можно получить максимум возможного.

Не жалейте времени на наработку параметров, это время окупит​ся очень хорошо!

СПИСОК ПРЕДЛАГАЕМЫХ ПАРАМЕТРОВ

1. Плавность движений. Этот параметр понятен, поскольку мы ви​дим в танцах, что такое плавное движение, но здесь надо научить всё тело даже внутри двигаться плавно. Все переходы из позы в позу, по​вороты корпуса и головы, прогибы, шаги, вдохи, переходы к задержкам, выдохи выполняются плавно, иногда даже расплавленно.

2. Текучесть. Похожа на плавность, но это энергетический и более сложный параметр. Текучесть достигается тогда, когда вы почувствуе​те, что в ходе упражнений энергия движется волнами вдоль рук, ног, по телу, а тело само движется так, как эти волны.
Вначале надо просто представить, что, когда вы ведёте руку вперёд, в руке и вокруг неё что-то тоже перемещается вперёд, подобно тому как если бы вы состояли из жидкости. Если вы подтягиваете руку к себе, в руке «масса жидкой энергии» тоже плывёт к телу. Это трудно описать словами, но вполне достижимо в ощущениях. Постепенно вы обучитесь перемещать массы энергии в теле только с помощью мысли и воли.

3. Дыхание ведёт, движение подчиняется. Человек дышит глубо​ко, «со вкусом» поглощая энергию, тело выполняет плавные движения так, будто дыхание — движущая сила, а тело — покорная кукла в его руках. Самое простое: вдох — руки мягко взлетают, задержка — замер​ли наверху, выдох — руки опустились. Потом, на вдохе, уже всё тело как бы возносится вверх, на выдохе — опадает и т.д.
4. Движение ведёт, дыхание подчиняется. Дыхание подчиняет​ся в том смысле, что оно обеспечивает движение энергией, наполняет его, подстраивается под него. Это хорошо практиковать в танцевальных техниках, где ведёт дух танца, астральное тело выражает свои состоя​ния, физическое подчиняется ему, но движется медленнее, чем астраль​ное, а дыхание помогает физическому телу выполнять то, что от него требуется.

5. Слияние движения и дыхания. Теперь дыхание и движение идут вместе, ни один из параметров не преобладает над другим, не лидирует. Это основной режим, а № 3 и 4 — тренировочные режимы, они нужны, чтобы достичь гармонии, слияния дыхания и движения, но сразу это не у всех получается или получается, но не охватывает всё тело.

Когда всё тело охвачено движением, слитым с дыханием, наступает эйфория, в которой можно купаться долго, с пользой и удовольствием.

6. Наслаждение. Если вам удалось научиться получать наслажде​ние от занятий, считайте, что подсознание теперь на вашей стороне. Оно будет подталкивать вас заниматься чаще и дольше, а значит, неуклонно будет возрастать мастерство управления энергией и состоя​ниями. Чтобы получить наслаждение, нужно забыть все свои заботы, работы, кастрюли, уборки, детей, жён, мужей и т. п. Вы на отдыхе, на диком острове, на берегу моря, на пляже, в Гималаях — где угодно, где можно расслабиться.
Расслабление — это роскошь, но без него наслаждение полным не будет. Теперь, когда вы расслабились, продолжайте дышать или дви​гаться с дыханием, стараясь от всего получать максимум удовольствия. Нужно приоткрыть Свадхистхану, вызвать лёгкое сексуальное состо​яние и купаться в поле своей сексуальной энергии, забыв о времени. Считайте, что это маленькая тантрическая медитация, в которой тело омолаживается за счёт движения в потоках праны и дыхания, смешан​ной с сексуальной энергией. Когда клетки тела поймают это состояние, параметр будет освоен. Ищите характер дыхания и движения, усилива​ющий наслаждение.

7. Радость. Тут нужно приоткрыть сердечную чакру, вспомнить ра​достные события и купаться в энергии из дыхания и в энергии радости из сердечной чакры. Постепенно надо учиться входить в беспричинное состояние радости, как у маленьких детей, уже без воспоминаний о со​бытиях. Мне радостно, и всё! Мне радостно, а всё остальное — «по барабану»!
8. Блаженство. Оттенки блаженства — вещь очень индивидуаль​ная. Одна из форм блаженства — слияние наслаждения и радости в нечто цельное. Открывают одновременно Анахату и Свадхистхану и купаются в смеси этих энергий с праной. Но каждый может открыть свои состояния блаженства, образованные ещё какими-то энергиями: космическими, земными, духовными, доступными вам.

9. Сила. Здесь вы раз за разом представляете, добиваясь, чтобы мысленное представление вызывало чувство, что тело становится очень сильным. Вы дышите, как сильный человек, движетесь, как сильный че​ловек, мышцы наливаются силой. Когда появится «чувство силы», нач​нёт возникать удовольствие от перетекающих в теле мощных волн.

10. Упругость, плотность. Это некоторое соединение текучести и силы. Когда первых два параметра уже возникают в ощущениях, по​пробуйте их соединить — получится упругая, текучая сила.

11. Проницаемость клеток, дыхание поверхностью тела, кожей. Проницаемость хорошо нарабатывать, сидя в лотосе при дыхании «сужение-расширение». Тут помогает контрастный душ, или выпитый перед упражнением чай, или сауна, или упражнение для открытия пор — кому что удобнее сделать. Надо дышать, представляя себе следующее: на вдо​хе поле расширяется, энергии выходят из тела сквозь кожу, а на выдохе поле сжимается, и они вливаются обратно в тело. Некоторым удаётся вызвать чувство проницаемости, когда они дышат не сразу всей кожей, а отдельными частями тела: грудью, поверхностью рук, спиной, кожей ног и т.д.
12. Делать только то, что хочет тело. Лучше бы этот параметр включать в каждое занятие, отводя для него хотя бы минут 10‑15, по​скольку он очень ценен и позволяет научиться слушать своё тело, го​ворить с ним. Его несложно освоить — достаточно накачать дыханием энергию, и тело само попросит определённых движений, растяжек, но качественная связь между телом и сознанием возникает при продол​жительной практике, при систематическом выполнении желаний свое​го тела.

13. Разлить сознание в теле. Представьте, что сознание, то есть вы сами, которое часто находится у мужчин в голове, у женщин — в сердце, у некоторых — в горле, в пупе, у некоторых — даже вне тела или в двух местах одновременно, разлилось по всему телу равномерно. Теперь, если движется рука, это движетесь вы, если движется нога, это снова движетесь вы, а не какая-то периферия. Если это трудно (а для боль​шинства людей это весьма трудно, ученику иногда сложно даже опреде​лить, где его сознание живёт в теле в обычной жизни), тогда попробуй​те вытянуть щупы сознания в руки, ноги или попробуйте войти в одну руку на несколько минут, потом — в другую, а в это время продолжайте двигаться, дышать, выполняя привычные упражнения.

14. Сознание в чакре. В динамической йоге используется погру​жение сознания в разные чакры: Свадхистхану, Манипуру, Анахату и т.д. Каждую из них надо приоткрыть, то есть взять сексуальное, си​ловое или сердечное состояние, а потом, продолжая дышать, двигать​ся, делая упражнение, как бы смотреть на своё тело из одной из этих чакр. Характер дыхания и движения при этом меняется — становится сексуально-наслаждающимся, силовым или сердечно-радостным, даже любовным, в зависимости от того, куда вы вошли. Руки и ноги как бы «растут» из той чакры, которую вы активизировали.
15. Слияние с музыкой. Вполне понятный параметр. Следует отме​тить, что музыку надо пробовать разную, из тех видов, которые вам нра​вятся, и у каждой чему-то учиться. Всё тело становится музыкальным, по возможности все клетки, органы, ткани пронизываются музыкаль​ной вибрацией, благодаря чему тело учится подстраиваться под разные энергетические потоки. У плавной музыки вы учитесь плавности, при​чём учатся не только руки и ноги, но и печень, сердце, лёгкие. Здесь как бы танцует всё внутри. У ритмичной музыки всё тело учится ритмич​ности, у весёлой — весёлости, у заводной — «заведённосги» и т.д. Это учебный параметр, в дальнейшем он используется по необходимости, но обучить тело музыкальности — значит обучить его чувствовать энергетические потоки и гармонично в них встраиваться.
16. Перенос в энергетическое тело. Представьте себе, что вы не фи​зическое тело, а ком энергии, сгусток, поле, облако, протуберанец, — что угодно, но надо добиться хотя бы некоторой отрешённости от физиче​ского тела, при этом продолжая дышать и двигаться по комнате. Теперь движется оно, нечто, что даже не есть человек, а некий сгусток разных энергий, конгломерат полей. Это облако обычно чувствуется больше​го размера, чем физическое тело, оно как будто живёт своей жизнью, и, хотя, переступая по полу, вы продолжаете чувствовать физическое тело, оно остаётся где-то на периферии вашего восприятия, а движется, дышит, набирает энергию, чувствует мир теперь ваше энергетическое тело, и вы с ним на время отождествляетесь. Из этого состояния, если вдруг вы его достигнете, надо выйти полностью в конце занятий, ина​че можно неадекватно воспринимать физический мир — спотыкаться, натыкаться на углы, попасть под машину. Если не получается выйти с помощью воли, если вы застряли «между мирами», поешьте поплот​нее и примите холодный душ — ваша энергия сожмётся и вернётся в привычные границы. Если после йоги и дыхательных «расширений» вам надо вести машину, то необходимо полностью прийти в обычное состояние, иначе реакции могут остаться замедленными!
17. Прозрачность, воздушность. Представляете, что тело стало воздушным, очень лёгким, как у эльфа, и в этом состоянии движетесь, дышите, расслабляетесь в Шавасане. Кому-то это даётся легко, а кто-то чувствует тело тяжёлым. Вот им то полезнее всего нарабатывать этот параметр, поскольку, настраиваясь на лёгкость, они создадут некоторое противоречие, как бы два полюса. Что-то будет тяжёлым, а что-то лёг​ким, и в этот момент можно увидеть причины тяжести в теле: какие-то зажимы, проблемы, сгустки тяжёлой энергии, которые часто накапли​ваются в области таза, иногда в верхней части спины, в ногах. С ними надо работать отдельно.

18. Цельность всего тела. Этот параметр хорошо вытекает из пре​дыдущего — из прозрачности. Нужно научиться всё тело энергетиче​ски окрашивать в один «цвет», причём это касается и внутренней части тела, и поля вокруг. Слово «цвет» — условность. Можно сказать, что это ощущение, равномерно наполняющее всё тело и поле. Ощущения идут от других параметров, например радости или силы, а цельность — это умение всё тело равномерно пропитать этими радостью и силой, те​кучестью или наслаждением. Когда цельность достигается, возникает чувство, что, если движется рука, вместе с ней движется всё тело, движется корпус и несёт за собой руки и ноги вместе с их энергией. Если движется одна точка тела, то движутся все, если одна точка стоит — стоят все.
19.
Движение в сопротивляющейся среде. Это силовой параметр, который важен для людей, желающих развить силу тела.

Плавное движение с насыщенным дыханием проводится в вооб​ражаемой воде, потом в воображаемом густом масле — более плотной среде и потом в мёде, то есть совсем густой среде. Соответственно на​пряжение мышц возрастает, дыхание усиливается, а всё это держится только на представлении, будто вы целиком погружены в мёд. Чем бога​че арсенал движений, тем глубже задействуются разные группы мышц. Потом можно расслабиться в Шавасане, а можно опять из мёда перейти в масло, в воду, затем вернуться к воздуху и отдыхать после всего цик​ла. Продолжительность пребывания в воображаемой среде нарастает постепенно, тут тише едешь — дальше будешь, нужна систематичность, упражнение тяжёлое, если делать часто, поэтому нагрузка должна воз​растать медленно. Например: 1 минута в каждой среде — неделю, 2 ми​нуты в каждой среде — 2 недели, 3 минуты в каждой среде — 3 недели. Ещё здесь сильно тренируются воля и воображение.
В заключение напомним, что рассказывать о своих тонких ощуще​ниях, сопровождающих наработку параметров, не стоит. Особенно не стоит делать это с гордыней или с желанием поделиться. Нам трудно это представить, но происходит примерно следующее. То, что мы чувст​вуем и осознаем как состояние, которое нам удаётся достигать в йоге, в тонком мире является предметом, вещью! То есть если мы что-то нарабатываем, например состояние радости, плотно пульсирующее в клетках тела, то у этой наработки есть в нашем тонком теле центр, в котором как бы растёт небольшой «росток», подобно цветку в горшке. Из него и излучается в тело эта «радость». Но этот «росток» ещё тон​кий, не окрепший, у него нет прочного стебля, глубоких корней в нашем энергетическом теле и крепких ветвей. Когда мы говорим с кем-то об этой пульсирующей радости, особенно если мы находимся в открытом состоянии, то росток можно «отдать», можно «разрушить, смять», мож​но рассеять. Конечно, если вы беседуете об этом со святым человеком, то он может даже поддержать этот росток, усилить его своей энергией, да только святые куда-то подевались...

ЧАСТЬ 6
РАЗВИТИЕ ВНУТРЕННЕЙ КУЛЬТУРЫ

ВНУТРЕННЯЯ И ВНЕШНЯЯ КУЛЬТУРА

Зачем современным йогам культура внешняя и внутренняя? Вне​шняя — даёт возможность уверенно чувствовать себя в обществе, легко общаться с разными людьми. Внутренняя культура в какой-то степени даёт нам мудрость, и это не преувеличение. Мудрость — это практи​ческое, а не только теоретическое знание того, что за любым явлением стоит ещё что-то следующее, что его порождает, а за ним стоит то, что порождает это следующее, и т.д. — вплоть до первопричин бытия, ухо​дящих к Всевышнему. А если йог не обладает хотя бы некоторой степенью мудрости, то это не йог, а просто человек, освоивший какие-то техники. За ним не пойдут люди, его не будут уважать образованные люди в со​циуме, так что данная глава не случайно появилась в этой книге.

Бытует мнение, что если у человека нет определённого уровня культуры, если её не заложили в детстве, то её уже не разовьешь, не на​работаешь. Это неверно. Стать культурным человеком можно вполне самостоятельно, но для этого придётся серьёзно поработать, и ещё надо знать оптимальные для данной цели способы, поскольку у взрослого че​ловека обычно не так уж много свободного времени. Для этого потребу​ется несколько лет, в течение которых нужно читать — определённым способом — специально подобранную художественную литературу. Это займёт час или два в день, но вот обдумывание прочитанного, а главное — проживание того, что чувствуют герои, займёт остальное время дня, поскольку образы захватят воображение и будут крутиться в голове, в подсознании и даже могут сниться.

Мы часто сталкиваемся с таким явлением, как внешняя культура. Человек может быть образован, начитан, он умеет вести себя в обществе, находится в курсе событий и новостей, посещает выставки и концерты, но внутри остаётся как бы пустым. Чаще всего он использует культуру для поддержания своего положения в обществе, поскольку внутри его больше всего интересует именно место в социальной иерархии, место в какой-то прослойке общества, где принято быть культурным или счи​таться таковым.

