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    От автора
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Покаюсь в первых же строках – в этой книге отнюдь не вся правда. Лжи вокруг так много, что впору писать даже не серию книг, а ежедневно переучивать общество по всем телеканалам и в интернет-блогах. Но все же я попытаюсь внести свой, пусть небольшой, скромный, но имеющий важное прикладное значение вклад в дело разоблачения обмана и лжи.

   Легендарный «железный канцлер» Германии Отто фон Бисмарк говорил, что франко-прусскую войну выиграл немецкий учитель. И в его словах есть огромная доля истины – ведь это сотни обыкновенных, безымянных для истории педагогов воспитали будущих немецких солдат, взрастив в их душах любовь к отечеству, преданность своему государству, возвышенную веру и представления о чести.

   Все, что закладывается в детскую психику, во многом определяет поведение человека в нравственной и социальной сфере на протяжении всей его жизни.

   Можно сказать, что в голове у каждого из нас заложена своеобразная программа – так было и до изобретения микрочипов, и ничего не изменилось и по сей день. Все знания, которыми мы обладаем и, скорее всего, даже гордимся, поступили к нам извне, пройдя через определенный фильтр. Когда-то взрослые – родители, воспитатели, учителя, наставники – рассказали нам, как устроен человек и окружающий мир, а мы приняли эту информацию, согласно кивнув головой и совершенно не задумываясь, так ли это на самом деле.

   Вот удивительная, даже невероятная с точки зрения традиционно мыслящего человека история. Одна девочка в четырехлетнем возрасте погрузилась в летаргический сон и очнулась только через тридцать лет. Первым ее желанием было – посетить туалет. Ей сказали, где находится уборная, и она полетела в ту сторону по воздуху, пройдя при этом насквозь две стены.

   Почему это оказалось возможно? Ее сознание не подверглось внушениям учителей, а СМИ в детстве ее еще не интересовали. На самом деле мы все можем летать и проходить сквозь стены, но настолько не верим в свои возможности, что это кажется нам чудом. Этих возможностей нас лишают в детстве, замещая правду о мире потоком бесконечной лжи.

   В этой книге я поделюсь с вами своими наблюдениями, которые помогут вам лучше узнать себя и окружающих вас людей. Вы научитесь видеть, как отчаянно человек оповещает всех о своей лжи, и поймете, почему тем не менее она остается незаметной.

   Итак, приятного и познавательного вам чтения!
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    Что нужно знать, чтобы научиться распознавать ложь
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Так уж получилось, что в восемнадцать лет в первый месяц студенческой жизни, по советской традиции начавшейся «на картошке», я стал бригадиром. То ли я выглядел чуть старше своих сверстников, а может быть, причина была в майке-тельняшке, треугольником выглядывающей из-под ворота рубашки, так или иначе, преподаватель внимательно оглядел нас и из всех студентов-первокурсников выбрал меня. С тех пор я начал вплотную сталкиваться с обманом, учился его распознавать и обходить, чтобы, несмотря ни на что, добиваться нужного мне результата.

    Несколько лет спустя, когда, добившись определенных успехов в освоении каратэ, я сам стал преподавать японское искусство пустой руки, я снова учился видеть – где ученик врет, а где нет.

    Так, постепенно, начав с самых простых видов и приемов лжи, я знакомился со все более изощренными способами искажения реальности.

    В этом мне очень помогло общение с бизнесменами, бандитами в 90-е годы, политиками и нынешними миллиардерами.

    Чувствуя в себе некоторую лень повторять одно и то же, я изложу в этой книге самые простые и надежные способы определения лжи, которые останутся у вас в памяти после прочтения всех глав, словно это вы сами прожили мои последние бурные сорок лет.

    Настройкой для этого будут системные знания, изложенное мной в простой и доступной форме, и мои впечатления, описания которых еженедельно публикуются на сайте.

    Начнем мы с разговора о карме, то есть том знании, которое описывает человека, мир и всевозможные ситуации.
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     Структура кармы
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      Карма и ее виды
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У каждого из нас есть карма. Вам, очевидно, не раз приходилось сталкиваться с феноменом схожести или полной противоположности судеб людей.

     Живут, например, два брата, очень похожие друг на друга внешне, воспитанные в одной семье, почти ровесники. Но у одного судьба складывается из рук вон плохо, а другому в любом деле улыбается удача. Через двадцать лет один из них становится алкоголиком, а другой, пожиная плоды своего успешного труда, – известным, обеспеченным человеком, окруженным любящими детьми. Такую колоссальную разницу двух судеб невозможно списать на различия в воспитании, образовании, культурном уровне или социальном статусе. Здесь-то и всплывает почти мистическое понятие судьбы, которая, несмотря на родство и схожесть, у каждого – своя и вершится где-то на небесах.

     Можно привести и другой пример. Две женщины: лучшие подруги, вместе выросли, а потом разъехались – одна в Москву, другая в Санкт-Петербург – поступать в институт. И, несмотря на то что с тех пор они видятся крайне редко, судьбы у них весьма схожи: почти одновременно вышли замуж, с разницей в год родились дети, карьера у обеих стабильно развивается, материальное положение практически одинаковое. Что это – совпадение? Или у них схожая карма?

     Подобные факты, с которыми мы довольно часто сталкиваемся в жизни, порождают множество вопросов. Существуют ли какие-либо общие черты у разных групп людей? Зависит ли судьба человека от того, как он живет, или она предопределена изначально и изменить ее невозможно? А если зависит, то как следует жить, чтобы избежать плачевной участи? Классическая йога (на ее практику мы с вами будем опираться), исследуя возможности воздействия на свою судьбу, определяет карму как закон причинно-следственной связи, в соответствии с которым место рождения, пол, раса, внешний облик, психотип, продолжительность жизни, социальный статус человека и т. д. определяются результатами его прошлых жизней, произрастающими в данное существование. В русском языке понятию карма наиболее родственны слова: судьба, участь, жребий, доля, рок, предопределение.

     В классической йоге различают три вида кармы: ФИЗИЧЕСКУЮ, или телесную, ВЕРБАЛЬНУЮ (выраженную словами) и МЕНТАЛЬНУЮ (деятельность сознания).

     Это разделение условное, потому что любая живая система, разделенная на части, нежизнеспособна.

     Невозможно разъединить человека на части тела и отдельные органы, а потом вновь соединить их и оживить. Пока это никому не удавалось.

     Человек, его личность – это не дом, построенный из одинаковых кирпичей, который можно разобрать, перевезти на новое место и снова собрать в первозданном виде. Живая, одухотворенная структура материи не подчиняется закону математики о перемене мест слагаемых и неизменной сумме.

     Однако, несмотря на то что деление кармы на виды условно, оно имеет глубокий смысл. Это деление дает возможность работы над каждой из частей кармы, приводя всю ее сложную структуру в заданный Богом порядок, «повторяя линией своей судьбы почерк Божественной руки».

     Мы вполне можем работать с каждым видом кармы по отдельности, изучая его внутренние законы и принципы взаимодействия с другими видами, подобно тому, как медики изучают работу и функции каждого органа человеческого тела, не забывая при этом, что имеют дело с целой, неразделимой системой, вне которой каждый отдельно взятый орган нежизнеспособен.
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      Ступени йоги. Основные понятия, на которые мы будем опираться
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Яма

     Первой из восьми ступеней йоги является яма – великие этические заповеди, истинные для всех религий, народов и времен: ненасилие (ахимса), правдивость (сатья), неворовство (астея), целомудрие (брахмачарья), нестяжательство (апариграха). Несоблюдение заповедей порождает хаос, насилие, ложь, воровство и зависть. Корни этих зол кроются в чувствах алчности, вожделения и привязанности, приносящих людям лишь страдания и невежество.

     
Нияма

     Нияма – правила индивидуального поведения. Патанджали перечисляет пять ниям: чистота (шауча), удовлетворенность (сантоша), рвение (тапас), изучение Я (свадхьяя) и преданность Богу (Ишвара Пранидхана).

     Следует понимать, что достигнуть целей самосовершенствования и сорвать плоды медитаций невозможно, если не следовать моральным принципам. Поэтому до начала занятий необходимо очистить ум с помощью практики ямыниямы.

     
Асаны

     Асана – это любая устойчивая, неподвижная поза. Использование практики асан укрепляет тело. Эта ступень йоги характеризуется снятием напряженности и медитацией.

     Однако нужно понимать, что асаны – это не просто гимнастические упражнения, а позы, которые дают человеку здоровье и подвижность, снимают усталость, успокаивают нервы и способствуют концентрации ума. Асаны совершенствовались в течение веков так, чтобы воздействовать на каждый мускул, нерв и железу организма.

     Выполняя асаны, человек подчиняет себе свое тело, делая его инструментом духа, и становится свободным от физических и умственных раздражений. Ни в коем случае нельзя пренебрегать нуждами тела, отрицать их или думать о них как о чем-то небожественном: отрицая свое тело, человек отрицает жизнь Вселенной. Потребности тела – это потребности Божественного Духа, который существует посредством тела.

     Во время выполнения асан тело человека часто принимает положения, напоминающие позы различных существ. Как правило, асаны носят имена растений, животных, птиц, насекомых и животных, например: дерево (врикша), лотос (падма), саранча (шалабха), скорпион (вричика), рыба (матсия), черепаха (курма), лягушка (бхека), крокодил (накра), петух (куккута), цапля (бака), павлин (майюра), лебедь (хамса), собака (швана), лошадь (ватаяна), верблюд (уштра), лев (симха), змея (бхуджанга). Освоив асаны, человек перестает различать такие дуальности, как приобретение и потеря, победа и поражение, слава и позор, тело и ум, и переходит к пранаяме – четвертой ступени йоги.

     
Пранаяма

     Пранаяма означает удлинение дыхания и контроль над ним, предполагающий управление всеми дыхательными функциями: вдохом (пурака), выдохом (речака) и задержкой дыхания (кумбхака). Однако не следует путать ее с чисто дыхательными упражнениями. «Прана» – это «жизненная сила», а «яма» – контроль, управление. Целью пранаямы является торможение беспокойства, суетливой деятельности ума.

     Считается, что жизнь человека измеряется не количеством дней, а количеством дыханий, поэтому нужно соблюдать определенную схему ритма дыхания. Медленное и глубокое дыхание укрепляет дыхательную систему, успокаивает нервы и ослабляет желания, способствуя освобождению и концентрации ума.

     Прежде чем делать попытки задержки дыхания, важно научиться правильному дыханию – медленному, глубокому и стабильному. Во время занятий пранаямой глаза нужно закрывать, чтобы ум не отвлекался на внешние объекты. Занятия желательно проводить под руководством опытного наставника, поскольку неправильной практикой можно вызвать серьезные нарушения в организме.

     
Пратьяхара

     На этой ступени йоги человек учится осуществлять контроль над чувствами. Причины рабства и свободы людей заключены на самом деле в их уме. Ум, привязанный к объектам желаний, приносит рабство, отрешившись же от них, приносит освобождение. Когда все желания и страхи уничтожены, ум очищается.

     Согласно индийской философии, сознание проявляется в трех разных качествах.

     Для человека его жизнь и сознание вместе со всем Космосом – это воплощения одной и той же космической сущности, различающиеся по своему предназначению в зависимости от того, какое из качеств (гун) в них преобладает. Вот эти гуны.

     1. Саттва (качество просветления, чистоты, добра), ведущая к ясности и умиротворенности.

     2. Раджас (качество подвижности или деятельности), делающий человека активным и энергичным, страстным и своевольным.

     3. Тамас (качество тьмы и косности), препятствующий и противодействующий стремлениям раджаса к труду и саттвы к просветлению.

     
Дхарана

     Когда тело закалено асанами, ум очищен пранаямой, а чувства обузданы пратьяхарой, человек достигает шестой ступени йоги – дхараны, на которой он полностью сосредоточивается на одном объекте или задаче. Именно здесь и начинается настоящая йога. Для достижения такого состояния должен быть успокоен ум – инструмент, который оценивает и классифицирует впечатления. Чтобы хорошо воспользоваться умом, нужно знать, как он действует.

     Состояния ума подразделяются на пять групп.

     Первая – это состояние кшипта, когда ум находится в беспорядке и гоняется за объектами желаний. В этом случае преобладает раджогуна.

     Вторая группа – состояние викшипта, когда ум взволнован и расстроен, а желания не контролируются.

     Третья – это состояние мудха, в котором ум растерян и не знает, чего хочет. Здесь преобладает тамогуна.

     Четвертое состояние – экагра, когда ум очень внимателен и ментальные способности сосредоточены на одном-единственном объекте. В этом случае преобладает саттвагуна. Человек такого типа отличается прекрасными интеллектуальными способностями, точно знает, чего хочет, и использует все свои силы для достижения своей цели. Однако зачастую, в погоне за желаемым, он не думает о последствиях и в результате страдает не только он сам, но и окружающие. Если чувства не находятся под контролем, ум ведет себя так же. Для сохранения умственного равновесия человеку типа экагра нужно научиться любить Бога. Этот человек не узнает счастья, пока не утратит ощущение «я».

     Последнее ментальное состояние называется нируддха. В нем ум, интеллект и эго контролируются и направлены к Богу. Без сосредоточения на Боге невозможно постичь божественности внутри себя. Чтобы этого достичь, рекомендуется сосредоточение на звуке «аум» – символе Бога.

     
Дхьяна

     Созерцая какой-либо объект, ум принимает его форму. Ум, сосредоточенный на любви к Богу, в конечном итоге преобразуется в Его подобие. Когда сосредоточение становится непрерывным, возникает состояние медитации, или дхьяны.

     Тело, ум, дыхание, чувства и эго соединяются в объекте созерцания – Вселенском Духе. У человека, пребывающего в этом состоянии сознания, исчезают все чувства, кроме ощущения Высшего Блаженства.

     Он видит Свет, сияющий в его собственном сердце, и становится Светом для других. Его ум спокоен и свободен от вожделений, а тело здорово. Человек становится воплощением смирения, посвящает себя Богу, находя в Нем убежище, и освобождается от кармы.

     Во время медитации необходимо избегать борьбы с умом, так же как и усиленных попыток сосредоточиться. Не нужно сопротивляться или пытаться побороть нежелательные мысли – это лишь приводит к бесполезной деятельности и потере энергии. Лучше постараться стать безразличным свидетелем, взирающим на волнующую вас ситуацию со стороны, либо просто заменить тревожащие вас мысли на абстрактные, переключившись с материальных помыслов на духовные.

     
Самадхи

     Вершиной медитации является состояние самадхи, в котором чувства и тело человека отдыхают, как во сне, а ум действует, как при бодрствовании.

     У человека остается только переживание Истины, покоя и невыразимой радости. Словами невозможно описать состояние самадхи, его можно выразить лишь глубоким молчанием. Человек, достигший самадхи, расстался с материальным миром и погружен в Вечность.

     Чтобы достичь самадхи, необходимо преодолеть пять немощей: невежество, эгоизм, симпатии, антипатии и привязанность к материальной жизни.
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Хотя все три части кармы – неделимое целое, в каждом индивидуальном случае можно констатировать, что энергии одной из трех частей кармы у человека больше, чем двух других. Чтобы было легче это понять, представьте себе химический раствор, состоящий из трех компонентов, – скажем, из соли, сахара и соды. Компонентов всегда три, однако вкус раствора будет меняться в зависимости от того, в каких пропорциях они смешаны. Много сахара, щепотка соли и щепотка соды дадут один вкус, а много соли, много соды и чуть-чуть сахара – совершенно другой, правда? Так же и с кармой. Преобладание той или иной ее части придает судьбе определенный «вкус» и соответствующую направленность.
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Физическая карма включает в себя все то, что касается тела. Ее параметры тесно связаны с параметрами человеческого организма – его ростом, весом, объемом, формой. Физическая карма зависит от строения мышц, подвижности суставов, состояния позвоночника, интенсивности процессов, протекающих внутри организма, – обмена веществ, кровяного давления, обновления клеток, гормонального фона. Сексуальность человека оказывает на физическую карму самое непосредственное воздействие. Половой потенциал составляет значительную часть энергетики физической части кармы.

     Человек, у которого составляющая физической части кармы велика, активно использует свое тело и сексуальность для взаимодействия с окружающим миром. Вместо того чтобы оценить что-то умом, он, скорее всего, подключит свое тело и органы чувств – пощупает, посмотрит, понюхает, попробует. Такой человек не способен адаптироваться к существованию, в котором отсутствует физическая нагрузка. Любая работа, требующая усидчивости, где задействован только рациональный интеллект, способна свести такого человека с ума.

