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HYPERLINK  \l "дхарма"

Относится ли «Ритуал от Макса» к Дхарме?

Дышать или не дышать? Не в том вопрос!

112 ТЕХНИК ОТ ШИВЫ



два слова о «небесной энциклопедии»

«Небесная Энциклопедия» - вожделенная обитель знания, до которой так охоч ум. Но не все знания, называющие себя «небесными», таковыми являются. Источники о «небесных знаниях», область эзотерики, - очень «болотистая местность». Можно всю жизнь кружить и вязнуть, вязнуть и кружить... Что и происходило с Максом пару, тройку лет поначалу...

Необходим надёжный проводник. Его невозможно найти логическим способом, умственным способом. Нужен проводник, слова которого пробирают тебя насквозь, который завладевает тобой целиком. Такое случилось с Максом... И он отбросил всякие сомнения. Год от года он шёл за ним всё глубже, убеждаясь, что всё, что он узнал, работает в нём, открывает его для нового, для следующего... В этом походе он нет-нет, да и делает шаг в сторону, полюбопытствовать... И тут же его страхующий шест проваливается в вязкую трясину. У него уже, оказывается, появился базис  для оценки узнанного – его «шест», его понимание, полученное от Мастера ОШО. 

Итак, Макс ориентируется в «Небесной Энциклопедии», прежде всего, на оценки Мастера широкой галереи мастеров древности и современности, внёсших в неё свой вклад. А отношение ко всем «небесным» знаниям он сохраняет в том разрезе, о котором просит Мастер в первой главе «Книги Тайн».

Дэви говорит: «Не обращай внимания на мои вопросы. Я спросила о таком множестве вещей: В чем заключается твоя подлинная сущность? Что есть эта наполненная чудесами вселенная? Что составляет начало всего? Кто центрирует колесо вселенной? Что есть жизнь за пределами форм? Как можем мы проникнуть в это полностью, вне пространства и времени? Но не обращай внимания на мои вопросы. Избавь меня от сомнений! Я задаю эти вопросы, потому что они существуют в моем уме. Я задаю их только для того, чтобы показать тебе мой ум, но не обращай на них слишком много внимания. На самом деле ответы не удовлетворят мои потребности. Мои потребности заключаются в том, что... Избавь меня от сомнений!»

Но как можно избавить от сомнений? Может ли это сделать какой-нибудь ответ? Имеется ли хотя бы один ответ, который мог бы избавить вас от сомнений? Ум и представляет собой сомнение. Это не означает, что ум сомневается, ум есть сомнение! Пока ум не растворится, от сомнений избавиться невозможно.

Шива ответит. Его ответом являются техники - старейшие, наиболее древние техники. Но вы можете назвать их самыми современными, поскольку к ним трудно что-либо добавить. Они являются полными, - всего 112 техник. Они взяты со всеми своими возможностями, всеми способами очищения ума, выхода за пределы ума. К ста двенадцати методам Шивы невозможно добавить хотя бы один метод. Книге Вигьяна Бхайрава Тантра - пять тысяч лет. Ничто нельзя добавить, нет возможности что-либо добавить. Она является исчерпывающей, полной. Она является наиболее древней, и, в то же время, самой последней, новейшей. Старые, как древние горы, методы кажутся вечными - и, в то же время, новыми и свежими, как капли росы под солнцем.

Эти сто двенадцать методов медитации представляют собой целую науку трансформирования ума. Мы войдем в них один за другим. Сначала мы попытаемся постигнуть их интеллектуально. Но вы должны использовать свой интеллект только как инструмент, а не как мастера. Используйте его как инструмент для понимания чего-либо, но не продолжайте создавать с помощью него барьеры.
Казалось бы, точка! Некуда больше ходить! Но «небесная энциклопедия» содержит множество разных «книг». Существование – изобильно! Как же хочет ум заглянуть туда и... помешать опыту... Помешать танцу!

ТАНГО В ОБЪЯТИИ TAI CHI
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	Tai Chi (Тай Цзи) - «Великий Предел», если смотреть в «глубь веков», восходит к Tao. Tао восходит к Tantra. О каждом из этих понятий можно найти бездну информации. Макс считает, что лучше сразу нырнуть к «секретам», ставшего таким популярным на Западе, боевого искусства Тай Цзи Цюань – «Кулак Великого Предела», чтобы понять, что там полезного можно найти для танго-танцора.

А здесь кроется почти неодолимая преграда – что ни источник, описывающий секреты, то отличное от других толкование. Поэтому Максу ничего не остаётся, как привести всё к общему «знаменателю» - к «Книге Тайн», точнее, к тому, что он от Мастера ОШО знает и как он это понимает. В мире субъективного не найти ничего объективного...


Мир по представлениям Дао... если нарисовать круг на чистом листе бумаги, то за его пределами существует как бесконечные и безначальные пустота и покой, а внутри круга – «мир мириадов вещей и тварей», мир «естественного порядка вещей». Всё, что соответствует «естественному порядку» - истинно и «природно». Сам круг означает – «Великий Предел», - Тай Цзы; вне круга остаётся Непроявленное, Безначальное и Бесконечное - Хаос. Родоначальниками представлений о Дао, то есть, о Пути, называют Лао-Цзы (VI век до нашей эры) и Чжуан-Цзы (IV век до нашей эры).

Итак, чтобы поведение людей, их занятия и увлечения соответствовали «естественности», даосы считают, что нужно понимать законы, по которым живут «мириады вещей и тварей». Так появились даосские знания, описывающие проявленный мир «естественности» с помощью представлений о дуальном, пятеричном, восьмеричном и более.

Ничего ни остается, как «копнуть» хотя бы первое описание «естественности».

Несмотря на то, что внутри круга находится «мир мириадов вещей и тварей» на символе изображены только два «головастика» - белый и чёрный. Даосы утверждают этим: что бы в «мире вещей» ни взяли, тому всегда найдётся противоположное. Поэтому «мир вещей» называют дуальным, двойственным, двухполюсным. Полюса в Дао называют Инь и Ян. К Инь относятся: женское, мягкое, ночь, зима, луна и так далее, к Ян относится противоположное: мужское, твёрдое, день, лето, солнце и так далее. 

«Головастики расположены в круге «валетно», они имеют «голову» с «глазом» и «хвост». Все эти признаки символа утверждают что-то основополагающее, «естественное» о жизни в «мире вещей». «Валетность» утверждает, что вызревание одной противоположности сменяется зарождением другой. Вдох сменяет выдох, день, сменяет ночь... Жизнь во времени, то есть, вдоль круга, течёт от полюса к полюсу. «Голова» и «хвост» утверждают, что противоположность проявляется с нуля и растёт во времени постепенно - от «хвоста» к «голове». Эта постепенность даёт такие переходные «вещи», как утро и вечер, весну и осень... «Глаз» «головастика» утверждает, что в «созревшей» противоположности неоспоримо содержится зародыш её антипода. С момента возникновения зародыша маятник жизни качнётся в противоположную сторону.

Далее ум Макса намерился из признаков символа Тай Цзы, этой первой даосской модели мира, «высосать» основополагающие принципы танго, подобно тому, как это было сделано для Тай Цзы Цюань.

«Семь Божественных Принципов Танго» плюс «Предельный»

Принцип чередования. Чтобы танец соответствовал «естественному порядку вещей», в нём должны чередоваться активность и пассивность, расслабление и напряжение, медленное и быстрое, движение вдоль поверхности и перпендикулярно ей, движение линейное и вращательное, остановка и перемещение, опорность и безопорность, пластичность и импульсивность...

Принцип дополнительности показывает, что противоположности в «естественности» чередуются не в раздельности, а в дополнительности, в совместности: уменьшение одной дополняется ростом другой. Так что в любое время противоположности проявляются совместно и изменяются встречно.

Это говорит для танцора, например, о том, что опорная нога, сохраняющая некоторую долю расслабленности, относится к «естественному порядку вещей». Сохранить некоторую расслабленность в опорной ноге естественно, если безопорная нога, подтягиваясь при шагании, касается пола. Но можно и не касаться... Оставаясь на одной ноге, исполняя шаги или фигуры: sacadas, ganchos, saludos, voleos, volcadas, и следуя «дополнительности», чуточку тяжести тела передают партнёру.

После прыжка, например, следуя «дополнительности» в толчковой ноге будет спадать напряжение, и нарастать расслабление...

Принцип перетекаемости следует из первых двух. Он указывает, что «перетекание» одной противоположности в другую происходит плавно и согласованно. 

В танце он указывает, что если движение одной часть тела плавно и согласованно сопровождают все другие, то такое движение соответствует «перетекаемости». Поэтому так непросто овладеть «перетекающим», кошачьим шагом в танго, что движение ноги должны сопровождать все части тела... 

Согласованность противоположностей в теле означает координацию и синхронизацию правого и левого, верха и низа, линейного и вращательного, вертикального и горизонтального, опорного и безопорного. Вопрос для дотошного ума: почему шаг правой ногой, должен сопровождаться «приседанием» левой ноги и скручиванием плечевого пояса по часовой стрелке, чтобы движение тела соответствовало «перетекаемости»?

Принцип непрерывности вытекает из предыдущих трёх. Плавное, согласованное и непрерывное чередование противоположностей даосы сравнивают с «разматыванием нити с шелковичного кокона». Танец, представляющий образ «непрерывно вьющейся нити» соответствует принципу непрерывности. Верно ли, что танцевальные позы с замиранием движения нарушают принцип непрерывности?

Принцип завершённости. Один обход круга даёт завершенность: в этом временном цикле полностью проявляются обе противоположности. День и ночь за двадцать четыре часа приносят завершённость, известную как сутки... Итак, завершённость – полное проявление обеих противоположностей.

Шаг является завершённым, полным, законченным движением, если безопорная, «пустая» - по терминологии даосов, выдвигающаяся нога стала опорной, «наполненной», а опорная нога стала «пустой». Это для линейного движения, а для вращательного? Один оборот – завершённое движение; полуоборот – одна из противоположностей ориентации тела при вращении. А что есть завершённость для фигуры, секвенции?

Принцип зародышности. Похоже, что понятие об изюминке вытекает из принципа зародышности: если внутри одного стиля, когда он полностью проявлен, исполнено чуть-чуть стиля противоположного, люди говорят о наличии изюминки, если вдруг: посреди плавности адажио – вибрация дрожи; посреди резкости прыжка – плавный вензель плечом; посреди быстротечной дорожки – вставка цепочки мгновенных пауз... Можно сказать и по-другому: «естественный порядок» не так тривиален, чтобы иметь дело с «чистыми вещами» в танце. Другой аспект: зародышность утверждает, что в «естественности» каждая из «вещей» непреложно сменится своей противоположностью. 

Принцип устойчивости. Устойчивость тела определяют в физике. Физика, как и «головастики», описывает «естественный порядок вещей» и определяет устойчивость танцора тремя элементами: высотой от пола его центра тяжести, наклоном оси и площадью опоры тела. Если при наклоне оси, центр тяжести, примерно расположенный в средине таза, выходит за площадь опоры, тело падает.

Что могут прибавить к физике «головастики» на символе? Пусть один из них, например, чёрный, описывает устойчивость в пределах безопасного наклона оси, а белый – падение, когда наклон превышен. Тогда там, где зарождается белый «головастик», там ось вертикальна, а в диаметрально противоположной точке, где зарождается чёрный – там наклон оси соответствует падению. Так что «головастики», в данном случае, только иллюстрируют физику.