Внутренняя культура связана с глубиной, с проникновением в пе​реживания других людей. Человек, даже склонный от рождения именно к развитию своей внутренней культуры, должен проделать некоторую работу, чтобы эту культуру обрести. Он читает те же книги, ходит на те же концерты и выставки, но изначально его мало интересует то, как он сможет этим блеснуть, и совсем не интересует то, модно ли сейчас какое-то произведение, автор, музыкальная группа и т. п. В книгах он пе​реживает то, что чувствуют герои, в музыке ищет возможность ощутить тонкие настроения, состояния, испытать какие-то переживания, кото​рые без хорошей музыки не очень доступны. В поэзии он воспринима​ет не только слова, смысл стихов и яркость образов, но и дух, который стоит за словами, за образами, который гораздо больше и трансцендентнее, чем формальный смысл стихотворения. Все это требует времени и напряжения для проникновения в глубину произведений искусства. Иногда такой человек не совсем адекватен своему окружению. В первой главе романа «Война и мир» Лев Толстой описывает противостояние Пьера Безухова, у которого развита внутренняя культура, и светских людей, которые строго соблюдают ритуалы внешней культуры. Их мно​го, а таких, как Безухов, гораздо меньше.

Внешняя культура: манеры, этикет, обходительность — тоже вещь полезная и нужная, но здесь мы будем говорить о внутренней культуре.

Первой, самой яркой отличительной чертой человека, у которого уже развита внутренняя культура, будет умение, не перебивая, слу​шать других людей, становясь искренне глубоко на их позицию, входя в их мир. Если вы живёте только в своём собственном мире, то смотрите на жизнь только с одной — своей — позиции, а это очень маленький ку​сочек реальности. Как только вы начнёте рассказывать человеку, обла​дающему внутренней культурой, что-то для него интересное, он станет как губка впитывать ваши переживания, события, подробности, он ни разу вас не перебьёт и, когда вы замолчите, задаст глубокие тонкие вопросы по поводу вашего рассказа. Заметьте — он задаст вопросы, углубляющие ваш рассказ, освещающие его с новых сторон, а не станет высказывать собственное мнение об услышанном. Своё мнение он бу​дет формировать долго, постепенно, и, кстати, качественно, поскольку он не торопится высказать его вам, чтобы выглядеть умным. Его не ин​тересует то, как он выглядит, не интересует внешний статус и ваше мне​ние о нём, его интересует РЕАЛЬНОСТЬ ВАШЕГО БЫТИЯ, конечно, в том случае, если он углядел в нём что-то ценное для себя, для решения вопросов, которые волнуют его самого.

Второй отличительной чертой, которую нужно развить, чтобы на​работать внутреннюю культуру, по предлагаемой здесь методике, как это ни странно, будет смелость. Дело в том, что большинство людей живёт в более или менее удобных, психологически защищённых ин​дивидуальных мирах. Эти личные миры довольно маленькие, зато они защищены самим человеком со всех сторон. Защиту составляют мнения обо всём, установки, принципы, верования, всякие убеждения, рацио​нальные точки зрения и т.д. Все эти приспособления как бы упираются в реальность окружающего мира, а человек изнутри поддерживает их своей силой. В этой крепости сравнительно уютно, а если какой-то ку​сок мировоззрения вдруг начнёт разваливаться, то возникает диском​форт и человек срочно придумает новые объяснения каким-то событи​ям, фактам, которые разломали его картину мира в одном месте.
Если «пролом» в картине мира будет большим, то человек может даже сходить с ума, спиваться, опускаться морально, уходить с работы, терять семью и, главное, смысл своего существования. Это очень ярко прослеживалось после развала Советского Союза. Огромное количест​во людей вдруг устремилось в секты, в религиозно-мистические тече​ния самого примитивного толка, где их грубо гипнотизировали, попрос​ту выкачивая деньги и энергию. Когда Союз распался, то у этих людей слишком многое разрушилось сразу: и ценности, и идеология, и смысл, и идеалы, и надежды, и статус в обществе. Ликвидировать такую брешь, быстро развивая собственное индивидуальное самосознание, тому, кто ещё вчера ощущал себя частью чего-то большого, очень трудно. Пото​му-то люди кинулись к любым учениям, которые давали хоть какую-то смысловую опору.

Итак, смелость, которая нужна для развития внутренней культуры, заключается в том, чтобы путешествовать в другие миры. Эти миры совсем не так уж далеко, не в пятом измерении (о тех мирах мы сей​час не говорим), а внутри других людей, которые ходят по этой планете вместе с вами. Их жизнь, мысли, чувства, отражены во многих произве​дениях искусства — тех, которые мы называем богатыми, содержатель​ными, глубокими, высокохудожественными. Эти произведения созданы выдающимися представителями человечества, многое пережившими, многое прочувствовавшими и обдумавшими, что и позволило им вло​жить свой опыт в жизнь своих героев, в музыку, поэзию. Иногда про​изведение искусства содержит даже больше, чем пережил и до конца понял сам автор. Это происходит, когда высшие силы сообщают через автора какие-то истины, идеи, необходимые для эволюции людей на Земле в данную эпоху.

Как только вы, читая хороший роман, пересечёте границу своего мира, то есть войдёте в героя романа, потребуется смелость.
СНЯТИЕ ЗАЩИТ

Смелость нужна при снятии психологических защит, которые со​здают барьер между читателем и героем книги. Здесь мы будем говорить преимущественно о художественной литературе, фактически предлагая использовать её как удобное учебное пособие для развития внутренней культуры. Чем больше защит сумеет снять читатель, тем глубже он вой​дёт в мир книги, а следовательно, сможет ПРОЖИТЬ ТО, ЧТО ПРО​ЖИЛИ ГЕРОИ КНИГИ.

Приведём примеры защит:

1. Это же книга.

2. Ну, это же совсем другое время, другая эпоха.

3. Это же сказки.

4. Это другие люди, другое воспитание.

5. Тут он не прав.

6. Я бы так не поступила.

7. Какой он чудной, совсем дурак!

8. Слава Богу, это происходило не со мной.

Такого сорта защитных мыслей может быть много — у каждого чи​тателя будут свои барьеры. Но это не просто психологические защиты, они состоят из вашей энергии, которая прикрывает вас от астрального пространства книги. Начав читать хороший роман, можно почувство​вать следующее: когда ваше подсознание начнёт защищаться, произнося эти фразы, между лицом и книгой возникнут туманные энергетические плёнки, которые будут отодвигать внутреннее пространство книги, де​лать его менее ярким, ослабляя его воздействие на вашу психику и ваше астральное тело. Эти плёнки позволяют растождествляться с героями и их миром, если он вам не очень нравится. Можно легко отследить и обратный эффект. Представьте мальчишку, который читает «Три муш​кетёра» или «Айвенго». У него в подсознании крутятся совсем другие фразы:

1. Вот если бы я там был, я бы им показал!

2. Мне бы такой меч!

3. Что же они делают?! Они же погибнут!

4. Правильно, я тоже так поступлю!

Такое «открытое» чтение соединяет открытое сердце мальчиш​ки с астральным пространством романа, он всё пропускает через себя, пропитывается законами этих героев, отождествляется с ними и потом долго в них играет. Правда, у него мало осознанности, он читает запо​ем, быстро проглатывая текст. Ему некогда глубоко задумываться об этичности того или иного поступка, герои часто чётко разделены на положительных и отрицательных, а мальчик обычно отождествляет себя только с положительными героями мужского пола. Вряд ли он попро​бует войти в какую-нибудь женщину или взглянуть на ситуацию глаза​ми Ришелье.

Но если взрослый человек читает «Дни Турбиных», то он вполне может закрыться от отождествления с героями, поскольку их раздира​ют противоречивые чувства. Отсиживаться дома, защищая семью, мож​но, но чем-то похоже на трусость, да и не защитишь своих близких от возможных рейдов неприятельских отрядов. Если немцы, с которыми воевали в 1914 году, займут Киев, это хорошо или плохо? Бежать за гра​ницу — опять похоже на предательство, да и очень опасно. Сражаться? А на чьей стороне? И как оставить близких без защиты?

Когда мы закрываемся от этих переживаний при чтении книг, то теряем возможность что-то понять, что-то решить для себя внутри, получить кусочек духовного продвижения. Но часто это оправданно. Многие люди, которые читали «Дни Турбиных», или «Войну и мир», или что угодно другое, вовсе не готовы решать в этой своей жизни жёст​кие ситуации, требующие смелости, бескорыстия, честности или ещё чего-то. Возможно, только в следующих жизнях, в других воплощени​ях, в других условиях они смогут решать для себя то, что решали Бол​конский или Безухов двести лет назад. А пока они читают, даже не видя сложностей этих ситуаций, или используют защиты.

ПРИМЕРЫ ИЗ ИСТОРИИ

Представим русского человека, который не читал Булгакова, Па​стернака, Чехова, Ахматову, Цветаеву, Мандельштама, Тургенева, Буни​на, Куприна, Гумилёва и т.д. Кроме того, он не умеет водить машину, пользоваться компьютером, мобильным телефоном и даже не знает, как переходить улицу, пользуясь светофором. Он некультурный? Может быть, однако это всё про Пушкина. Из такого примера, опять же, выте​кает, что внутренняя культура строится не на общем объёме информа​ции, а на проникновении в глубину человеческих чувств, переживаний, мыслей, идей, философских взглядов, хотя для развития внутренней культуры нужен внешний материал, предоставляемый жизнью.

Человек с развитой внутренней культурой не просто из любопыт​ства вникает в суть других «человеческих миров», это слишком большая работа, чтобы делать её только из любопытства. Обычно он ищет ответы на серьёзные вопросы бытия, и толкает его к этому поиску... СТРАДА​НИЕ. Кто-то ищет смысл жизни, кто-то любовь, кто-то счастье, кто-то свободу, иные — избавление от страдания, альтруисты — все то же самое, но для всех людей, а не только для себя. Мудрецы ищут освобождения, просветления и т. п. Именно страдание, вызванное отсутствием чего-то, что у человека когда-то было: то ли в детстве, то ли в юности, то ли в прошлой жизни, то ли в озарениях, во время проблесков духа — именно такое страдание заставляет выкарабкаться за границы своего личного мира и пристально вглядеться в других людей.
В книге «Мэри Поппинс» есть прекрасная глава: «Танцующая ко​рова». Эта корова паслась на лугу, была полностью благополучна, бла​гопристойна, гармонична и на своём уровне — счастлива. Однажды с неба упала звезда и застряла у неё в рогах. Корова пыталась сбросить звезду, не смогла и начала непрерывно танцевать под воздействием этой звезды. Она похудела, она не могла спать и только изредка щипала одуванчики. Так продолжалось много дней. Наконец она не выдержала и, пожелав от всей души покоя, стряхнула звезду. Теперь она смогла вдоволь пастись, отдохнула — жизнь наладилась. Да, жизнь наладилась, но она оказалась пустой. Корова уже не смогла жить по-старому и от​правилась в странствие — искать свою звезду. Корова познала тонкое страдание — не от отсутствия еды или воды, а от отсутствия СВЕТА, только после того, как к этому СВЕТУ прикоснулась.

Есть все основания полагать, что произведения Тургенева написа​ны именно благодаря принципу танцующей коровы. Почти все они ка​саются любви. Писатель пережил любовь в юности, и это заставило его искать её, открывать её законы, пытаться вновь приблизиться к тому свету, который она излучает.

Главный внутренний стимул творчества Тургенева — это не слава, не деньги, не желание стать писателем, не желание кого-то чему-то на​учить и даже не творческая самореализация. Это поиск любви.

Возможно, и Лев Толстой искал не любовь, а некую гармонию жиз​ни, которой достичь не мог, но которую он помнил, видимо, из предыду​щей жизни. Он в молодости хотел иметь семью, много детей, хозяйство и какой-то покой, свет в душе. Редко двадцатилетний мужчина хочет так жить. Часто мужчины амбициозны — они хотят свершений, само​реализации, признания своих достоинств и заслуг, некоторые — лично​го счастья. А у Толстого в голове как бы стояла готовая картинка: идеал, очень напоминающий праведного индийского брамина, далёкого от та​ких понятий, как успех, карьера, известность. Брамин живёт с откры​тым сердцем, ходит в храм, обрабатывает землю (в Индии некоторые брамины занимались сельским хозяйством), имеет сердечные отноше​ния с женой с детьми, читает священные веды, любит страну, народ, уважает правителя и т.д. Именно этот идеал, видимо, достигнутый им в прошлом воплощении, Толстой пытался передать нашему — русско​му — народу, хотел научить нас жить честно и праведно, как когда-то действительно жили индусы под плотной защитой своих богов. Отсюда и его упор на этику, поиск законов для разных ситуаций, которые позво​лят обрести гармонию с миром, — это очень похоже на ценности индусов.

Думается, что «принцип танцующей коровы», или «утерянного рая», лежит в основе творчества многих лучших мастеров.

И всё же классики русской литературы жили в просвещённом веке, они читали труды французов, немцев, англичан, древних греков и римлян. Это большая база внешней культуры, на которой можно развить внутрен​нюю. Но древние восточные притчи дают нам примеры развитой внут​ренней культуры у людей, живших в более узких культурных традициях, знавших, возможно, только один язык, но при этом — очень глубоких.

Китайский правитель Юань захотел иметь хорошую картину. Со​брались придворные писцы-каллиграфы. Они встали у трона, держа в руках ритуальные таблички, облизывая кисточки и растирая тушь для работы. Ещё столько же стояло за дверью тронного зала. Один калли​граф опоздал. Поспешно войдя в зал, он взял табличку, но не встал с другими, а тут же прошёл в свои покои. Правитель послал посмотреть за ним человека, и тот доложил, что писец снял одежду и голый сидит на полу, раскинув ноги. «Вот настоящий художник! — воскликнул пра​витель. — Ему можно поручить дело».

Понятно, что художник находился во власти своих переживаний, восприятий, и ему вовсе было не до этикета, но интересно, что прави​тель оказался психологически грамотным. Его научили разбираться в людях, определять тех, кто способен к глубокому восприятию, а зна​чит, это было известно и ценилось в древней культуре.

Один человек пришёл к великому художнику и сказал: «Я хочу на​учиться рисовать бамбук. Что мне нужно делать?»

Учитель ответил: «Сначала пойди в джунгли и живи три года среди бамбука. Когда ты начнёшь чувствовать, что сам стал бамбуком, возвра​щайся».

Человек ушёл и не вернулся. Прошло три года. Учитель ждал, ждал, а потом отправился на поиски этого человека, чтобы узнать, что слу​чилось: ведь если вы стали бамбуком, то как же вы сумеете вернуться к Учителю?

В лесу Учитель увидел, что человек стоит в бамбуковой роще. Дул ветер, бамбук раскачивался и танцевал, вместе с ним раскачивался и танцевал человек.

Учитель потрепал его по плечу: «Что ты делаешь? Когда ты собира​ешься рисовать?»

Тот ответил: «Забудь об этом. Оставь меня в покое! Не мешай мне».

Учителю пришлось силой тащить его домой. Он сказал: «Теперь ты готов рисовать бамбук, потому что знаешь изнутри, что такое бамбук»,

В этой дзэн-буддийской притче речь идёт не только о бамбуке и ри​совании. Ученик научился терять себя, сливаясь с объектом, растворя​ясь в нём. Далее эту способность он сможет использовать в медитации, ведущей к просветлению.

Энте был знаменитым рассказчиком. Его истории о любви волно​вали слушателей. Когда он рассказывал о войне, слушателям казалось, что они сами побывали на поле битвы.

Однажды Энте встретил Ямаоку Тесю, который почти овладел мас​терством дзэн.

«Я знаю, — сказал Ямаока, — что ты самый лучший рассказчик в нашей стране и можешь заставить людей плакать и смеяться. Расска​жи мне мою любимую историю о персиковом мальчике. Когда я был малышом, я обычно спал с матерью, и она часто рассказывала мне эту сказку. Где-то в середине истории я засыпал. Расскажи мне сказку так, как мне рассказывала её моя мать».

Энте не отважился сразу приняться за дело.