     Преобладание физической части в кармическом «растворе» человека вовсе не означает, что такой человек примитивен, лишен интеллекта или не способен занять высокое положение на социальной лестнице. Однако для достижения жизненного успеха такой человек должен соблюдать одно непреложное условие – помнить о своей сущности. Пройдя путь от грузчика до генерального директора, он не должен забывать о том, что его тело нуждается в регулярных физических нагрузках. И пусть это уже не тяжелые коробки, а элитный спортзал или бассейн аквапарка. В любом случае не следует упускать из виду свои кармические потребности. Иначе, перестав следовать кармическим законам, такой человек будет страдать, болеть и в результате лишится достигнутого успеха.

     
Чемпион мира по фехтованию Станислав Д. после ухода из большого спорта работал тренером юношеской команды в детской спортивной школе.

     Через год его как заслуженного спортсмена и талантливого тренера пригласили работать в спорткомитет на ответственную должность организатора международных соревнований. Теперь он сидел за столом в солидном кабинете, решал вопросы по телефону, вычерчивал графики и колонки с данными, а домой его возил личный шофер. Воодушевление Станислава, с азартом принявшегося за новую работу, спало уже через несколько месяцев. Впервые в жизни он почувствовал себя вялым и разбитым. Не понимая причин своего состояния, он даже заподозрил, что такую слабость могла породить только опасная болезнь. Станислав тщательно обследовался у разных специалистов, но все врачи в один голос утверждали, что он абсолютно здоров.

     Именно этот диагноз («Никаких патологий, но сил совершенно не осталось…») и привел его ко мне на прием. С первых слов, с первого взгляда на Станислава было абсолютно ясно, что он человек преимущественно физической части кармы. Спортом увлекается с раннего детства («Минуты не мог усидеть на месте, все виды спорта прошел, пока не остановился на фехтовании…»). Работая тренером, он бегал и прыгал, скакал и плавал вместе со своими воспитанниками («Не на скамеечке же мне сидеть командовать, правда? Все – личным примером!»). С одной стороны, Станиславу вовсе не хотелось уходить с престижной работы («Там люди интересные, замыслы грандиозные. Жена довольна – с таким рвением мне рубашки наглаживает! Да и зарплата очень даже устраивает»). А с другой – ему кажется, что все его беды – недомогание и слабость – проистекают именно от новой работы («Никогда раньше со мной такого не было!»).

     Я познакомил Станислава с основными понятиями теории кармы, с принципами увеличения энергетического запаса и удержания энергии, и в том числе с той самой классификацией людей, о которой теперь рассказываю вам. Мой совет, как я потом узнал, Станислав оформил в виде плаката и повесил над своим креслом в кабинете. Привожу его дословно.

     
Чтобы чувствовать себя нормально и продвигаться к успеху, человеку с преобладанием физической части кармы необходима физическая нагрузка.

     Если ты вынужден работать только головой, не забывай о мышцах – и жизнь наладится!

     Второе предложение Станислав приписал уже от руки через некоторое время, когда его жизнь действительно наладилась. Начал он с того, что по выходным вместе с детьми стал пропадать в спортзале и бассейне. В будни, когда времени на занятия не было, он прибегал к маленьким хитростям. Прежде всего, Станислав расстался с личным шофером, с работы и на работу ходил быстрым шагом. Телефоны у себя в офисе поставил в разных углах кабинета. Теперь он не сидел в кресле, а перебегал от одного телефонного аппарата к другому. Перестал пользоваться лифтом. К себе на девятый этаж поднимается только пешком. Что еще добавить? Чувствует себя превосходно, получил второе высшее образование – экономическое, занял пост заместителя начальника департамента…

     
Пример со Станиславом – это скорее пример умелой компенсации энергии, являющейся основной в структуре кармы. Но в жизни часто случается так, что человек, не понимая собственной природы и предназначения, ищет его в среде, совершенно ему чуждой. Так, например, мама неугомонного пятилетнего малыша, который и ходить-то не умеет – только бегает, стремясь как-то обуздать своего сорванца, отдает его в музыкальную школу. Там все дети тихие, спокойные, и ей хочется, чтобы ее малыш вырос таким же. И если такому ребенку не повезет, если его оттуда не выгонят за неуспеваемость, то со временем он притихнет и выучит нотную грамоту. Правда, скорее всего, испортит зрение и осанку, подорвет здоровье, станет апатичным и вялым. Именно такими «симптомами» жизнь порой дает нам знать, что мы движемся не в том направлении. Именно таким образом Бог останавливает человека на пути, по которому тот следует, и показывает, подталкивает, заставляя найти истинный свой путь следования по жизни. Для людей с преобладанием физической части кармы – это путь, связанный с нагрузкой на физическое тело, где будет работать то, что дано от Бога.

     Еще раз повторю: было бы глубоким заблуждением считать, что люди с преобладанием физической части кармы могут заниматься исключительно теми видами деятельности, которые связаны с физическими нагрузками, и не способны ни к утонченному восприятию мира, ни к деятельности на интеллектуальном поприще. Эти люди могут достичь любых высот, если будут помнить о том, что основные энергетические запасы их кармы лежат в области тела и, следовательно, для их извлечения требуются определенные усилия в физической ее части.

     Чтобы подтвердить это, приведу два весьма неординарных примера.

     
Король Греции Константин II Ольденбургский лишился трона в 1967 году после прихода к власти диктатуры «черных полковников». На сегодняшний день он знаменит не столько своими родственными связями с действующими монархами Европы, сколько тем, что стал обладателем золотой олимпийской медали. Король – профессиональный яхтсмен, специальный делегат Международного олимпийского комитета, активно борется за возвращение своих гражданских прав на родине.

     
А вот права румынского короля Михая I Гогенцоллерн-Зигмарингер больше никто не оспаривает. В 1997 году ему возвращено румынское гражданство. Сейчас ему больше 80 лет. Интересно, что на протяжении всей жизни он совмещал общественную деятельность с занятием… садоводством. Дело в том, что люди с преобладанием физической части кармы могут удовлетворить свои кармические потребности, полностью «загрузив» работу всех пяти органов чувств. Садоводство – один из лучших способов добиться этого. Человек работает руками и одновременно прислушивается к пению птиц, любуется цветами, вдыхает их аромат, пробует на вкус плоды…
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Вербальная карма связана прежде всего со словами. Слово, вербальный образ – ее основные составляющие. Все, что в жизни человека связано со словами, так или иначе влияет на вербальную карму. Процессы воспитания и образования, в значительной степени опирающиеся на речь, составляют вербальную карму человека. Вербальная карма весьма изменчива и постоянно находится в процессе «творения» – люди не могут обойтись без слов, а каждое слово влияет на их судьбу.

     Человек с преобладанием вербальной части кармы всегда более изящен, истинен, легок в общении, эмоционален, а проявление эмоций требует включения всех трех частей кармы – физической (дыхание, сердцебиение, жест, мимика), вербальной (речь, голос) и ментальной (смысловой подтекст). Среди людей с преобладанием вербальной части кармы основную часть составляют женщины. Несмотря на приписываемую обычно прекрасному полу слабость, эта часть кармы более значимая, сильная и мощная, чем физическая часть.

     Обратите внимание: там, где грубая физическая сила наталкивается на непреодолимое препятствие, дело может решить женщина, со свойственной ей мягкостью, эмоциональностью, легкостью в общении. Вот как Фабр Д’Оливе описывает влияние женщины в общинах наших предков.

     «В воинствующем клане между двумя соперничающими воинами возникает ссора. Рассвирепев, они собираются броситься друг на друга; нападение уже началось; в эту минуту женщина из их клана с распущенными волосами бросается между ними и разделяет их. Это – сестра одного и жена другого. Глаза ее мечут молнии, голос звучит властно. Она восклицает, и слова ее бьют, как молотом…»

     Эмоции, властные интонации, смысловой контекст речи действуют усмиряюще на физически сильных воинов, ослепленных ненавистью друг к другу, – такова сила вербальной части кармы. Такова полноценная женская сила, если женщина правильно определяет и развивает свой кармический потенциал.

     Женщина воздействует на мир эмоциями и речью не потому, что обделена физической силой (существует немало женщин, которые не уступают в силе мужчинам), а просто потому, что именно такой способ существования (в вербальной части кармы) определен для нее природой.

     В современном мире женщины довольно часто отходят от своей природы, забывая о мягкости, эмоциональности, изяществе, скромности (нужно отметить, что все эти качества определяют женскую сущность и являются функциями большей активности правого полушария). Именно тогда Бог (Природа) напоминает ей о том, что она выбрала неверный путь, и стремится возвратить в лоно истинной женственности и вербальной части кармы. К сожалению, зачастую такое напоминание является женщине не только в виде «случайных» неприятностей и проблем, но и в виде вполне конкретных гинекологических заболеваний[1].

     При деформации естественных женских устремлений (оттока энергии из вербальной части кармы) меняется внутренний гормональный фон: уменьшается выработка эстрогена и увеличивается производство тестостерона, поскольку активизируется левое полушарие головного мозга. Та же причина – отход от гендерной роли, от источника «мужской» энергии – способствует развитию и мужских заболеваний. В соответствии с этим становится понятным принцип лечения импотенции – активизация работы правого полушария головного мозга. Мужчина должен анализировать, творить, думать, планировать и т. д. Насыщенная творческая жизнь усиливает половую функцию и продлевает способность к полноценной половой жизни до глубокой старости. Широко рекламируемая «виагра» и подобные ей средства только отнимают у мужчины его природную силу и довольно быстро превращают его в необратимо больного человека как телесно, так и психически.

     Если в кармическом «растворе» человека преобладает вербальная часть кармы, его жизненный путь должен быть связан со словом, общением, пением, эмоциями. В этих видах деятельности у такого человека очевидны явные преимущества перед другими людьми.
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Если люди с преобладанием вербальной части кармы живут по большей части сердцем, то представители человечества, у которых преобладает ментальная часть кармы, живут исключительно умом. Их конек – логика, анализ, знание. Они обладают реальной властью над собой, основанной на собственной воле, знают цену всему на свете (приравнивают все к деньгам), обладают социальной зависимостью.

     Несчастье этих людей прекрасно описано Грибоедовым и очень точно им названо – горе от ума. Они пытаются все контролировать разумом, даже некоторые функции своего организма – питание, секс, сон, отдых, дыхание. Следуя своему предназначению, такие люди часто становятся учеными. Именно человек с преобладанием ментальной части кармы может быть заслуженным деятелем наук, обладать многочисленными знаниями о мире, охватывать умом непостижимо сложные законы природы и при всем при этом находиться под «каблуком» у собственной жены, не имея дома никаких прав. Реальная жизнь для таких людей слишком нелогична, эмоции и чувства окружающих им непонятны, потому что не укладываются в привычные им причинно-следственные связи. Повседневная жизнь представляется им сумасшествием, хаосом и заставляет страдать каждый раз при столкновении с ней.

     Другим ярким примером может служить обращение Эйнштейна (человека, у которого преобладала ментальная часть кармы) с одной из своих жен. Он составил для нее список разрешенных действий, из которого следовало, что она должна вовремя подавать на стол еду, не разговаривать с ним, пока он того не позволит, не подниматься к нему в рабочий кабинет и пр. Возмущенная женщина (представитель вербальной части кармы) через короткое время покинула великого ученого, требовавшего от нее невозможного – жить в ментальной части кармы. Этот случай выдает и другое весьма распространенное качество людей с преобладанием ментальной части кармы – гордость. Если их интеллектуальные способности достаточно велики, они полагают, что превыше ума нет ничего на свете. Такая гордость – основа гордыни и как следствие – причина многочисленных заболеваний.

     Поскольку люди с преобладанием ментальной части кармы склонны к анализу и контролю, то они вполне могут прийти к выводу, что для гармоничного развития им необходимо также развивать собственный физический и вербальный планы.

     Понимание само по себе прекрасно, но вот реализация его – активная работа с физическим и вербальным планом – может стать излишней дополнительной нагрузкой для ума.

     Более предпочтительным вариантом является случай, когда человек ментально понимает, что необходимо устранить контроль за физической и вербальной составляющими своего бытия и на каждом из этих уровней дать возможность проявлению естественных потребностей. Он вполне может реализовать этот вариант, контролируя умом общую картину жизни, а не отдельные ее функции.
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Ко мне на прием обращалось в разное время множество людей, чьи необдуманные и неосознанные поступки плачевно сказывались на состоянии их тела и психики.

     Мне это было настолько же очевидно, насколько им – удивительно, ведь сами они считали, что живут «как все», считая досадным недоразумением тот факт, что болезнь поразила именно их.

     Тогда я спрашивал: «Кто или что руководит вами в ваших действиях? Кто выбрал, например, эту специальность, по которой вы работаете, именно этого спутника жизни? Кто вообще ваш хозяин?»

     Почти все варианты ответов, которые я слушал, укладываются в одну формулу. Люди отвечали так: «Все это я сделал и выбрал сам».

     Но если все в своей жизни человек выбирает сам, кто или что ввергает его в болезненное несчастливое состояние? Для своих учеников я формулирую вопрос так: «Насколько я понимаю, вы стремитесь к здоровью, счастью и, чего греха таить, к богатству. Так что же вам мешает? Скажите, кто или что за сила помешали вам достичь всего этого?» Ответ типичен и короток: «Не знаю».

     Поскольку эта книга не имеет противопоказаний и предназначена для всех, то есть, с одной стороны, для тех, кто болен, несчастен, одинок и считает себя «прозябающим в нищете», затрудняясь ответить на вопрос, что за силы мешают ему преодолеть такое положение, а с другой стороны, для здоровых, счастливых и богатых, но не понимающих, что им помогло достичь такого положения, и стремящихся к большему, я постараюсь осветить законы, влияющие на формирование человеческой судьбы, максимально просто и ясно. Я постараюсь сделать так, чтобы любой из читателей, для которого эта информация представляется важной, смог понять и осознать изложенное, независимо от степени своего образования, личного опыта и материального положения.

     Если человек не знает, что сломало его судьбу, это означает, что он не знает, кто руководит его судьбой, кто является его истинным хозяином и начальником. А невежество всегда порождает болезни и нищету. Закон, который оказывает влияние на всех и каждого, это ЗАКОН КАРМЫ. Способ его постижения – практика.
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Общая картина структуры энергоинформационного поля шире, чем классические представления йоги. Вместо трех составляющих – ФИЗИЧЕСКОЙ, ВЕРБАЛЬНОЙ и МЕНТАЛЬНОЙ КАРМЫ – здесь присутствуют семь видов (планов) кармических энергий. Это:

     ✓ физическая энергия,

     ✓ половая энергия,

     ✓ энергия материального положения (денег),

     ✓ психоэмоциональная энергия,

     ✓ энергия знаний (информации),

     ✓ энергия власти (дисциплины, организации),

     ✓ духовная энергия.

     
Прежде чем мы подробно рассмотрим все семь видов кармических эманаций, предлагаю вам провести небольшой эксперимент, который поможет вам лучше осознать собственный кармический потенциал и выявить адекватность вашей оценки наличия у себя того или иного вида энергии.

     Нарисуйте на листе бумаги семь цилиндров. Представьте себе, что это емкости, и наполняйте их энергией настолько, насколько считаете, что данный ее вид присутствует в структуре вашего энергоинформационного поля. Первый резервуар заполните физической энергией. Считаете, что у вас ее 50 %, – заполните резервуар наполовину. Считаете, что 20 %, – заполните на пятую часть. И так далее с каждым видом энергии в том порядке, в котором я их перечислил.

     Картина станет более наглядной, если вместо нарисованных цилиндров вы поставите перед собой семь стаканов и нальете в них столько воды, сколько, по вашему мнению, у вас той или иной энергии.

     А теперь я познакомлю вас с разными видами энергии. Читая о каждом из них, вы, возможно, поймете, что неправильно заполнили резервуары на схеме с первой попытки, и скорректируете свои первоначальные представления о собственном энергетическом потенциале. Поэтому проведите новую линию уровня наполнения энергией на той же схеме, но пунктиром.

    

     
[image: before_title]

      Физическая энергия

     

     [image: after_title]

Физическая энергия отражает общее состояние организма. Поэтому в основе ее лежит прежде всего здоровье: прекрасное состояние позвоночника, гибкость и подвижность суставов, нормальная работа желудочно-кишечного тракта, сердечно-сосудистой, нервной и других систем организма. Физическая энергия также включает полноценное развитие и функционирование пяти органов чувств: зрения, слуха, обоняния, вкуса и осязания.