А что означает посреди устойчивости или неустойчивости «глаз головастика»? Ум может это интерпретировать, помня о суставах. Суставы тела, через которые проходит ось опирания, она же ось баланса... Точнее, их подвижность, в одном случае может стать «спасением» от неустойчивости, в другом - «гибелью» для устойчивости. «Цена спасения» - искривление осанки танцора...

Линейное перемещение, то есть шагание, устойчиво, если ему поможет сустав. Сгибание в колене опорной ноги при шагании приводит к перемещению центра тяжести тела по дуге, что повышает устойчивость и сохраняет подвижность. Чем длиннее шаг, тем больше «приседание» опорной ноги, чтобы сохранить устойчивость. Эта «естественность» вытекает также из «дополнительности» горизонтального и вертикального перемещений.

Итак, из символа Тай Цзы ум «высосал»... верно это или нет... Вот красивое  название - «Семь Божественных Принципов Движения в Танго». Название попахивает сарказмом... Так и есть... Хотя Мастер ОШО утверждает, что для человека, реализовавшегося «ничто не является тривиальным, ничто не является великим; все становится сокровенным, прекрасным, священным – все!». Реализовавшийся человек не «высасывает»... он не использует логический ум...

Семь – вероятно, не предел, если продолжать. Как ум сделал семь? Ум наблюдал движения в танце, и знал метод, которым пользовались «патриархи» единоборств. Одно сопоставил с другим... Что нового? Танго создавалось простыми людьми, не имевшими представления о «Великом Пределе», но вся «естественность» в нём содержится, так как люди следовали ей интуитивно. Просто на передающем конце интуитивной связи Господь Шива «танговал» с Госпожой Дэви... Правда, предание сохранило другой эпизод...
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	Как-то боги уговорили состязаться в танце божественную пару – Господа Шиву и Его супругу Госпожу Дэви.

Господь Шива, олицетворяя кипящую мужскую энергию, очаровал Божественное Жюри. Но Жюри приводило в восторг также утончённая женственность и грация Госпожи Дэви, да так, что Господь Шива почувствовал липкий ужас поражения...

Тут Он решился на невиданный до того трюк. Господь Шива продолжил танец на одной ноге, удерживая другую, согнутой горизонтально. Всю силу своего мужского обаяния Он вложил в напряжённое бедро поднятой ноги. И... боги не устояли...

Что же Госпожа Дэви? Она была согласна... испытывая неодолимое влечение к супругу... Скорее! Он станет её выигрышем...


И ещё один принцип. Его невозможно «высосать» из символа Тай Цзы, ввиду того, что сознание не имеет себе противоположности... Потому что оно, как разъясняет Мастер ОШО, и есть само божественное, то, что всё пронизывает... Но осведомлённый ум творит невозможное...

Принцип центрированности: если индивидуальное сознание полностью помещено в энергетический центр тела, то есть человек реализовался, то танец приобретает «запредельную гармонию». 

Энергетический центр по терминологии даосов расположен в «Нижнем Киноварном Поле», по терминологии китайской медицины – в точке «нижний дань тянь», по терминологии Дзэн – в точке «хара», по терминологии Мастера ОШО – в «пупке». Имеется в виду один и тот же центр, не принадлежащий физическому телу. На символе – это центр круга, находящийся на пересечении граничной линии между «головастиками» и линии, соединяющей их «глаза».

Совмещение индивидуального сознания и энергетического центра тела в «центре» противоположностей, невовлечённость «центра» ни в одну из них, указывает на то, что достигнута «срединность», другими словами, сознание индивидуального тела стало также частью сознания всего Существования. Как говорят, капля упала и растворилась в океане. Существование обнимает и пронизывает «Великий Предел» как океан одноразовую тарелку. Направление, перпендикулярное тарелке, как раз есть ось «вечного времени», о котором упоминает Мастер ОШО. В центре тарелки «объятие противоположностей» из волнистой линии превращается в точку, принадлежащую как дуальному миру, так и Единому – как говорят: «в середине - противоположности превзойдены». В середине всё становится одним, единым...

Такое тело, в котором возникло сознание, характеризуемое стопроцентной осознанностью ума, приобретает медитативные качества. Они то и обеспечивают «запредельную гармонию» танца. Как в нём проявляются медитативные качества?

Теперь «нет» индивидуального сознания. Оно слилось с Единым. Поэтому, что оно слышит, то и танцует. Теперь танец Существования передаётся энергии тела, вводя её в танец. Чтобы тело безусильно, без задержки и точно воспроизводило танец энергии, оно становится полностью расслабленным. Из расслабленности рождается всё многообразие движения и его перетекаемость друг в друга. Тело становится парящим; в нём гравитация и антигравитация, по крайней мере, уравновешены. Все перечисленные качества вместе придают телу и танцу качество грациозности. Наконец, тело становится предельно «живым»; в нём проявляется незримое. В его движениях, словно, брызжет энергия и проблёскивает само Сущее...

Вот что говорит об этом состоянии Мастер на примере знаменитого балетного танцовщика и хореографа Вацлава Нижинского в книге «Творчество».

«Нижинский был совершенным, потому что - был тотальным. Когда он танцевал, случалось, он совершал в танце такие прыжки... люди не могли поверить своим глазам, даже ученые не могли поверить своим глазам. Он прыгал так, что это противоречило законам гравитации, - этого не могло быть! И, возвращаясь на землю, он падал медленно, как перышко... вопреки всем законам гравитации». 

И медитативные качества не возникают лишь в описанной точке, а развиваются к своему пределу с ростом осознанности... 

Рост осознанности ведёт и к другим огромным переменам. Когда осознанность в человеке достигает сердца, он становится истинно любящим и сострадательным. Дальнейший рост приводит к открытию ясновидения и телепатических способностей. Тогда исполнение в материальном мире есть проявления его сознания. Он становится творящим. Достижение стопроцентной осознанности, достижение осознания своего центра бытия – своего «пупка», приводит к полному перерождению человека. Так что этот принцип центрированности, он же есть и «Предельный Принцип»!

«Мир вещей» даосы описывают не только представлениями о дуальности.  Когда бы ум познакомился ещё с системой У-Син, что означает «пять первоэлементов» или «пять превращений», системами «восемь триграмм» и «шестьдесят четыре гексаграмм»... На приведённом символе триграммы расставлены по сторонам света... И начал бы «высасывать» оттуда... 

Испытавшие предупреждают, что это очень творческое занятие, что нужно призвать на помощь логику и интуицию... Выходит, логика не помогает одна, если надобна интуиция? Но если человеку уже помогает интуиция... Зачем он будет пересаживаться с самолёта на самокат? Интуитивный человек не нуждается в работе логического ума, каждый момент он просто откликается на то, что осознаёт... Или?

«Десять Секретов Мастерства» для Танго из Tai Chi Chuan
Но как всё же, насчёт «секретов» в Tai Chi Chuan?

Среди практикующих Тай Цзы Цюань единоборцев популярны «Десять секретов мастерства» от Yan-Changfu (1883 – 1963). Сам Ян Чэнфу не писал, а боролся. Когда у него спрашивали о секретах его мастерства, он повторял за «патриархами». Его ученики записывали и комментировали в силу своих представлений, например, так (перевод с китайского В.В. Малявина, 1994 г.).

1. "Верх должен быть лёгким и устойчивым".

Что здесь подразумевают под «верхом»? Если комментатор полагает, что тело, то идёт следующее разъяснение:

... т.е. плечи должны быть расслабленны и опущены, а голова - держаться прямо, словно подвешенная на верёвке.

А если «верх» - не тело... а голова; «лёгкость» - это «пустота», а «устойчивость» - невозмутимость? Тогда первый секрет говорит вовсе о другом. Вот настоящий секрет: «Голова должна быть «пустая», а сердце невозмутимо». Тогда человек истинно готов к медитативному танцу, медитативной обороне, к медитативной жизни... 

2. "Держите грудь немного впалой, а спину выпрямленной": такое положение обеспечивает свободную циркуляцию энергии в организме.

Свободную циркуляцию энергии в теле, в несравнимо большей степени, обеспечивает недуманье, чем поза. Но и за позу спасибо!

3. "Поясница должна быть расслабленной": из области поясницы (точнее, основания позвоночника) жизненная сила растекается по всему телу, поэтому исток энергии должен быть открыт.

Под истоком энергии даосы понимают точку «Нижнее Киноварное Поле». Наставление стало бы ценнее, если бы указывало, как в пункте 5, на ошибку позы, ведущую к закреплению поясницы, типа: «Чтобы поясница была расслабленной, попа не должна быть выпяченной!».

4. "Умейте правильно распределять пустое и полное": в каждый момент времени "пустые" и "наполненные" области тела должны быть четко разделены.

В комментарии следовало бы читать об осознании, а не разделении. Чтобы «правильно распределять», необходимо сначала ощутить, осознать, что в теле расслаблено, а что напряжено... Так что лучше бы прочитать танцорам секрет в следующей редакции: «Умейте правильно ощущать опорную сторону тела партнёра». Для танца в тесном объятии это умение становится основой мастерства.

5. "Плечи должны быть опущены, локти обращены вниз": такое положение плеч и локтей благоприятствует циркуляции энергии в организме.

Так как, нужно бы добавить, в этом положении плечи и руки расслаблены. Одно только наблюдение за положением плеч и локтей превращает ученика в медитирующего. Этот секрет подходит для ведущего в танце. А как насчёт ведомой? Её левая рука может лежать на плечах высокого партнёра... Легко убедиться, что и в этом положении плечо партнёрши может тянутся вверх, а может быть опущенным. И танго «знает» скользящее опирание левой руки партнёрши, включая, при надобности, захват предплечья партнёра.

6. "Используйте волю и не используйте физическую силу": присутствие сознания предполагает снятие всякого физического напряжения.

Сознание присутствует всегда. Но руководство логического ума делает его бессильным. Так что настоящий секрет состоит в отключении ума. Только в медитации реализуется безусильное движение тела как прямое проявление танца сознания. Вот лучшая формулировка для танцоров: «Для овладения безусильным движением медитируйте в танце». Медитировать, для Макса, означает направлять тотальное внимание на музыку и ощущения своего и тела партнёрши...

7. "Верх и низ должны следовать друг за другом": нужно соблюдать в каждом движении полное соответствие верха и низа.

Здесь речь идёт о «перетекаемости» частей тела в движении. Перетекаемость требует от тела координации и синхронизации. Поэтому единоборцы практикуют наблюдение за движением животных и птиц. Как объекты наблюдения и подражания, популярны журавль, леопард, тигр и другие. Здесь, вероятно, между единоборцами и танго-танцорами существует область несовпадения. Как бы журавль или медведь ни были естественно грациозны... Хотя, как знать, в балете овладели же движениями умирающего лебедя...

8. "Внутреннее и внешнее должны сливаться воедино": внешняя форма должна быть подлинным образом внутреннего состояния.

Здесь «внутреннее» это сознание и энергия, а «внешнее» - тело. Но где секрет сливания внутреннего и внешнего, секрет следования тела сознанию? Секрет опять же в отключении думанья. Так что понятная для Макса формулировка этого секрета звучит так: «Чтобы проявить в своём танце «запредельную гармонию», медитируйте в нём».