Он попросил дать ему время на то, чтобы изучить эту историю. Через несколько месяцев он пришёл к Ямаоке и сказал: «Пожалуйста, предоставь мне возможность рассказать тебе эту историю». «В любой другой день», — ответил Ямаока.

Энте был разочарован.

Он продолжал изучать сказку и снова попытался рассказать её. Ямаока много раз отвергал его. Как только Энте начинал рассказывать, Ямаока останавливал его, говоря: «Нет, ты ещё не любишь мою мать».

Пять лет потребовалось Энте для того, чтобы научиться рассказы​вать Ямаоке эту сказку точно так же, как это делала его мать.

Так Ямаока передал дзэн Энте.

Если бы герои этих притч родились в наших краях, а в прошлых жизнях у них уже было наработано то, что здесь описано, тогда они легко впитывали бы нашу культуру, быстро отделяя глубокие ценности от ше​лухи, от моды, развивая свою внутреннюю культуру в новом рождении.

Когда внутренняя культура человека достаточно развита, во многом само собой уходит осуждение, критиканство, уходит демонстративная принципиальность, существенно уменьшается гордыня. Вместо этого появляются чуткость, глубина, спокойствие, внимательность к каждо​му проявлению другого человека, видение причин этих проявлений, сопереживание и даже милосердие.

Однажды, после крымских семинаров по йоге, мы сидели на набе​режной Феодосии, ожидая вечернего поезда. Около Музея Айвазов​ского продавалось множество картин с морскими сюжетами. Боль​шинство из них были написаны маслом: пронзительно синее море, неестественно голубое небо, фрегаты с раздутыми парусами, розовы​ми, как жевательная резинка. Все это вместе как-то вмещалось в каж​дую картину, обрамлённую пышной золотой рамой и стоившую доста​точно дорого, впрочем, поторговавшись, вполне можно было купить её вдвое дешевле начальной цены. Где-то в подсознании у меня вертелся вопрос: «Кто же всё это покупает? Ведь если оно тут стоит, значит, какой-то спрос есть».

Подошёл крупный тучный мужчина лет пятидесяти в сером костю​ме. За ним появилась очень плотная, уверенная в себе дама в пёстром платье, за которой послушно следовали двое детей. Супруги с интере​сом стали выбирать картину, потом оживлённо торговались и наконец купили. И тут до меня дошло, что диковатая яркость цветов на картине как бы прорезает их ауру, пробивает плотную тяжёлую серую энерге​тику, которой наполнена почти вся аура у таких людей, тем самым вы​зывая чувство, чем-то похожее на восприятие красоты, но более простое и как бы «низкочастотное». А тонкая игра света на картине хорошего художника для них просто не существует, она не может вызвать в их чакрах тонкие чувства, поскольку, даже если они видят тонкие оттенки глазами, то воспринять чакрами не могут. Конечно, если бы я работал, например, начальником железной дороги, на которого был похож этот мужчина, весь день общался с чиновниками и имел такую же ауру, как у него, то и я купил бы такую картину — она была бы для меня красивой, впечатляющей, а её недостатки я бы просто не воспринимал.

Такое проникновение в восприятие другого человека даёт ПОНИ​МАНИЕ, о котором много говорят буддисты... Многие люди, считаю​щие себя интеллигентными, любят отпускать презрительные фразы в адрес «лубочных картинок» и «пошлой безвкусицы», но понимания того, почему существует и существовала эта коммерческая живопись, я никогда не слышал. На самом деле она нужна и занимает своё место в мире. Интеллигенция, считающая себя высококультурной, умеет под​метить отсутствие вкуса и культуры у других слоёв населения. А как бы эти люди воспринимали импрессионистов, если бы у них была такая же серая аура, слаборазвитые верхние чакры и такая же СУДЬБА, как у этого начальника?

ПОДБОР ПОДХОДЯЩЕЙ ЛИТЕРАТУРЫ

В современном мире стала популярной развлекательная литерату​ра. Она строится на детективном сюжете, ярких образах, иногда даже содержит интересные философские идеи, по весьма далека от реальной жизни и напоминает динамичный голливудский фильм-сказку. Она удовлетворяет потребность читателя в чём-то ярком, чего на самом деле нет в его жизни. Такая литература пренебрегает реальными судьбами реальных людей. Она поверхностна, она мало наполняет человека на​стоящей духовностью, мало даёт знаний для жизненного пути. Такое произведение оставляет в человеке пустоту. Читатель потратил время и энергию на прочтение модного, нашумевшего бестселлера, а что он получил? Он получил захватывающий поток ярких впечатлений очень неглубокого свойства, и ему сразу хочется бежать в магазин покупать новый бестселлер. Эти люди напоминают детей, которые «подсели» на яркие игрушки или компьютерные игры, — им постоянно требуется что-то новенькое, чтобы не было скучно. Кто-нибудь перечитывает эти книги через некоторое время? Кто-нибудь обсуждает внутренний мир героев, их чувства, проблему выбора? Хотя, разумеется, эти книги нуж​ны так же, как те картины на феодосийской набережной.

После прочтения насыщенного, богатого произведения из хоро​шей классической литературы, несколько дней, а то и неделю, читать ничего серьёзного не хочется. Это критерий качества произведения и качества вашего чтения. Наше подсознание продолжает обрабаты​вать полученную информацию, герои ещё живут в наших чувствах и мыс​лях. Мы не сразу уходим из астрального пространства книги, а посте​пенно как бы прощаемся с той жизнью, которая нам приоткрылась, которой мы жили вместе с людьми, хотя их уже давным-давно нет среди живых в физическом мире, однако они жили здесь, они НЕ ПРИДУ​МАННЫЕ! Если и герои, и их мир оказались нам близки, то мы как бы берём их в своё сердце. Чем больше произведений удалось человеку прочитать таким способом, тем богаче стал его внутренний мир, а по​верхностное чтение никакой внутренней культуры и духовного роста не прибавляет. Кстати, если читатель полюбил героев, то совсем не сра​зу он пойдёт с кем-то обсуждать их поступки, поскольку любят обычно того, кто чем-то выше любящего, чем-то соответствует его идеалу. Получается, что между читателем и героем возникают нити, тонкие свя​зи, а связь с идеалом — вещь достаточно интимная, вещь не на показ.

Читателю может не хватать в ближайшем окружении таких людей, которые вызывали бы у него чувство любви, восхищения, преклонения, глубокого уважения. А они очень нужны для духовного развития человека, особенно для правильного развития сердечного центра в юности.
Но читатель сможет найти таких людей в книгах, которые станут для него как бы маячками, свидетелями того, что где-то на Земле есть со​вершенство, есть люди достойные подражания. Это чувство рождается даже не столько в сердце, сколько в самой душе!

Вот человек прочёл модный бестселлер, там было все так круто, так ярко, интересно, а кто из героев остался у него в сердце? Конечно, бы​вает, что герои бестселлеров совершают великие подвиги, но читатель не может обмануть сам себя — он чувствует, что герои во многом выду​маны, созданы фантазией автора. Читатель и рад был бы в них пове​рить, поскольку его воображение захвачено деяниями героев, даже его чувства подключены, мысли увлечены, а вот душа читателя на этих ге​роев не реагирует, не ведётся, не просыпается. Автор книги старается, старается написать классно, и у него получается написать классно — для воображения читателя, для его фантазии, поскольку автор талантлив, действительно талантлив. А вот душу он затронуть не способен — её «на мякине не проведёшь», и получается роман-«однодневка».

С этой точки зрения ценны произведения тех писателей-«натуралистов», которые описывают события и судьбы, близкие к реальным. Сами писатели развиваются через то, что они входят в своих героев, стараясь понять их чувства, мысли, внутренний мир, мотивы, судьбу и причинно-следственные связи, из которых рождается карма, даже если они не знают этого слова. Такие писатели пишут в большой степе​ни «с натуры», по рассказам очевидцев, в результате ВНУТРЕННИЙ МИР ГЕРОЕВ И ИХ ПОСТУПКИ СООТВЕТСТВУЮТ ИХ СУДЬ​БЕ И СОБЫТИЯМ ЖИЗНИ.

Это соответствие — очень важный момент. Даже если молодой, неискушённый читатель, который не знает многих природных законов, не разбирается в чувствах и судьбах, будет много читать писателей-реалистов, у него в подсознании отложится истинная информация, то есть соответствующая реальной жизни и её законам. Ради иллюстрации этой мысли приведём примеры из русской классики, где уделяется большое место такому чувству, как любовь. Существуют природные законы, за​коны любви, которые только теперь открываются людям в прямом виде. Те, кто тщательно изучил законы, полученные от Учителей, смогут уви​деть в русской литературе вещи, которые описаны в этих примерах.

А.С. Пушкин. «Евгений Онегин». Татьяна скорее всего влюбляет​ся в Онегина потому, что он смелый. О его смелости свидетельствует отсутствие страха перед дуэлью. Таким образом, Онегин оказывается выше Татьяны, а влюбляются, как уже упоминалось, в нечто более со​вершенное.

А вот он влюбляется в неё не в деревне, и не потому, что она стала потом светской красавицей, а потому, что, увидев Евгения в Петербурге и продолжая его любить, она внутри сразу решила не изменять мужу, чтобы не причинять ему страданий. Это высокий, альтруистичный вы​бор. Как женщина, по природным законам, Татьяна имела право уйти с любимым, уехать, например, за границу. Однако, будучи человеком высокой нравственности, она делает в душе выбор — не причинять боли мужу. Такого альтруизма Онегину, видимо, не хватало, и в этой точке уже он увидел в Татьяне что-то более высокое, чем он сам. Под словом «увидел» здесь имеется в виду не сознательное понимание, а внутрен​нее движение души навстречу чему-то более высокому.

Л.Н. Толстой. «Анна Каренина». Почему у Анны и Вронского не сложилась жизнь за границей? Почему Вронскому стало тяжело? Почему Анне было тяжело, это понятно — она потеряла возможность общаться с сыном. Но кроме этого она потеряла возможность общать​ся с привычным кругом людей и получать их сердечную энергию, к которой привыкла с детства. Любовь к Вронскому оставалась — тут все было в порядке, однако кроме любви у неё в сердце поселился страх: если с ним что-то не сложится, то она остаётся совсем одна. Страх, видимо, был в её ситуации не до конца осознанный и очень сильный. Этим энергетическим полем она окутала Вронского, и он, по непонятным ему причинам, стал задыхаться. Им стало плохо, и они вернулись.

Эти страницы у Л.Н. Толстого — учебник для женщин о том, чего нельзя делать с мужчинами. Немногие это понимают...

Л.Н. Толстой. «Война и мир». Судьба А. Болконского — прекрас​ный пример того, как человек должен научиться прощать. Подробно см. «Человеческая судьба».

И.С. Тургенев. «Дворянское гнездо». Лиза влюбляется в Лаврецкого, поскольку он добрый, сердечный человек с твёрдыми принципами, много страдал от поведения жены, да ещё и не причинил ей зла, никак не стал мстить за измену, а только уехал, оставив ей содержание. Лаврецкий влюбляется в Лизу тоже не просто из-за красивых глаз и серьёз​ных мыслей. Оказывается, что Лиза хочет очистить свой род: отмолить грехи предков — жестоких помещиков, уйдя в монахини. Она это и сде​лала — пожертвовала и счастьем, и личной жизнью. Такого альтруизма у Лаврецкого могло не хватать — тут есть чем восхититься. Прослежи​вается аналогия с Онегиным и Татьяной.

И.С. Тургенев. «Первая любовь». Здесь главная героиня «правиль​но умирает». Она умирает во время родов, в самом конце романа. А вначале она «крутит хвостом» и планомерно западает на себя целую компанию молодых людей, безжалостно обдирая их энергетически и по сексуальной чакре, и по сердечной.

Грамотный целитель, прочитав это произведение, сразу поймёт, что девушка «посадила» себе на сексуальную чакру сильное западение сра​зу от нескольких мужчин. Западение на энергетическом уровне выгля​дит как структура, которая закрепилась, вцепилась в желаемый объект. Эти «структуры», состоящие из энергии мужского нереализованного вожделения, «сели» на сексуальную чакру девушки. Теоретически, если дама так западает на себя мужчин, как описано в романе, ей надо было бы переспать с каждым из них, реализовать их желания, которые она возбудила, — тогда энергия этих мужчин не стояла бы в её поле почти как магия. Тогда она могла бы родить нормально. Но в то время всё это было нереально, невозможно по установкам общества, да она и не хотела близости с ними, а влюбилась в другого — взрослого — мужчину. В наше время такая смерть бывает гораздо реже, но разрывы при родах встречаются почти всегда, а законы, из-за нарушения которых это про​исходит, описаны, причём художественно, ещё 150 лет назад.

И.С. Тургенев. «Вешние воды». Санин влюбляется в красавицу Джемму, а она — в него. Их счастью ничто не препятствует — и вдруг его соблазняет энергетически сильная ведьма, делая его рабом сексу​ального влечения к ней. За что же такая напасть? Это в романе вообще написано почти открытым текстом: Санину нельзя было продавать сво​их крестьян в чужие руки, он сам гордо заявляет, что не сделает этого ни за что, и тут же продаёт людей, пытаясь построить обеспеченную жизнь с Джеммой. Он даже не едет в Россию, чтобы продать крестьян в «хо​рошие руки», а продаёт их вместе с поместьем русским людям, которых встречает в Германии. Как только он нарушает определённые законы сердца, над ним как будто исчезает защитный колпак высших сил и он оказывается жертвой ведьмы.

И. Бунин. «Митина любовь». У юноши, влюбившегося в девушку, которая его не любит, а любит свою карьеру, развивается очень сильное западение. Любовь это одно, желание близости — другое, и оно тоже у Мити сильное, но западение выходит у него из-под всякого контроля, и самоубийство — правдоподобный конец для таких чувств, какие опи​саны, если девушка его бросает. У Мити нет ни друзей, ни наставника, которые могли бы его образумить, помочь ему пережить кризис. Он без​защитен относительно чувств, которые его охватили. Бунин явно знал эти чувства не только по чьим-то рассказам, но и из собственного опыта. Это произведение даёт возможность читателю ощутить всепоглощаю​щую тоску и отчаяние, которые объясняют, почему иногда молодые, здоровые ребята кончают с собой.

Ф.М. Достоенский. «Идиот». Ситуация, в которой оказываются князь Мышкин, Настасья Филипповна и Рогожин, — классическая за​вязка из прошлых жизней. Возможно, и другие герои романа встреча​ются не в первый раз, но эти трое — центр всей истории. Сложно ска​зать, что именно они нарушили по отношению друг к другу в прошлой жизни, но умерли они тогда, имея друг к другу большие претензии, оби​ды, западения, карма у всех троих тяжёлая. В этой жизни Мышкину удаётся выйти из завязки, отработать карму, а Рогожин и Настасья в следующей жизни снова пересекутся. Князь «проходит чисто», то есть он не имеет ни к кому ненависти, даже почти не боится быть убитым, фактически не делает ни одной ошибки. Похоже, что его душа специ​ально рождается в слабом теле с некоторыми отклонениями: у него ослаблен инстинкт самосохранения, и он живёт не здесь, а немного в астрале, живёт сердцем, идеями, к тому же знает, что жизнь его долгой не будет. Это и даёт ему возможность, встретившись с людьми, с кото​рыми его связывает карма, излучать на них некоторый свет в течение всей истории. Он излучает свет и ни за что не цепляется — даже за жизнь, тем более — за деньги, ни на что не претендует: например, на Настасью, которую любит; никого не использует: например, Аглаю, кото​рая любит его. Он даже не так уж долго пропитывается духом России — приехал из-за границы, правильно сыграл свою роль в этой истории, и уехал за границу, где вскоре умер. Он родился именно для этого эпи​зода — чтобы развязаться с людьми, с которыми попал в завязку по кар​ме. Его душа несколько выше по статусу, чем души остальных героев романа, он вообще тяготеет к духовности.