     Определяя уровень своей физической энергии, вы должны обязательно учитывать состояние вашего здоровья и физический потенциал. К состоянию здоровья, кроме отсутствия каких-либо заболеваний и жалоб, нужно отнести и различные медицинские показатели. Давление, пульс, частота дыхания не должны далеко уходить от нормы. Что касается физического потенциала, то он напрямую зависит от того, даете ли вы какую-нибудь нагрузку (да не для утомления, а для развития!) своему телу или нет. Проверить его весьма легко. Попробуйте выполнить следующие простые упражнения.

     1. Сделайте мостик. По крайней мере попробуйте его сделать. Необязательно выполнять его из положения стоя, выполните хотя бы из позиции лежа. Проверьте, на что вы способны, насколько гибок ваш позвоночник.

     2. С помощью левой руки коснитесь большим пальцем правой руки правого запястья. Затем то же проделайте с левой рукой.

     Получается? Одной рукой получается лучше, чем другой? А это потому, что гибкость сустава левой руки отражает энергетический потенциал правого полушария, свидетельствуя о том, насколько у человека развито воображение и способность творчески решать свои проблемы. Гибкость сустава правой руки отражает энергетический потенциал левого полушария и наглядно свидетельствует, насколько вы организованны, дисциплинированны и в ладах с логикой.

     Если вам удалось проделать эти два упражнения (и при этом вы здоровы), можете заполнить свой сосуд физической энергии на 100 %.
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Одной из важных составляющих информационно-энергетической структуры человека является половая энергия.

     Всего выделяется три типа (формы) пола, носитель каждого из которых обладает соответствующим потенциалом половой энергии: инфрапол, нормопол и супрапол.

     К инфраполу относятся люди со слабым сексуальным потенциалом. К сожалению, в современном мире инфрапол составляет приблизительно 90 % населения. Основной признак, по которому можно легко узнать представителя инфрапола, – плохое (анатомически) развитие вторичных половых признаков. К инфраполу можно отнести, например, женщин, у которых плохо развиты молочные железы, мужчин с широким тазом и отсутствием роста бороды и усов. Когда признаки одного пола появляются у другого, можно смело говорить о низкой половой энергии данного человека.

     К показателям, определяющим принадлежность к инфраполу, можно отнести также различные половые отклонения, которые часто сопровождают отклонения анатомические: стремление к однополой любви (даже подсознательное), импотенцию, фригидность. Любой из этих показателей свидетельствует в пользу принадлежности человека к инфраполу.

     Психологическое отношение к сексу у представителей инфрапола находится строго на одном из двух полюсов (минуя золотую середину) – это либо полное отрицание всего, связанного с сексуальностью, отношение к сексу как к греховному, грязному и недостойному занятию, либо разнузданность, страсть к порнографии, извращениям. Странно? Ничуть. Ведь для вступления в сексуальный контакт нормальному человеку нужна только собственная половая энергия, а вот представитель инфрапола, не обладающий такой энергией, не брезгует никакими средствами, возбуждающими его невысокую потенцию.

     Принадлежность к инфраполу порождает у человека определенные психологические черты, по которым можно совершенно точно определить наличие или отсутствие у него половой энергии. Представители инфрапола, как правило, во всех своих бедах стремятся обвинить кого-нибудь. Им просто необходимо доказать самим себе, что они тут ни при чем, что виноват другой человек, случай, стечение обстоятельств, погода или черная кошка, перебежавшая дорогу. А претензий к внешнему миру у них обычно «воз и маленькая тележка».

     Точно так же, как они не получают удовольствия от сексуальной близости, они не получают удовольствия и от жизни в целом. И все-то им не в радость, и от всего-то они устают. Работа для них – тяжкое бремя, семья – обуза, любовь – постылая обязанность. А все потому, что представители инфрапола постоянно теряют энергию. У них ее изначально слишком мало. Нечего отложить на «черный день», нечего сублимировать (перевести) в другое русло жизни.

     Кроме того, инфрапол чувствует постоянную угрозу со стороны нормопола и супрапола. Люди с нормальной половой энергетикой неосознанно воспринимаются инфраполом как потенциальная угроза. Так, маленький, тщедушный и слабый человек (энергетическая слабость) инстинктивно испытывает страх перед большим и сильным (энергетически сильным). Этот страх вызывает у представителей инфрапола стремление навязать людям с нормальной энергетикой свои взгляды, принципы, законы. И эти неписаные законы представители инфрапола будут отстаивать с пеной у рта. Это тоже один из критериев, по которым можно опознать носителя низкой половой энергии.

     Разумеется, признаться себе в том, что у тебя низкий уровень половой энергии, нелегко. Но сделать это необходимо!

     Гораздо хуже, если представитель инфрапола, неверно оценив свои энергетические возможности, берется за выполнение сложных упражнений (особенно энергетических) или за разрешение непосильных творческих или духовных задач. Он очень быстро почувствует потерю энергии и прекратит занятия на том основании, что они ему вредят. Такой человек обречен на болезни. Я не говорю уже о том, что ему недоступны ни духовный рост, ни самосовершенствование.

     Но если у вас все-таки хватит мужества посмотреть правде в глаза, реально оценивая свой энергетический уровень (хотя бы по показателю частой «утечки энергии») как низкий, то ваше развитие должно быть направлено на то, чтобы перейти в нормопол. Вы можете использовать упражнения из моих книг, но, разумеется, вам придется больше времени уделять занятиям, пока вы не накопите достаточно энергии для перехода в нормопол. Поэтому не спешите – для коррекции кармы вам потребуется больше времени. Самым лучшим вариантом для вас будут занятия под руководством Мастера.

     К нормополу относятся люди с нормально развитыми первичными и вторичными половыми признаками, а следовательно, с нормальной, гармоничной психикой.

     Если представителей инфрапола половой контакт начисто лишает энергии, то представители нормопола, напротив, испытывают ее прилив после сексуальных взаимодействий. Они, как правило, не считают секс занятием грязным и недостойным, а относятся к нему как к естественной человеческой потребности, в которой нет ничего постыдного.

     У представителя нормопола достаточно энергии, чтобы жить и работать, но все-таки для того, чтобы работать над своей кармой, необходима дополнительная энергетическая подпитка. Затраты энергии нужно восстанавливать, хотя у представителей нормопола уже намечается способность сублимировать энергию, то есть направлять излишки энергии в другие области жизни, например на развитие, творчество, самосовершенствование.

     Представители нормопола реально смотрят на жизнь и не ищут повсюду виноватых, если что-то у них идет не так. Они не навязывают своих взглядов окружающим, не доказывают оголтело всем и каждому свою правоту. Особенностью нормопола является способность нести ответственность за собственные неприятности и переживания. Представитель нормопола не будет винить в своих затруднениях кого-то другого – начальство, правительство, социальный строй и т. д.

     В отличие от представителей инфрапола, которые любят не реального человека, а придуманный образ (часто не соответствующий человеку), представители нормопола, наоборот, склонны идеализировать своих возлюбленных. Но и они часто терпят неудачу в любви, потому что вступают в близкие отношения с представителями инфрапола, что губительно сказывается на их здоровье и психологическом облике.

     Выход один – ищите равного!

     Энергетически равноценный сексуальный партнер – лучшее лекарство от многочисленных недугов. И помните, что вероятность случайной встречи двух представителей нормопола в нашем обществе составляет всего 1 %!

     Человек, принадлежащий к супраполу, имеет возможность заниматься своим развитием за счет сублимации излишков энергии. Супрапол – это носители высокого уровня половой энергии.

     Только представитель супрапола может без специальной подготовки заниматься собственным развитием.

     Пример этому – высокий духовный подвиг святых отшельников, который в том и состоял, что они отказались от мира и плотских ощущений, имея огромный потенциал энергии, чтобы воспользоваться им для духовного самосовершенствования.

     Несмотря на колоссальную половую энергию, именно представители супрапола способны на длительные отношения с партнером. А вот донжуанство или просто стремление к частой смене партнеров – черта инфрапола. Именно представитель инфрапола – это тот из супругов, который, обвиняя свою вторую половину в не сложившихся отношениях, требует развода. В этом сказывается страх представителя инфрапола перед длительными отношениями, в которых отсутствуют необходимые ощущения. Не правда ли, было бы невыносимо вкушать пищу, если бы вы не чувствовали ее запаха и вкуса и к тому же не испытывали бы чувства насыщения ею? Вот и представители инфрапола бегут от не удовлетворяющего их «безвкусного» секса в поисках новых возможностей. Однако вкуса и удовлетворения им отыскать не дано. Тогда как представитель супрапола способен найти удовлетворение и испытать всю гамму ощущений удовольствия с одним-единственным партнером.

     Поскольку представитель супрапола имеет возможность сублимировать энергию, сексуальные взаимоотношения могут и не занимать в его жизни значительного места, при условии, что большие порции сублимированной энергии тратятся на духовную работу и развитие. Практика аскезы, например, приводит к полному прекращению сексуальных отношений, но при этом уровень половой энергии человека остается достаточно высоким.

     Уровень половой энергии считается достаточным, если человек способен в интимных отношениях в течение двух часов достигать состояния оргазма (оргастическое плато).
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      Энергия материального положения (денег)
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С этим видом энергии разобраться проще всего. Определяя уровень своей энергии материального положения (денег), нужно принять во внимание наличие хорошей, удобной квартиры, машины, уровень заработной платы и т. д.

     Если быть более точным, то обладающим средней (достаточной) энергией материального положения (денег) считается человек, доход которого составляет приблизительно 3000 долларов в месяц.

     Энергия денег стоит выше двух уже перечисленных видов энергий. Человек, обладающий высокой энергией денег, – это, прежде всего, человек, способный прокормить десять человек. Если у него много детей, то и зарплата, соответственно, будет такой, чтобы на всех хватило. И не просто хватило, чтобы не умереть с голоду, а хватило, чтобы жить по-человечески.

     
Известный всему Омску бизнесмен Николай Иванович К. некоторое время назад баллотировался на выборах в городскую думу. Несмотря на то что его соперники пускали в ход всевозможные «грязные» методы, после вскрытия урны для голосования и подсчета голосов члены избирательной комиссии разом рассмеялись. Все голоса по их участку были отданы Николаю Ивановичу.

     Такое случается редко. Но хочется сказать по-другому: редко – но все-таки случается! Когда назойливые журналисты пытались расспросить жителей этого участка, почему же они проголосовали за К., люди только пожимали плечами: «Да ведь и так понятно!» Соперники Николая Ивановича ходили к избирателям не с пустыми руками. Каждому из рук в руки – килограмм телячьей вырезки, а желающим – еще и сто граммов водки. И вот те на: люди мясо брали, водку пили, а проголосовали за К. А ведь Николай Иванович вовсе не мастер по части словесных дебатов и агитации, да и почти ни одного его плаката в районе не висело. Однако результат налицо. Чтобы разобраться в феномене К., стоит сначала взглянуть на него. Огромный сорокалетний мужчина с широкой грудью. Держится прямо. Ходит уверенно, каждый шаг словно припечатывает к земле. Знакомому мужчине всегда подаст руку первым, женщине приветливо улыбнется. Семья у него крепкая: жена красавица, сын шестиклассник и дочка почти невеста.

     Когда-то Николай Иванович работал на заводе старшим механиком. Но вот на заводе перестали выплачивать деньги в связи с кризисом. Пока все на демонстрации ходили, Николай Иванович уволился и обошел весь город в поисках работы. Время тогда было сложное, а город не столь большой. Нигде его опыт не пригодился. Тогда решил он собственное дело открыть. И как его ни пугали рэкетирами, налогами, инспекциями, никого не послушал – открыл. Через шесть месяцев вся округа ходила в куртках, которые он шил лучше, чем китайцы, у которых он учился.

     «Не мог я время терять на демонстрации. Люся тогда как раз только-только сыночка родила… Такая радость! Не буду же я ей объяснять, что у меня на заводе руководство никудышное. Ей это не нужно. Ей молоко нужно, творог, ну и прочее…»

     Еще через несколько месяцев Николай Иванович пригласил пятерых ребят из своей бывшей бригады, которые все еще без работы ходили. Посадил за швейные машинки, а сам стал заниматься расширением дела. Два года спустя в городе заработала фабрика по пошиву верхней одежды, где уже не только куртки дешевые по китайским образцам шили, но и модные модели для столицы. Фабрика славилась не только своими изделиями, но и хором. Была у Николая Ивановича тайная страсть – петь любил. Много песен знал, часто пели их по праздникам. А потом при фабрике образовался небольшой ансамбль. Но желающих было столько, что решили организовать большой хор. После этого вакантных мест на фабрике лет семь не было. Разве что на время, если кто из работниц в декрет уйдет.

     Теперь Николай Иванович кормил уже человек триста, но и на этом не успокоился.

     «Стариков жалко стало, – рассказывает он. – Они на заводе по сорок пять лет оттрубили. Не переучиваться же им в пятьдесят восемь, скажем. К тому же мастера они – первый класс. Сейчас таких не выпускают».

     И пошел директор фабрики К. по местным властям, даже в Москву один раз наведался. В результате открыли завод. Люди снова к станкам встали.

     А Николай Иванович возглавил совет. Сейчас модернизацией производства занят, поэтому жалко ему было время тратить на «агитационную борьбу». Да и что нового он мог бы сказать людям? Они и так про него все знают.

     
Этот пример характеризует человека, у которого энергия материального положения гармонично совмещена с другими, более низкими видами энергий: физической и половой. А вот когда он перешел к организации собственного дела, когда начал восстанавливать завод, здесь уже одной энергии денег мало. Нужны более высокие виды энергий, с которыми вы сейчас и познакомитесь.
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      Психоэмоциональная энергия
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О высокой энергии этого уровня свидетельствует развитие эмоциональной сферы – разнообразие и глубина эмоций, накал страстей, сила желаний. Воля, слабая или сильная, дает возможность человеку использовать этот вид энергии целенаправленно.

     Низкий уровень психоэмоциональной энергии делает человека равнодушным или трусливым, он ничего не хочет или боится себе позволить захотеть, ничто в жизни его не волнует, ничто не в состоянии вывести его из спячки. Страх делает его сдержанным, он говорит и смеется тише других, никогда не занимает руководящих постов, боясь ответственности и не имея честолюбия.

     Однообразие эмоций, когда человек, например, все время жалуется, все время хнычет или даже все время смеется там где надо и не надо, также говорит о низком уровне данного вида энергии.

     Психоэмоциональная энергия – это энергия более высокого порядка, чем физическая и половая, чем энергия денег. Обладая этой энергией в достаточной степени, человек может «покрыть» недостаток энергий более низких уровней.

     Так, например, в тюрьме среди заключенных главарем часто становится человек, который и в физическом смысле чуть ли не слабее остальных, и вовсе не является половым гигантом. Почему? Потому что имеет мощный потенциал психоэмоциональной энергии.

     Роли таких главарей замечательно удаются артисту Армену Джигарханяну. Вспомнить хотя бы известный фильм «Место встречи изменить нельзя», где он играет калеку-горбуна, который в ежовых рукавицах держит группу разнузданных бандитов – в том числе и за счет огромного превосходства в уровне психоэмоциональной энергии.

     Эмоция – внешнее выражение внутреннего очага возбуждения. Если связи работают хорошо, то возбуждение быстро передается на мимику человека, меняет его голос, накладывает отпечаток на жесты.

     Когда эти связи работают быстро и четко и при этом человек волевыми усилиями не препятствует их работе (то есть не пытается сдерживать свои эмоции), то идет накопление психоэмоциональной энергии, которое позитивно сказывается на здоровье.

     А вот когда человек постоянно сдерживает себя, изображает вовсе не те эмоции, которые испытывает на самом деле, пытается «пригасить» собственные эмоциональные проявления, здоровье может пошатнуться.

     Когда человек сразу и искренне выражает свои эмоции, он похож на ребенка. Но возможно и другое здоровое проявление эмоций, когда они поднимаются на уровень сознания. Естественная первая реакция любого человека на критику, обличение – негативная эмоция (от легкой грусти до яростного гнева). Сдерживая ее, человек наносит вред своему здоровью (особенно сдерживая сильную эмоцию гнева). Выражая ее в первоначальном виде, он не вредит здоровью, но может нарушить свое социальное поле – повредить отношениям с людьми. Но если эмоция (пусть даже это первоначально эмоция гнева) достигла уровня сознания, человек испытывает нечто вроде озарения: приходит понимание случившегося, и эмоция меняет свою окраску.