9. "Движения должны быть плавными и непрерывными": тайцзицюань - это образ "вечно вьющейся нити" бытия, оно указывает на безначальное и бесконечное Движение.

Это наставление вызвано, вероятно, тем, что единоборцы упражняются в отсутствии музыки. В танго музыка непрерывно ведёт танец. Но, что делать, если в музыке применена пауза? Пауза и движение, нисколько не противоречат образу «вечно вьющейся нити», поскольку образ подразумевает безначальное, бесконечное, непрерывное, чередование противоположностей.

10. "В движении стремитесь к покою": в тайцзицюань движения на самом деле выполняются благодаря покою всего тела.

Здесь опять главное в секрете традиционно умолчено. Когда логический ум в покое, то есть в недуманьи, то и тело в покое, расслаблено. Чтобы осуществить «движение в покое», нужно двигаться в состоянии осознанности, а не думанья, то есть - медитировать. Так что секрет для овладения открывается, для Макса, в следующей формулировке: «Медитируя в танце, будьте ожидающе открыты медитации». Что за тавтология? Медитировать – это то, что могут танцоры. Медитация – это то, что с ними может случиться.

Итак, как насчёт полезности десяти популярных «Секретов Мастерства» Тай Цзы Цюань? Макс считает, если с них «сдуть пыль веков» и... «попудрить» своей, то для ума они могут оказаться вполне стартовыми.

«Kata» вместо Tango-Basics?
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	«Ката» - это тренировочная последовательность движений, укрепляющая здоровье и развивающая тело, мастерство и дух единоборцев. Существует много форм, от коротких, до последовательностей более чем из сотни движений. Макс видел «ката» в исполнении японского мастера. Это был прекрасный танец под свою, какую-то внутреннюю, музыку. Он включал в себя продвижения, повороты, позы и махи, требующие плавности и быстроты при сохранении устойчивости... Ноги, руки, голова, корпус, взгляд, дыхание – всё перетекало друг в друга и соответствовало «естественному порядку вещей»... Кроме того, как он объяснял позже, он мысленно визуализировал своё взаимодействие с невидимой энергией пространства для очищения и укрепления себя... Это была медитация в движении...


Логично, что преподаватели Тай Цзы Цюань, попав на занятия танго, почувствовали родство двух искусств и подумали, что неплохо бы «инсталлировать» в эти занятия... хотя бы «ката».

Почти несомненно, что доблесть выше, если иметь две медали, а не одну... Что Макс об этом думает, о приобретении второй медали? Хм... один большой орден ему дороже многих медалей... Если же всерьёз...

Он думает, что на рассвете и на воздухе хороша «ката» - прекрасная форма единения с природой. Ему же лично доставляет удовольствие, да и развивает, простой бег, как медитация в движении. Но вечером и в помещении – ничто, по его мнению, не сравнится с аргентинским танго, особенно, если это будет на «Milonga En Shi»...

Или как насчёт того, чтобы заменить танго-бэйзик на «ката»? Макс считает, что дело не в каких-то особенных упражнениях, а в осознании работы тела в танце, то есть в медитировании, в танцевании на ощущениях... Говорят, что «ката» облегчает осознание движения, так как выполняется замедленно. Но что мешает привести танго-бэйзик к той же  основе, на которой покоится «ката», и, упражняясь, танцевать эту последовательность движений под медленную музыку, как медитацию? Этакая «танго-ката» бэйзик? Да он уже участвовал на фестивальном уроке в таком «танго-ката» бэйзике, только сетовал, что нужно бы сначала разучить элементы этой танцевальной секвенции...

Вот, например, «танго-ката» или, более привычное, танцевальная секвенция под музыку из двух фигур, которую с группой исполнял Макс. Первая фигура: правая нога стоит в кресте перед левой; правая нога шагает вперёд; затем шагает левая. Вторая фигура: левая нога опорная, правая, шагая вперёд, делает лапис, завершающийся вращением левой ступни на девяносто градусов налево. Линейное движение сменилось вращательным. Теперь фронтальное движение сменяется боковым. Из лаписа правая нога движется вправо, левая приставляется и сразу шагает обратно; правая с поворотом корпуса на левой ноге на девяносто градусов направо двигается налево в крест, как в ocho crusado. Правая нога приставляется перед левой... Каждая фигура и вся секвенция, уравновешенные чередованием  и дополнительностью противоположностей, являются завершенными. Секвенция развивает перетекаемость, непрерывность, устойчивость движения, оставаясь танцем. Составленная под углом соответствия «семи принципам», выполняемая с удерживанием недуманья, то есть медитативно, секвенция имеет свойство «каты».

А как насчёт медленного... Медленное движение лучше поддаётся осознанию или осмыслению? Чтобы осмысление не замещало осознание, в единоборствах, наряду с «обучением посредством медленного», существует «обучение посредством быстрого». Здесь развивают спонтанность движения, недуманье... Помогают развитию интуитивного танца быстрая музыка, в частности – барабанная, завязанные глаза и FluxDance...

Так что Макс думает, что танго-бэйзик лучше было бы не заместить «ката» или дополнить ею, а привести к смыслу «ката»...

Итак, даже, пройдясь по верхушкам Тай Цзы Цюань, становится ясно, что «естественный порядок вещей», «заимствованный» в Тай Цзы для единоборств, присутствует в полном «ассортименте» и в танго. «Секреты Мастерства» также относятся к танго. Теперь кто возразит, что аргентинское танго, кроме Тантры, имеет в своей генеалогии также и Дао с его «Великим Пределом»? Подтверждение этой связи с Тай Цзы в жизни уже существует в лице преподавателей Тай Цзы Цюань. Они увидели родство искусства единоборств и танго, и предлагают свои услуги танцующим. 

Не хватает только преданий о древних мастерах танго, которое люди будут читать, спустя тысячелетия. Но это не трудно восполнить. Вот одно из них.
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	В старину, когда Г-Ана и Пау-Ло танцевали танго, обнявшись, сбегались все звери и птицы, чтобы насладиться зрелищем и перенять для себя кое-что очеловечивающее. Вот к ним-то и пришёл учиться человек, по имени М-Акс. Г-Ана сказала: «Сначала научись расслабляться, а там посмотрим». И М-Акс стал каждый день расслабляться в воде. Но дело подвигалось медленно. Однажды он увидел обезьяну, трясущуюся, повиснув на ветке, и его осенило. Теперь каждый день он танцевал танец тряски. И дело пошло... Результат он проверял, прыгая с дерева. Если без повреждений, то лез выше. Так тряска за тряской, ветка за веткой... Прошло несколько лет и однажды... Люди потом рассказывали, что странный человек всё трясся и прыгал с дерева. А однажды прыгнул и не упал, а упорхнул, подобно птичке. Г-Ана и Пау-Ло, услышав это, вскричали: «Он овладел искусством!» и... взвились вослед...



ТАНГО В ОБЪЯТИИ ZEN
Не думать ни о чем – это Дзэн. 
Как только вы это поняли, хождение, стояние, сидение или лежание – 

все, что вы делаете, становится Дзэн.

Бодхидхарма, «Проповедь пробуждения»

Кто бы мог подумать, что состязание на мечах и стрельба из лука 

станут медитациями? Но в Японии такая трансформация произошла.

Сейчас почти три четверти мира верят, что человек всего 

лишь материальный феномен, там нет духа; ничто не может 

двигаться от одного тела к другому. Индия все еще остается единственным 

оплотом теории и практики реинкарнации.

ОШО, «Дзэн - поэзия и таинство Запредельного»

Индийское слово дхьяна, означающее медитацию, в Китае трансформировалось в слово чань, когда там 2000 лет назад появились буддийские монахи, затем - в слово дзэн, согласно японской транскрипции китайского слова чань. Легендарным Патриархом Дзэн называют индийского монаха Бодхидхарму (440 – 528), в возрасте тридцати пяти лет прибывшего в Китай. Заслугой Бодхидхармы считают его «обнажённый» подход к медитации и учению Будды о просветлении в целом. В Японии же Дзэн появился в двенадцатом веке из Китая.

«Обнажённым» Дзэн предстал людям, по крайней мере, благодаря, трём качествам Бодхидхармы: его проницательности, суровой прямоте определения истин и мастерству самих определений: «Не думать ни о чем – это Дзэн. Как только вы это поняли, хождение, стояние, сидение или лежание – все, что вы делаете, становится Дзэн». Итак, Дзэн означает недуманье, в прямом переводе с японского – медитацию.

Так, на Востоке, «будничная» медитация, Дзэн, соединила путь развития сознания и будни тысяч и тысяч людей, позволив достичь им физического здоровья, душевного равновесия,  и необыкновенного мастерства в том, что они делают.

Теперь и на Западе, учение Дзэн, став весьма популярным, находит всё новые области для применения в занятиях людей: в искусстве, в том числе боевых, в досуге, здоровье, работе, даже бизнесе...

Похоже, что очередь дошла до танго? Похоже, что большое сообщество людей, танцующих танго, смогут увидеть в своём любимом занятии новое измерение - медитирование...

Но в чём заключается базис учения Дзэн? 

У Вигьяна Бхайрава Тантры, которой пять тысяч лет, базисом являются сто двенадцать техник медитирования: делай, и ты познаешь! Если вы желаете начать интеллектуально, то ум может в этих техниках усмотреть основополагающие принципы Тантры, и следовать им. Что за принципы? Осознание вместо думанья, всеприятие, серединность, невозмутимость, невовлекаемость, несуждение, тотальность, игривость и другие – все принципы вытекают из этих ста двенадцати техник...

В Дао, которому, примерно две с половиной тысяч лет, описана картина мира, основанная на тех же принципах, что и в Тантре. Они представлены в книгах Лао-Цзы и Чжуан-Цзы афоризмами и притчами. Но роль медитации в Дао, похоже, была в какой-то мере упущена. Поэтому медитация пришла в Китай из буддийского учения в форме Дзэн, обнажённая суть которого была прояснена Бодхидхармой. 

Как сказал Мастер ОШО: «Дзэн – это свобода от себя», то есть от своего эго. И Он же, в своём Наследии оставил огромный материал, раскрывающий бесплодность интеллектуального подхода к Дзэн, и, с другой стороны, разъясняющий, что истинный путь к «свободе от себя» состоит лишь в медитировании.

Но раз дело в медитировании, то в Дзэн не может быть ничего иного или большего чем в Тантре! Обрадовался Макс... Более того... Вот, что говорит Мастер в первой главе «Книги Тайн».

Судзуки, который сделал Дзэн известным на Западе, принес этим пользу, но и вред. И вред будет ощущаться еще очень долго. Он был очень правильным человеком, одним из настоящих людей этого века, и в течение всей своей жизни он боролся за то, чтобы донести учение Дзэн до Запада. И один, своими собственными усилиями, он сделал  его известным. Теперь это мода; у Дзэн имеются друзья по всему Западу. Ничто сейчас не является более привлекательным, чем Дзэн.
Но что-то здесь упущено. Привлекательность имеет место только потому, что Дзэн утверждает, что никакие методы не нужны, никакие усилия не нужны. Вы не должны ничего делать; все в вас расцветет самопроизвольно.