Итак, все вышеперечисленные литературные примеры, конечно, в основе имеют реальные события. Ну, не могли авторы все это выду​мать, ну, не могли! Слишком ярко чувствуются реальные люди и собы​тия во всех этих и многих других произведениях русской классики.

Для нашей задачи — быстрого развития внутренней культуры — каждый человек должен, конечно, подбирать авторов и произведения, которые ему в чём-то близки, которые он сразу хорошо чувствует. Это вначале, а позже можно постепенно пробовать «открывать для себя» писателей, которые раньше были непонятны. По крайней мере из рус​ской литературы можно предложить Тургенева, Бунина, Куприна, Пушкина, Л. Толстого. Этого материала более чем достаточно, чтобы за несколько лет «внутреннего чтения» развить свою культуру. Только ведь это чтение нелёгкое...

ГЛАВНАЯ ТЕХНИКА

Собственно говоря, все высказанное — это введение, предисловие к одной, главной технике.

Вот вы открыли «Войну и мир». Теперь не какой-то толстый очка​стый дядя входит в салон двести лет назад, а именно вы — в располнев​шем неуклюжем теле входите в неизвестную обстановку и ввязываетесь в принципиальный спор. Именно вы тут же переходите в Анну Павлов​ну и с ужасом чувствуете, что этот тюлень может сейчас что-нибудь ляпнуть о государе.

А вот в коридорах идёт борьба за портфель с документами вельмо​жи. И не руки каких-то жадных людей тянутся к завещанию, а ваши жадные руки. Вы живёте в Петербурге, завидуете тем, кто богаче, всю жизнь мечтаете о богатстве для детей и внуков, и тут маячит шанс — всё сжимается внутри, холодеет от страха и жажды обрести богатство. Если это неприятно, то можно и пропустить, работать только с близкими вам чувствами и героями, но тогда понимание не​которых людей ускользнёт от вашего внимания, а значит, вы и в жиз​ни их не поймёте, и при столкновении с ними не будете готовы к их проявлениям.

Татьяна Ларина живёт в своей деревне. Пушкин прекрасно описы​вает её покой, безмятежность, любование природой, жизнь в состоянии бутона и ожидание чего-то большого. Вот она в первый раз увидела Онегина. Если вы в неё уже вошли, то частично переживаете её потря​сение. Женская интуиция мягким внутренним толчком открывает ей не только значение этого человека в её жизни, но и трагизм их истории. В этом мгновении отражается будущее. Вы это почувствовали как своё переживание или просто читаете о какой-то девушке, о некотором внешнем объекте? Если читатель — женщина, её ситуация понятнее, но зато если мужчина прочувствует состояние Татьяны, ему откроется не​ведомый ранее пласт женских чувств.

Далее. Она влюбляется, потом понимает, что влюбилась, чувствует, что если не расскажет об этом Онегину, то у них может вообще ничего не быть. Вот теперь, когда вы прожили последовательно её состояние, возникает выбор — писать письмо или не писать. А скрывать любовь и завлекать любимого она не может — у неё не те чакры, не такая сущ​ность. Предположим, вы — женщина, которая это умеет, тогда роман даёт вам шанс войти в мир другой женщины и узнать чувства, отличные от ваших.

Вообще, наша жизнь на Земле полна забот и трудностей, поэтому не так уж много у человека времени, чтобы что-то познать. Хорошая литература развивает внутреннюю культуру. Развлекательная литература с этой точки зрения пустая.

Раскольников вынашивает идею убить старуху-ростовщицу и по​тратить её деньги во благо людей. Читаем снаружи: перегревшийся от жары и начитавшийся Ницше парень, с полусдвинутой крышей, бродит по Петербургу сто пятьдесят лет назад, думая ограбить какую-то бабку. Интересно такое читать? Читаем изнутри: «Убить или не убить? Стоит жизнь жадной бабки тех добрых дел, которые можно совершить на её деньги?» И вдруг в голову приходит странная мысль: «А ведь и в наш супермаркет ходит такая бабуля. Она злобная, богатая, живёт недалеко, за ней можно дойти до квартиры...» Вот это уже Достоевский! Вот вы уже вошли в те миры, по которым он водит читателя. Хотя Фёдор Ми​хайлович ищет свет, ищет выход из этих миров во всех своих романах, он, тем не менее, на протяжении сотен страниц купает читателя в тёмных астральных пространствах. Это писатель не совсем для школьников, его лучше читать уже сильным, взрослым людям с крепкой психикой.

Проживание чувств героев имеет как минимум три варианта, что опять же увеличивает возможности нашего развития:

1. Мы входим в героя, какой он есть. В этом случае мы имеем толь​ко его опыт, только его чувства, чакры, сущность, его знания и т.д. Нас самих вообще нет. Здесь часто чувствуется, что герой поступил почти единственно возможным для него способом, к которому его толкала карма, судьба, силы и т.д., даже если это было нарушение ка​ких-то законов.

2. Это фантастический вариант, в котором мы со своим опытом и миром оказываемся в его теле, в его времени и ситуации. Тогда мы ищем ответ на вопрос: «Как бы я поступил на его месте?»

3. Перенос в свою жизнь. Мы ищем ответ на вопрос: «Как я поступ​лю в своей жизни, если здесь попаду в аналогичную ситуацию?»

Все это проживается сердцем, а не просто продумывается головой, отчего и происходит внутренний рост читателя. Каждая глубокая кни​га, вовремя прочитанная, должна давать читателю некоторое потря​сение и расширение сознания.

Такая практика в чём-то противоположна смотровым техникам, требующим холодной головы и спокойной концентрации. «Практика эзотерической психологии»* — работа, которая содержит информацию о развитии головы, а то, что описано здесь, даёт возможность развивать сердце, чувства. Для достижения мудрости нужно и то и другое. Мы часто встречаем у людей одностороннее развитие. Холодный психолог прекрасно разбирается в комплексах, инстинктах, подсознательных мотивах, установках, блокировках и т.д., но он часто на самом деле не чувствует переживаний людей. Особенно это касается тонких сердеч​ных чувств, душевных переживаний. Горячий артист чувствует многое, но он часто избегает холодного анализа жизни, боясь, что этот анализ разрушит какие-то его иллюзии, надежды, представления.

Итак, уважаемый читатель, если вы обнаружили у себя недостаток внутренней культуры, то, набравшись смелости, сняв хотя бы часть за​щит, беритесь за нашу классику — и через несколько лет вы станете дру​гим человеком, да и йогу с её философией будете понимать на другом уровне.

ЧАСТЬ 7
ВНУТРЕННЯЯ СБОРКА ВОИНА

ИСТОРИЯ ИЗ ЙОГОВСКОЙ ЖИЗНИ

Эту историю из собственной жизни рассказал один йог, который установил связь со своими силами — и они стали обучать его внутрен​ней сборке. А внутренняя сборка лежит в основе энергетической це​лостности.

Человек занимался йогой, отрабатывал законы, учился правильно вести себя в общении с разными людьми и однажды вошёл в такое со​стояние, что у него как бы появился внутренний стержень. Это было энергетическое ощущение, будто в теле некая тонкая энергия, которая раньше существовала в виде поля, собралась в вертикальную толстую струну. Ему понравилось это состояние, он сразу интуитивно понял, что оно будет способствовать его духовному развитию.

Каждый вечер он выходил на свои силы, чтобы посоветоваться по интересующим его вопросам, и, когда он спросил их о стержне, те от​ветили: «Всё правильно, это параметр, который теперь тебе нужно дер​жать самому постоянно». Йог лег спать, а утром, конечно, забыл о том, что стержень теперь надо держать самому. Он принял контрастный душ, позанимался йогой, но как-то «размыто», позавтракал и отправил​ся по делам. А состояние было «размазанное», тусклое, ненормальное. К вечеру он вспомнил про стержень, сделал волевое усилие и минут за пять-десять собрал внутри тонкую энергию в натянутую вертикальную струну, которая проходила сквозь тело от макушки до промежности. Состояние сразу выровнялось, мир стал ярким, чётким, исчезла туман​ная размытость перед глазами и в поле.

На следующий день повторилось примерно то же самое, но он вспомнил про стержень уже раньше — в середине дня. А вечером узнал у своих сил, что, оказывается, раньше они сверху поддерживали в его энергетической структуре состояние стержня, а теперь они отошли и эту работу надо делать ему самому. Он спросил: «А как же остальные люди?» Ему ответили: «Силы держат и ведут всех людей, а если чело​веку надо для развития стать энергетически более самостоятельным, то силы как бы снимают свои защиты и человек вначале «барахтается», а потом обретает «собственную внутреннюю сборку».

«Барахтаться», выстраивая этот стержень, йогу пришлось ещё целый месяц или полтора, пока стержень как бы не закрепился, пока подсозна​ние йога не запомнило, что определённый вид тонкой энергии всегда должен быть собран в струну. Потом острое ощущение струны уже прошло и осталось просто нормальное состояние человека с собствен​ным стержнем, а это уже некоторое продвижение по духовному пути.
Через несколько месяцев, продолжая проходить жизненные ситуа​ции и изучать законы, йог попал в состояние собранности поля. Ещё один вид тонкой энергии, входящей в состав его поля, вдруг оказался собранным вокруг тела в упругую фигуру, которая примерно повторяла форму физического тела, но была больше. Расстояние от поверхности тела до границы этого собранного поля — приблизительно 30 сантимет​ров. Такая собранность давала ощущение аллертности, упругости, го​товности действовать в любой момент. Он понял, что нашёл новый нужный ему параметр внутренней сборки. История повторилась: силы подтвердили нужность и важность этого параметра, сняли свою энер​гию, которая раньше всегда «собирала» поле нашего йога, и он как бы растёкся, развалился, несмотря на то что первый параметр — стержень — продолжал стоять, как палка в тумане.

Ежедневно, несколько раз в день, надо было вспоминать о собран​ности и волей заставлять непослушное поле энергии собираться в «уп​ругий скафандр» вокруг физического тела, иначе состояние плыло, делать что-то сложное эффективно было невозможно, нормально думать — тоже невозможно и даже получать удовольствие от музыки, фильма, прогулки — невозможно.

С этим параметром пришлось провозиться месяца два-три, пока подсознание не приняло программу и не стало само держать энергию в аллертном собранном состоянии.

Через какое-то время наш герой вдруг, без всяких внешних причин, попал в весьма неприятное состояние, которое можно приблизительно описать как душевный холод или сердечная пустота. Вначале ему пока​залось, что напали какие-то тёмные силы — даже вспомнился Кай, за​мороженный. Снежной Королевой и т.д. Но к вечеру все разъяснилось. На вопрос: «Что со мной такое?» — силы ответили, что сняли ещё одну защиту и теперь состояние сердечного тепла надо поддерживать и нара​батывать самому. Как это делать, человек уже примерно знал.

Вообще, силы снимают защиты тогда, когда человек уже готов к пе​реходу на следующий уровень энергетического и духовного развития. Теперь надо было весь день помнить и «подкачивать волей» состояние тепла, любви к миру, состояние радости жизни и внутренней улыбки в области сердечной чакры. А стержень и собранность при всём при этом продолжали стоять на своих местах. Очень помогал густой, на​сыщенный золотой свет, когда в сердце удерживается образ тёплого солнышка размером с большой апельсин, от которого во все стороны идут золотисто-оранжевые лучики. Как только йог забывал про тепло, ему становилось пусто, холодно, одиноко, даже исчезало ощущение смысла жизни, и через область сердца начинало горизонтально про​текать что-то серое, сизое, холодное и безучастное ко всему живому. На самом деле это были энергии, которые есть вокруг всегда, но у нор​мального человека они не должны проходить через сердечную чакру — им там делать нечего. В таком состоянии невозможно давать тепло близким людям.
Наш йог будто попадал на пустую, холодную безжизненную плане​ту, где вообще нечего делать, но при этом он продолжал жить в семье, вокруг ходили люди, которые ждали тепла и нормального общения, а дать его невозможно и как бы не хочется, пока не осознаешь, что «не туда попал» и пора «вылезать». Странным и непривычным, с нормаль​ной, человеческой, точки зрения, было и то, что тепло в сердце прихо​дилось вызывать волевым усилием, как бы заставляя и приучая чакру постоянно работать в режиме любви к людям, любви к миру и радости жизни. На наработку этого параметра ушло всего недели две, поскольку уж очень неприятно было ходить отмороженным монстром.

Прошло два месяца. Четвёртым пунктом сборки оказалась концен​трация сознания. Как-то раз, медитируя, просматривая сложные во​просы, йог вошёл в состояние особенной ясности и чёткости мыслей и об​разов, которыми он оперировал. «Ого! — подумал он. — С такой головой жить гораздо удобнее! Совсем не надо напрягаться, чтобы мыслить. Мыслеобразы, по нескольку штук, стоят там, куда я их поставил в своём сознании, они чётко видны и ждут, пока я к ним обращусь. Мысли мо​гут протекать медленнее или быстрее по моему желанию, проникающая способность сознания явно возросла, и стало легче правильно и остро ставить вопросы при решении проблем!»

Тут он уже сразу догадался, что это новый параметр, что завтра его голова «поплывёт» и состояние будет хуже обычного. Так и случилось. Пришлось недели три по нескольку раз в день усиливать волей концен​трацию сознания, чтобы оно не расплывалось как мутный кисель. При этом все предыдущие параметры стояли сами собой — «на автомате», только изредка давая сбой, но достаточно было о них вспомнить и сде​лать маленькое волевое усилие, как они вставали на место не за десять минут, а за одну минуту.

Прошло ещё месяца два, и дело дошло до СИЛЫ. Сталкиваясь с разными ситуациями на работе, с родственниками и знакомыми, наш герой стал замечать, что некоторые люди обладают большей силой, чем он, и часто используют свою силу для воздействия, давления и даже по​давления окружающих, в частности — его самого.

Это были весьма разные формы силы:

1. Сила авторитета человека, больше знающего в каком-то вопросе.

2. Сила непосредственного начальника по работе.

3. Сила человека, облечённого определённой властью.

4. Сила родителей и старших родственников.

5. Сила убеждённости в чём-то.

6. Сила большого количества энергии в поле человека.

7. Сила женской красоты.

8. Сила мужской воли.

9. Сила денег или положения в социуме.

10. Магическая сила.

11. Сила страстной эмоциональной энергии.

12. Физическая сила более крепких мужчин.

Короче говоря, список можно продолжать. Все эти люди и раньше воздействовали на нашего героя, но его, как оказалось, что-то защища​ло, и он мог позволить себе игнорировать такие воздействия. А теперь эта защита (которую с детства держали его силы) стала уменьшаться, и он стал энергетически и психологически проминаться во время общения с такими людьми. В отличие от предыдущих параметров здесь защита сни​малась не сразу, в один день, а постепенно, она как бы таяла. Осознав си​туацию, йог стал спрашивать свои силы, как ему себя вести, и те ответили, что теперь ему надо всегда самому ДЕРЖАТЬ СИЛУ как параметр, как постоянное ощущение своей силы, вне зависимости от того, общается ли он с более или менее сильными людьми, наезжают они на него или нет.