     Уровень психоэмоциональной энергии можно считать достаточным, если уголки губ человека направлены вверх, а не вниз, и если он гораздо чаще радуется, чем предается печали.
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Владеть информацией (знаниями) – означает возможность овладения и другими видами энергии: физической, половой, материального положения, психоэмоциональной.

     Если человек обладает высшим знанием (например, знанием пути, эзотерическими знаниями и т. д.), то он всегда сможет с помощью различных упражнений, методов и средств поправить свое здоровье и развить у себя достаточно высокий уровень физической энергии. Если он обладает иными специальными знаниями, скажем по одной из отраслей науки, то может заработать много денег и обратиться к лучшим врачам, приобрести лучшие препараты и медикаменты.

     Разумеется, речь в данном случае идет о подлинном владении энергией знаний, то есть человек должен быть профессионалом в своей области, владеть не каким-то произвольным набором знаний, а полным (насколько это возможно на сегодняшний день) объемом знаний в избранной области.

     Решая, насколько вы владеете энергией знаний, прежде всего ответьте себе честно на вопросы о собственном образовании. Начните со школы. Окончили полную школу? Это плюс. А можете сейчас решить задачку по математике за девятый класс? Теорему по геометрии за восьмой доказать? Составить химическое уравнение? Рассказать что-нибудь о произведениях Достоевского, Толстого, Гоголя? Назвать основные исторические даты? Можете? Прекрасно! Нет? Тогда вы явно владеете энергией знаний не на 100 %.

     Идем дальше. Закончилось ли на этом ваше образование? Если да, то сами определите свой уровень. Если вы окончили еще и среднее или высшее учебное заведение, то подумайте о том, много ли вынесли из стен вуза (техникума, училища) и пригодилось ли вам в работе то, что вы вынесли? Испытываете ли вы в настоящий момент недостаток знаний в той области, в которой работаете? Повышаете ли периодически свою квалификацию? Можете ли назвать себя асом в своей профессии?

     Думаю, честно ответив на все вопросы, вы сможете адекватно определить собственный уровень энергии знаний.

     Век высоких технологий выдвинул на первый план не просто мастеров и специалистов, а в первую очередь людей, владеющих ноу-хау, что в переводе означает «знаю как».

     С помощью энергии денег Николай Иванович – герой предыдущего рассказа – мог бы выкупить завод, приобрести новые станки, пригласить ведущих специалистов отрасли, в конце концов, сделать отличный ремонт во всех бытовых помещениях. Но всего этого было бы мало для того, чтобы завод заработал. Да не просто заработал, а и не развалился бы снова в самое ближайшее время. Чтобы дело пошло, чтобы развивалось и приносило прибыль, нужно знать, с какой стороны, то есть как, к нему приступить, как вести дела, как использовать прибыль и т. д. Без энергии знаний здесь не обойтись, как не обойтись и без следующего вида энергии, о которой сейчас пойдет речь.
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      Энергия власти (организационная энергия)
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Способность человека успешно управлять какой-либо структурой (производственной, социальной, политической и другими) говорит о том, что у него высокий уровень энергии власти.

     Если вы являетесь директором процветающей фирмы, крупной компании или корпорации, если вы депутат Думы или местных советов, руководите социальной организацией и т. п., то, конечно, уровень энергии власти у вас достаточно высок.

     Но как определить его всем остальным? Проведите «инвентаризацию» своей жизни. Вспомните людей, на которых распространяется ваше влияние. Это может быть, например, супруг (супруга). Решите для себя, насколько вы имеете на него (на нее) влияние. Насколько он прислушивается к вашим советам? Кто чаще побеждает в споре? К какому решению вы приходите чаще всего сообща: к тому, которое предложили вы, или к тому, которое предложил он (она)?

     Если у вас есть дети, определите, какое влияние вы на них оказываете. Честно обозначьте все области, где ваше влияние значимо и где – нет. Входили ли вы когда-нибудь в состав родительского комитета? Оказывали ли помощь школе в организации экскурсий, проведении ремонта и т. д.? С той же точки зрения можете оценить свое влияние на коллег по работе, родственников, друзей.

     Теперь – ваша должность. Многое ли от вас зависит? На скольких людей вы можете оказать влияние со своего места? Случалось ли вам когда-нибудь организовывать какие-нибудь мероприятия для сотрудников?

     Энергией власти обладает человек, который может обеспечить энергией материального положения кроме себя еще десять человек – так, чтобы все они обладали этой энергией на среднем уровне. (3000 долларов × × 11 человек = 33 000 долларов – это его средний заработок.)

     Думаю, в ваш «экспериментальный стакан» накапало (или утекло) уже достаточно энергии власти и вы прочертили новый, уточненный уровень.
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Духовная энергия – высший вид энергии, способный давать власть над всеми вышеперечисленными видами энергий, начиная с физической и заканчивая организационной.

     Яркие примеры носителей энергии высшего плана дает Библия. Иисус, например, имея в своем распоряжении колоссальную духовную энергию, мог накормить пять тысяч человек (энергия материального положения), исцелять и даже воскрешать из мертвых (физическая энергия, психоэмоциональная энергия), учить и предвидеть будущее (энергия знаний).

     Святые старцы, отшельники, много лет прожившие в пустыне, используя исключительно духовную энергию, могли поддерживать на необходимом уровне все другие виды энергии. Не занимаясь физическими упражнениями (земные поклоны вряд ли могут заменить гимнастику), питаясь только черствыми кусочками хлеба и сырой водой, они даже в преклонные годы имели высокий уровень физической энергии, не болели, сохраняли все зубы, двигались бодро. Энергия власти у них была настолько высока, что к их мнению и проповедям прислушивались даже венценосные особы. Энергия материального положения давала им возможность в нужное время получать и пищу, и все прочее, что было необходимо для поддержания жизни. Энергия знаний пополнялась за счет Божественных озарений (духовной энергии), ибо не было у них в течение многих лет ни одного собеседника, кроме Бога.

     Но Иисус и святые – это уникумы. Всем нам далеко до них. Когда человек не задает вопросов другим людям и при этом обладает высоким кармическим потенциалом, можно считать, что он обладает средним уровнем духовной энергии.

     Посмотрите теперь на свою схему. Если последний сосуд с духовной энергией заполнен у вас более, чем другие, то значит, вы должны быть здоровы и физически развиты (физическая энергия), принадлежать к супраполу (обладать высокой половой энергией), не знать недостатка в средствах (энергия денег), не испытывать проблем в психоэмоциональной сфере (психоэмоциональная энергия), обладать глубокими знаниями (энергия знаний) и быть человеком влиятельным (энергия власти).

     Если одного из перечисленных видов энергии вам в настоящее время недостает, то за счет высокой духовной энергии вы легко способны восполнить этот недостаток и знаете, как это сделать. Ваш портрет? Нет? Тогда скорректируйте свои взгляды и проведите в своем экспериментальном стакане новую линию пунктиром.
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Чем бы вы ни занимались, возможность достижения успеха или реализации целей определяется на уровне межличностных отношений. О чем бы ни шла речь: о личной жизни, профессиональной деятельности, досуге и развлечениях – мы всегда подразумеваем отношения с окружающими людьми.

    Да, вокруг нас люди – это неоспоримый факт, и мы зависим от их отношения к нам – это еще один факт.

    В сферах профессионального и личного общения слишком много времени тратится на бессмысленную борьбу за власть, осуществление планов, выстроенных людьми, некомпетентными в данных вопросах, да и просто на пустое препирательство. Так происходит потому, что большинство людей не представляют себе, как на самом деле устроено общение, не постигают его механизма. Рисунок ниже раскрывает суть общения и срывает покровы тайн.
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Итак, мы можем видеть, что во время любого разговора создается так называемое «кольцо общения», на 30 % состоящее из озвученной логической информации и на 70 % – из невербальной, то есть непроговариваемой вслух.

    К этим 70 % следует отнести эмоциональное сопровождение общения, звучание голоса, запахи и более тонкие энергетические впечатления.

    Из этого перечня невербальных источников информации более всего поддается оценке голос как наиболее ощутимый фактор общения. Оценивая звучание голоса по приведенным ниже параметрам, вы можете судить об искренности или лживости говорящего.

    Параметры звучания голоса и речи:

    ✓ высота голоса;

    ✓ сила голоса;

    ✓ разборчивость речи;

    ✓ выговор/диалект;

    ✓ модуляция голоса;

    ✓ скорость речи;

    ✓ темпоритмика речи;

    ✓ характер смеха;

    ✓ характер крика.

    
Обращая внимание на 30 % логической информации и упуская из вида гораздо более «говорящие» 70 %, мы совершаем ошибки в оценке общения и запутываемся все больше и больше.

    В главе, посвященной распознаванию лжи, мы поговорим об этих невербальных составляющих нашего общения более подробно.
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Тут надо знать вот что. Логика или мотивация, то есть внутренняя движущая сила поступков людей, зависит от состояния их сознания. Таких состояний выделяют три вида: сон, бодрствование и осознанность. Казалось бы, бодрствование явно отличается от состояния сна, но главным образом тем, что человек действует, говорит, а не лежит в кровати. Однако сознание подавляющего большинства людей в состоянии бодрствовании продолжает спать, иначе говоря, зависеть от внешних и внутренних обстоятельств. Обстоятельства меняются, и тут же меняется поведение человека: его поступки, решения, мнения и т. п. Именно поэтому мы и говорим о том, что состояний сознания три: сон, механистическое состояние (абсолютная зависимость от обстоятельств) и осознанность.

     В механистическом состоянии цель всех поступков человека – получение наслаждений, власти и денег. И это отнюдь не научное открытие последних лет. В религиозных учениях эти мотивации издавна известны под названиями «сластолюбие», «гордыня» и «сребролюбие». Так что природа человека за века не изменилась, поменялись лишь слова.

     Проверить это утверждение довольно просто, надо лишь внимательно понаблюдать за собой. С желанием насладиться едой, комфортом отдыха, интимными отношениями и стремлением иметь много денег вы разберетесь быстро. Немного сложнее будет с гордыней (жаждой власти). Тут речь идет о желании ощущать превосходство в ситуациях, отношениях, которое само по себе никуда не ведет, однако дает приятную возможность доказать и доказывать, что правы вы, а не кто-то иной.

     Научившись видеть это и обучившись азам психоанализа, вы сможете наблюдать психическую подноготную окружающих людей, а от этого остается один шаг до распознавания лжи. Подробнее об том вы прочтете в главе «Ложь от страхов».
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Цель этой книги – научить вас видеть ложь, поэтому знание классической психологии я сведу к простому объяснению практически всех проблем, связанных с психикой: психология – это наука о плохих контактах. Где-то там в голове оборваны провода, не идет ток, и поэтому не загорается лампочка с правильным решением. Да-да, именно так. Несмотря на обилие, даже море литературы на психологические темы, все сводится к обыкновенному разорванному контакту.

     Хотите выглядеть умным – назовите оборванный контакт блоком, страхом, фобией. Ну а сомнение – это контакт то есть, то его нет, или он «искрит».

     В психологии – как в электротехнике: один человек усиливает эмоции, как транзистор, другой – гасит, как резистор. А в целом нам надо, чтобы по схеме всегда шел ток и не было обрывов.

     Блокировки поведения, недоотдача в отношениях и т. п. встречаются практически у всех людей, и вы наверняка слышали про причины подобных проблем. Все идет из детства. Все проблемы оттуда. Блоки, разрывы в тонкой психологической электросети зарождались там, а лампочки не горят сейчас. Ошибки, допущенные в их воспитании, выросшие дети преодолевают потом годами, а ведь всего-навсего нужно соединить два контакта.

     Внешне такой не-контакт выглядит как пауза, торможение, ступор. Например, при правильно сформированном мышлении решение по любому поводу вы принимаете за считанные секунды. При наличии психологических блоков на то, чтобы сделать очень важный вывод в своей жизни, человек может затратить годы, а в итоге так и не получить вразумительного ответа.

     Подумайте, почему окружающие вас люди, а может быть, и вы сами, постоянно ходят по кругу, наступают на одни и те же грабли, попросту постоянно ссорятся друг с другом и не делают из всего этого никаких выводов? Все потому, что блокирован один важный механизм – выхода из состояния механистичности в осознанность. Дверь заперта, ключ потерян, выхода нет. Но мы с вами научимся это видеть, найдем ключ и починим все, что было когда-то нарушено. Для этого вам просто надо читать книгу дальше и запоминать простые вещи. Реальная психология – это наука о плохих контактах.
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Чтобы научиться вязать морские узлы, не надо заканчивать университетов, даже в школе можно не учиться. Связать воедино три конца – дело нехитрое, а реальная психология очень на них похожа. Отчего же вокруг простоты и очевидной ясности столько тумана и напускной учености? Зачем академики морочат людям головы? Причин скорее всего две, и они переплетаются все тем же морским узлом: деньги и глупость. Я попытаюсь этот узел распутать.

     Состояние души человека или, если говорить по-гречески, его психики, зависит от гармонического поступления трех видов энергии: земной (физической), человеческой (психической) и божественной, тут уже без всяких дополнений. Одной энергии больше, другой меньше, с третьей что-то не так, и вот уже человек психует, истерит, в общем, ему надо к психологу. Тот много и умно говорит, известно, что речь убаюкивает, но с поступлением трех энергий все та же лажа. В итоге через некоторое время опять придется идти на баю-бай к психологу. Перезавязать узел никто не догадывается.

     Давайте посмотрим на эту проблему с точки зрения школьной задачки про бассейн и трубы. В нашем случае бассейн тот же, только труб три. По физической трубе вливается все то, что необходимо для жизнедеятельности тела: вода, продукты питания, воздух, активность, сон. Труба человеческого общения предназначена для прокачивания по ней внимания, уважения, дружбы и любви. С божественной трубой – дело «труба». По этому каналу должны поступать энергии, которых нет на земле, но они необходимы для внутреннего, духовного развития. Божественная энергия поступает в результате каких-то неведомых для нас причин, так что ее всегда не хватает.

     В итоге люди хорошо чувствуют голод тела, поэтому регулярно едят. Физическая недогруженность не ощущается, и тут возникает первый психический узел, который легко развязывается занятиями спортом. Но самое главное происходит на второй трубе. Значит, по первой идет какая-то циркуляция, третья божественная – тайна за семью печатями, а во второй огромный дефицит. Всем не хватает внимания, уважения, дружелюбия и любви. Получить все это можно двумя способами: личными выдающимися достижениями или украсть. Поэтому внимание притягивают жалобами, нытьем, глупостями, обещаниями, за которыми пусто. Второй способ осуществить намного проще, он и популярнее.

     Сравните, как легче заслужить уважение – подкреплять делами все свои слова или красноречиво оправдывать промашки?

     Психологи ловчат, а ведь решение кроется в налаживании поступления энергии в бассейн. Чтобы иметь силы и выполнять обещание, необходимо наладить физический образ жизни. Дальше только подсказать, что делать.

     Как видите, реальная психология заключается в том, чтобы подвести клиента к идее изменения своего образа жизни в сторону более здорового – от здорового корня вырастет здоровое дерево. Копошиться в листочках, лечить гнилые плоды – неэффективно, но, возможно, более денежно.
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Отсутствие любви – основная причина лжи. Это формула. А теперь – ее разъяснение.

    Человек чувствует себя комфортно, когда у него есть все необходимое для жизни в материальном мире и духовном плане, а также удовлетворена его потребность в общении.

    В древних учениях материальные объекты назвались земной энергией (Земная Ци), к ней относились: воздух, вода, продукты питания, физические нагрузки, режим дня, условия проживания. Согласитесь, все это очень важно, но речь здесь идет всего лишь о физическом существовании, не очень отличающемся от уровня животного.

    Человека делают человеком два следующих аспекта: общение (Человеческая Ци) и взаимодействие с духовным тонкоматериальным планом (Небесная Ци).

    Без общения, без эмоционального к себе отношения человек не может определить себя, ответить себе на вопрос «какой я?», что приводит сначала к замешательству, а потом – к умопомрачению. Дети, ощущая к себе безразличие, могут убегать из дома и даже думать о суициде. Взрослые в таких случаях с головой погружаются в работу, компьютерные игры, прибегают к табаку, алкоголю, наркотикам. Безразличие окружающих оказывается не таким уж безобидным, как может показаться на первый взгляд.

    Духовная энергия (Небесная Ци) необходима человеку для формирования его внутреннего существа: души, энергетических центров, духа. Духовная энергия – это не какой-то вымысел. Именно она сначала формирует тело человека, а потом – его внутреннюю природу. Согласно последним исследованиям ученых, в человеческом зародыше недостает 90 % информации для строительства тела. Откуда клетки получают знание того, что им делать дальше, и энергию для этого? Из Космоса.