Это правильно – но вы не естественны, так что это никогда не расцветет в вас. Быть естественным... Это кажется абсурдным и противоречивым, потому что для того, чтобы вы стали естественными, необходимо много методов – для того, чтобы вы стали чистыми, для того, чтобы вы стали невинными, а уж затем и естественными.

Похоже, что Мастер ещё больше «обнажает» Дзэн. Похоже, что человеком, в котором Дзэн расцветает сам собой, человеком с «естественными» свойствами ребёнка: невинного, искреннего, пытливого, тотального, - нужно ещё стать. А уж тогда «расслабиться»...

И ещё одно. В «Книге Тайн» в комментариях к техникам Шивы Мастер везде, где они отражаются в Дзэн, приводит оттуда соответствующие притчи, ставшие каноническими, как бы помечая, тем самым, параллельные, то есть заимствованные из Тантры, места.

Создав у себя убеждение о Дзэн, как о «дочернем предприятии», Макс тянется обратно к Тантре. Однако есть вещь, которая ему симпатична в Дзэн и которую ему хочется использовать. Эта вещь – ритуал, церемония. На Востоке у них эта вещь здорово выходит...

Западный мир, оставаясь пока инструктивным, влечётся, тем не менее, к церемониям. В церемониях, ритуале, эго чувствует себя гораздо реализованнее. Чайная церемония, Искусство брачных покоев, Фэн-Шуй – всё это может как поддерживать эго, так и отстранять его. Всё зависит от сознания исполняющего ритуал. Поэтому Максу не терпится увидеть «ритуал», относящийся к танго-медитации. И вот что у него проглядывается.

«milonga en shi», как додзё
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	Додзё, dojo, в переводе с японского, означает буквально «место Пути». Что такое Путь, об этом можно по-разному сказать. Макс определяет это понятие для себя, как «место для роста осознанности». Поэтому ему представляется, что пусть даже он будет посещать милонгу каждый день... Он желает чтобы его Додзё, «место Пути» работало, в пределе, круглые сутки, пролегая через всё его существо: тело, ум, сердце, пупок. Но милонга у него тоже пролегает через них. Так что, она составляет часть, и любимую часть, в его Додзё. Противоположно его индивидуалистскому подходу, уже стало традиционным, что школы боевых искусств тоже называют себя Додзё... Что ж, «место Пути», - ничья привилегия...


Макса интересует, как должен выглядеть его «ритуал» на милонге, чтобы она стала для него Додзё. Потому что для танго-социо уже известен, более или менее, этикет, но что такое «Додзё-Ритуал» для танго-медитации? Он думает, что это должны быть какие-то настройки для своего внутреннего состояния, чтобы медитировалось лучше... Сейчас речь идёт о милонге с регламентом «En Shi». Она начинается c FluxDance, продолжается традиционной милонгой - tango-socio, и заканчивается shi-tango. Но до сих пор, кто хотели, прекрасно медитировали и на традиционной милонге. Так что «хороший ритуал», нечто, помогающее расти вглубь, для таких танцоров имеет ценность сам по себе.

Макс думает, что неплохо выделить шесть этапов и поочерёдно с лупой разобраться, что можно для них хорошего «раздобыть» в Тантре.

SHI-TANGO: Додзё-Ритуал

1. Настройки дома или по пути на милонгу
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	· Рассмотри прошедшее, не отождествляясь (22). Прими это (60). Отводи себя (36).

· Осмотри дыхание (01..04, 45).

· Осмотри напряженные части тела (98). Напряги, по очереди, до болезненности затем расслабь их (98).

· Наполняй себя покоем (98).

· «Играй, благословенная...» (110). 

· Верь, Существование заботится о тебе. Утони в благодарности (29).


Это неплохая мысль, отстраниться от событий прошедшего дня, перед предстоящей милонгой. Что нужно ещё? Нужно как-то отстраниться от деловитости, от целеполагания... Нужно успокоиться... Как именно? На что, фундаментальное, опереться?

Ум Макса просеивал и просеивал сто двенадцать техник... И накопал в комментариях Мастера столько всего... Что чувствует себя нехорошо... объевшимся... Зато... Теперь за каждой настройкой Максу маячится определённая техника, а то и несколько, из всеобъемлющего «ассортимента» Шивы, конечно, разъяснённые комментариями Мастера. Можно кое-что увидеть прямо из заголовков техник, приводимого ниже перечня «112 техник от Шивы».

Первая настройка... чтобы отстраниться от прошедшего за день... Что Макс делает? Направляет внимание на «занозу», например, на «происшествие со штанами». Пытается увидеть всю сцену со стороны, не отождествляясь (22). Пытается не осуждать участников, сострадать им, принять, как факт, себя таким, каким он себя там видит (60). Если всё получается, то это уже несёт желаемый результат. Однако есть техника (36), с которой можно продвинуться дальше. Отводить себя – означает отводить вначале внутренний взгляд от рассматриваемой сцены, а затем и саму мысль о ней.

Следующие три настройки ведут по пути успокоения.

Вторая... дыхание, как «зеркало настроения» и как животворность... На этом Макс намерен остановиться ниже отдельно.

Третья... Начиная с ног и заканчивая лицом, осмотри напряжённые части тела (98). Мастер утверждает, что на лицо приходится 90 % напряжений... Расслабление достигается легче после напряжения. Потом нужно забыть о теле, так как память – элемент напряжения.

Четвёртая... Как наполняться покоем? Внимание на грудь, от подмышки до подмышки. Там сердце – природный источник покоя. Мастер утверждает, что сердце всегда наполняет человека покоем, но он этого не замечает. Техника (98) приглашает замечать и наполняться сердечным покоем. И этот способ – гораздо надёжнее успокоения с помощью воображения.

Пятая... Не даёт вернуться к деловитости. Измерение игры (110) напоминает, что милонга – не область деятельности, не место для серьёзности...

Шестая... Эта настройка для тех, кто ощущает присутствие Существования в своей обычной жизни. Когда Макс о Нём забывает в своей будничности, то с ним всегда что-то приключается... для напоминания, вероятно... Те, кто ощущают присутствие, понимают Макса... Утонуть в благодарности – означает забыть себя, всё внимание обращается на того, кому благодарность преподносится.

2. Настройки на милонге
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	· Рассматривай своё настроение, как собственное творение (24).

· Помни, каждый подобен всем остальным (60).

· «Играй, благословенная...» (110).

· «Видь, как будто впервые...» (32).

· Танцуй «...до исчерпания всех сил...» (27).


Первая настройка... В комментарии 24 техники разъясняется, что источником своего настроения всегда являемся мы сами. Какое настроение вы хотите иметь, мистер Макс?

Вторая... Комментарий 6о техники напоминает: «Цели и желания существуют во мне, как и в других...». Так что, все равны, других не годится рассматривать как вещи, их не годится использовать...

Третья – опять напоминает об измерении игры, а не деятельности. Заметь свою серьёзность, а при ней чувство собственной важности и... отводи себя...

Четвёртая... Комментарий 32 техники напоминает: откинь имеющиеся шаблоны восприятия, вспомни о свежести восприятии ребёнка.

Пятая... Комментарий 27 техники утверждает: если хочешь наполниться новой энергией, расстанься с имеемой... Хочешь налить свежего чаю, сначала опустоши чашку...

3. Настройки на танец 
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	· Ощути благодарность к партнёру за возможность этого танца (29).

· Растай, расфокусируй взгляд, закрой глаза (48...50).

· Будь ожидающим, пассивным, открытым, приглашающим (29).


Первая настройка – безмолвное приветствие... Ты хочешь танцевать и... вот он партнёр! Как ни почувствовать благодарность... И если удалось забыть себя ради партнёрши, то твой танец уже начался, уже случился...

Вторая... Напоминает всё, сказанное в комментариях 48... 50 техник. Если есть расслабление, то танец может стать медитацией, блаженством, если нет – останется физкультурой, преодолением, достижением... И лицо – первое, что нуждается в расслаблении.

Третья – базируется на комментарии 29 техники, говорящей о преданности. Эта настройка для чувствительных натур. Это приглашение Существованию воспользоваться тобой для Его танца. 

4. Настройки в танце
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	· Поглоти музыку сердцем (16).

· Входи в танец всем существом, как в «вечную жизнь» (10).

· Позволь телу выразить всё, откликаясь на музыку (60).

· Входи в любое движение, не судя (65).

· Удерживай неотрывное внимание на следовании телу от начала до конца танца (48).

· Будь преданным танцу (29).

· Почувствовав наслаждение, пропитайся им (51).

· Осознай чувствующего (63)


В танце нужно танцевать, а не о настройках думать, не так ли? Именно так! Настройки нужны для домашней работы, чтобы в первом такте они уже сработали...

Первая настройка... Слушая музыку умом, остаёшься не затронутым, поверхностным, механичным. Первая настройка призывает обернуться от ума к чувствам, к сердцу...

Вторая... Это напоминание о необходимости тотальности и состоянии «здесь и сейчас», состоянии «вечной жизни».

Третья... Это напоминание о всеприятии, благодаря которому танец может быть спонтанным, интуитивным, сотворённым.

Четвёртая... Поддерживает возможность спонтанности с другого конца.

Пятая... Напоминает, что ты пассивный, ведомый, и конкретно указывает, как войти в «вечную жизнь». Это - удерживать в течение всего танца внимание на следовании телу на каждом шаге.

Шестая – о преданности, опять отворачивает тебя от ума к танцу. Но можно услышать, что танцев много, а я - один...

Седьмая... Если возникнет наслаждение, почувствуй его. Тогда это переживание сможет расти...

Восьмая... Если переживание случившегося наслаждения может стать осознанным, то это будет и незабываемым опытом, и ступенькой на Пути...

5. Настройки после танца
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	· Когда это случилось, «Гляди с любовью...» (18).

· Когда нет, благодари за осуществлённый опыт (29).


Первая настройка... Когда это случается, когда мы чувствуем себя исполненными, насыщенными, блаженными, тогда слова неуместны, или? Тогда 18 техника говорит: «Гляди с любовью...»
Вторая... Меньшее может быть простым приятием факта. Если же относиться к осуществлённому опыту, как к ценности, то...

6. Настройки после милонги

	· Когда исчерпался, утони в благодарности (29).

· Если нет, вспомни моменты, когда эго тебя подвело (22). Прими это (60). И отводи себя (36).
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Первая настройка... Ты хотел этого, ты это получил.  Твоё желание исполнилось... И?

Вторая... Все танцоры знают, что в какие-то моменты они вдруг испытывают неуверенность, страх, зависть, недоброжелательность... И тогда кажется, что поезд сошёл с рельс... Это необходимо вспомнить, принять, как есть, и отводить себя...

Оглядывая проделанную работу, ум Макса удовлетворённо «потирает руки»: шесть этапов, двадцать шесть настроек, двадцать три техники из Тантры... Большой учёный!

Тут Макс вспоминает маму. У мамы была единственная настройка: «Господи, спаси и помилуй!». Когда она возникала у неё из ума... наполненного страхом... Почему-то Господь никогда не приходил ей на помощь... Да и как Он мог прийти на зов эго, держащего Его за средство?.. Макс думает, что Господь не востребуем по вызову, как «скорая». Он всегда здесь... Было бы преданное сердце...

Относится ли «Ритуал от Макса» к Дхарме?