Этот параметр пришлось тренировать довольно долго — около по​лугода, поскольку уж очень много разных страхов надо было осознать и убрать из подсознания, чтобы ДЕРЖАТЬ СИЛУ при любом обще​нии. Если предыдущих четыре параметра можно было наработать тихо, внутри себя, то сила — не такая вещь, которую легко спрятать от людей, а в данном случае её и не нужно было прятать. В этот период он потерял часть своих знакомых, с которыми раньше общался, поскольку выясни​лось, что в тех сценариях, по которым строилось их общение, эти люди в чём-то доминировали, и для них, на бессознательном уровне, такое доминирование было важнейшей частью общения.
Эти знакомые недоумевали, злились, сами не понимая почему, оби​жались, но вынуждены были отходить все дальше и дальше, поскольку йог планомерно забирал у них свою энергию, которой они раньше поль​зовались.

Если говорить об ощущении силы, то она шла на йога сверху, как поток прозрачной, бесцветной, но упругой энергии диаметром метра полтора, пропитывала тело до самого низа.

Сложнее дело обстояло с родственниками. Они не могли отстра​ниться, подобно знакомым, и дрались до конца, бессознательно, но упорно пытаясь вернуть ставшую для них привычной расстановку при​оритетов в общении.

Вообще, окружающим людям, живущим в той или иной степени по законам социальной и родственной иерархий, было непонятно, на ка​ком основании этот человек вдруг стал сильным и ни от чего и ни от кого не зависимым.

В иерархиях сила тесно связана с занимаемым положением. Если бы он разбогател, прославился, вошёл в какие-то элитные круги, полу​чил орден, признание или у него открылись бы вдруг какие-то особен​ные способности, тогда бы окружающие люди это его поведение как-то поняли или нашли ему объяснение. В таком случае, если раньше они в чём-то были над этим человеком, то теперь они оказались бы под ним, но их общая система иерархических ценностей осталась бы в их сознании без изменений. А здесь сложилась ситуация, когда человек вдруг, ни с того ни с сего стал вести себя как «принц крови», даже не напрягаясь, чтобы подтвердить такой статус.

Он убрал страхи: быть непонятым, остаться без денег, которых у него, кстати, и так было мало, быть осмеянным, остаться без карьеры, без поддержки друзей и родственников. А в результате он перестал оп​равдываться в чём-либо и даже перестал объяснять людям свои дейст​вия и поступки, вполне нормальные поступки, но НЕЗАВИСИМЫЕ! Это был вызов, причём серьёзный. Люди возмущались, гнали на него волны эмоций, а ведь за людьми стояли разные силы, например аст​ральный эгрегор социума, и нашему герою пришлось довольно много драться в астрале, чтобы отстоять право жить с собственной силой, фак​тически — по собственным законам.

На этом мы пока закончим историю из йоговской жизни и перейдём к детальному рассмотрению описанных параметров.

СТЕРЖЕНЬ

Стержень — это реальное энергетическое образование в организме, которое формируется для того, чтобы человек мог выполнять ту или иную определённую функцию, играть роль в жизни. Сначала выбира​ется какая-то роль, например офицер, отец семейства, священник, мать (собирающаяся дать достойное, по её представлениям, воспитание свое​му ребёнку) и т.д. Потом из этой роли опускается стержень, что поз​воляет энергии поступать из Космоса в организм человека. Она будет помогать ему играть в жизни ту роль, которую он выбрал добровольно или вынужден был взять на себя под воздействием судьбы и обстоя​тельств. Стержень даст энергию, силу, нужные знания и возможность развить недостающие способности. Энергии, обеспечивающие всё это, поступают к человеку через стержень из того астрального эгрегора или общества, к которому он подключился, взяв роль.

Это часто соответствует профессии, но далеко не всегда. Человек может сказать себе: «Я — поэт!» — и писать стихи, вкладывая энергию в творчество, а работать продавцом, не вкладывая в эту работу энергию. У него будет стержень поэта, а не продавца.

Один человек работал охранником. У него был стержень воина. Убили его друга, и он решил про себя: «Месть!» В это момент он дал запрос в Космос (бессознательно) на то, чтобы получить роль и соот​ветственно стержень палача.

Если Космосу он подходит в таком качестве и если тех людей дей​ствительно надо наказать, то Космос даст ему энергию на выполнение данной задачи и у него может получиться задуманное. Внешне он оста​нется воином, а стержень поменяется на какое-то время. А если он Ко​смосу не подходит или тех людей убирать рано либо они вообще не ви​новаты, то у него ничего не получится.

Работают два знакомых бизнесмена, оба успешно, у каждого есть жена и двое детей. Первый после работы едет развлекаться, а второй — к жене и детям. У первого стержень — «бизнесмен», а у второго — «отец семейства». Оба подключены в астрале и к эгрегору бизнесменов, и к родовому эгрегору, но у первого главное подключение — бизнес, а у вто​рого — род.

Наработка такого уровня отражения, как аристократизм, без стержня, вообще невозможна. Нужно взять, хотя бы на время, роль и стержень аристократа как нечто главное. Аристократ контроли​рует проявление всех своих эмоций, чувств, состояний, а без воле​вого импульса, который будет проходить от сознания к чакрам, это невозможно. Этот импульс должен проходить в физическом теле по нервам, а в астральном — по стержню и контролировать активность энергий в чакрах.

Стержни бывают очень разные — сильные и слабые, а у некоторых людей они размытые или их вообще нет: эти люди так и не определи​лись в жизни. Стержни опускаются из более или менее сложных ролей и структурируют человека под более или менее высокие задачи.

Бывает, что человек не просто работает, а искренне служит какой-то идее, тогда у него может быть очень мощный стержень, как, напри​мер, у революционеров.

Если человек выполняет духовную задачу на Земле, то его стержень несёт в себе духовные энергии, в этом случае мы говорим, что у него «высокое подключение».

Тот стержень, который сам строил себе парень, занимавшийся йо​гой, является личным йоговским стержнем. Он опускается из головы в тело и позволяет сознанию йога постепенно научиться управлять инстинктами дыхания, сна, питания и половым инстинктом. Такой стержень, хотя и подключён к сообществу йогов, во многом является собственной наработкой человека, поскольку силы не могут всё де​лать за него внутри него. С помощью такого стержня контролируются и убираются страхи, гордыня и ещё многие вещи, прячущиеся глубоко в подсознании. Это напоминает компьютерную программу, которая управляет другими программами, или ещё один позвоночник со спин​ным мозгом и выходящими из него нервами, — но не в физическом теле, а в астральном.

СОБРАННОСТЬ ПОЛЯ

Собранность поля можно наблюдать у правильно выстроенных офицеров, разведчиков, у людей аристократического воспитания. Есте​ственно, что поле собирается и у спортсменов, и у экстремалов, и вооб​ще у многих людей. Однако есть такие, у кого поле собрано навсегда, оно уже никогда не растекается, а есть люди, которые умеют собирать​ся при критической ситуации, но потом их поле снова приобретает не​сколько аморфный характер.

Отличие чётко проявляется, когда мы устали, но ещё не спим. В это время наше ноле тускнеет, бледнеет, организм экономит энергию. У среднего, нетренированного человека, границы поля расплавляются, он теряет часть энергии, ему трудно оставаться бдительным, внима​тельным, когда он устал. Тренированное поле продолжает иметь чёткие границы, даже если бледнеет, и человек сохраняет бдительность, спо​собность к самоконтролю и концентрации. Правильно «собранный» человек редко полнеет без особых причин, для него нехарактерно со​стояние лени, он всегда готов работать или отдыхать, но отдыхать ин​тересно, а не пассивно. В то же время ему необязательно что-то делать, чтобы быть собранным и оставаться в гармоничном состоянии. Он уме​ет, ничего не делая, не впадать в скуку. А те, кто не владеет собранностью поля, нуждаются в активном действии любого характера, чтобы не скучать и не спать, чтобы не «разбираться».

Наработка полного, настоящего аристократизма без собранности невозможна. Аристократ не позволит выходить из своего поля энер​гиям, которые могут мешать окружающим, и умеет излучать энергии, которые приятны. Общаясь с людьми, он «держит в себе» энергии тяжё​лые, усталость, грубые (если есть), резкие, жёсткие, чрезмерно горячие, прячет и контролирует страх, если он есть. Он «выделяет» энергии мяг​кие, лёгкие, красивые, утончённые. Собранное поле здесь выполняет роль фильтра.
Если смотреть по варнам, то крестьяне, ремесленники, торговцы могут выполнять свою работу, не владея собранностью поля. Они или активны (в раджасе), или отдыхают (в тамасе). А вот офицеры и духо​венство для настоящей эффективной работы по своей варне, связанной со служением, должны иметь собранное поле, позволяющее гармонизи​ровать в себе раджас и тамас.

Духовные практики, медитативные практики, требуют умения дер​жать поле собранным в течение продолжительного времени. А уж о статичных асанах и говорить нечего — их без собранного поля освоить невозможно, так что для практики йоги этот параметр является обяза​тельным.

СЕРДЕЧНОЕ ТЕПЛО

Мы уже говорили, что людям непривычно воспринимать сердечное тепло как параметр, который можно нарабатывать. Современные люди по​лагают, что одни из них «добрые», и тогда у них есть тепло, а другие — «не добрые», и тогда этого тепла нет.

О «не добрых» по своей внутренней природе мы здесь подробно го​ворить не будем — у них в сердце бывают и страсть, и холод, и гордыня, и жажда могущества, и властолюбие, и страх, и ещё много разных ве​щей, которые нужны для их эволюции.

Остановимся на «добрых», а точнее, на тех, чьи души ориентиро​ваны на духовное развитие через любовь. Даже в их сердце тепло часто вытесняется: то страхом, то страстью, или ненавистью, холодным без​различием, а ещё — презрением, гордыней и т.д. До определённого эта​па духовного развития это допустимо, можно, например, начать жалеть самого себя, погрузить сердце в эту жалость и купаться в этом, пока не надоест. А ещё можно позволить себе грустить или тосковать, печалить​ся, скорбеть — в общем, существует много интересных занятий, были бы повод и желание.

Однако, начиная с определённого этапа духовного развития, все эти удовольствия придётся оставить, то есть попросту запретить себе. Почему? Потому, что дальше у человека пойдут такие ситуации, кото​рые невозможно пройти, если в сердце будут страх, жалость и прочее. Эти ситуации касаются ясновидения, обретения силы, целительства, понимания судеб, да и вообще — реального познания мира таким, каков он есть. При этом современный йог к тому же призван Высшими сила​ми жить в миру — среди людей, а не уходить в монахи. А это значит, что он может любить, но может и терять любимых и близких людей, ведь их судьбы — это их судьбы.

Тепло — это, в общем, природная форма любви в её мягком, спо​койном состоянии. Тепло спокойно излучается вовне — в ауру самого человека и в поля других людей, с которыми происходит общение, а не выбрасывается всполохами. Если смотреть по профессиям, то тепло обязательно должно быть в сердце у правильно выстроенных священ​ников. Религиозный эгрегор помогает священнику поддерживать это состояние в сердце, если тот не карьерист, а искренне верит и служит. По уровням отражения тепло связано с альтруизмом.

Для йогов развитие сердечного тепла — особенно важная вещь, по​скольку йоги убирают эмоции!
Нормальное открытое сердце современного человека чаще всего очень эмоционально. Сердце живёт, чувствует, в нём меняются состо​яния — от высоких до низких, но топливом для работы этой чакры является эмоциональная энергия, которой постоянно обменивают​ся люди, поддерживая в сердцах друг друга определённый уровень энергии. Как только человек, из-за недостатка подходящего общения, остаётся без подпитки, ему становится «холодно». Тогда он ищет об​щения, друзей, а если не находит долгое время, то закрывает сердечную чакру (это как цветок) и перестаёт чувствовать острый дискомфорт, но лишается важной части жизни и продолжает ждать и искать возмож​ности жить сердцем.

Когда же йог специально и сознательно учится ничего не бояться, не западать, перерастает и убирает страсти, то в его сердечной чакре, естественно «уменьшается сила тока». Он и сам для себя теперь не вы​рабатывает «эмоциональное электричество», как раньше, и другим его, естественно, не выдаёт, и у других людей взять его не может, поскольку их энергия для него слишком горячая, страстная, она пробуждает в нём эмоциональные порывы. Если бы йог мог сразу перевести сердечную чакру с эмоционального питания на питание природными или косми​ческими энергиями, как это должно быть в идеале, то проблем бы не возникало. Но чаще мы сталкиваемся с тем, что йоги «отмораживаются», «остывают», «притормаживаются», отрешаются, прикрываются — в смысле той же сердечной чакры. В таком состоянии, конечно, легче не лезть в страсти и не расходовать на них энергию, но эмоциональной яр​кости жизни уже нет, а «космической любви», увы, ещё нет. Вот здесь, как мне кажется, очень важно и для себя, и для близких людей уметь держать в сердце это самое тепло постоянно.

Оно позволяет человеку не ожесточаться, если он сталкивается по жизни с несправедливостью, корыстью, не впасть в отчаяние при потере дорогих людей и не погрузиться в скептицизм — пессимизм от разоча​рования в людях и от осознания несбыточности своих надежд. А через всё это, в той или иной степени, приходится проходить современным йогам. Кроме того, живая, не отмороженная сердечная чакра позволяет поддерживать связь с душой внутри себя, позволяет не терять ощуще​ние смысла жизни и своего предназначения, именно — «ощущение», а не только осознание этого смысла.

КОНЦЕНТРАЦИЯ СОЗНАНИЯ

Хорошей концентрацией сознания обладают настоящие учёные, ведь интеллект и сознание — главные орудия их деятельности, которые они развивают и оттачивают всю жизнь. Средний человек эффективно концентрирует энергию сознания только тогда, когда ему надо решить сложную ситуацию самому, а обычно он старается найти уже готовый, кем-то придуманный рецепт или инструкцию. Истинный учёный про​водит в поисках так много времени, что его сознание уже не «размаг​ничивается», не растекается в обычное аморфное состояние, то есть концентрация закрепляется и становится нормальным состоянием его сознания.
Когда йоги начинают работать с законами, искать причины болез​ней, причины сложных ситуаций или что-то в подсознании, то они уже должны обладать таким сконцентрированным сознанием, натрениро​ванным по жизни на более простых вещах, чем собственная психика и энергетика. Без концентрации невозможно хорошо играть в шахматы, невозможно постичь законы философского мышления, математики и вообще — абстрактного мышления как уровня отражения. У нетрени​рованных людей сознание «плывёт», перескакивает с одной мысли на другую, не доведя первую до логического конца, особенно при рассмот​рении сложных ситуаций, касающихся себя самого.

Концентрация — это не узость сознания. Существует точечная кон​центрация, которая действительно делает сознание узким, но на время, и ею йогам тоже надо владеть. А здесь мы имеем в виду собранность энергии сознания, уплотненность и внутреннюю организованность. Та​кое сознание способно охватывать одновременно целый ряд объектов вместе с содержащейся в них глубиной.

Если привести художественную аналогию, то обычно сознание че​ловека напоминает облако энергии, несколько аморфное, подвижное, немного мутное, в котором постепенно выстраиваются внутренние связи.

Концентрированное сознание можно сравнить с облаком, уплот​нившимся в шар или кристалл, который стал внутри достаточно про​зрачным, ясным, а в особо развитой форме он подобен хрусталю. Такой «инструмент», естественно, отражает мир совершеннее, к тому же у ду​ховно развивающегося человека он постепенно растёт, и связи внутри становятся все совершеннее.