    После завершения формирования взрослого скелета и тела духовная энергия направляется в глубины психики, туда, где находятся душа и дух. Но этому естественному процессу современные условия жизни ставят преграды, в результате чего человек испытывает скуку, безразличие к жизни, не видит в ней смысла, погружается в депрессию.

    Что в итоге? Огромное количество людей испытывают острейшую нужду в общении и духовном покровительстве, что в переводе на простой язык – чувствуют, что их не любят.

    Раз меня не любят, значит, я не заслужил любви, я плохой. А как «стать хорошим» быстро? Наговорить о себе Бог знает чего, переоценить, похвалиться, сказать, что не виноват в проступке, просто так сложились обстоятельства…

    По существу, ложь – это кража. Человек неосуществленное заменяет словами. Нет любви – приходится лгать.

    Другими словами, отсутствие энергии и возможностей подменяется их имитацией.

    Посмотрите на политиков. Как вы думаете, почему они постоянно лгут? Потому что ничего не делают для реального улучшения качества жизни.

    Почему супруги устают друг от друга? Потому что вынуждены постоянно друг друга обманывать. Это выматывает, как вторая работа.

    Там, где нет любви, возникает ложь.

    Соответственно, истина рождается в любви.

    Логика моих рассуждений очень проста, ведь тут нет ничего сложного. И отсюда мы можем сделать важный предварительный вывод: чтобы перестать лгать, нужно гармонизировать себя с окружающим миром – Землей и ее дарами, людьми и Богом.
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Мысленный словесный поток, которым почти каждый человек погружает свой собственный мозг в глубокую депрессию, основан на чувстве вины или понятии греха. Исходная позиция этого явления проста: в прошлом были глупости или ошибки, значит, за них надо расплачиваться. Во время массажа масла в огонь добавит массажист, определив в загривке и воротниковой области повышенный тонус скованных мышц, что напрямую говорит о повышенном чувстве вины. Связь мозг-тело никто не отрицает, поэтому после сеанса массажа чувствуют телесное облегчение на фоне хронической депрессии.

     Такая философия распространилась сравнительно недавно, и нужна она только для одного – полного и окончательного закабаления человечества.

     Судите сами: внутреннее чувство вины или греховности автоматически лишает человека социальной активности, внушая ему, что тяжелое нынешнее состояние – это расплата за содеянное. Управлять человечеством, которое считает себя виноватым и грешным, намного легче: раз ты виноват, то давай, отрабатывай и, разумеется, бесплатно.

     Большинство психологических приемов, основанных на пустых размышлениях или медитативных возвратах в прошлое с целью исправить ошибку или попросить прощения – не более чем уловка с целью выманить деньги из кармана клиента. Сколько ни напрягай мозг медитативными усилиями, но разбитая в прошлом тарелка не склеится, грубые слова не «запикаются», а аборт не разрешится здоровыми родами. Психологи лишь заталкивают проблему все глубже и глубже, пытаясь на месте могилы развести красивую клумбу с цветами.

     Нынешние священники вообще мне представляются сотрудниками банков. Грех, что банковский процент, только нарастает и копится. Человек рождается в грехе, утверждают они, живет в грехе и поэтому всегда кому-то должен. С подачи священников жизнь в кредит, кабала на всю жизнь представляется нормальной, хотя на деле оправдывает банкиров-кровопийц. Психологи, значит, заставляют атеистов засаживать кладбище цветами, а священники заставляют думать, что рабский труд – это духовный путь исцеления. В общем, стадо мирно пасется, и кого-то – на убой, а с другого раз за разом стригут шерстку.

     Если такая пасторальная картина не нравится, постарайтесь понять простую вещь. Бесполезно пилить опилки. То, что сделано, уже прошло, прошлого не изменить и не исправить. Заниматься надо настоящим.

     Разбили тарелку, купите сейчас десять, станьте гончаром и сделайте их сотни. Становитесь вежливым и мудрым сейчас, чтобы сегодняшние отношения с людьми становились гармоничными. Рожайте детей сегодня и завтра, а не бейтесь в молчаливой истерике в храмах. Сегодняшними делами исправляйте свою жизнь.

     Я веду речь об изменении состояния сознания с депрессивного на созидающее. Да, раньше вы много что сломали, испортили, зато теперь постройте во сто крат больше! Такая философия сделает вас свободными и даст много энергии. Поймите, любой ваш поступок совершается исходя из текущего состояния сознания. Оно, как правило, механистичное, значит, ошибок и косяков будет предостаточно. Ущучить вас в грехе – дело плевое, чем помощники рабовладельцев и пользуются. Измените свое состояние сознания, начинайте семь раз думать, сто раз, а потом отрезать, и ошибок станет гораздо меньше, как и долгов.

     Итак, у вас чувство вины, или вы считаете себя грешником – повышайте уровень осознанности на тренировках йоги, реального цигун, единоборств.

     Короче, пора заканчивать жевать сопли, начинайте думать по-настоящему!
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В характере каждого человека – желание покрасоваться. Действительно, кто не любит показать себя с лучшей стороны? Может быть, потому что таких сторон мало или смотрится не слишком элегантно, люди навешивают на себя модные вещи, а речь изобилует крылатыми и афористическими выражениями из телевизора. Как бы там ни было, чтобы привлечь к себе внимание без особых финансовых затрат, надо быть эмоциональным, а это уже большая редкость.

     На ежемесячных встречах со своими учениками я иногда задаю один и тот же вопрос: «Что яркого и эмоционального произошло в вашей жизни за прошедшие четыре недели?»

     Ответы похожи один на другой тем, что каждый упоминает всего лишь об одном событии за месяц, а некоторые и вовсе отмалчиваются.

     За год получается в среднем десять-двенадцать праздников жизни. За восьмидесятилетнюю жизнь наберется восемьсот ярких переживаний из почти тридцати тысяч дней или семисот тысяч часов.

     Что тут говорить? Надо писать дальше.

     Звезды театра, эстрады, кино нравятся всем – взрослым и детям, дамам и господам – своей исключительной эмоциональностью, артистичностью, харизмой. Все остальные скорее вызывают чувства зависти, антипатии, злобы, неприязни, хотя они даже еще не сделали ничего плохого. Это наглядная иллюстрация эмоциональной бедности большинства с вытекающей отсюда любовью к эмоциям и их проявлениям. Редкое проветривание своего внутреннего дома эмоциональным ветром создает неровный психологический климат, в основном характеризуемый депрессивным настроением заключенного, не первый год сидящего в одиночной камере без окна. Повальное увлечение внешним омоложением и модой не меняет человека внутренне, не добавляет положительных эмоций в общении, но придает гарантируемую толику зависти. Отсюда с годами растут периоды серых будней, прерываемые посещением театра или зависанием в ночном клубе.

     Другое ощущение жизни у детей. Они постоянно чем-то заняты и не любят, когда их отвлекают от их дел. Попробуйте в любое время суток спросить их: «Нравится ли тебе то, что ты делаешь?» Ответ всегда будет «да». Их эмоциональная заинтересованность в жизни постоянна, чего не скажешь о взрослых с их проблемами. Так вот, если тянуть за веревочку с правильного конца, чтобы распутать узел, то в эмоциях весь секрет. Вернее, в положительных эмоциях, а уж если быть совсем точным – в их постоянном присутствии.

     Тут в одном месте зарыта собака и лежит «камень преткновения» – необходимо поддерживать постоянный эмоциональный обмен с окружающей жизнью. На своих занятиях такой процесс я называю положительным состоянием, к которому ученики приходят через самадхи, просветление, озарение или плодотворную медитацию. Положительное эмоциональное взаимодействие с жизнью обеспечивает необходимый приток человеческой ЦИ, что делает человека удовлетворенным и наполненным, как говорится в Ведах, безусловной любовью. Этот главный секрет здоровья, успеха и богатства не так уж и скрывается, чтобы его было не найти, но одураченные ложными стереотипами толпы считают, что если к тридцати не дано счастья, значит, его не будет вообще, и опускают руки, выбирая покорный слив по течению.

     Что предлагаю я? Ежедневную посильную работу по улучшению биохимии крови методами йоги и цигун, а на более продвинутых уровнях – подключать единоборства. Реальная, практическая психология даст возможность наладить личные отношения, а социология – бизнес.
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Трудно привести свое здоровье в порядок, когда в голове царит полная чехарда мыслей, установок, приоритетов и понятий о счастье. Мы все помним, как в детстве считали счастьем обладание мороженым, потом почитали за счастье сдачу экзаменов, первый поцелуй, и так до сегодняшнего дня: понятие счастья и вместе с ним представление об истинности, правдивости, меняется до сих пор. Удивительно и то, что истина утра противоречит истинности вечера: слова, сказанные утром, хотя бы и самому себе, совершенно не сочетаются с тем, что мы думаем и совершаем вечером. Поэтому так трудно быть здоровым – постоянно наши действия входят в противоречие с нашими мыслями и представлениями.

    В течение своей жизни человек постепенно привыкает ко лжи, так как он неправильно ходит, неправильно ест, мало спит, не так, как ему надо, дышит, работает на неподходящей работе, живет не так и не с теми…

    Эта привычка жить не по правде делает его рабом лжи, ложь становится его полным хозяином, заставляя раз за разом совершать ложные действия и ложные усилия, производя ненужную, а значит, и вредную для него работу.

    Так это или нет, можно сказать объективно, оценив свое состояние здоровья, ведь вред к человеку приходит из неистинных представлений о том, что надо делать в каждый данный момент жизни.

    С течением лет сумма неправильных постулатов увеличивается настолько, что встать на истинный путь, оздоровить организм становится все труднее и труднее. Иногда, накопив изрядную порцию лжи, человек оказывается в состоянии, когда его развитие становится в принципе невозможным.

    Обнаружив себя, не дай Бог, в таком тупике, необходимо воспользоваться психологическим советом: умышленная ложь с точки зрения развития лучше, чем неумышленная, неосознаваемая.

    Чаще наблюдая за своим состоянием, осознанно подбирая слова и фразы, можно достичь большей правдивости в отношении поведения, а значит – перестать вредить самому себе и своему здоровью.

    Вот пример накопленных ложных представлений о себе и мире и вытекающие из него неправильные действия. Вернее, в данном случае – полное бездействие.

    Считается, что человек, будучи частью Вселенной, эволюционирует вместе с ней. Эволюционирует – это значит как-то совершенствуется, становится лучше, здоровее, умнее сам по себе. Имея такое знание у себя в голове, кто же будет заниматься собой? Все и так идет отлично: «Я хожу на работу, у меня семья, и я эволюционирую». Но так ли это на самом деле?

    По последним данным исследований нейрофизиологов, среднестатистический человек за всю свою жизнь использует едва ли 1 % возможностей своего мозга. К тому же, несмотря на «прогресс» цивилизации, объем и масса человеческого мозга постепенно уменьшаются. Так, у кроманьонцев, живших 10 000 лет назад, объем мозга достигал 1880 см³, а у среднего современного европейца – лишь 1446 см³. То есть объем мозга постепенно сокращается на 1 см³ за 100 лет.

    С другой стороны, нейролингвисты провели свои вычисления, говорящие об уменьшении объема знаний, хранящихся в мозгу человека. Они измерили в битах (единицах объема информации) количество знаний, хранившихся в памяти обыкновенной крестьянки XIX века, и сравнили с объемом информации, которой оперируют современный среднестатистический академик или доктор наук. Оказалось, что крестьянка на память знала в 2,3 раза больше, чем современный ученый.

    О чем говорят эти истинные, правдивые исследования ученых? О том, что скорость естественной эволюции человека равна нулю, а с учетом утраты сил и возможностей по мере приближения старости вообще стоит говорить не об эволюции, а об инволюции, то есть постепенном вырождении.

    Если вдруг человек начинает осознавать происходящее с ним, то это состояние становится ему противно. Но его положение беспомощно: он ничего не знает о других состояниях и в лучшем случае – имеет представление о том, что они возможны.

    В том состоянии, в котором мы по большей части находимся (в состоянии бодрствования и сна), мы считаем правдой то, что считаем правдой в данный момент времени, но уже через полдня у нас может быть другая правда и другие поступки. Беда такого состояния – полная механистичность, то есть зависимость от совокупности внешних обстоятельств, которым нет никакого дела до состояния нашего здоровья. С этой точки зрения мы совершенно не знаем самих себя, не знаем правды о себе, а значит, и не можем сделать для себя ничего полезного.

    Сатья, правдивость – это не юридическое понятие, а объективно психологическое знание о себе. Не зная себя, невозможно соблюдать этот принцип йоги, и это сильно затрудняет выздоровление.

    Насколько человек знает себя (а чаще всего оказывается, что совсем не знает), настолько он знает и других – и именно этот недостаток знаний становится причиной психологических конфликтов. Приписывая окружающим людям свои свойства, которыми они на самом деле не обладают (так же, как зачастую и мы сами), мы сталкиваемся с невыполнением обещаний, странным на наш взгляд поведением. В результате мы накапливаем стресс, лишний вес и хватаемся за сердце, изводя себя вопросами: «За что? Почему?»

    А ответ прост: утверждение «Я себя в какой-то степени знаю» – ложь. Такая установка в голове становится одной из причин, по которым человек не занимается самосовершенствованием. Действительно, если считать, что «хоть в какой-то степени я себя знаю» и, в общем-то, «я не самый плохой человек, а иногда – даже хороший», то какой смысл прилагать усилия для достижения того, что уже есть?

    Эти размышления о себе являются важнейшей ложью, порождающей ошибочные действия в отношении себя и планирование неудач в отношениях с другими.

    Дейл Карнеги в своих книгах писал о том, что если сообщить человеку не то, что он сам о себе думает, то вы сделаете его своим врагом. Люди не желают истинного знания о себе, предпочитая лестную ложь суровой правде. В таком состоянии медицина способна лишь «гонять» болезни по телу. А начинать лечение нужно «с головы».

    Объективной правдой по отношению к человеку, находящемуся в механистическом состоянии сознания (сон, бодрствование), является отношение к нему как к механизму с определенным известным набором состояний. Изменяя внешние обстоятельства – режим дня, питания, нагрузок, место проживания – можно изменять и внутреннее состояние.

    Такое отношение к себе является единственно истинным и правдивым, а значит, только так можно исполнять сатью и, соответственно, привести свои мысли и здоровье в порядок.

    Каждый из нас в определенных границах сознательным, волевым усилием может поместить себя в такие внешние обстоятельства, которые будут для нас благоприятными в отношении здоровья и жизненного успеха. Так проявляется изначальная осознанность, в отличие от механистичности, и правдивость в делах и мыслях. В то же время на собственном примере становится более понятна собственная зависимость от внешних обстоятельств (механистичность), а это значит, что она становится слабее и наконец исчезает. Вот почему древние духовные каноны утверждают, что просветленный не подчиняется фактам, но факты подчиняются ему. В этом также смысл одного из классических дзенских изречений: «Даже убивая, Будда не совершает греха».

    В известной Бхагават-Гите первым уроком злонеприношения является наставление от Кришны своему ученику Арджуне – взять в руки меч и вступить в битву. Понять это доброе наставление можно только в самадхи (просветленном состоянии сознания), хотя вся книга логически объясняет суть такого поведения и то, почему это является истиной и не вредит неприятелю.

    У новичков, постигающих йогу, или у тех, кто с помощью йоготерапии стремится укрепить свое здоровье, может «поехать крыша» от таких рассуждений. То, что раньше было привычным, становится другим, незнакомым. Так бывает всегда, когда наводится порядок в квартире или на садовом участке.

    Привычная захламленность сменяется чистотой и простором.

    Голова с собственными мозгами – не исключение.

    Для наведения реального порядка в мыслях надо поставить перед собой вопрос: «Что во мне является истиной? Чему в себе можно верить?»

    Ответы на эти вопросы просты – проявлениям своего инстинктивного центра, то есть ощущениям в теле. Тогда первая же затяжка сигаретой и первый глоток алкоголя покажут истину – это яд. Разбитое состояние утром и в течение всего дня после сомнительного веселья на протяжении целой ночи подскажет, что в дальнейшем так поступать неразумно. Задавливание своих инстинктивных, данных от природы функций приводит к уничтожению организма, быстрому или медленному.

    Вот почему в йоге, наряду с изучением этики и ее великих принципов, большое внимание уделяется работе с телом. Практикуя асаны, растягивая и сгибая свое тело, йог ставит свою «машину» в такие обстоятельства, в которых он получает возможность реального наблюдения за собой.