Дхарма, Dharma, в переводе с санскрита означает, закон, долг, обязанность, учение. В Индии Дхарма считается вторым сокровищем-прибежищем, из трёх, наряду с Учителем и его коммуной учеников. Для партийцев, например, дхармой является устав партии, для христиан – Библия, для Макса – Тантра, точнее, то как её представляет Мастер ОШО...

Во второй части, в «Заключении», уже упоминалось о Гуру, Дхарме и Сангхе. Эти три сокровища-прибежища для медитирующих танго-танцоров, по представлению Макса, могли бы стать: Shi-Tango, Tantra и Milonga en Shi...

Поэтому собрание внутренних настроек, озаглавленных «Додзё-Ритуал» относится к Дхарме лишь в том смысле, что опирается на тантрические техники от Шивы. Это собрание есть только временная фиксация его текущего опыта. С изменением опыта, наверняка, будет меняться и содержание, и состав настроек. Эта фиксация может служить основой для обмена опытом. Макс с удовольствием познакомился бы с чьим-то аналогичным опытом в этом деле. В пределе, подобный ритуал, обобщающий индивидуальный опыт, каждый медитирующий танцор может иметь собственный. 

И какой же опыт Макса обобщает его ритуал?

Когда он пришёл в танго, то не сознавал, что находится на периферии своего существа. Периферией командует логический ум, переключая встроенные программы, и делающий из него роботоподобное создание. Программы определены его характером и усвоенным коллективным сознанием общества. На этом периферийном уровне его танец был заученно механическим движением. Главной внутренней настройкой была забота о перфектности...

Чтобы соскользнуть с периферии и нырнуть в глубь своего существа, нужно было «забыть себя», в смысле – своё, руководящее поступками, эго. Нужно было научиться переносить внимание с себя на музыку, партнёршу и танец. Ему хотелось освоить новые для него измерения: благодарность, любовь, преданность... Это было нужно не только для танца, а ещё больше для остальной жизни. Макс нуждался в разнообразной помощи, чтобы «простить», «соблазнить», или «нарушить супружескую верность» своему эго. Собранные в ритуале настройки помогают это сделать в следующих формах.

Самая большая группа помощи относится к «нарушению супружеской верности». Наше внимание почти всегда обращено к думанью, то есть к деятельности эго. Макс нарушает эту верность с помощью переключения внимания на другие «объекты», в скобках отмечены номера техник:

· на настроение (24); на дыхание (01... 04, 45); на напряжённые части тела (98); на осознающего в себе (63); 

· на других участников (60);

· на партнёра (18, 29);

· на музыку (16); на танец (29); на текущий момент действия (10, 48);

· на Существование (29);

Признать, согласно техникам 18, 29, других участников, музыку, танец, Существование, да ещё утонуть в благодарности к ним, значит для эго, проявить к нему высшую «супружескую неверность»!

Следующая группа помощи означает некое «сотрудничество», а именно, «соблазнение» эго. Учитывается его непомерное тщеславие, ради которого эго готово даже покончить с собой, если это поможет «набрать очки»...

· сыграй несвойственную тебе роль (110);

· отметь уникальность (32);

· позволь себе быть ведомым, позволь телу двигаться самому, не руководи (60);

· позволь себе молчать, не судить (65);

· позволь себе сойти с ума – исчерпаться (27);

· позволь себе расслабиться, умолкнуть (98)

· позволь себе пропитаться наслаждением (51)

Группа «простить» состоит из одного «сложного» действия: увидеть проявление эго, не отождествляясь(22). Это означает показать ему (себе), каково оно на самом деле. Принять его (60), и отводить себя от него (36).

По мнению Макса, все эти способы «соскальзывания с периферии», «открытые» им для себя в танце... Если они практикуются и в остальной жизни, то взаимно дополняют возможности движения вглубь своего существа. И дают постепенно многое... Вот, хотя бы – возможность выразить в себе посредством тела, посредством танца, невыразимое...

Дышать или не дышать? Не в том вопрос!

Почему на этом хотелось остановиться отдельно? Как оказалось, тема дыхания невероятно широкая область приложения со стороны разработчиков дыхательных систем. И Тантра, с её девятью дыхательными техниками, просто бледнеет и бесследно пропадает во «мгле знаний» о дыхании. Впрочем, Тантра на рынке дыхательных систем никем и не рассматривается в качестве конкурента, ввиду «её неизвестности, непонятости или неправильной понятости». Основными конкурентами выступают йогические и даосские системы дыхания. Но и они, кажется, уступают сектору под названием «трансперсональная психология». Термином «трансперсональная», её авторы дают понять, что вопрос психологии человека раздвигает свои границы от традиционного понимания человека как персоны, как отдельности, к тому, к чему он может себя превозмочь. Проще говоря, сурово полагает Макс, они пытаются забраться на плечи знания, подаренного просветлёнными мастерами, и сделать свои выводы. То есть свои системы дыхания...

Но если отодвинуться от всей любознательности... и остро сфокусироваться на вопросе дыхания танцора, что следовало бы понять? Максу хотелось понять, как дыхание ограничивает его в танце, и как он может с помощью изменения дыхания эти границы раздвинуть.

Он долгое время не мог понять, наблюдая за дыханием партнёрш, почему некоторые дышат так легко, всегда могут танцевать дольше своих партнёров и меньше устают? Он спрашивал, как они добились такого прекрасного дыхания, предполагая, что они пробегают по десять километров в день. Оказалось, что редко, кто пробежится пару раз в неделю. Они не знали, почему им легко дышится. Просто легко, и всё тут... 

Разбираясь с тем, что несёт с собой расслабление тела, до него дошло, что их лёгкое, неслышное дыхание – результат их расслабленности в движении. Но это был и его опыт: когда он расслаблен в танце, то ощущает своё дыхание неслышным, тогда и он не устаёт. 

Обычно Макс, танцуя с партнёршей, расстаётся с ней по её желанию. Однажды в студии, где он был завсегдатаем, появилась смуглая, давно уже не молодая женщина. Увидев, что она танцует умело и легко, Макс её пригласил. С каждым танцем они сливались в одно всё больше... Она танцевала расслаблено и дышала неслышно. То же ощущал в себе Макс. Сколько времени прошло от начала... они его не замечали... Коллеги сказали после, что прошло больше часа... Наконец, он стал чувствовать утомление, пот лился с него ручьём. В тот раз ему пришлось отказаться первым. Потом он вспоминал, что же было причиной? Он из недуманья «выпал» к мыслям: не слишком ли много времени он посвятил этой даме, как реагируют те, с кем он обычно танцует, что за феномен ему попался, что будет с ним после этой долгой сессии? Вслед за мыслями в тело поползло напряжение. Чем активнее думаешь, тем больше деревенеешь, устаёшь и задыхаешься...

Позже до него дошло, что лёгкое неслышное дыхание это не вопрос выносливости, а вопрос расслабленности, которая вытекает из недуманья... То есть, из медитирования, когда внутри остаётся только чуткое наблюдение, осознанное чувствование всего происходящего... Он проверил это, танцуя, бегая и трясясь. 

Преодолеть традицию думать на бегу, ему удаётся плохо. За час бега, хорошо, если удерживается несколько минут недуманья. Рассеянное думанье вперемежку с ощущениями, ему кажется, не так мешают. Хуже всего, когда он «выпадает» в сосредоточенный внутренний монолог. Это больше всего блокирует  слежение за напряжениями в теле. Без осознанности нет расслабленности. А если нет расслабленности, то тут как тут – утомление и одеревенение.

В тряске удержание недуманья у него получается лучше. Барабанные соло и бубны больше втягивают его в спонтанное движение, и дышится легко, несмотря на бешеную скорость. Полчаса тряски – дыхание без изменений, но мышцы начинают «густеть». Вероятно, организм не успевает очищаться от «вытряхнутого», думает Макс... 

Теперь от его личного опыта – к науке дыхания. Вот что объясняет Мастер в главе третьей «Книги Тайн».
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	Дыхание является одним из постоянных факторов вашей личности - это первое. Это нечто, что является очень существенным и основным для жизни - это второе. Без дыхания вы не сможете жить. Поэтому дыхание и жизнь стали синонимами. Дыхание является механизмом жизни, жизнь тесно связана с дыханием. Вот почему в Индии мы называем его праной. Мы дали одно слово для двух понятий - прана означает жизненную силу, жизненность. Ваша жизнь является вашим дыханием. Третье: ваше дыхание является мостом между вами и вашим телом. Дыхание постоянно присоединяет вас к вашему телу, соединяет вас, связывает вас с вашим телом. Дыхание - мост не только к вашему телу, но и - между вами и Вселенной. Тело и есть


Вселенная, которая вошла в вас, которая ближе всего к вам.

Ваше тело является частью Вселенной. Все в теле является частями Вселенной - каждая частица, каждая клетка. Тело является максимальным приближением к Вселенной... Дыхание является мостом. Если мост сломан, вы не находитесь больше во Вселенной. Вы перемещаетесь и некоторое неизвестное измерение; тогда вас невозможно будет найти во времени и пространстве. Итак, третье заключается в том, что дыхание является также и мостом между вами и пространством и временем.
Дыхание, поэтому, становится очень важным - наиболее важной вещью. Поэтому первые девять техник связаны с дыханием. Если вы сможете сделать кое-что с дыханием, вы внезапно возвратитесь в настоящее. Если вы сможете сделать кое-что с дыханием, вы достигнете источника жизни. Если вы сможете сделать кое-что с дыханием, вы сможете выйти за пределы времени и пространства. Если вы сможете сделать кое-что с дыханием, вы будете одновременно и в мире, и за пределами его. \...\

Но помните, то, что Шива собирается нам рассказать, не является Йогой, оно является Тантрой. Йога также работает над дыханием, но работа Йоги и работа Тантры принципиально различны. Йога пытается систематизировать дыхание. Если вы сумеете систематизировать свое дыхание, то ваше здоровье улучшится. Если вы сумеете систематизировать свое дыхание, если вы узнаете секреты дыхания, то жизнь ваша станет длиннее; вы станете более здоровыми и будете жить дольше. Вы будете более сильными, более наполненными энергией, более жизненными, молодыми, свежими.

Но Тантра не имеет к этому отношения. Тантра имеет дело не с какой-либо систематизацией дыхания, а с использованием дыхания только в качестве техники для обращения внутрь. Здесь не требуется практиковать конкретный стиль дыхания, конкретную систему дыхания или конкретный ритм дыхания - нет! Дыхание следует воспринимать таким, каково оно есть. Следует только осознать в дыхании некоторые моменты. \...\
Интересно знать, наблюдали вы это или нет: если вы останавливаете ваше дыхание, ум вдруг останавливается. Если вы остановите свое дыхание прямо сейчас, то ваш ум вдруг остановится; ум не сможет функционировать. Внезапная остановка дыхания, и ум прекращает работу. Почему? Потому что они разъединены. Ум, тело соединены только с движущимся дыханием, с недвижущимся дыханием - рассоединены. \...\

Мы все были детьми. Почему так случилось, что когда мы выросли, наше дыхание стало поверхностным? Оно никогда не идет в живот; оно никогда не касается пупка. Если бы оно могло идти все дальше и дальше внутрь, то оно становилось бы все менее и менее поверхностным, но оно лишь касается грудной клетки и выходит. Оно никогда не идет к центру. Вы боитесь своего центра, поскольку если вы пройдете к центру, вы станете тотальным. \...\

Вы дышите поверхностно, потому что вы боитесь стать тотальными. Вы дышите по минимуму, а не по максимуму. Вот почему жизнь кажется такой безжизненной... Вы можете жить по максимуму – тогда жизнь станет переполненной. \...\

Когда ум чист – нет желаний в уме, нет поисков, нет мотивации; вы не собираетесь никуда, а просто остаетесь здесь и сейчас, как спокойный пруд... нет даже ряби – тогда дыхание останавливается автоматически. В нем нет необходимости.