Приходит человек заниматься йогой. Ему дают эффективные уп​ражнения, которые пробуждают энергию в организме, и говорят, что надо отслеживать в себе тонкие ощущения движения энергии, чтобы постепенно научиться ими управлять. А чем он будет их отслеживать, если у него нет такого сознания, как у учёного? Как он их осознает, си​стематизирует, поймёт, что они значат? Или ему говорят, что надо де​сять минут в день концентрироваться на чакре, на пламени, на солнце, а он может держать концентрацию от силы тридцать секунд, после чего внимание уже рассеивается, в голову лезут мысли и т.д. Он думает, что делает упражнение неправильно, а дело в том, что у него ещё нет до​статочно совершенного органа, чтобы начать делать такое упражнение правильно.

Итак, мы убедились, что для серьёзной йоги надо «собрать» не только поле, но и сознание.

СИЛА

Ещё в советское время вышла пластинка с записью инсценировки «Маугли». Там Багира очень ярко рассказывала Маугли свою историю о том, что она родилась в зверинце королевского дворца и жила по его законам. Однажды Багира поняла, что она — пантера, а не игрушка для людей. Одним ударом лапы она сломала «этот дурацкий замок» и убе​жала. Актриса, читавшая текст Багиры, очень выразительно передаёт момент осознания пантерой собственной природы и принадлежащей ей силы.

У большинства современных людей отобрано осознание их силы.
Это делалось долго, искусно, разными астральными силами и их идеологами в физическом мире. Сейчас люди как бы загипнотизированы, они словно спят и видят сон, в котором СИЛЫ у них нет.

Но на самом деле человек — существо по своей природе сильное. Слабые существа, а они есть во Вселенной, не могут бросаться на амб​разуру, не могут жертвовать собой ради других.

А есть и такие люди, которые чувствуют, что сила в них есть, но сами её боятся. Между прочим, они боятся не без оснований, поскольку без самоконтроля, хорошей этики и знания законов пробуждать силу опасно. Это особенно опасно, если человек чувствует в себе мощную гордыню, жажду власти, вожделение, алчность и боится выпустить всё это на волю. Такие люди сами себя блокируют — и правильно делают.

А у большинства людей сила заблокирована страхом и установка​ми. Соответственно она проявляется, когда человек БЕССТРАШЕН И УВЕРЕН, ЧТО ОН ПРАВ. Достаточно вспомнить поведение людей на фронте при защите своей Родины, как мы сразу увидим силу. Доста​точно вспомнить многих из них дома, с бутылкой водки и сомнениями в глазах, как сила испаряется, будто её и не было.

Это говорит нам о том, что сила есть, но люди не умеют жить с ней постоянно, не умеют обращаться с ней грамотно и спокойно.

В нашей истории, с которой мы начали, молодой человек вовсе не стремился обрести ту силу, которую его буквально заставили на​учиться держать. Он не западал на неё, не хотел стать сильнее кого-то, а значит, он был чистым, то есть достаточно чистым, чтобы такой уро​вень силы у него проявился. Он бы не испортил себе карму и другим людям — жизнь, поэтому сила у него появилась. История показывает нам, что эта сила была нужна ему для дальнейшего развития, он был к ней готов.

Вообще сила — атрибут воина. А воин — это такой человек, который в силу обстоятельств ПРИЗВАН СРАЖАТЬСЯ. Воин может быть светлый, духовный, в душе — очень-очень мирный, он может сражать​ся только с внутренними врагами — это всё пожалуйста, это — сколько угодно, но он в этой своей жизни призван сражаться, и он это делать будет, иначе он не воин и его с кем-то перепутали.

Природная сила неплохо воспитывалась у североамериканских ин​дейцев. Это были гордые и свободолюбивые воины (речь только о муж​чинах, поскольку женщины у них часто находились в подчинённом по​ложении). Мужчинам приходилось сталкиваться на охоте с медведем, волками, ягуаром, причём — один на один. В войнах тоже много стычек, требовавших храбрости. Но храбрость — норма для воинов всех наро​дов, например воинов рабовладельческих государств, а вот гордость и свобода, которые были у индейцев, в других местах встречались редко. Индейский воин мог жить в племени, а мог уйти на охоту на месяц, мог вместе со своей семьёй поселиться отдельно от племени, мог уйти жить в родственный клан своего племени или даже в другое племя, если оно не было враждебным. У индейцев не было жёсткой иерархии, вои​на никто не подчинял, он не служил в машине армии, а просто жил как свободный охотник, уважающий обычаи племени и защищающий его от врагов, поэтому у него было всё в порядке с чувством собственного достоинства и самоуважения.
Итак, если вам, уважаемый читатель, придётся учиться жить как воину и «держать параметр силы», приблизительно так, как описано вначале, то полезно будет помнить следующее:

1. Сила у вас уже есть, надо просто проснуться, то есть перестать видеть сон, будто вы маленький и слабый.

2. Вы обязательно что-нибудь натворите этой силой, и не один раз, прежде чем научитесь ею владеть в полной мере. Бояться этого не нужно, через это придётся пройти.

3. Доказывать кому-то, что у вас есть сила, доказывать своё право на силу — это просто психологическая ловушка, в которую вас станут заманивать люди, которые хотят, чтобы вы вместе с ними видели сон, будто силы ни у кого нет. Это всё равно что доказывать, что у вас есть руки или ноги.

4. Всегда будут встречаться люди, которые в чём-то окажутся сильнее вас. К этому надо относиться совершенно спокойно, что поз​волит сохранить и свою силу, и чувство собственного достоинства.

Так что если вы пришли в йогу за силой, то она у вас будет.

ВОИНСКАЯ СБОРКА

Позже наш йог рассказал продолжение своей истории.

Через некоторое время силы провели его через ситуацию, позволив​шую ему наработать воинскую сборку. Опишем эту историю подробно, поскольку все детали здесь имеют значение.
Дело происходило ещё в советское время. Ему предложили летом поехать на гастроли с группой артистов филармонии, которые давали по два концерта в день в деревнях и домах отдыха, находящихся в об​ластном центре. Он спросил свои силы, надо ли ехать, и они сказали, что надо.

Для заключения договора он пришёл домой к женщине — солист​ке и руководителю ансамбля. Это была любезная, солидная дама, ко​торая прошла куда-то вглубь квартиры, пока парень снимал обувь. Он не понял, куда именно ему надо проходить в большой квартире, и тро​нул дверь комнаты справа. Там в кровати беседовала парочка, видимо, недавно проснувшаяся. Он тихо прикрыл дверь, прошёл дальше — на кухню, куда его и звали.

Вначале беседовали об искусстве, о «высоком», о культуре, причём женщина сама направляла разговор в это русло, как бы затягивая под​ход к деловому разговору, но всё же наконец перешла к делу. От него требовалось каждое утро выносить аппаратуру из гостиницы и грузить её в автобус. В сельском клубе нужно было её вынести, установить на сцене, после концерта снова погрузить в автобус и вечером перенести в гостиничный номер. Женщина заметила, что часто бывает по два кон​церта в день, что продолжительность гастролей — 40 дней. Потом про​звучало следующее: «Вообще-то, на эту работу обычно берут двоих рабочих, и каждый получает за поездку по 70 рублей плюс команди​ровочные, но вы справитесь и один, там носить несложно, и сможете получить 140 рублей плюс командировочные на одного человека. А если что, то вам помогут».

В это время появился тот самый молодой человек, который был в кровати, как потом выяснилось, с дочерью хозяйки. Дама представила его как человека, который будет сидеть за микшерным пультом, регули​ровать звук и «если что» поможет поднести колонки. На этом обсужде​ние закончилось, подписали бумаги, а когда парень собрался уходить, дама сказала, что вот и молодому человеку тоже пора уходить. Они вы​шли вместе, обмолвились двумя словами, спустились на улицу, пошли к метро, и тут молодой человек бросил фразу: «Ну, если что, я помогу с аппаратурой, а вы, там, ну, отблагодарите... Нормально?»

· В смысле? — улыбнулся наш йог, подняв брови.

· Ну, она же вам сказала, что, если будет трудно, вам помогут.

· Сказала.

· Ну, вы же понимаете, что это чего-то требует...

· Что-то я не слышал, чтобы она такое добавляла...

· Ладно, там посмотрим, — ответил молодой человек с посуровев​шим лицом, попрощался, и они разошлись.

А через несколько дней все сели в поезд и отправились в другой город. Когда пришло время выносить аппаратуру из поезда в автобус, чтобы ехать в гостиницу, парень честно таскал громоздкие колонки ве​сом килограммов двадцать пять. Молодой человек активно предлагал помощь, но парень всё сделал сам, и в гостинице тоже, и наутро, когда поехали на концерт. Но вот на концерт немного опоздали, и требовалось выгружать всё очень быстро. Подошла начальница и попросила, чтобы парень принял помощь молодого человека, и парень принял.

То же происходило каждый день — он начинал всё делать сам, вре​мени всегда не хватало, и приходилось переносить аппаратуру вдвоём. Каждое утро наш йог уверял, что всё может сделать сам, и он мог бы, но медленно, а надо было быстро. Разговоров о деньгах, в открытую, не было, но молодой человек и начальница как бы намекали, что, посколь​ку фактически работу выполняли двое, половину денег надо бы отдать, мол, это порядочно.

Прошли гастроли, все вернулись, и в назначенный день парень по​ехал за зарплатой в филармонию. Вечером наша дама позвонила ему и предложила приехать к ней, чтобы обсудить кое-что. Он спросил у своих сил, ехать или нет, и если ехать, то, как себя вести. Они ответи​ли, что ехать надо и что все разговоры надо спокойно выдержать в со​стоянии воинской сборки, естественно, не соглашаясь отдавать никаких денег. Так он и сделал, целый час выслушивал её аргументы и спокойно повторял, что согласно договору он всё выполнял, что он согласился ра​ботать ради обещанной суммы, а не её половины, а все форс-мажоры надо было предвидеть ей, а не ему. Он не пытался её ни в чём обвинить, обличить, он уверял, что ему всё очень понравилось и что на следую​щий год он с удовольствием поедет на таких же условиях.

Воинская сборка была наработана, и противоборство оказалось выиграно, был наработан определённый уровень безупречности. Пси​хоэнергетический аспект этой тренировки — то главное, что ИЗМЕНИ​ЛО нашего йога. Он должен был каждый день быстро и ловко, спокойно соблюдая этикет и дружественность, выполнять работу в паре с чело​веком, который хотел отобрать у него деньги, фактически — со своим врагом, пусть на бытовом уровне.

Нельзя было в течение долгого периода — 40 дней:

1. Злиться на молодого человека и начальницу — и вообще иметь внутри какой-то эмоциональный негатив по отношению к ним.

2. Бояться остаться без денег.

3. Обвинять их в корысти, пытаться вывести ситуацию на словес​ный уровень и этим снять напряжение.

Надо было:

1. Использовать напряжение для оттачивания безупречной воин​ской сборки.

2. Допускать, что те попытаются забрать деньги в бухгалтерии и быть готовым их потерять, оставаясь спокойным.

3. Сохранять все параметры: стержень, собранность, сердечное теп​ло, концентрацию и силу в течение 40 дней работы и общения, посколь​ку они встречались в гостинице, иногда обедали в одном кафе и т.д.
Когда парень после поездки встретился со своим другом, тот сразу заметил, что он ИЗМЕНИЛСЯ, став более твёрдым, сильным и спо​койным — не внешне, поскольку они весело общались, а где-то внутри. Сознательно наработанная таким образом воинская сборка меняет че​ловека навсегда.

РЕКОМЕНДАЦИИ

Во-первых, теперь, когда вы, уважаемый читатель, познакомились с этой информацией, ваши личные силы могут, если вам это нужно для развития, снять с вас какие-то защиты по своему усмотрению и обучить этим вещам. На всякий случай будьте готовы.

Во-вторых, если вы сами захотите их об этом попросить, то помни​те, что эти техники относятся к быстро развивающим. Если человека нужно научить плавать, можно долго приучать его к воде, как малень​ких детей в бассейне, а можно бросить в воду, следя, чтобы не утонул. Он будет барахтаться, но плавать научится быстро — за один день. Эти техники относятся к быстрым, так что потом не жалуйтесь. А ваши силы всегда знают, что вы выдержите, а что — нет. Так что бояться не нужно — они вас развивают.

В-третьих, порядок наработки параметров имеет значение — он не случайный:

1) стержень;

2) собранность поля;

3) сердечное тепло;

4) концентрация сознания;

5) сила;

6) воинская сборка.

В-четвёртых, следует помнить, что всё это происходило с мужчиной и это — прекрасная сборка для мужчин, а чему и как будут обучать жен​щин их силы, это мы посмотрим.

ЧАСТЬ 8
АПАРИГРАХА

ОБЩИЕ СВЕДЕНИЯ ОБ ЭНЕРГЕТИКЕ ПОДАРКОВ

Апариграха — это неприятие даров и нестяжательство. Таков один из принципов ямы — этического кодекса йогов, который дошёл до нас из древней Индии. В современной йоге, благодаря многим знаниям об энергетике, которые теперь открыты, мы подходим к этой теме не столь​ко как к принципу или заповеди, сколько как к вопросу, в котором нам надо уметь разбираться и вести себя соответственно природным зако​нам и жизненной необходимости. В этой части мы рассмотрим энергию подарков.

Подарок — это вещь с определённым энергетическим вкладом, которую навсегда передаёт один человек (или группа) другому (или группе). Подарок не бывает без вклада, ибо тогда это не подарок, а про​сто отданный навсегда предмет.

Подарок часто несёт в себе какое-то воздействие дарящего на при​нимающего. Дарящий в большинстве случаев что-то хочет от того, кому он дарит.

Подарки, кроме полностью бескорыстных, связывают людей энер​гетически или поддерживают уже существующие между ними связи.

В ритуалах преподнесения подарков у конкретного народа, сословия или общества отражены очень многие законы, которыми живёт данная группа людей. В том, что именно дарится, как дарится, в каких случаях, с какими словами, отражены ценности людей, их чувства, идеи, филосо​фия, надежды, мечты, даже свойства кармы и дхармы, характерные для данной группы людей, и, главное, их энергетические связи в астрале.

Если человек достаточно сознателен и честен с самим собой, то он всегда может посмотреть в глубину своих чувств и определить, зачем он хочет кому-то что-то подарить.

Каждый физический предмет, созданный людьми, или предмет природного происхождения, но подаренный кому-то, часто несёт на себе энергию людей в трёх диапазонах вибраций: сознательном, подсо​знательном и сверхсознательном.

Если человек принимает подарок в своё энергетическое поле, то энергии, наложенные на предмет ранее, и особенно вклад дарящего, также входят в поле человека и оказывают на него определённое воз​действие. Если человек покупает предмет на рынке, в магазине, кото​рый не был предназначен при изготовлении лично для него, то энергии этих диапазонов, наложенные производителями и продавцами, тоже оказывают воздействие на человека, но меньшее.

МНОГООБРАЗИЕ МОТИВАЦИЙ ДАРЕНИЯ
И ЭНЕРГЕТИЧЕСКИХ ВКЛАДОВ В ПОДАРКИ

1.
Часто люди стремятся подарить что-то человеку, определённая энергия которого им приятна. Например, у одной из двух подружек сильная сердечная чакра, то есть у неё много энергии любви, радости жизни и т.д. Вторая подружка частенько дарит ей что-нибудь, что вы​зывает у той именно сердечные чувства. Она не дарит ей кофемолку или кошелёк, а найдёт в магазине красивую статуэтку, картинку или изящную сумочку. Первая подружка радостно принимает подарок, ста​вит его у себя дома и часто им любуется, восхищается. Вот в это время она и отдаёт часть сердечной энергии дарительнице.