    А что дает это наблюдение? Знание об истинной природе.

    Так постигается сатья, так возвращается здоровье.
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Однажды проезжал по мосту Лейтенанта Шмидта и ахнул: у набережной Невы стоял белоснежный многопалубный красавец-лайнер выше всех дворцов на набережной. Этот плавучий олигархический коттедж собирает в своих спально-развлекательных недрах тысячи людей, надеющихся хоть на несколько дней (недель) забыть о своей серой жизни и получить порцию эмоций, чтобы потом опять впрячься в бессмысленную пахоту бесплодных для себя решений. Туристический бизнес процветает, туристы тоже счастливы. Счастливы ли? Ведь от счастья никто и никогда не убегает, а этот «тепло-торгово-развлекательноход» – не сумасшедший дом. Похоже, картинка у моста через Неву требует пояснений.

     Об отпусках и отдыхе я уже писал не раз. Это бизнес, мода последнего времени. На самом деле больше всего человек устает от отдыха. Но вот и новые подробности. Усталость от дел снимается одной ночью. Душевно-психологические травмы, связанные с отношениями родственников, близких людей, залечиваются годами. Еще костер усталости разжигают стрессы на работе. И отчего все напасти сыплются на бедную голову?

     Бессмысленное перечисление внешних причин прерву точным попаданием в цель: человек обманывает себя и от этого обмана устает больше всего.

     Механизм обмана прост и похож на плотину. Напор правды требуется постоянно сдерживать, а то окружающие и (самое неприятное) ты сам узнаешь о себе нечто такое, что будет не заснуть, и что вообще может перевернуть твою жизнь. Например, ты выносливее самое меньшее в три раза и не помогаешь близким, потому что они тебе не нравятся. На работу тебя гонит нужда или желание «покошмарить» подчиненных, а вовсе не любовь к профессии. Тем более ты давно уже понял, что скоро тебя заменят роботом и ерзанье на стуле перед компьютером за деньги навсегда закончится.

     Твое предназначение так далеко от того, что ты желаешь, что сил внушать себе, что ты герой, с каждым годом становится все меньше.

     Отпуск становится необходим, ведь там ты проводишь время так, как видел во сне или в мечтах.

     Отпуск – это отдых от глобального самообмана, в его конце ты приходишь к пониманию того, как следует жить, но ты всегда покупаешь два билета – туда и обратно, поэтому опять оказываешься рабом своей плотины.

     Гуляя по лесу или экзотическим джунглям, переключая свой телевизор на канал о жизни животных, ты видишь другую жизнь. Жизнь без выходных и отпусков, полную самых различных переживаний. Оцифровывание человечества загоняет тебя в пиксель, в один-единственный бит информации, из которых вырваться труднее, чем из тюрьмы. Но выход, как всегда, есть, и он на прежнем месте – где вход.

     Ложь загнала тебя в тупик бессилия, а правда из него выведет. Чтобы узнать правду о себе, нужно тренироваться, пустые размышления лишь украдут драгоценное время. Только тренировки – йога, цигун, йоджибо – позволят тебе узнать о себе всю правду, разобрать завалы на многочисленных этажах кармы, попросту стать собой. Вместо сдерживающей плотины ты станешь проводником правды и истины, и это, поверь мне, здорово облегчит жизнь.
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Каждый отец мечтает, чтобы его дети были здоровые и богатые. Каждая мать хочет, чтобы ее дети были счастливы. Получается далеко не у каждого. Даже у детей богатых родителей. Отчего родительские мечты и дедовские благословления не работают? Ответ может дать карма и ее законы.

     Надеюсь, вы еще не забыли первую главу, в которой я привожу описание кармы как структуры, состоящей из семи уровней. Внизу экспоненциальной пирамиды кармы человека – ситуации, предметы, услуги, государства, физические аспекты, в середине – эмоции, информация, логистика, а венчает карму, как снежная шапка горную вершину, духовная составляющая. При пожелании счастья или благой кармы речь идет о передаче духовных возможностей. Какова голова, такое и туловище. Если дети живут в мире духовных ценностей родителей, то благословление работает. Физическая часть кармы во времени не перемещается, в этом отношении действуют юридические законы, а для духовной части кармы переход по линии времени может связывать поколения или…

     Смотрите, что произошло у меня на глазах и многих других людей, кому за сорок. СССР оставил наследство: работающие фабрики, заводы, колхозы-миллионеры. Это было на физических уровнях кармы. Поменялась идеология, вернее, ее вообще выбросили из Конституции, изменилась вера людей, их духовные ценности и… Кроме больших городов, вся страна как после войны – руины, запустение, нераспаханная земля. Мечты наших отцов и дедов наткнулись на временную границу 1991 года, да там и ушли под землю.

     Нам сейчас объясняют, что раньше жили плохо, автоматически мы открещиваемся от старой духовности и философии, а последствия таковы, что материальное благополучие к нам не приходит.

     Это, может быть, трудно понять мозгами, напрочь затуманенными экономическими заклинаниями, магией курса доллара и цены на нефть, гибридными войнами и другими политическими фокусами.

     Неумолимые законы кармы просты: хотите жить счастливо и сыто, как отцы или прапрадеды, возьмите на вооружение их веру, обычаи, духовность.

     Чтобы не быть голословным, еще раз напомню несколько цифр. Децильный коэффициент (отношение доходов 10 % самых богатых членов общества к доходам 10 % самых бедных) в царской России составлял 6–8. В СССР – 4–5, в России 2015 года – 12–14 (в Москве – 48), в современных странах Европы (Германия, Англия, Франция) – 8. Отсутствие духовной (идеологической) части кармы резко уменьшило физическое основание пирамиды кармы общества, что помимо экономической бедности привело к значительному ухудшению здоровья.

     Очернение прошлого, изъятие из исторической памяти целых эпох, сокращение гордости за жизнь предков до размеров горошины – это исторический терроризм. Мы сейчас не можем построить еще один Эрмитаж или Исаакиевский собор. У нас в стране практически не строят новые дороги, а на Google-map видны прямоезжие дороги древности шириной до 150 метров, тянущиеся по прямой через реки и горы. Страна даже не может накормить сама себя. Отказ от старой веры, вернее ее оболгание, ее взрыв, уничтожение ведет к полной деградации. Мы потеряли экономические технологии благополучия, потеряли уверенность в завтрашнем дне, теряем здоровье, детей в абортах… Не хочется все перечислять. Теперь о том, «что делать».

     Восстановление родовых каналов происходит через принятие истории, ее правды, ее фактов, а не лая на нее. Осознав карму прошлого, мы соединим свою карму с добрым отцовским взглядом своего деда, далекого предка. Так будет происходить рост духовности, и так будет прирастать счастье нынешнего дня. Исторический терроризм не должен взрывать наш мозг, оставляя лишь животные желания наслаждений. Наши предки были творцами, станем творцами и мы!
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      Как определять ложь на кармических уровнях
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Тут правило определения лжи очень простое. Вспоминайте структуру кармы и думайте, на каком ее уровне человек говорит. Чаще всего на свои вопросы вы хотите услышать просто «да» или «нет». Но в ответ собеседник может начать рассказывать о своих титанических усилиях, которые в лучшем случае увенчались успехом, а чаще всего результат оказывается не достигнут или же задуманное выполнено частично. Чтобы было понятнее, приведу пример.

     
Я поручаю своему сотруднику провести инженерные сети на моем загородном участке. Это значит, что надо прокопать траншеи между постройками и уложить в них электрически кабели и трубы для подведения и отвода воды. Работа экскаватора – самое большее два дня, прокладка кабеля с трубами – один день. Конечно, если все должным образом подготовить. Максимум такая работа может занять неделю, и то в случае непогоды.

     На мои вопросы, как идут дела, сотрудник на протяжении двух месяцев рассказывал о сложностях с выемкой грунта, о ремонте техники, о трудностях с приобретением труб и кабеля, о своих трудовых подвигах и бессонных ночах. Налицо ложь. Почему?

     Я задаю вопросы на третьем уровне кармы (организация бизнеса, дела, мероприятия), а выслушиваю ответы, касающиеся первого уровня, то есть физических усилий, связанных с выполнением задач третьего уровня.

     На что рассчитывал тот сотрудник? На удаленность места выполнения работ. Но первый же мой выезд на загородный участок тут же прояснил ситуацию и выявил ложь.

     Вывод: если вместо конкретных отчетов о выполнении дел вам рассказывают об усилиях по их выполнению, значит, что-то идет не так и вам не говорят всей правды.

     
Суть кармической лжи, то есть лжи на одном из семи уровней кармы, заключается в раздувании энергетики, значения, возможностей уровня только на словах.

     Прислушайтесь к тому, что говорят вокруг. О физических кондициях лгут очень мало. Они очевидны, видны невооруженным глазом, словами талию не уменьшишь, а бицепс не раздуешь. О сексе говорят: молодежь – больше, иные – меньше, но все ведут себя при этом так, как будто в этой области нет проблем и сложностей. Ложь та же – второй уровень кармы вербально раздувают для того, чтобы скрыть свои страхи, сомнения и отсутствие «квалификации».

     Чаще всего лгут на третьем уровне кармы. В силу механистичности сознания, когда внешние обстоятельства диктуют решения, жизнь большинства людей складывается не так, как им бы того хотелось. При этом зависимость от обстоятельств не признается, и люди считают себя осознанными и волевыми. Исходя из этого неверного представления о себе (то есть лжи) даются обещания, строятся планы… Увы, ни те ни другие не выполняются.

     На других уровнях кармы наблюдается примерно та же ситуация.

     Если вы будете держать в голове параметры средних энергий/возможностей всех семи уровней кармы, то услышите и увидите, насколько многие люди далеки от правды.

     Например, большинство людей, особенно женщины, считают себя эмоциональными. Я провожу квест-арты – тренинги по раскрытию психических талантов, резервов, в том числе истинной эмоциональности – уже больше года. Что же я вижу? «Застегнутых», скованных людей, на деле не способных и минуты побыть в положительном эмоциональном состоянии. А я ведь не кладбище или в морге провожу свои тренинги, а в двух столицах – в Питере и Москве, публика приходит самая разнообразная, а состояние у всех одинаковое – эмоции только по большим праздникам, которые случаются два-три раза в жизни.

     Дальше идет ложь на пятом уровне – уровне знаний. Та же картина. Любой считает себя достаточно умным, но почему тогда этот любой несчастен? Ведь ум должен помогать выстраивать здоровую и счастливую жизнь. Ложь самому себе здесь оборачивается ничегонеделанием по реальному обустройству жизни.

     Как тут распознать ложь? Переоценку умственных способностей? Самомнение? Правило следующее: опора на здравомыслие, то есть на традиции (как это было раньше), на собственный опыт и на мнение специалистов по данному вопросу. Если же оценки, решения, планы опираются только на критерий «нравится-не нравится» – это будет далеко от истины, в общем – ложь.

     А в состоянии здравомыслия человек неуклонно приближается к своим целям. Представьте: чем больше вам лет, тем ближе вы к своей мечте, у вас больше здоровья и благополучия. Фантастика? Нет, это здравомыслие.

     Вывод: кармическая ложь на пятом уровне видна издалека. Чем старше человек – тем меньше у его проблем, да и выглядит он как минимум лет на десять моложе. Логика тут простая, но бывает трудно согласиться с тем, что подавляющее большинство людей – лгуны. Но это вопрос не веры, а фактов.

     Начиная с пятого уровня кармы и выше ложь отражается на внешнем виде, состоянии здоровья, удовлетворенности жизнью.

     Шестой уровень кармы – это возможности управления самим собой. От здоровья до всего, что только может прийти в голову. Теперь вы уже понимаете, как распознать ложь этого уровня. Слабое здоровье, лишний вес, потеря координации, постоянное стремление к пассивному отдыху и поиск возможности спрятаться от стрессов, неуравновешенность настроения, отсутствие интереса к решению новых жизненных задач – все это результаты лжи на шестом уровне кармы.

     По сути, ложью на шестом и тем более на седьмом уровне кармы можно назвать отход от предназначения или непопадание в свое предназначение. Ведь если бы человек это предназначение нашел, то не нуждался бы в отпуске и хобби, не испытывал усталости и стрессов. Так что лощеный вид некоторых бизнесменов не должен вводить вас в заблуждение при точном определении их позиции. Как правило, в их жизни все ложь, а внешний вид – лишь декорация внутренней неустроенности.
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      Выводы
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Всякий человек хочет выглядеть прилично в глазах окружающих. Признанные стандарты физических, психических и умственных качеств очень далеки от портрета среднестатистического члена общества. Выход находится сам собой: если кто-то не дотягивает до стандарта или нормы, ему приходится вместо демонстрации реалий говорить. Говорить о неимоверных физических усилиях, о своих положительных (или считающихся сейчас таковыми) душевных качествах, о своем уме, демонстрировать, что он «все это» знает.

     Последнее получило само большое распространение. Со своими физическими недостатками люди как-то мирятся, душевные качества, в общем-то, не видны окружающим, а вот глупость очень заметна.

     И чтобы не выглядеть глупцами, люди согласно кивают головами, стараются быть «в курсе событий», не замечая при этом, как сами себя заталкивают в серое болото жизни по внушенным извне указаниям. Вот что составляет самую большую глупость и самое страшное заблуждение: думать, что ты свободен в своих решения, на самом же деле представляя собой послушного раба.

     Втягиваясь в ложь на ментальных уровнях кармы, человек становится глупцом, но Боже упаси даже как-то намекнуть ему об этом. Глупцы не любят умников и сами не любят учиться.

     Из этого следует еще один вывод и совет: заметили кармическую ложь – учитывайте ее в своих решениях и взаимоотношениях с этим человеком, но не спешите ему об этом говорить. В противном случае вы наживете себе врага, спровоцируете конфликт, но так и не достучитесь до здравомыслия.
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     Ведический бизнес. Как не обманываться в ожиданиях
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Так уж получилось, но подавляющее число людей вокруг меня ходят на работу только из-за денег. Подождите, не буду начинать с вранья, тут я немного преуменьшил количество несчастных людей – всем не нравится их работа.

    Причины страданий известны: тупое руководство, окружающие интриги для получения личной выгоды, сидячий образ жизни и несоразмерное этим переживаниям вознаграждение. Но есть и позитив – приходится себя держать хоть в какой-то ментальной форме. А как насчет того, чтобы работа была по душе? Да еще не старила бы тело раньше времени? Задумываться над этими вопросами, как правило, нет времени. Но раз вы читаете этот текст, давайте вместе чуть отвлечемся от повседневной суеты.

    Все хотят приспособиться к жизни, выжить, жить лучше. Что значит лучше? Лучше внутри в окружении материального комфорта или лучше внешне при внутренней пустоте и неосознанной душевной жизни? Очень часто растущую внутреннюю духовную пустоту забрасывают вещами, а у кого денег побольше – то «недвигой», яхтами и самолетами. А ведь известно, что духовный мир ребенка можно целиком заполнить конфетой или игрушкой, а у пятидесятилетнего человека он размером с солнечную систему.

    Тут никаких вещей и дворцов не хватит, чтобы хоть как-то избавиться от внутреннего беспокойства. Что же делать? Это будете решать вы, а я просто расскажу, как устроен мир с точки зрения ведического бизнеса.

    Поскольку взгляд ведический, то без концепции деления общества на касты этот мир не рассмотреть. Традиционно люди делятся на четыре касты: брахманов, кшатриев, вайш и шудр. Надо понимать, что касты неоднородны и внутри каждой из них существует «растяжка» по состояниям и способностям. Например, внутри касты шудр созревает уже почти вайшья, а бывает, что и кшатрий опускается до уровня шудры. Что ж, жизнь есть жизнь.

    В касте шудр бизнеса никакого не существует. Это так потому, что шудры являются наемными работниками, а такой труд бизнесом не является. На шудрах делают бизнес – это да. Поскольку они не способны сами себя обслуживать, то им все продают: от продуктов питания до различных услуг. Шудры очень падки на гипноз и магию вещей, что порождает внутри этой касты стремление к потреблению и приобретению денег без каких-либо нравственных ограничений. Шудре все равно где работать, лишь бы платили побольше.

    Тем не менее внутри касты шудр вызревают индивидуумы, которые хотят зарабатывать больше путем приложения значительных усилий. Так, каста шудр рождает купцов-бизнесменов, представителей следующей касты вайшьев. Это уже люди с более широким кругозором, которые налаживают бизнес-связи, торгуют тем, что подвернется под руку, или потому, что так сложились обстоятельства. Представители этой касты лучше понимают мир и людей, имеют гораздо больше денег, чем шудры, но так же беззащитны, как и они. Это средний класс, малый бизнес, безудержно снимающий стресс на авиарейсах на популярные курорты. Бизнес на этом уровне – просто бизнес. Ничего ведического здесь не встречается.