На этом пути малое «я» исчезает, и вы достигаете высшего «я», предельного «я».

Из приведённых отрывков комментариев к дыхательным техникам 01... 04 Макс делает для себя следующие выводы.

Если глубокое брюшное дыхание является условием возникновения тотальности, то этим совершенно необходимо заинтересоваться. Как? Первое – заиметь внутреннюю установку на брюшное дыхание. Второе – возвращаться снова и снова к наблюдению за тем, как же тело дышит. Наблюдение и установка сделают своё дело. Стоп, не так! Ещё один секрет от Мастера из комментария 45 техники.

Дыхание может идти в живот только в том случае, если вы выдыхаете и не вдыхаете. Если вы вдыхаете и не выдыхаете, то дыхание не может идти в живот. Причина, по которой дыхание идет в живот, заключается в том, что когда человек выдыхает, все дыхание выбрасывается, а затем тело вводит его внутрь. И тело берет только такое количество, которое необходимо – ни больше и ни меньше. \...\
Если вы вдыхаете, то вы никогда не выдыхаете тотально. Тогда дыхание остается внутри, а вы продолжаете вдыхать, поэтому воздух, который уже находится внутри, не позволит вашему дыханию опускаться к самому дну. Тогда имеет место только поверхностное дыхание. Вы все время вдыхаете, и отравленное дыхание наполняет вас.
Говорят, что легкие состоят из шести тысяч ячеек, альвеол, и только двух тысяч из них достигает ваше дыхание. Четыре тысячи всегда заполнены отравленными газами, которые должны быть выдохнуты, и эти две третьих вашей груди порождают много беспокойства, много мук и страданий в вашем уме, в вашем теле. Ребенок выдыхает, он никогда не вдыхает. Вдох совершается самими телом. \...\
Испытайте звук АХ. Он дает прекрасные ощущения. Всякий раз, когда вы чувствуете себя уставшими, произнесите звук АХХХ... он выведет наружу ваше дыхание. И сделайте правилом делать акцент на выдохе. Вы будете другим человеком с другим состоянием ума. При акценте на вдох вы развиваете скупой ум и скупое тело. При акценте на выдох эта скупость исчезает, а с ней и большинство проблем. Исчезает страсть к собственности.
Выходит, установка должна быть не на брюшное дыхание, а на глубокий, полный выдох. Выходит, научиться брюшному дыханию, достичь тотальности и много чего ещё, означает научить себя только выдыхать! Нужно всё время перечитывать этот комментарий 45 техники, для поддержки, для вдохновения...

Для начала легче достичь акцента на выдохе для тела недвижущегося - сидячего или лежачего. В беге Макс наблюдает, как дыхание норовит сохраняться грудным. В тряске дыхание у Макса, будто, само устанавливается, когда он втягивается в спонтанный танец... Замкнутый круг: тотальность нужна для недуманья, но если оно случается, нужное телу дыхание возникает само...

Насчёт паузы... Намеренная пауза в дыхании помогает кратковременно остановить думанье, что облегчает исполнение сложных движений. А вот обратное наблюдение. Когда в тряске тело Макса хочет откликнуться на какой-то пассаж горизонтальной тряской плеч или таза, то дыхание «само» одновременно блокируется. Поэтому у него горизонтальная тряска существует, пока не потребуется вздох. А вертикальная тряска проходит при свободном дыхании. Из этого наблюдения Макс делает вывод, что горизонтальная тряска вводит его ум в тревожность или озабоченность, и блокирование дыхания связано с этим... Интересно, удастся ли ему это преодолеть? 

Теперь о чистом уме, это предпоследний абзац выдержек. Вот в чём заключается секрет «не дышать». Что это такое?

Человек, овладевший зародышевым дыханием, может дышать, не используя носа и рта, подобно зародышу в утробе матери. Когда он научится делать так, тогда и овладеет этим способом. Вначале обучения регуляции пневмы, следует вдохнуть носом пневму и задержать дыхание. Затем следует считать удары сердца и, досчитав до ста двадцати, выдохнуть через рот. При этом дышать надо так, чтобы даже самому не слышать звука вдыхаемого и выдыхаемого воздуха. Вдыхать надо много воздуха, а выдыхать мало, причем он не должен при выдохе даже шелохнуться. Постепенно можно увеличить задержку до тысячи ударов сердца. Когда достигнуто задержка в тысячу ударов, то даже старец начнет день ото дня молодеть. (Гэ Хун. Баопу-цзы нэй нянь цзяоши (Эзотерические главы "Баопу-цзы" с комментариями). Пекин, 1985. С. 149.)

Если есть древняя техника, то её можно... Можно встретить на «дыхательном рынке» предложение «купить» систему зародышевого дыхания. Вот, что на это отвечает оппонент в сети.

Так называемое дыхание тайси - зародышевое дыхание, есть не практика, как утверждают современные «цигуны», а результат практики медитации на определенном этапе. Он возникает естественно, и не требует никаких сознательных усилий по его поддержанию... Сколько бы обычный человек не занимался методами задержки или другими дыхательными методами, зародышевого дыхания все равно не добиться. 

Рынок дыхательных систем, как и любой рынок, таит в себе риска, не меньше, чем предложений. Но Тантра просто отсекает этот рынок за ненадобностью для людей медитирующих. Для них действует закон: «не ищи и найдётся, не желай и получишь». Так что, дышать или не дышать, - не в том вопрос!

Настоящий вопрос, по мнению Макса, как становиться всё более и более медитирующим!

Мюнхен – Буэнос-Айрес – Мюнхен, 2006

112 ТЕХНИК ОТ ШИВЫ

МЕДИТАЦИИ 01... 24

	1
	Гл. 3
	НАБЛЮДАЙ ПРОМЕЖУТОК МЕЖДУ ДВУМЯ ДЫХАНИЯМИ. О, лучезарная, это переживание может начаться между двумя дыханиями. После того, как дыхание войдет (вниз) и как раз перед тем, как оно выйдет (наружу) - благотворность.

	2
	Гл. 3
	НАБЛЮДАЙ ТОЧКУ ПОВОРОТА МЕЖДУ ДВУМЯ ДЫХАНИЯМИ. Когда дыхание поворачивает от вдоха к выдоху и когда оно снова поворачивает от выдоха ко вдоху - при обоих этих поворотах осознай их.

	3
	Гл. 3
	НАБЛЮДАЙ ТОЧКУ СЛИЯНИЯ ДВУХ ДЫХАНИЙ. Или, когда бы ни произошло слияние вдоха и выдоха, в этот самый момент прикоснись к центру, пустому, но наполненному энергией.

	4
	Гл. 3
	ОСОЗНАЙ МОМЕНТ ОСТАНОВКИ ДЫХАНИЯ. Или, когда дыхание на выдохе полностью закончилось и приостановилось или когда на вдохе оно полностью закончилось и остановилось - в такие универсальные паузы малое "я" человека исчезает.

	5
	Гл. 5
	СФОКУСИРУЙ СВОЁ ДЫХАНИЕ НА ТРЕТЬЕМ ГЛАЗЕ. Внимание между бровями, пусть ум будет находиться перед мыслями. Дай форме заполниться сущностью дыхания до верхней части головы, а там - поток как свет.

	6
	Гл. 5
	ФОКУСИРУЙСЯ НА ПРОМЕЖУТОК В ТЕЧЕНИЕ ТВОЕЙ ДНЕВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. Занимаясь мирской деятельностью, удерживай внимание между двумя дыханиями, и, практикуя это, в несколько дней будешь рождена заново.

	7
	Гл. 5
	ТЕХНИКА ДЛЯ ОСОЗНАННОСТИ ВО СНЕ. При наличии неосязаемого дыхания в центре лба, когда оно достигает сердца в момент засыпания, управляй своими сновидениями и самой смертью.

	8
	Гл. 5
	НАБЛЮДАЙ ТОЧКУ ПОВОРОТА С ПРЕДАННОСТЬЮ. С предельной преданностью центрируйся на двух точках соединения дыхания и познай познающего.

	9
	Гл. 5
	ЛЕЖИ КАК МЁРТВЫЙ... Лежи как мертвая. Будучи взбешенной до ярости, оставайся в этом состоянии. Или пристально смотри, не моргая ресницами. Или соси что-нибудь и стань сосанием... 

	10
	Гл. 7
	СТАНЬ ЛАСКОЙ. Во время ласки, дорогая принцесса, входи в ласку, как в вечную жизнь. 

	11
	Гл. 7
	ЗАКРОЙ СВОИ ЧУВСТВА, СТАНЬ ПОДОБНЫМ КАМНЮ. Закрой двери чувств, когда почувствуешь ползанье муравья. Тогда. 

	12
	Гл. 7
	ПОЗВОЛЬ СЕБЕ СТАТЬ НЕВЕСОМЫМ. Лежа или сидя стань невесомой, выйди за пределы ума. 

	13
	Гл. 9
	ТОТАЛЬНО КОНЦЕНТРИРУЙСЯ НА ОДНОМ ОБЪЕКТЕ. Или представь, что пятицветные круги на павлиньем хвосте являются твоими пятью органами чувств в беспредельном пространстве. Теперь пусть их красота сплавится внутри. То же самое в любой точке в пространстве и на стене - пока точка не растворится. Тогда твое устремленное на другое желание станет истиной. 

	14
	Гл. 9
	ПОМЕСТИ СВОЮ ОСОЗНАННОСТЬ В СВОЙ ПОЗВОНОЧНИК. Размести все свое внимание в тонком, как нить лотоса, нерве, расположенном в центре позвоночного столба. В таком состоянии будешь трансформирована. 

	15
	Гл.11
	ЗАКРОЙ ВСЕ ОТВЕРСТИЯ СВОЕЙ ГОЛОВЫ. Если закроешь руками семь отверстий головы, то пространство между глазами станет все в себя включающим. 

	16
	Гл.11
	ПОГЛОТИ ЧУВСТВА СВОИМ СЕРДЦЕМ. Благословенная, когда чувства поглощены сердцем, достигни центра лотоса. 

	17
	Гл.11
	НЕ ВЫБИРАЙ, ДЕРЖИСЬ СЕРЕДИНЫ. Бездумный ум, держись в середине до тех пор, пока... 

	18
	Гл.13
	СМОТРИ НА ОБЪЕКТ С ЛЮБОВЬЮ. Гляди с любовью на какой-нибудь объект. Не переходи к другому объекту. Здесь, в середине объекта - благословение. 

	19
	Гл.13
	СИДИ ТОЛЬКО НА ЯГОДИЦАХ. Без опоры для рук и ног сиди только на ягодицах. Вдруг - центрирование. 