...Вот девушка, у которой много сексуальной энергии. Одна подруж​ка дарит ей духи с пряным ароматом, а другая — даже модные трусики. На какую часть тела трусики надевают? Вот оттуда подарившая их и будет получать свои энергетические проценты...

У одного бизнесмена накопилось много энергии на пупочной чакре — и брюшко выросло, и личико не худенькое, и денег немало. Его товарищ принялся искать ему подарок на день рождения. Долго искал, терпели​во и наконец, нашёл — редкую красивую зажигалку, английскую, руч​ной работы. Он знал теперь уж точно, что лучшей зажигалки у именин​ника нет и вряд ли скоро будет, а такие вещички он любит и ценит, следовательно, будет носить её при себе. Он не просто подарил её, а пре​поднёс при людях, чтобы все узнали, какой он щедрый — ведь вещь до​рогая, и как он ценит своего друга... который теперь будет всегда ею пользоваться, отчисляя энергию с Манипуры своему товарищу. А что​бы тот случайно не забыл, кому отчислять, на серебряной зажигалке обнаружилась красивая гравировка: «Васе от Коли в день рождения!»

Предположим, у вас, уважаемый читатель, есть друг — большой любитель поэзии. У него много вкусной для вас энергии на горловой чакре — прекрасный интеллект, изысканная речь, он много читает, раз​бирается в искусстве, даже сам пишет кое-что. Что же вы ему подарите, если следовать вышеприведённым мотивациям? Не догадались? Да​вайте подскажу: антикварное издание стихов его любимого поэта.

Очень желательно, чтобы это было прижизненное издание. Только пи​сать на книге ничего не надо — оскорбите святыню, достаточно будет вложить изящную открытку, тоже лучше старинную, и вот на ней напи​сать поздравление, пожелания. И ваш друг пропал: он ваш вечный должник, вы сделали его счастливым человеком!

Примечательно, что во всех вышеперечисленных случаях человек часто уверяет, что дарит это от всей души или от чистого сердца. Воз​можно, он и сам в это верит, но честный подарок подобного рода должен был бы сопровождаться следующими словами: «Дорогой друг, позволь преподнести тебе эту зажигалку от моей заинтересованной чакры! Мне так вкусна твоя манипурная энергия, будь добр, поделись со мной!»

2. Часто дарят кому-то вещь ради собственной славы. Писатель издал свою книгу. Он хочет, чтобы его знали, уважали, ценили, восхи​щались — и дарит свою книгу всем знакомым с надписью автора.

3. Бывает, что подарок преподносится на определённых услови​ях. Пожилой профессор подарил своему ученику и преемнику целую библиотеку. Прекрасный подарок, но профессор взял с него обещание, что ученик обязательно продолжит исследования в той области, кото​рой профессор посвятил свою жизнь.

4. Простейший способ собрать энергию через подарочки. Вот идёт на работу сотрудница НИИ. Что-то ей сегодня грустновато. Вдруг она вспоминает, что вчера купила в киоске пачку вкусного печенья. Она за​ходит в киоск, покупает то самое печенье и, придя на работу, сначала начинает о нём рассказывать пяти женщинам, своим коллегам. Потом достаёт пачку и, подходя к каждой, угощает всех печеньем. Настроение у неё сразу улучшается. Если ей кто-то пытается объяснить, что не лю​бит печенье или боится располнеть, она уговаривает «от чистого сер​дца», или предлагает взять печенье детям, она же такая добрая, хочет, чтобы всем было хорошо...

5. С помощью подарков легко сделать человека своим должником. Тётя дарит племяннице на Новый год не скромный сувенир, а красивое платье. В день рождения племянница получает видеомагнитофон. Че​рез месяц тётя просит племянницу присмотреть за дочкой, поскольку ей надо на два дня уехать по делам, и отказать уже неудобно. Так же сотруд​ники дарят начальнику хрустальную вазу, дорогой письменный прибор, а потом просят о каких-то льготах, о выгодных условиях работы и т.д.
6. В служебных иерархиях, да и в родственных кланах часто пре​подносят подарки, чествуя человека. Здесь может быть вложено мно​го энергий, но главное — поддержка его статуса, подчёркивание его значимости для того сообщества, в которое он входит. Такой подарок, если человек его принимает, оказывает воздействие, закрепляющее его в этом сообществе, поскольку ему становится неудобно перейти вдруг в другую фирму или уехать куда-то далеко от родственников. Исключе​ние — уход на пенсию или отъезд за границу.

7. В старину богатые дары преподносились царям. Это — задабри​вание, уверение в преданности, расположении, но чаще — обыкновен​ная покупка расположения к себе какого-то сильного государя. Между такими дарами и шоколадкой, вручаемой секретарше, нет принципи​альной разницы — в обоих случаях есть расчёт получить в обмен по​мощь, услугу. В Кали-Югу политические сложности и страх нападения доходили до того, что для поддержания мира царям приходилось фак​тически преподносить в подарок собственных детей, устраивая дина​стические браки исключительно в интересах государства.

8. Распространённой причиной дарения является желание сбли​зиться с человеком, завоевать его расположение. В этом случае даря​щий тщательно подбирает вещь, которая может понравиться тому, кому предназначена. Дарящий пытается, чтобы положительная реакция на подарок оказалась связана с ним самим, чтобы приятные чувства от подарка отождествлялись с тем, кто его дарит. Вообще-то это некото​рый обман, создание иллюзии в подсознании того, кому дарят. Но мы так к этому привыкли, что нам не кажется такое действие странным, мы даже рады обманываться, рады иллюзиям, лишь бы они были положи​тельными, дающими надежду, улучшающими настроение.

9. Мужчины в европейской культуре часто дарят женщинам цветы — так принято. Прекрасный обычай, ритуал, но даже здесь не всё просто. Обычно мужчина преподносит букет даме правой рукой. Эта рука у него — «дающая энергию», в отличие от левой — берущей. Его энергия проникает в стебли цветов, а когда цветы растут, энергия в стебле, естественно, движется снизу вверх — вместе с водой, от земли к цветку. Энергия дарящего поднимается по стеблю в сам цветок и сли​вается с энергией этого цветка — розы, тюльпана и т.д. Напомним, что у мужчины сердечная чакра — дающая энергию, а у женщины — беру​щая. Женская чакра открывается на цветочки, поскольку они — кра​сивая часть природы, а вместе с энергией цветочков к ней в чакру про​никает энергия мужчины.

Конечно, если женщине совсем не подходит энергия какого-то муж​чины, она почувствует это ещё «на подходе», прикроет свои чакры и бу​дет принимать цветы сдержанно, соблюдая этикет, а не открываясь в чувствах. Но в жизни женщины случается много ситуаций, когда муж​чина вначале её не интересовал, а потом стал мил, приятен, привлекате​лен, а там она уже и влюбилась. Вот через эти цветочки, да ещё через сла​дости, мужчины и подбираются к женским сердцам, приучают их к своей энергетике — сначала один букет, потом второй, третий, а его энергия поступает порциями, незаметно накапливаясь у женщины в чакре, и он ей становится всё ближе. Так же и при дарении цветов — могут сраба​тывать и сексуальные чакры мужчины и женщины, поскольку они охотно открываются на цветы, прогулки, развлечения, поездки, вино, на природу. У мужчины сексуальная чакра тоже дающая, а у женщины — берущая.

10. Ювелирные изделия и украшения тоже часто дарят по энер​гетическим причинам. Во-первых, хороший ювелир делает украшение долго и тщательно. Он вкладывает много труда, но он до конца своей жизни будет получать энергию хозяев изделия и тех людей, которые будут восхищаться этим изделием. Ювелиры обычно живут долго, им достаётся много энергии людей.

Мужчина купил своей даме дорогое колье. Он заплатил большие деньги, и на какое-то время колье стало его собственностью, а потом он его подарил. За это время он тоже, как и ювелир, энергетически «сел» на это изделие, и теперь ему также достанется часть энергии женщины, пока она будет пользоваться этой вещью, и часть энергии людей, кото​рые станут неравнодушно смотреть на колье.

11. Вообще, если человек покупает вещь, пользуется ею, а тем бо​лее — носит её некоторое время, он энергетически на неё «садится». Если он её продаст, то новый владелец будет первому меньше отдавать энергии при пользовании, ведь он тоже заплатил за неё. Но вот если первый владелец подарит её кому-то, то второй владелец будет отдавать первому больше энергии.

Купил пожилой человек хорошую рубашку, немного поносил и по​дарил молодому здоровому другу, у которого денег маловато. Тот носит с удовольствием, а пожилому жить теплее, веселее. А если раздарить дюжину рубашек, то получится приличная подпитка энергией, но этот способ подпитки относится к чёрным техникам, и это не совсем этично, если те, кто носит одежду, не знают этого закона.

Когда Ошо отравили талием в американской тюрьме, его здоровье оказалось подорвано. Он поддерживал себя таким способом, поскольку, видимо, считал, что его жизнь нужна ученикам, а может, те и сами были рады поделиться с ним энергией. Ему каждый день шили новое роскош​ное одеяние, он носил его в течение одного дня и дарил кому-нибудь из своих последователей.

12. Часто дарят вещи по ритуалу, потому что положено. У на​чальника день рождения, и положено сотрудникам что-то ему препод​нести. Почему положено, зачем? Неважно, главное — так принято, а то он обидится, что начальнику соседнего отдела его подчинённые сделали на день рождения хороший подарок, а про него, беднягу, забыли. Берёшь такой подарок в руки, например вазу чешского стекла, а её даже в руках держать неприятно. Только что изделие это стояло в магазине и было обычной вазой, но теперь она энергетически вся какая-то обсосанная и убогая. Оказывается, подчинённым просто было жалко денег на пода​рок, а если этого начальника они ещё и не любят, то такую вазу даже брать в руки вредно для здоровья. Самое интересное, что начальник доволен, ему ваза не вредит, он чудесно съедает всю энергию такого характера.
13. Девушка дарит своей подруге подарок на свадьбу — красивое одеяло. А на самом деле она сильно завидует подруге и с удовольстви​ем сама бы вышла замуж за её жениха. Как только молодожёны стали пользоваться этим одеялом, у них начались беспричинные ссоры. Заме​тим, что никакой специальной магии на развод подруга не делала, про​сто у неё сильно развита зависть, и этого достаточно.

Энергия, наложенная на подарок, особенно сильно влияет на че​ловека в случае, если он открылся на эту вещь, обрадовался ей и взял её в поле своих чакр.

Итак, ознакомившись с подобным многообразием, мы понимаем, почему индийские йоги так настороженно относились к подаркам, что даже включили принцип «НЕПРИЯТИЕ ДАРОВ» в свой главный этический кодекс — яму. Они не хотели быть должниками, не хотели отдавать кому-то энергию, которая нужна им для развития, перекрыва​ли сразу все виды воздействия на подсознание и сверхсознание, кото​рые можно оказать через дары.

Но всё это происходило до 1982 года, то есть в период Кали-Юги, и эти йоги чаще всего были монахами — у них не было ни жён, ни детей, ни хозяйства, и соответственно не было сложных социально-экономи​ческих отношений с окружающими. Теперь настало совсем другое вре​мя, и вместо жёсткого монашеского принципа неприятия йогам даются знания об энергетике вещей, подарков и т.д. Эти знания необходимо сделать опытом, например, научиться, хотя бы примерно, чувствовать, с какими мыслями человек предлагает подарок.

В древних текстах по йоге говорится, что неприятие даров позволя​ет вспомнить прошлые жизни. Это, видимо, справедливо, но происхо​дило с йогами, у которых уже была сильно развита энергосистема и уже открыт третий глаз.

СРАВНИТЕЛЬНО БЕСКОРЫСТНЫЕ МОТИВАЦИИ

1.
Если подарок преподносится как благодарность за что-то, это не совсем бескорыстная мотивация, но и корысти здесь уже нет, а есть просто желание расплатиться. Так дарят вещи хорошим врачам или це​лителям за их работу. Любимым артистам и певцам преподносят цветы с благодарностью за те чувства, которые они пробудили у зрителя.

Вы можете кому-то сильно помочь, а он будет чувствовать себя должником и отдавать вам энергию. Позволять такое — не совсем аль​труистично с вашей стороны, поэтому лучше, приняв подарок, поблаго​дарить человека, и он не будет отдавать свою энергию.

2. Также дарят вещи «на память». Люди хотят, чтобы человек пом​нил о них и отдавал им кусочки энергии, скорее всего — сердечной. Для людей, живущих во многих астральных связях друг с другом, с привя​занностями по сердцу, с энергетическими каналами, соединяющими их чакры, такой подарок — часть жизни. Люди обмениваются подарками, фотографиями, часто как раз для того, чтобы легче было вспоминать друг друга, чтобы быть ближе в мире чувств, если физически это не всегда возможно. Хотя некоторым людям это иногда мешает, например йогам, всё же эта мотивация поддерживает жизнь сердечной чакры и не является корыстной, особенно если оба человека понимают, зачем дарится вещь и согласны поддерживать эту сердечную связь в астрале с помощью подаренного предмета, например — медальона.

3. Когда дарят что-то «с любовью», то всё зависит от того, насколько эта любовь чистая, точнее, насколько она альтруистична. Можно пода​рить «с любовью», желая изо всех сил привязать к себе человека, а надо ли ему по судьбе быть привязанным к дарителю?

Часто наша любовь, даже настоящая и сильная, носит несколько эгоистичный оттенок. Предположим, что у женщины есть хорошее ка​чество — доброта, за которое её любит мужчина. Он хочет развернуть любимую на себя — чтобы усилить воздействие этого качества, добро​ты, на себя, от чего его чувство любви усиливается. Он делает много щедрых подарков. Возникает вопрос: если «любимая» принимает цен​ные подарки «любящего», то не оказывается ли она чем-то ему обяза​на? Конечно, обязана — хотя бы потому, что, принимая дары, даёт на что-то надежду. Если женщина такие подарки принимает от своего по​клонника, то она может «расплатиться», выйдя за него замуж или согла​сившись на роман, и все будут довольны. Кстати, это совсем не значит, что она полюбит этого мужчину. А если он ей точно не подходит или её сердце занято, лучше бы даме от всего этого отказаться, а заодно и от та​кого своего поведения, которое поддерживает во влюблённом надежду на взаимность. Иногда женщине легко отказаться от подарков, но очень трудно — от внимания влюблённого мужчины, поскольку он даёт ей на сердечную чакру энергию, от которой она цветет и порхает, хотя и лю​бит совсем другого человека.

Если подарок действительно дарится совсем бескорыстно, то его Правильно сопроводить фразами: «Я дарю вам это бескорыстно», «Я дарю от чистого сердца», «Я дарю от всей души». А с подарками «по любви» нужно быть внимательным — они обязывают, как минимум чутко относиться к чувствам любящего человека.

4.
Особое место занимают подарки своим детям и внукам. Эти подар​ки обычно дорогие, их много, их дарят с детства и потом всю жизнь — от первых игрушек до машин, дач, квартир и т.д. Они выглядят наиболее бескорыстными, ведь детей обычно любят, но в них часто вкладывается энергия воздействия на развитие маленького ребёнка и на жизнь взрос​лого сына или дочери. В этом воздействии отражаются надежды роди​телей, их желание, чтобы дети были такими-то и такими-то.

Ребёнку дарят пианино, чтобы он научился играть, дарят модную одежду, чтобы он выглядел не хуже других, мобильный телефон, что​бы его легче было контролировать, знать, где он и что с ним. Если это​му ребёнку по его судьбе действительно надо стать пианистом, то всё идёт гладко, поскольку его душа даёт ему изнутри свет и есть смысл заниматься музыкой. Однако, если окажется, что это всего лишь мечты родителей — видеть сына великим музыкантом, а его душе надо от этой жизни что-то совсем иное, то возникнет конфликт, родители будут пе​реживать, тем более что пианино — вещь дорогая. А если ему подарят кожаную курточку, а он её поменяет на велосипед?