    Другое дело – следующая каста, каста кшатриев и воинов. Дела, которые ведут представители этой касты, уже идеологизированны, здесь присутствует духовная самореализация или, как говорят в учебниках по бизнесу, – миссия. Это средний и большой бизнес, который сам выстраивает свои перспективы, а не подстраивается под сиюминутные выгоды окружающих обстоятельств. Представители этого класса (касты) питаются идеями, которые умеют облекать в форму коммерции. Настоящие кшатрии в решении возникающих споров руководствуются принципом: дела двух не касаются третьего, поэтому возникающие проблемы стараются решить между собой, не прибегая к услугам юристов или силовых структур. Кшатрии скорее склонны к коллективизации и кооперации, чем к конкуренции, они стараются устранить пропасть между работодателем и работником, которого стремятся сделать пайщиком хозяйственного предприятия с интересами, тождественными его личным.

    Бизнес на уровне брахманов – это идеология и политика. Чтобы заниматься этими проблемами, необходим определенный уровень комфорта вокруг. Для одного брахмана это пещера в горах, а для другого – дворец, в котором он живет со своей большой семьей.

    Главный товар брахманов – идеи, духовный взгляд на вещи и окружающий мир. В общем – знания. Эти знания не очень-то нужны шудрам, но очень ценятся кшатриями, которые на их основе строят свою жизнь. Вайшьи стараются им подражать, а иногда их интерес становится глубже, они обучаются и переходят в более высокую касту.

    Так устроен мир, так выглядит бизнес. Что и как делать – решать вам. В любом случае желаю вам успехов.
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     Ложь в бытовом общении
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      Дружба или повод «загаситься»? Проверка отношений на истинность
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Заблуждения, в которых мы пребываем, необъятны и неостановимы. Как ночная тьма, они заполняют всю жизнь, каждый день, каждую извилину обоих полушарий головного мозга. Глаза смотрят, но не видят, уши слышат, но сознание не понимает, душа хочет сказать одно, но язык говорит другое. Паутина заблуждений, ложных внушений вылезает из экрана телевизора, из каждой тарелки и горлышка чайника, из квитанций по оплате ЖКХ, из каждой щели банкомата. Запущенная в сознание ложь усиливается с каждым ее повторением вслух с детства, с детского сада, школы, с клятвы на верность, присяги, в дружеском общении. Если не трогать что-то очень святое, давайте пристальнее посмотрим прямо в зрачки дружбы, находя там ответы по поводу заблуждений.

     Чтобы проверить истинную крепость дружеских уз, достаточно перейти на монотрофное сыроедение. Чем будет обусловлен такой переход – не очень важно. Может быть, серьезные болезни и невозможность их вылечить десятки лет, используя медицинские советы, толкнут на такой радикальный шаг. Или занятия йогой выведут на чистое, живое питание. Иногда, «шарясь» по Интернету, кто-то наткнется на видеоролик, где показано, как с живого енота снимают шкурку вам на воротник, как убивают телят или выращивают бройлерных цыплят для того, чтобы вы могли полакомиться, отдыхая после работы за ужином в кругу близких людей. Еще раз повторю, что причина не важна, посмотрим, что будет дальше.

     Вы стали моносыроедом. Вас переполняют новые ощущения, новые эмоции и мысли. С кем же поделиться ими как не с друзьями? Но… как бы те так. Договариваясь по телефону о встрече, посвященной какому-нибудь дню рождения, годовщине события, плановой посиделке, вы заранее получите холодный ушат на голову. Оказывается, вы – Вы-личность – не нужны. Нужен человек, который так же как все ест, пьет, смотрит телевизор и, пережевывая убитых животных коренными зубами, одновременно «перетирает» двумя мозговыми шестеренками «темы», подброшенные в голову из того же голубого экрана.

     Ваши друзья (жена, муж, дети, знакомые) обижаются на вас. Как же! Им придется терпеть, глядя, как вы пьете только воду или, вынимая из кармана огурчик, хрустите им в течение минуты, а все остальное время будете готовы просто общаться. Они не готовы к общению, к обмену мнениями, к разговору по душам. Тут вас ждет открытие, просветление, разгипнотизирование от застоявшихся заблуждений, которые столько лет вы считали непоколебимой истиной.

     Дружбы нет. Нет душевных отношений. Существуют только поводы для совместных пищевых и алкогольных опьянений, для опьянения разума угаром сексуальных наслаждений. Для усиления этих эгрегоров люди собираются вместе и, желая с каждым тостом друг другу счастья, любви, успеха, все дальше и дальше закатываются за линию горизонта. В тень, тьму, в ночные кошмары и дневную безысходность, убегая от которой попадают в рай наркотического опьянения, используя «дружбу» как повод в него попасть.

     Если вы стали убежденным моносыроедом, все эти открытия вы уже совершили. Если подходите к такому питанию, то впереди вас ждут подобные откровения. Люди, находящиеся в плену заблуждений, не любят тех, кто вырвался из липкой паутины.

     Они становятся как бельмо на их глазу, мозоль на пятке, трель будильника в шесть утра. Моносыроед сбрасывает лишний вес, а окружающие начинают называть его скелетом, хотя с точки зрения культуриста он еще одно «сало». Вы чувствуете себя легко, настроение отличное, а слышите шипение вслед: «пошло привидение», «больной», «сектант», «так он себя до смерти доведет».

     Такими «комплиментами» устлан путь всякого, кто захочет изменить себя, быть не таким, как все, или более по-научному – выйти из-под влияния умертвляющих эгрегоров. Так проверяется дружба и другие отношения. А есть ли они, другие отношения, вообще? Может быть, то, чем мы склеены между собой, – это и есть настоящее? Отвечая, сошлюсь на Веды.

     У дружбы существуют три признака. Дружба начинается тогда, когда хочется давать другому больше, чем он дает вам. Другой признак дружбы – радость по поводу успехов, достижений, новых открытий друга и помощь ему в случае нужды, затруднений, какой-либо слабости. И наконец, что сейчас встречается крайне редко, скорее наоборот: защита чести и достоинства друга в его отсутствие.

     Так что, если потребуется проверить дружбу, теперь вы знаете как. Я лично не признаю отношений, которые связывают застольями как поводом «загасить» побыстрее свою жизнь.
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Что ни говори, а психоаналитиков у нас не любят. Да и где их любят и за что? Так и лезут со своими комментариями, особенно в дружеских компаниях. Соберутся, бывало, люди пообщаться, потрындеть, «перетереть», побалагурить на досуге, а тут этот самый психоаналитик, по совместительству специалист по НЛП. Все расслабленно несут околесицу, а он, сволочь, все это расшифровывает, да с подсознательного на наш обычный язык перекладывает. Кому приятно узнать, что он хам, у него было трудное детство, а сейчас огромные проблемы в половой сфере с вытекающей отсюда эмоциональной несостоятельностью?

     Ясное дело – никому. Вот почему я сторонюсь компаний, редко бываю в гостях и стараюсь не раскрывать рта со своим «научным» мнением.

     Но пора новогодних праздников не избавила меня от участи присутствовать на нескольких таких посиделках. Как и прежде, я следовал золотому правилу молчания, изредка поддакивая высказываемым мнениям, вбрасывая шутки, в основном наблюдал за происходящим. Нового для себя ничего не открыл, но вот описываю ситуацию впервые.

     Такие компании принято называть дружескими, но отношения внутри группы точнее можно назвать так: дружелюбное презрение.

     Эти люди давно знакомы друг с другом, в чем-то схожи, что и является основной причиной называть себя друзьями. Но внутреннее состояние людей вне этого круга и внутри него не меняется. Оно как было отрицательным, так и остается, невзирая на изменение окружающего фона.

     Что я имею в виду под отрицательным состоянием? Да то же самое: неудовлетворенность своей жизнью, прежде всего своим телом (не так выглядит, как хочется, не может делать то, что хочется), а также невозможностью реализовать свои планы и желания (приобретение различных вещей, влияние на поведение окружающих людей, недостаток внимания и уважения к себе).

     Находясь в таком состоянии среди людей, которые, как вы уже сумели убедиться, не будут бить в морду за то, что вы называете шутками, можно расслабленно быть самим собой, то есть проявлять в высказываниях и в поведении свое отрицательное (критическое, саркастическое, уничижительное) состояние без риска быть наказанным. Дружелюбное презрение – я так это и называю.

     Состояние после такой вечеринки двоякое. Накопившаяся отрицательность – злоба, неудовлетворенность – выплеснута, и от этого внутри чувствуется некоторое облегчение. С другой стороны, в психике на подсознательном уровне осела порция презрения со стороны «друзей». Со временем эта муть ляжет на дно, и опять потребуется новая встреча «друзей», чтобы провернуть очередной круговорот грязи. На этом держится большинство дружеских компаний. Эдакая садомазохистская психотерапия.

     Ничего общего с этим не имеет духовное братство. Тут у каждого одинаковые боги, религиозные символы, метафизические смыслы.

     Братья осознанны, не держат камня за пазухой, говорят то, что имеют в виду, измеряя каждое слово и ноту точнее, чем на аптекарских весах. Беседа течет без ограничений, наполняя через духовный источник сердца присутствующих. После такой встречи за спиной крылья, в голове ворох свежих идей, в глазах любовь. И, самое главное, предвкушение нового единения сердец.

     Так можно проводить вечера в кругу семьи, деловые встречи и переговоры, общение со случайными попутчиками. Этому можно научиться. Научиться, например, на тренингах йоджибо, чтобы любая встреча наполняла, а не убивала, превращаясь в компьютерную игру, где можно стрелять и калечить без каких-либо последствий для себя.
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Как заметить ложь в общении? Очень просто. Если вы не замечаете у говорящего эмоций – то это ложь. Другими словами, человек думает об одном, а говорит совсем другое, а это уже искажение действительности. Вспомните о психологическом кольце общения. На рисунке 1 показан идеальный вариант диалога, в котором оба участника помимо 30 % логической информации непроизвольно, но честно передают друг другу 70 % подсознательных реакций.

     Так происходит всегда: идея, мысль сопровождается громадным набором ассоциаций и океаном эмоций, выражаемых через едва заметные порой, но явно ощущаемые движения тела. Но это в идеале. Во время лжи, например, для сокрытия 20 % истинной картины собеседник так закрепощает тело, чтобы оно не выдало его, что оставшиеся 10 % логической информации проговаривает, словно робот. Такие внутренние энергонагрузки порождают скорую утомляемость, и уже в середине дня лжец чувствует себя опустошенным. Это еще один признак лжи – усталость в полдень.

     Ученые, изучающие частоты излучения головного мозга человека, выделяют несколько состояний, в числе которых два: альфа и бета.

     Альфа-состояние характеризуется частотами от 7 до 14 Гц. Такие волны мозг излучает, когда человек расслаблен, спокоен, уравновешен и способен принимать взвешенные, гармоничные решения. Бета-состояние возникает при излучении в диапазоне от 15 до 35 Гц. В этом случае человек возбужден, его мысли скачут, а решения будут неосмотрительны. Пытаясь скрыть правду, человек всегда переходит в бета-состояние, так как ему необходимо подавить множество непроизвольных реакций. Он мечется, как на пожаре, заливая то один то другой очаг возгорания. Частота излучения мозга повышается, энергии на это тратится в разы больше, в результате – преждевременная усталость.

     Итак, на что нужно обращать внимание при общении с человеком, чтобы не оказаться жертвой обмана.
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На что мы смотрим чаще всего при разговоре с собеседником? Конечно, на его лицо.

     И если это не профессиональный шарлатан, то на его лице будет отображаться дискомфорт, который доставляет ему собственная ложь. Поэтому, общаясь с людьми, в первую очередь обращайте внимание на то, комфортно ли они себя чувствуют, раскованы ли они, расслаблены ли.

     Если человеку комфортно

     ✓ Мышцы лба расслаблены, брови в естественном положении.

     ✓ Подбородок чуть приподнят, демонстрируя уверенность говорящего в своей правоте.

     ✓ Взгляд прямой и открытый.

     ✓ Рот расслаблен, уголки губ находятся на одном уровне, могут быть чуть приподняты.

     
Если человеку некомфортно

     ✓ Мышцы лба напряжены, брови нахмурены или напряженно приподняты.

     ✓ Взгляд опущен или глаза прищурены, человек избегает открытости.

     ✓ Рот напряжен – губы стиснуты или сложены в неестественную улыбку.

     
Конечно, легче всего заметить полный комфорт и полный дискомфорт. А вот чтобы выявить отдельные признаки дискомфорта, вам придется потренировать свою наблюдательность. Но с опытом придет и умение отслеживать мгновенные изменения в положении губ или бровей.
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Взгляд – это то, что контролировать труднее, чем выражение лица, ведь движения глаз, сужение и расширение зрачков зависят от психоэмоционального состояния.

     Ложь, как известно, сопровождается определенными физиологическими проявлениями: у обманывающего человека учащается сердцебиение, кровь приливает к лицу (или же, наоборот, отливает от него).

     Мгновенное изменение размера зрачков также говорит о вспышке какой-либо эмоции.

     Именно поэтому лгуны чаще всего избегают смотреть собеседнику прямо в глаза – ведь взгляд выдаст их с головой.

     На самом деле существуют люди, способные лгать, глядя прямо в глаза собеседнику. Но в этом случае взгляд их нельзя назвать открытым – они смотрят как бы сквозь вас, и вы не ощущаете зрительного контакта.

     Один из признаков лжи – человек при произнесении какой-либо фразы вдруг опускает глаза. Однако имейте в виду, что всегда следует учитывать контекст разговора – глаза могут быть опущены от смущения или стыда.

     Насторожитесь, если у вашего собеседника прищурены глаза – он или обманывает вас, или не доверяет вашим словам.

     Бегающий взгляд считается одним из достоверных признаков лжи. Бегающие глаза говорят о том, что собеседник испуган или встревожен тем, что его обман может открыться.
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Еще один «индикатор» честности – руки вашего собеседника. Любое прикосновение к лицу говорит о признаке дискомфорта, который испытывает говорящий, его сомнениях или неискренности. Поэтому, если ваш собеседник прикасается к какой-либо части лица, – это повод насторожиться. Он либо что-то скрывает, либо думает совсем не то, что говорит.

     Учитывайте и то, что если ваш собеседник – робкий и неуверенный в себе человек, то такие его движения руками могут сопровождать и правдивую речь.

     Ваш собеседник прикрывает рот рукой? Возможно, он хочет утаить какую-либо информацию.

     Прикосновение к носу, почесывание переносицы – один из классических признаков лжи, прекрасно осознаваемой самим говорящим.

     Если человек при разговоре потирает нижнее или верхнее веко, то знайте – ему сейчас неловко. Он считает эту ситуацию неправильной, ненормальной.

     Если вокруг не происходит ничего такого, на что хотелось бы закрыть глаза, то неловкость собеседника вызвана его ложью.

     Прикасаясь к уху, человек инстинктивно пытается закрыться от слов собеседника или своих собственных, в том случае, если они расходятся с его внутренними ощущениями.

     О недоверии или сомнении говорят и почесывания шеи под ухом. Если у вашего собеседника нет оснований не доверять вам, делайте выводы – он не верит сам себе.

     Подперев ладонью щеку и подбородок, человек демонстрирует, что тема разговора ему не слишком интересна, его внимание рассеяно.

     Это важный знак – особенно в деловых переговорах или на свидании. А вот положив подбородок на кулак и направив указательный палец к виску, человек оценивает услышанное. Поглаживая подбородок, он обдумывает решение. Эти жесты откровенны и искренни, ваш собеседник не собирается лукавить.

     Закрывая лоб рукой, люди часто досадуют сами на себя за какой-то промах, нередко – за бессовестную ложь. Они стыдятся, но продолжают врать.
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«Язык тела» сложнее контролировать, чем слова и даже мимику, ведь большинство людей даже не задумываются о том, как жесты и положения тела в пространстве выдают их истинные мысли.

     При общении обязательно обращайте внимание на:

     ✓ положение тела вашего собеседника в пространстве,

     ✓ общую пластику человека (позу, осанку, движения),

     ✓ жесты и прикосновения.

     
Если собеседник слишком сильно вторгается в ваше личное пространство – стоит насторожиться, возможно, он настроен агрессивно и хочет любой ценой «продавить» интересующий его вопрос, и в ход могут пойти не совсем честные приемы и аргументы.