	20
	Гл.13
	КАК МЕДИТИРОВАТЬ В ДВИЖУЩЕМСЯ ЭКИПАЖЕ. В движущемся экипаже, ритмично покачиваясь - переживание. Или в стоящем экипаже, позволив себе раскачиваться в замедляющихся невидимых кругах. 

	21
	Гл.13
	КОНЦЕНТРИРУЙСЯ НА БОЛЬ В ТВОЁМ ТЕЛЕ. Проткни булавкой какую-либо часть твоей наполненной нектаром формы, мягко войди в отверстие и достигни внутренней чистоты. 

	22
	Гл.15
	РАССМАТРИВАЙ СВОЁ ПРОШЛОЕ, НЕ ОТОЖДЕСТВЛЯЯСЬ. Пусть внимание будет в том месте, где ты видишь некоторое прошедшее событие, и даже твоя форма, утратив свои нынешние черты, будет преобразована. 

	23
	Гл.15
	ПОЧУВСТВУЙ ОБЪЕКТ И СТАНЬ ИМ. Почувствуй перед собой объект. Почувствуй отсутствие всех других объектов, кроме этого. Тогда, отбросив и чувствование объекта, и чувствование отсутствия объектов, осознай. 

	24
	Гл.15
	НАБЛЮДАЙ ЗА СВОИМ НАСТРОЕНИЕМ. Когда возникает нерасположение или расположение к кому-либо, не возлагай свое отношение на него, но оставайся центрированной. 


МЕДИТАЦИИ 25... 47

	25
	Гл. 1 (17)
	ОСТАНОВИСЬ! В тот момент, когда у тебя появится побуждение сделать что-нибудь, остановись. 

	26
	Гл. 1 (17)
	СМОТРИ В ЛИЦО ЛЮБОМУ ЖЕЛАНИЮ. Когда приходит какое-нибудь желание, рассмотри его. Затем, внезапно, отбрось его.

	27
	Гл. 1 (17)
	ИСЧЕРПАЙ СВОИ СИЛЫ И УПАДИ НА ЗЕМЛЮ. Броди до исчерпания всех сил, и тогда, падая на землю, будь цельной в этом падении.

	28
	Гл. 3 (19)
	ВООБРАЗИ СЕБЯ ТЕРЯЮЩИМ ВСЮ ЭНЕРГИЮ. Вообрази, что у тебя постепенно отнимают силу или знание. В момент утраты выйди за пределы.

	29
	Гл. 3 (19)
	БУДЬ ПРЕДАННЫМ. Преданность освобождает... 

	30
	Гл. 5 (21)
	ЗАКРОЙ ГЛАЗА И ПРЕКРАТИ ИХ ДВИЖЕНИЕ. Глаза закрыты, рассматривай свое внутреннее существо в подробностях. Таким образом, увидь свою истинную сущность. 

	31
	Гл. 5 (21)
	СМОТРИ НА ОБЪЕКТ КАК НА ЕДИНОЕ ЦЕЛОЕ. Смотри на чашу, не видя стенок или материала. В несколько мгновений стань сознающей. 

	32
	Гл. 5 (21)
	СМОТРИ НА ОБЪЕКТ КАК БУДТО В ПЕРВЫЙ РАЗ. Видь, как будто впервые, прекрасную личность или обыкновенный объект. 

	33
	Гл. 7 (23)
	СМОТРИ В БЕСКРАЙНЕЕ НЕБО. Просто глядя в голубое небо поверх облаков, достигнешь безмятежности. (использование пустоты неба для остановки ума)

	34
	Гл. 7 (23)
	ТАЙНЫЙ МЕТОД. Когда излагается основное мистическое учение, слушай. С застывшими глазами, не мигая, сразу стань абсолютно свободной (это толчок в конце Пути)

	35
	Гл. 7 (23)
	СМОТРИ В ГЛУБОКИЙ КОЛОДЕЦ. На краю глубокого колодца смотри неподвижно в его глубины до тех пор, пока - дивность. 

	36
	Гл. 7 (23)
	ОТВОДИ СЕБЯ ПОЛНОСТЬЮ. Смотри на какой-нибудь объект, затем медленно отводи от него свой взгляд, затем медленно отводи от него свою мысль. Тогда. 

	37
	Гл. 9 (25)
	ЗА ПРЕДЕЛЫ СЛОВ И ЗВУКОВ. Дэви, представь себе санскритские буквы в этих наполненных медом фокусах осознанности - сначала как буквы, затем более утонченно как звуки, затем как наиболее тонкое ощущение. Затем, отбросив все это, будь свободной. 

	38
	Гл. 9 (25)
	ПОЧУВСТВУЙ СЕБЯ В ЦЕНТРЕ ЗВУКОВ. Купайся в центре звука, как в неcмолкающем звуке водопада. Или, заткнув уши пальцами, слушай звук звуков.

	39
	Гл.11 (27)
	ПРОИЗНОСИ НАРАСПЕВ ЗВУК И СТАНЬ ИМ. Медленно, нараспев произноси звук, подобный звуку АУМ. Когда звук войдет в полнозвучие, сделай то же самое.

	40
	Гл.11 (27)
	СЛУШАЙ УМОЛКАЮЩИЙ ЗВУК. В начале и при постепенном утончении звука любой буквы, проснись.

	41
	Гл.11 (27)
	ВСЛУШИВАЙСЯ В ЗВУК СТРУННОГО ИНСТРУМЕНТА. Слушая звучание струнных инструментов, услышь их составной центральный звук; таким образом, вездесущность.

	42
	Гл.13 (29)
	ИСПОЛЬЗУЙ ЗВУК КАК ПРОХОД К ЧУВСТВАМ. Громко, нараспев произноси звук, затем все менее и менее громко по мере того, как чувство углубляется в эту безмолвную гармонию.

	43
	Гл.13 (29)
	СФОКУСИРУЙ СВОЁ ВНИМАНИЕ НА ЯЗЫКЕ. Со слегка открытым ртом удерживай внимание на середине языка. Или же, когда дыхание безмолвно идет внутрь, почувствуй звук "XX".

	44
	Гл.13 (29)
	МЕТОД ДЛЯ ТЕХ, У КОГО ЧУВСТВИТЕЛЬНОЕ УХО. Центрируйся на звук "АУМ" без каких-либо "А" и "М".

	45
	Гл.15 (31)
	ПРОИЗНОСИ НАРАСПЕВ СЛОВО, ОКАНЧИВАЮЩЕЕСЯ НА «АХ». Безмолвно, нараспев произноси слово, оканчивающееся на "АХ". Тогда в звуке "XX", без каких-либо усилий, непосредственность.

	46
	Гл.15 (31)
	ЗАКРЫТИЕ УШЕЙ И СОКРАЩЕНИЕ ПРЯМОЙ КИШКИ. Заперев уши, путем сжатия, и прямую кишку, путем сокращения мышц, вводи звук.

	47
	Гл.15 (31)
	ИСПОЛЬЗУЙ В КАЧЕСТВЕ МАНТРЫ СВОЁ ИМЯ. Вводи звук своего имени и, через этот звук, все другие звуки... 


МЕДИТАЦИИ 48... 72

	48
	Гл. 1 (33)
	В ПОЛОВОМ АКТЕ НЕ ИЩИ ОБЛЕГЧЕНИЯ. В начале полового соития удерживай внимание на огне в начале и, так продолжая, избегай последних тлеющих угольков в конце. 

	49
	Гл. 1 (33)
	СОТРЯСЕНИЯ В СЕКСЕ. Когда в объятиях твои чувства сотрясаются как листья, войди в это сотрясение.

	50
	Гл. 1 (33)
	ДЕЛАЙ ЛЮБОВЬ БЕЗ ПАРТНЁРА. Даже воспоминание о соитии, без объятий, есть трансформация. 

	51
	Гл. 1 (33)
	КОГДА ПОДНИМЕТСЯ РАДОСТЬ, СТАНЬ ЕЮ. При радостной встрече с долго отсутствовавшим другом пропитывайся этой радостью

	52
	Гл. 1 (33)
	ЕШЬ И ПЕЙ ОСОЗНАННО. Во время еды или питья стань вкусом пищи или напитка, и будь наполнен этим.

	53
	Гл. 3 (35)
	ВСПОМИНАЙ САМОГО СЕБЯ. О лотосоокая, сладость общения, когда поешь, смотришь, пробуешь на вкус, осознай, что ты существуешь, и открой жизнь вечную. 

	54
	Гл. 3 (35)
	ИСПЫТАЙ УДОВЛЕТВОРЕНИЕ. В чем бы ты ни испытывала удовлетворение, при каком бы действии это ни происходило, сделай это фактически существующим.

	55
	Гл. 3 (35)
	ОСОЗНАЙ ПРОМЕЖУТОК МЕЖДУ БОДРСТВОВАНИЕМ И СНОМ. В тот момент сна, когда сон еще не пришел, а внешнее бодрствование уже исчезло, - в этот самый момент раскрывается Существование

	56
	Гл. 3 (35)
	ДУМАЙ О МИРЕ КАК ОБ ИЛЛЮЗИИ. Иллюзии обманывают, цвета определяют пределы, даже делимое является неделимым.

	57
	Гл. 5 (37)
	БУДЬ НЕВОЗМУТИМ ЖЕЛАНИЯМИ. В настроении крайнего желания будь невозмутима 

	58
	Гл. 5 (37)
	СМОТРИ В МИР КАК НА СПЕКТАКЛЬ. Эта так называемая вселенная кажется обманом, выставкой картин. Чтобы быть счастливой, так и воспринимай ее.

	59
	Гл. 5 (37)
	СТОЙ ПОСЕРЕДИНЕ МЕЖДУ ДВУМЯ ПОЛЯРНОСТЯМИ. О, возлюбленная, не обращай внимания ни на удовольствие, ни на боль, но на то, что между ними.

	60
	Гл. 5 (37)
	ПРИЯТИЕ. Цели и желания существуют во мне, как и в других. Так их и принимая, позволь им трансформироваться.

	61
	Гл. 7 (39)
	ВОСПРИНИМАЙ СУЩЕСТВОВАНИЕ КАК МОРСКОЕ ВОЛНЕНИЕ. Как вода порождает волны, как огонь порождает пламя, так и мы порождаем волны Вселенной. 

	62
	Гл. 7 (39)
	ИСПОЛЬЗУЙ УМ КАК ДВЕРЬ В МЕДИТАЦИЮ. Где бы ни блуждал твой ум, во внутреннем или во внешнем, - это то самое место, это здесь.

	63
	Гл. 7 (39)
	ОСОЗНАЙ ЧУВСТВУЮЩЕГО. Когда ясно осознаешь что-либо некоторым конкретным органом чувств, удерживай это в сознании.

	64
	Гл. 9 (41)
	В НАЧАЛЕ СИЛЬНОГО ОЩУЩЕНИЯ ОСОЗНАЙ. В начальной стадии чиханья, во время испуга, в состоянии тревоги, над бездной, бросаясь в битву, при крайнем любопытстве, при появлении и исчезновении чувства голода - будь непрерывно осознающей.

	65
	Гл. 9 (41)
	НЕ СУДИ. Чистота других учений для нас чистотой не является. Ничто в реальном мире не воспринимай как чистое или нечистое.