Понятно, что подарок ребёнку от родителей в полностью бескорыст​ном варианте не содержит такой вклад: «Вот, мы тебе дарим компьютер. Работай и береги его! Это тебе от нас, цени!» Скорее уж компьютер по​явится ночью, и принесёт его Дед Мороз.

То же продолжается и с взрослыми детьми. Дочь уже третий год живёт с молодым человеком, не расписываясь. Её родители готовы ку​пить ей квартиру, даже разменять для этого свою, но они настойчиво спрашивают: «Ты скажи нам: у вас семья? Вы детей заводить будете? Если «да», то мы купим вам квартиру». На самом деле внуки нужны им — родителям, и не просто поиграть, а для продолжения их родовых линий, а молодые пока о детях ещё и не думают.

Итак, подарки от родителей отличаются щедростью, но часто подра​зумевают их целевое применение в соответствии с системой ценностей родителей. Принимать их или нет — каждый решает сам, но если прини​мать подарок «с условиями», не оговаривая, что вы будете использовать этот подарок по своему усмотрению, то родительские условия лучше выполнять.

Далее напрашивается вопрос: «Как же будет выглядеть этот зага​дочный — совсем бескорыстный — подарок?»

5. Предположим, вы приходите к своим знакомым надень рождения их шестилетнего сына. Дарите ребёнку красивую машинку, он благода​рит, но через пять минут передаривает её одному из своих гостей-сверст​ников или просто с любопытством расчленяет на множество запчас​тей, которые уже вряд ли станут когда-нибудь единым целым. Если у вас внутри ничего досадно не ёкает, а присутствует только радость за ребёнка, значит, вы сделали полностью бескорыстный подарок, то есть не собирались получать от малыша энергию большой благодарности, восхищения, любования машинкой, не пытались купить его любовь, расположение, не пытались получить энергию или благосклонность его родителей.

6. Охотник шёл по тайге. Через два дня он должен был прийти в то место, куда направлялся. Вечером встретился ему некий путник, муж​чины разговорились и вместе устроились на ночлег. Выяснилось, что путнику предстоит ещё десять дней добираться до нужного места, а он во время переправы через быструю речку потерял свой нож. В тайге без ножа идти очень плохо, иногда просто опасно для жизни, поэтому охот​ник отдал встречному свой любимый нож, купленный за 300 долларов. При этом было очевидно, что они больше не встретятся и путешествен​ник не сможет вернуть нож. Этот нож, пожалуй, стал самым бескорыст​ным подарком в жизни охотника. Его даже подарком назвать трудно — просто один человек отдал другому, причём незнакомцу, дорогую вещь, которая тому была нужнее.

ПРИЯТИЕ И НЕПРИЯТИЕ ДАРОВ
ПО ПРИРОДНЫМ ЗАКОНАМ

1. По природным законам человек имеет право отказываться от лю​бых подарков, не боясь обидеть дарителя, — вежливо, но непреклонно.

2. По природным законам дарящий должен спросить разрешения подарить что-то.

3. По природным законам дарящий не имеет права обижаться на от​каз принять его подарок.

4. По природным законам дарящий может благодарить того, кто со​гласился принять его подарок по двум причинам:

· принимающий подарок даёт дарителю возможность расплатить​ся за что-то, если тот чувствует себя должником;

· принимающий подарок даёт дарителю возможность наработать кусочек альтруизма, если подарок бескорыстен.

Несмотря на природные законы, люди в современном мире живут так, как они привыкли, как сложилась традиция, поэтому они часто навязывают подарки, обижаются, если их не принимают, и ждут благодар​ности, вместо того чтобы благодарить самим.

В Кали-Югу, эпоху тотальной войны, люди превращали в оружие для достижения своих целей всё, что можно, — свою речь, свои мысли, чувства, энергию чакр, поведение и т.д.
ПОДАРКИ — ЭТО ОРУЖИЕ (кроме бескорыстных), это эффек​тивный способ воздействия для вовлечения в свои игры.

Исходя из этого, йоги разработали способы сохранения своей энер​гетической целостности.

Во-первых, когда человек принимает подарок, он должен спросить: «Это от чистого сердца?», или «Это от всей души?», или «Я вам за это что-то должен?» Такие фразы носят буквально ритуальный характер. Как только вы их произносите, вы уже частично лишаете дарящего воз​можности оказывать на вас тонкие воздействия. Если дарящему непри​ятна эта фраза, а так бывает очень часто, значит, он что-то хочет полу​чить — признание, энергию, благодарность, восхищение, любовь и другие самые нормальные вещи. Дарящему неприятен вопрос, поскольку ему начинает казаться, что его подозревают в корысти. Но представим, что фраза: «От души» — стала ритуальной, общепринятой, и никто никого уже не подозревает в корысти. Не убавится ли, тем не менее, у некоторых людей желание делать подарки?

Во-вторых, йоги, для сохранения собственной энергии, умеют де​лать вещи своими. Делать вещь энергетически своей мы имеем право, если нам её подарили бескорыстно или если мы купили её за деньги. Это специальная техника, она изучается в нашей школе йоги.

На изделиях, товарах и вообще на всех вещах, сделанных людьми, энергетически «сидят» и производители, и те, кто сделал отдельные де​тали (например — автомашины), и те, кто продавал эту вещь, и те, кто владел ею ранее, и подаривший её. Новый владелец отдаёт им всем ку​сочки энергии, если пользуется этой вещью, — таковы энергетические законы. Но он имеет право сделать вещь своей и никому уже ничего не отчислять.

В-третьих, когда что-нибудь дарят грамотному йогу, он не только задаёт ритуальный вопрос, но ещё и умеет не принимать подарок внутрь поля своей чакры. Принять подарок внутрь — значит открыто ему обра​доваться, сразу посчитать эту вещь своей собственностью, как бы втя​нуть её в своё поле и «сесть» на неё. Так делают дети, когда подарок им нравится, и у них светятся глазки, да и взрослые тоже, просто они прячут свою реакцию за маской этикета. Чакра у йога прикрывается, он артистично улыбается, а вещь берёт в руки как чужую, как если бы его просили кому-то её передать. Он пока не считает её своей, он ещё не знает, что с ней сделает, может, кому-то отдаст, может, продаст, а может, сделает энергетически своей и будет пользоваться сам.

Несмотря на то, что все эти техники существуют, многим людям это вовсе не обязательно соблюдать, проще говоря, если у вас дискомфорта от подарков нет, то не морочьте себе голову такими тонкостями.

Кроме того, есть люди, у которых энергии много, а денег мало, и они с удовольствием расплатятся за подарки какой-то там энергией, которую они не очень и чувствуют. Вот если по мере вашего энергети​ческого развития проблемы с подарками возникнут, тогда надо будет изучать этот вопрос детально. Кому-то дешевле отстегнуть энергию за подарок, чем перестраивать отношения с теми, кто их дарит, особенно с родственниками, если они начнут обижаться.

КАК ДАРИТЬ БЕСКОРЫСТНО

В нашей жизни много ситуаций, когда подарки дарятся РИТУ​АЛЬНО. Это дни рождения, праздники, свадьбы и т.д. Там везде от вас ждут подарков, но в этих условиях сделать подарок совсем бескорыст​ным сложно, поскольку на самом деле происходит ОБМЕН. Вот вас пригласили на день рождения. Хозяева готовят стол, устраивают вам возможность интересно пообщаться и ЖДУТ РИТУАЛЬНОГО ПО​ДАРКА. Если вам неинтересно туда идти, лучше сослаться на неотлож​ные дела, а если вам хочется там с кем-то пообщаться, то подарком вы расплачиваетесь за это. Произнося фразу: «Это тебе от всей души», вы показываете, что ничего больше не хотите в обмен, но общение на этом празднике вас интересует, значит, что-то вы получили. Чтобы сделать подарок максимально бескорыстным, надо:

1. Тратить на него такую сумму, которую вам легко отдать, и не пытаться изобразить из себя более богатого или более щедрого челове​ка, чем вы есть на самом деле. Такая мотивация означает, что вы ждёте какого-то признания, а это уже энергия, которую ВЫ ХОТИТЕ ПОЛУ​ЧАТЬ ЗА ПОДАРОК.

2. Не тратить слишком много времени и усилий на покупку, пыта​ясь подарить нужный, полезный подарок, поскольку в этом случае вы хотите показать себя чутким, внимательным, понимающим человеком. Это означает, что вы хотите, чтобы вас ценили, то есть хотите устано​вить более близкие, сердечные отношения с тем, кому вы дарите что-то. Это прекрасно, но это НАДО ВАМ, это вам одному холодно и одиноко, а с тем, кому вы ищете подарок, вам теплее и интереснее. Не надо путать сердечные отношения с бескорыстием — это не совсем одно и то же.

В сердечных отношениях ВАМ хочется ЕМУ понравиться, а беско​рыстие проявляется тогда, когда вашей душе хочется, чтобы тот че​ловек был счастливее. Холодно и одиноко бывает нашему астральному телу, а душе не холодно. Это нам тут холодно, когда мы забываем, что душа у нас есть.
3. Когда выбираете, покупаете и дарите вещь, надо учиться лю​бить того человека, кому дарите, но не личной любовью, а примерно так, как вы любите цветы, деревья, горы, море, — ничего от них не наде​ясь получить. Свою подружку, к которой собрались на день рождения, вы как бы любите, пусть несколько мгновений, лишь за то, что она су​ществует как часть природы, часть мироздания.

Так любит наша душа, а сердце — это чакра, она часть нашего аст​рального тела, астральное же тело не может быть бескорыстным — оно всегда заинтересовано в получении подходящей энергии себе отовсю​ду. Чем больше у астрального тела подходящей ему энергии, тем вам веселее, ярче жить, и это прекрасно, но это жизнь нашего астрала, а мы говорим о жизни души. Путаница связана ещё и с тем, что душа распо​лагается примерно в той же области, что и сердце, — чуть выше, ближе к горлу, но она находится глубже и в другом диапазоне вибраций ми​роздания.
Когда мы говорим «от чистого сердца», то имеется в виду, что сердце спокойно и открыто пропускает свет нашей души из глубин наружу, и именно этот свет является мотивацией дарения, а не что-то иное, относящееся к интересам наших плотных тел — физического, эфирного, астрального, ментального.

4. Подарив вещь, надо постараться поскорее об этом забыть и не вспоминать что-нибудь эдакое: «Вот я подарил ему эту хорошую кни​гу! Теперь он будет её читать, ему понравится, потом он даст другим её почитать!»

Свет вашей души вышел, это случилось, что ещё нужно?

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

И напоследок остановимся на серьёзном вопросе. У некоторых лю​дей при занятиях йогой, особенно силовой динамической виньясой, случаются растяжения связок, смещение позвонков и т.д. Анализируя известные мне случаи, я бы постарался увидеть две возможные причи​ны таких явлений.

Во-первых, гордыня. Это частая причина травм, и она описана вместе с ритуалами извинения и размена в книге «Человеческая судьба». Ученик занимается йогой, у него что-то хорошо получается, и он на очередной тренировке просто начинает внутри «пухнуть» от превос​ходства над другими. Почти всегда есть рядом кто-то, у кого получается хуже, и он на этом западает, завидует: «Ишь какой, конечно, у него все суставы работают». Этого вполне достаточно, чтобы растянулась связ​ка, сухожилие, а при сильной гордыне и сильном «ударном» западении (например, соперничество из-за девушки) могут быть травмы посерьёз​нее. Тут надо искренне извиниться в астрале, разменяться, чтобы энер​гия запавшего снялась с травмированного участка тела, тогда травма излечится без негативных последствий, но некоторое время надо беречь это место от нагрузок.

Вторая группа причин гораздо более тонкая. Это отсутствие необхо​димой плотности энергетического поля вокруг того места, которое силь​но нагружается во время тренировки, хотя раньше такое поле имелось! Например, человек, привыкнув к сильной нагрузке определённого отде​ла позвоночника в каком-то упражнении, не подозревает, что сейчас там нет обычного количества энергии, делает привычное усилие и...

А куда же энергия девалась? Может, индивидуальные биоритмы были в критической точке, но чаще дело все же в людях. Кто-то мог за​брать часть энергии: «подъесть чакру», «подсесть на чакру» или «про​бить чакру». Это чаще бывает или среди энергетически несамодоста​точных родственников при сложных отношениях, или с партнёрами противоположного пола, при энергетически не сбалансированных от​ношениях. А также при психоэнергетических драках, «наездах», жёст​ком доминировании одного человека над другим, при сильных страхах в отношении другого человека.

Но и сам пострадавший мог нарушить какие-то природные законы, по отношению к тем людям, которые в этом случае законно забрали у него часть энергии. А полезный совет может быть только один: если с вами что-то из этого, увы, достаточно сложного списка случилось, зна​чит, пора повышать уровень эзотерической грамотности, поскольку в нашей среде успешная практика йоги без эзотерики, к сожалению, не​возможна. Об этом я подробно писал в книге «Энергетическая целост​ность», а об энергетических тонкостях в отношении полов — в книге «Духовное развитие в паре».

Если йога даёт внутренний свет, то эзотерика даёт доспехи, чтобы этот свет защитить.
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Рекомендуем прочитать книги ЧИТТАПАДА

ДУХОВНОЕ ВОСПИТАНИЕ ДЕТЕЙ

«Духовное развитие детей» — книга, рассчитанная на самый широкий круг читателей. Каждый педагог, психолог и родитель, заботящийся о духов​ности детей, найдёт здесь новую, необычную информацию о воспитании.

Киев: Ника-Центр, 2005, 136 с.

ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ЦЕЛОСТНОСТЬ

Книга Читтапада без завлекающих приемов и обещаний легких побед описывает кропотливую, тонкую, многолетнюю работу с сознанием, кото​рую проделывают люди, посвятившие себя эзотерике, йоге и духовному развитию. В ней подробно раскрываются энергетические аспекты общения людей, а также приведены десятки психоэнергетических техник и приемов, с помощью которых можно повысить качество своей эзотерической и духовной практики.

Киев: Ника-Центр, 2006, 288 с.

ДУХОВНОЕ РАЗВИТИЕ В ПАРЕ

В новой книге Читтапада, автора книг «Духовное воспитание детей» и «Энергетическая целостность», раскрываются тонкие энергетические ас​пекты отношений между мужчиной и женщиной. То, что принято считать психическим, представлено здесь как энергетическое. То, что обычно назы​вают состояниями, рассматривается как поля и излучения, в которых живут в паре мужчина и женщина.

Киев: Ника-Центр, 2007,96 с.

ЧЕЛОВЕЧЕСКАЯ СУДЬБА

На страницах этой книги понятие «судьба» превращается из мистического и туманного в нечто реальное, доступное восприятию современного человека, что достигается благодаря множеству реальных примеров из жизни.

Эти знания — инструмент для сознательного прохождения своей судьбы.

Киев: Ника-Центр, 2007,128 с.
* См. Читтапад. Духовное развитие в паре. Киев: Ника-Центр, 2005.


* См. Читтапад. Человеческая судьба, Киев: Ника-Центр, 2007, ч. 4.


* См. Читтапад. Человеческая судьба, ч. 4.


* См. Читтапад. Энергетическая целостность. Киев: Ника-Центр, 2006.


* См. «Танец» на сайте автора http:/chittapad.narod.ru


* См. сайт автора: http:/chittapad.narod.ru
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