	66
	Гл.11 (43)
	ОСОЗНАЙ ТО, ЧТО НИКОГДА НЕ ИЗМЕНЯЕТСЯ В ТЕБЕ. Будь разнообразно одной и той же с другом и с посторонним, при уважении и при неуважении. (1-я техника обретения неизменности посредством изменения)

	67
	Гл.11 (43)
	ПОМНИ, ЧТО ВСЁ ИЗМЕНЯЕТСЯ. Здесь сфера изменения, изменения, изменения. Посредством изменения уничтожь изменение.

	68
	Гл.13 (45)
	ОСТАВЬ НАДЕЖДЫ. Как курица пестует своих цыплят, так пестуй отдельные знания, отдельные поступки - в реальности.

	69
	Гл.13 (45)
	СТАНЬ ВЫШЕ РАБСТВА И СВОБОДЫ. Поскольку, воистину, рабство и свобода являются понятиями относительными, то эти слова только для тех, кто ужасается этой вселенной. Эта вселенная есть отражение умов. Как видишь ты много солнц в воде, порождаемых одним солнцем, так относись и к рабству, и освобождению.

	70
	Гл.15 (47)
	ВИЗУАЛИЗИРУЙ ЛУЧИ СВЕТА, ПОДНИМАЮЩИЕСЯ ВДОЛЬ ТВОЕГО ПОЗВОНОЧНИКА. Считай свою сущность лучом света, идущим от центра до центра вверх вдоль позвоночника; так в тебе поднимается "жизненность". 

	71
	Гл.15 (47)
	ВИЗУАЛИЗИРУЙ ВСПЫШКУ СВЕТА, ПЕРЕПРЫГИВАЮЩЕГО С ОДНОЙ ЧАКРЫ НА ДРУГУЮ. Или в промежутках между ними ощути это как молнию.

	72
	Гл.15 (47)
	ОЩУЩАЙ ПРИСУТСТВИЕ ВЕЧНОГО СУЩЕСТВОВАНИЯ. Ощущай космос как полупрозрачное вечно живущее присутствие.


МЕДИТАЦИИ 73... 91

	73
	Гл. 1 (49)
	СТАНЬ ЧИСТОТОЙ БЕЗОБЛАЧНОГО НЕБА. Летом, когда ты видишь все небо, бескрайнее и чистое, войди в подобную чистоту.

	74
	Гл. 1 (49)
	ОЩУТИ В СВОЕЙ ГОЛОВЕ ВСЮ ВСЕЛЕННУЮ. Шакти, смотри на все пространство так, как если бы оно во всем своем великолепии было поглощено твоей головой.

	75
	Гл. 1 (49)
	ВСПОМИНАЙ СЕБЯ КАК СВЕТ. Когда бодрствуешь, спишь, видишь сны, осознавай себя как свет.

	76
	Гл. 3 (51)
	РАСТВОРИСЬ В ТЕМНОТЕ. Во время дождя темной ночью войди в эту темноту как в форму форм

	77
	Гл. 3 (51)
	ИЗВЛЕЧЕНИЕ ВНУТРЕННЕЙ ТЕМНОТЫ. В ночь, которая не является безлунной и дождливой, закрой глаза и найди темноту перед собой. Открыв глаза, видь темноту. Таким образом, недостатки исчезнут навсегда.

	78
	Гл. 3 (51)
	РАЗВИВАЙ ЧИСТОЕ ВНИМАНИЕ. На чем бы ни остановилось твое внимание, в этот самый момент - постигай. 

	79
	Гл. 5 (53)
	ФОКУСИРУЙСЯ НА ОГНЕ. Фокусируйся на огне, поднимающемся от кончиков пальцев ног вверх через твою форму, до тех пор, пока дотла не сгорит тело, но не ты 

	80
	Гл. 5 (53)
	ПРЕДСТАВЬ, КАК СГОРАЕТ ВЕСЬ МИР. Медитируй на воображаемый мир, сгораемый дотла, и стань существом выше человека.

	81
	Гл. 5 (53)
	ВСЕ СХОДИТСЯ В ТВОЕМ СУЩЕСТВЕ. Как, субъективно, буквы перетекают, в слова, а слова в предложения, как, объективно, круги перетекают в миры, а миры в принципы, найди, наконец, все это сходящимся в нашем существе. 

	82
	Гл. 7 (55)
	ЧУВСТВУЙ, НЕ ДУМАЙ. Ощущай: моя мысль, я, внутренние органы - внутренняя сущность

	83
	Гл. 7 (55)
	ПЕРЕМЕСТИ СВОЙ ФОКУС НА ПРОМЕЖУТКИ. До появления желания и до познания как могу я сказать "Я есть"? Рассматривай. Растворяйся в красоте.

	84
	Гл. 9 (57)
	ОТДЕЛИ СЕБЯ ОТ СВОЕГО ТЕЛА. Первая техника избавления от привязанности: Отбрось привязанность к телу, осознавая, что Я везде. Тот, кто везде, радостен.

	85
	Гл. 9 (57)
	ДУМАЙ НИ О ЧЕМ. Думанье ни о чем приведет к снятию ограничений с ограниченной личности.

	86
	Гл.11 (59)
	ВООБРАЗИ НЕВООБРАЗИМОЕ. Предположи, что ты созерцаешь нечто за пределами представления, за пределами восприятия, за пределами небытия - это ты.

	87
	Гл.11 (59)
	ЧУВСТВУЙ: "Я ЕСТЬ". Вторая техника: Я существую. Это мое. Это есть это. О, любимая, даже в этом познай беспредельность.

	88
	Гл.13 (61)
	ПОЗНАЙ ПОЗНАЮЩЕГО И ПОЗНАВАЕМОЕ. Теперь первая техника (превращения знания в собственный опыт): Каждая вещь постигается через осознание. Личность блистает в пространстве благодаря осознанию. Осознавай одно существо как познающего и познаваемое.

	89
	Гл.13 (61)
	ВКЛЮЧИ ВСЕ В СВОЕ СУЩЕСТВО. Любимая, пусть в этот момент будут включены ум, знание, дыхание, форма.

	90
	Гл.15 (63)
	СЛЕГКА ПРИКОСНИСЬ К СВОИМ ГЛАЗАМ. При прикосновении к глазным яблокам как перышком, легкость между ними открывается в сердце и там распространяется в космос.

	91
	Гл.15 (63)
	ИСПЫТАЙ СВОЕ ЭФИРНОЕ ТЕЛО. Добросердечная Дэви, войди в эфирное присутствие, распространяясь далеко выше и ниже своей формы.


МЕДИТАЦИИ 92... 112

	92
	Гл. 1 (65)
	ОСОЗНАВАЙ МОМЕНТЫ ОТСУТСТВИЯ МЫСЛЕЙ. Направь свою умственность в невыразимое совершенство выше, ниже и внутрь своего сердца.

	93
	Гл. 1 (65)
	ПОЛАГАЙ ТЕЛО БЕСПРЕДЕЛЬНЫМ. Рассматривай любую часть своей настоящей формы как беспредельно обширную.

	94
	Гл. 3 (67)
	ПОЧУВСТВУЙ СЕБЯ НАСЫЩЕННЫМ. Почувствуй свою субстанцию, свои кости, плоть, кровь насыщенными космической сущностью.

	95
	Гл. 3 (67)
	КОНЦЕНТРИРУЙСЯ НА ГРУДЯХ ИЛИ НА ОСНОВАНИИ ПЕНИСА. Почувствуй прекрасные качества созидательности, пронзающие твои груди и принимающие изысканные формы.

	96
	Гл. 5 (69)
	СМОТРИ В НЕОГРАНИЧЕННОЕ ПРОСТРАНСТВО. Пребывай в каком-нибудь месте, бесконечно обширном, свободном от деревьев, холмов, обитателей. Оттуда придет конец давлению. ума.

	97
	Гл. 5 (69)
	НАПОЛНИ БЕСКОНЕЧНОЕ ПРОСТРАНСТВО СВОИМ ТЕЛОМ БЛАЖЕНСТВА. Рассматривай пространство, заполненное веществом, как свое собственное тело блаженства.

	98
	Гл. 7 (71)
	ПОЧУВСТВУЙ ПОКОЙ В СВОЕМ СЕРДЦЕ. В любом удобном положении постепенно наполняй область между подмышками великим покоем.

	99
	Гл. 7 (71)
	РАСПРОСТРАНЯЙСЯ ВО ВСЕХ НАПРАВЛЕНИЯХ. Почувствуй себя наполняющим все направления, далекие, близкие.

	100
	Гл. 9 (73)
	ОСТАВАЙСЯ НЕВОВЛЕЧЁННЫМ. Умение разобраться в объектах и субъектах одинаково как для просветленного, так и для непросветленного человека. Первый имеет лишь одно достоинство: он всегда остается в субъективном расположении духа, не теряется в вещах.

	101
	Гл. 9 (73)
	ВЕРЬ, ЧТО ТЫ ВСЕСИЛЕН. Верь, что ты являешься всеведущей, всемогущей, всенаполняющей.

	102
	Гл.11 (75)
	ВООБРАЗИ ДУХ ВНУТРИ И ВОВНЕ. Воображай дух одновременно внутри и вокруг себя, пока вся вселенная не станет одухотворенной.

	103
	Гл.11 (75)
	НЕ БОРИСЬ С ЖЕЛАНИЕМ. Сосредоточив все свое сознание в самом начале желания, познания, - знай.

	104
	Гл.11 (75)
	ПРЕДЕЛЫ ВОСПРИЯТИЯ. О Шакти, каждое конкретное ощущение ограничено, исчезая во всемогуществе.

	105
	Гл.11 (75)
	ОСОЗНАВАЙ ЕДИНСТВО СУЩЕСТВОВАНИЯ. В истине все формы нераздельны. Нераздельны вездесущее бытие и твоя собственная форма. Воспринимай все как сделанное из этого сознания.

	106
	Гл.13 (77)
	СТАНЬ КАЖДЫМ СУЩЕСТВОМ. Почувствуй сознание каждого человека, как свое собственное. И так, отбросив заботу о себе, стань каждым существом. 

	107
	Гл.13 (77)
	ЗНАЙ, ЧТО СУЩЕСТВУЕТ ТОЛЬКО СОЗНАНИЕ. Это сознание существует как все живое, и ничто другое не существует.

	108
	Гл.13 (77)
	СТАНЬ СВОИМ СОБСТВЕННЫМ ВНУТРЕННИМ ПРОВОДНИКОМ. Это сознание есть путеводный дух каждого. Будь им.

	109
	Гл.15 (79)
	ПОЧУВСТВУЙ СВОЕ ТЕЛО КАК ПУСТОТУ. Представь, что твоя пассивная форма есть пустое помещение со стенами из кожи - пустое.

	110
	Гл.15 (79)
	В ДЕЯТЕЛЬНОСТИ БУДЬ ИГРИВЫМ. Играй, благословенная. Вселенная - пустая оболочка, где разум твой резвится беспредельно.

	111
	Гл.15 (79)
	ЗА ПРЕДЕЛАМИ ЗНАНИЯ И НЕЗНАНИЯ. Возлюбленная, медитируй над знанием и незнанием, существованием и несуществованием. Затем оставь и то и другое в стороне от того, чем ты можешь быть.

	112
	Гл.15 (79)
	ВОЙДИ В ПРОСТРАНСТВО ВНУТРИ. Войди в пространство - безопорное, вечное, безмолвное.