     Неожиданное увеличение дистанции – также довольно распространенный признак лжи.

     Осанку и телодвижения хорошо контролируют только те люди, которые занимаются спортом, танцами, йогой, большинство же людей даже не догадываются, насколько легко можно «считать» их истинные чувства и эмоции.

     Если ваш собеседник начинает ссутуливаться во время разговора – ему некомфортно, он в стрессе. Если его беспокойство не вызвано темой разговора – насторожитесь, возможно, он вас обманывает.

     Однако и неестественно развернутые плечи, подчеркнуто горделивая осанка – признак не полной искренности.

     Человек стремится произвести на вас лучшее впечатление, добавить веса своим словам, возможно, не вполне правдивым.

     О некоторых движениях рук и жестах было сказано выше. Главное, что вам нужно помнить, – жестикуляция собеседника не должна вступать в противоречие с его словами.

     Свобода в выражении мыслей отражается и в свободных, естественных движениях. Прижатые к телу руки, скованность в движениях – признак желания защититься, возможно, от разоблачения лжи. Сложив руки на животе, человек удерживает себя от каких-то слов или поступков – не хочет сказать слишком много.

     Если движения рук собеседника резко прекратились – он напуган, насторожен, в стрессе.

     Открытые руки – признак искренности собеседника. Чем дальше он держит руки от тела, тем больше у вас оснований верить его словам. А вот заложенные за спину руки – это выстраивание дистанции, отказ от открытости.

     Если вы ведете переговоры за столом, обратите внимание на то, как много места на поверхности стола заняли руки вашего собеседника: чем больше – тем больше власти он хочет забрать себе.

     Скрестив руки на груди, человек не обязательно пытается «закрыться» от вас – следите за другими признаками, возможно, именно так он выражает свое пристальное внимание. А вот если он при этом поглаживает ладонями себя по плечам, то это сигнал – он встревожен и пытается себя успокоить.

     Если многие люди стараются следить за своим лицом, осанкой, жестами, то вот о положении ног мало кто задумывается. И вам это на руку – опустите глаза и взгляните на ноги своего собеседника, возможно, они расскажут вам то, что он до этой минуты успешно скрывал. Волнение делает нашу походку неровной, а если ваш собеседник стоит, он может начать приподниматься на носки, немного раскачиваясь. Будьте настороже – он чем-то обеспокоен.

     Стопы собеседника стоят на полу, но пятка одной ноги чуть приподнята? Он хочет как можно скорее закончить разговор и уйти. Почему? Потому что боится, что вы докопаетесь до правды?

     Широко расставленные ноги (обычно это свойственно мужчинам) – желание укрепить свою позицию, которая самому человеку может казаться шаткой, демонстрация агрессии и желания во что бы то ни стало настоять на своем. Если сидящий мужчина широко расставляет ноги – он встревожен, возможно – напуган, на искренность его слов надеяться трудно.

     Если во время беседы ноги собеседника передвинулись ближе к вашим – это признак искренности и доверия, желания прийти к решению, которое будет выгодно обеим сторонам. Увеличение дистанции, поворот носков в сторону от вас – сигнал того, что собеседник настроен заканчивать беседу или не склонен быть с вами искренним. Прячет ноги под стул? Будьте настороже – ложь где-то рядом.
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      Речь
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Несколько слов о том, что выдает неискренность и нечестность собеседника в речи, было сказано выше. На что же стоит обратить пристальное внимание при беседе?

     Темп речи

     Это то, что легче всего заметить.

     Конечно, каждому человеку свойственен свой собственный темп речи. Его изменения могут быть вызваны какими-либо обстоятельствами, сменой эмоционального состояния, но в целом он один и тот же.

     Поговорите с человеком в течение пяти минут на нейтральные темы, которые не затрагивают никого из вас глубоко, задайте несколько ничего не значащих вопросов, на которые у вашего собеседника нет повода ответить неискренне. И вы получите представление о том, какой темп привычен ему.

     И если в дальнейшем вы заметите явные изменения в темпе его речи – ускорение или замедление – будьте внимательны, скорее всего, ваш собеседник ступил на скользкую почву и начинает лукавить.

     При этом не так важно, каким именно стал темп – беспокойно-рваным или спокойно-размеренным. Само изменение – признак обмана.

     Даже тщательно продуманная и логично выстроенная ложь для сознания человека всегда остается стрессом. И скрыть его проявления очень сложно – любое волнение меняет привычный темп речи человека.

     Конечно, если обсуждаемая тема взывает сильные эмоции у вашего собеседника – гнев, радость, растерянность – это также может сказаться на изменении темпа его речи. Учитывайте и эти детали.

     Тембр

     Стресс меняет не только темп, но и тембр речи, индивидуальную окраску голоса, придающую ему уникальность и узнаваемость.

     Любое изменение эмоций сразу же отражается на тембре голоса. Сознательная смена тембровой окраски дает возможность профессиональным артистам выражать через голос различные эмоции: страсть, печаль, гнев, скорбь, радость. Но чтобы овладеть этим умением, нужно ставить голос – брать уроки пения и сценической речи.

     Если у человека голос не поставлен, его тембр меняется сам по себе и контролировать этот процесс практически невозможно. Кстати, профессиональные мошенники, как правило, много тренируют свой голос, чтобы во время обмана он звучал убедительно.

     Но, к счастью, большинство людей, с которыми вам приходится иметь дело, не относятся ни к профессиональным артистам, ни к профессиональным мошенникам. А потому тембр их речи может стать для вас незаменимым помощником.

     Интонация речи

     Проще всего распознать изменение голоса по смене тона.

     Тон – это то, что лежит в основе голосовой интонации. Тон бывает низким, высоким и средним.

     Когда люди выясняют отношения, они говорят «на повышенных тонах». Сообщая что-то тайное или интимное, мы понижаем тон голоса. Средний тон – признак спокойствия, уравновешенности.

     Мы настолько хорошо реагируем на изменения тона, что сразу понимаем, в каком состоянии находится собеседник.

     Чтобы научиться различать тон речи, вам не нужны никакие особые тренировки, только внимательность и осознанное слушание.

     Почему звучание речи настолько важно в распознании лжи?

     Дело не только в том, что обманывают чаще всего именно словами. Во многих ситуациях мы не можем видеть лица собеседника, чтобы оценить его мимику, жесты. Например, разговаривая по телефону.
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    Как противостоять лжи
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     Кодекс чести
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Каждый ребенок или подросток в свое время сталкивался с необязательностью взрослых, обманами, ложью, предательством и подлостью окружающего мира. И у каждого возникал в голове вопрос: «Если они так поступают, то и мне можно?» Решая этот вопрос, человек еще стоит на перепутье, но, ответив себе утвердительно, ступает на скользкую дорожку, бредя по которой обрекает себя навсегда быть грязным, замаранным, источая далеко вокруг запах лицемерия.

     Недавно с подобным вопросом ко мне обратилась дочь, после того как ее преподаватель музыки вообще не явился на запланированную репетицию. Я ответил, что у каждого человека существует свой кодекс чести, по которому выстраивается вся жизнь и отдельные поступки. «Кодекс чести? Что это такое?» – спросила дочь.

     Человек подобен дереву, его корни – в земле, к небу он тянется кроной, готовой расцвести прекрасными цветами. Религия не может ответить на все вопросы, потому что говорит только о цветах. Одна только наука не может удовлетворить людей, поскольку занимается только корнями. Женщины, кстати, вообще не могут терпеть науку, так как тянутся к красоте, к цветам. Религия потерпела неудачу, так как была слишком возвышенна и не обращала никакого внимания на земную жизнь. А земное нельзя игнорировать: забывая о нем, вы забываете о своих корнях. Наука не в силах все объяснить, ибо не обращает внимание на потустороннее, на духовное. Ведь забывать о цветах тоже нельзя. Как только вы перестаете обращать внимание на цветы, глубинная суть бытия и самой жизни теряет всякий смысл.

     Погрузившись в религию, человек игнорирует простые земные обязательства: пунктуальность, заботу о своем теле и поэтому может жить только за счет терпения и понимания других людей. Ученые становятся сухарями, готовыми ради открытий на самые безнравственные поступки и исследования.

     Человек, если он человек, нуждается в корнях и, подобно дереву, не может жить без неба. Если человеку необходимо небо, то он будет расти, покроется зеленой листвой добродетелей и расцветет тысячей цветов талантов. Лишь тогда человек живет полной жизнью, обладает кодексом чести, чувствует свою значимость и смысл, и лишь такая жизнь ему нужна.

     Забывая то о небе, то о корнях, человек разделил себя на тысячи частей, некоторые из которых будут постоянно твердить вам, что вы правы, а другие будут сожалеть о содеянном и заставят почувствовать свою вину. Те части, которые остались безразличны, будут изображать святость и доказывать вам, что вы слишком плохи или хороши для окружающих людей. В любом случае такой человек обречен на противоречия.

     До тех пор, пока человек не соединит свои небо и землю четкими правилами кодекса чести, он будет заполнять эту пустоту неправильными решениями, влекущими за собой порицание окружающих. Обиды и гнев начинают в таком случае связывать небо и землю, что порождает неустойчивость психики. Такой человек может легко обвинить людей в непонимании, а Бога в недостаточном внимании к своей персоне.

     Заканчивал свой ответ дочери я так. Каждый человек сам выбирает способ соединения земной жизни с высшими устремлениями. Эту пустоту можно заполнить честью и Богом, а можно и раздражением, бахвальством, гордостью. Лучше выбрать способ один раз и навсегда, чтобы не прыгать между землей и небом, как шарик от пинг-понга.

     Сам я уже давно выбрал способ поведения, который можно сформулировать так: «Я принадлежу к такому кругу лиц, которые всегда ведут себя вежливо и корректно, несмотря на то что окружающие вынуждают нас к обратному».
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      Колдовство ученых. О нравственности
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В это солнечное майское утро я проснулся счастливым, как и пятьдесят с лишним лет назад. Но это не заслуга государства с его заботой обо мне в последние десятилетия, дело не в весне и не в солнце, вообще внешние причины здесь ни при чем. Счастье я обрел, собирая по крупицам себя на коврике для йоги, на изматывающих тренировках, при постоянной психической концентрации. В раннем детстве я надеялся на родителей и на СССР, но, взрослея, понял, что счастье находится внутри, а не снаружи, и начал проводить работу там.

     Мои детские надежды питались добавлением второго выходного дня к воскресенью в шестидесятые годы прошлого века. Думая о своей старости, я ожидал неделю с половиной выходных дней, полагая, что прирост свободных от рабочей занятости дней будет планомерным и зависит от качественной работы простых тружеников, к которым я себя причислял, и научных открытий. Сбылась только первая половина моих представлений о будущем: простые труженики продолжают пахать, как и раньше, но вот куда смотрят ученые?

     Давайте трезво, без детской наивности посмотрим на окружающий мир. Все, что нас окружает, было задумано несколько лет или десятилетий назад. Никаких новых, более эффективных организационных технологий не появилось. Прорывных технологий в области энергетики – нет. Повсюду рабский труд за еду, жилье и одежду с вымыванием мозгов телевидением, компьютерами, алкоголем, табаком и наркотиками. Что задумали ученые, то и получили. У меня нет претензий к рядовым научным сотрудникам – во все времена они выполняли то, что им велели. Смотреть надо выше, на голову огромного научного монстра, которая именуется Академия наук. Надо быть тупым, что к академикам объективно не применить как качество, либо безнравственным, чтобы делать мир более опасным, более жестким и менее пригодным для жизни. Стоп! Да, именно здесь проходит граница между наукой как белой магией и наукой как черным колдовством. Дело в нравственности или в ее отсутствии.

     Безнравственный академик не задумывается, не принимает в расчет, как изменятся отношения людей в результате новых открытий, их личная ответственность перед жизнью, что будет с горизонтом самосовершенствования.

     По существу, для человечества строят глобальный электронный концлагерь, где роль колючей проволоки отведена деньгам, а надсмотрщик с собакой превратился в смартфон в кармане.

     Существует ли другой подход к научным открытиям? Да, например в йоге. В этой ведической системе самосовершенствования восемь ступеней. Начинается все с изучения великих этических и нравственных принципов и, постепенно применяя их в повседневном образе жизни, упражнениях и практиках, йог овладевает новыми сверхспособностями. И я скажу вам, имея за плечами тридцать с лишним лет практики йоги, что ни одно новое качество или навык не может прорасти в человеке, если у него не создана почва нравственности.

     Нравственность – это сгусток огромных энергий. Если этот сгусток распечатывать и раскрывать, извлекая из него таинственные формы и содержания, то могут получиться грандиозные открытия, создающие прекрасный мир. Это экономика счастья, социология любви, победа культуры. Нравственность сейчас отнимают со школьной скамьи, вся атака идет на нее, чтобы у человечества отнять стыд и совесть. Колдовство ученых воюет со святынями, перекодирует мозг населения, меняет миросознание.

     Ты на прицеле, и твой выбор очень важен для всего мира. Куда пойдет твоя энергия? В мир теней, в пропасть, в ад или к свету? Битва за самое сокровенное продолжается.
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    Почему мы не видим ложь?
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     Искушение обманом
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В нашей стране сложилась странная ситуация. С одной стороны, способность умно всех кинуть была растиражирована как менеджерская добродетель. С другой стороны, мы требуем, чтобы врачи не вымогали деньги у больных и не нарушали клятву Гиппократа. Но почему врачам нельзя, а бизнесменам можно? Почему артистам, певцам, представителям искусства употреблять допинги можно, а спортсменам нельзя? Почему мы хотим, чтобы наши политические руководители принимали трезвые решения, а сами разруливаем сложные ситуации, приняв «антистрессовые» пятьдесят грамм?

    Обман, ложь так глубоко проникли в человеческую сущность, что уже не вызывают реакции отторжения, а каждый лишь ждет своего часа. Как проверить себя, показания своего идеологического компаса?

    Если в решениях и поступках человека заложен вирус обмана, то рано или поздно, там или здесь это проявится.

    Закон кармы неумолим: обман порождает конфликт, который вылезет, как шишка на черепе, в самом неожиданном месте.

    Человек всегда придумает оправдание своим действиям, но если здоровье пошатнулось, отношения в семье не устраивают то одного, то другого – значит, когда-то или прямо сейчас происходит обман, ложь, жульничество. Возможно, для кого-то идеал – это умение выкрутиться из любой ситуации и сохранить активы компании. А для другого дороги отношения с любимым, а работа и бизнес вторичны. Нахождение золотой середины, гармонии между внутренним и внешним, состоянием здоровья и материальным положением не просто, и этому надо учиться.

    В йоге перед изучением пранаям – дыхательных упражнений – существует такая практика: необходимо научиться определять свою естественную границу вдоха и выдоха.

    Овладев этим искусством, йог навсегда получает внутренний камертон, по которому может настраивать гармонию любых своих дел от заработка до любви и от секса до политики.

    Естественность никогда не лжива и не порождает грехов, но этому надо учиться… Главное, чтобы, обдумывая решение, вы осознавали последствия своих действий, а приняв его, были бы готовы жить с этими последствиями.
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     Жизнь – игра. Как мы игнорируем сигналы Вселенной
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Окружающая нас жизнь – Игра и потеха, но только для тех, кто разбирается в ее сути. Для других правила Игры основаны на страхе: быть как все, иметь то, что тебе положено в этой должности. Наконец, на страхе выйти их этой Игры – стать просветленным или уйти в соседнюю комнату, в следующий класс огромного Дворца-Школы.

    Правила – законы – в этой Игре основаны на мести – зле. Всех участников Игры заставляют думать, что нарушитель правил должен быть жестоко наказан. Разве так бывает в (детских) Играх? В настоящей Игре все прощают. В любой ситуации человек не может поступить по-иному, кроме того, как поступил. Это только на словах рассуждения: могу так и могу иначе. На деле срабатывает механический стереотип. Но участники Игры поддаются гипнозу и желают мести за нарушение правил, при этом сами дрожат от страха, боясь оказаться вне правил…

    Так нарушается основной закон Вселенной – злонеприношение – вследствие чего уже не понять суть Игры и вечной жизни играющего.

    Любовь в Мужчине и Женщине способна развеять эту ложь и подобные страхи, поэтому ее изгоняют из Жизни-Игры, взамен давая свои мерзкие правила взаимоотношений. Любящий способен без страха выйти из игровой комнаты, перестает бояться смерти и будет вечен. Тот, кто поймет, что это Игра, как во сне, будет играть и жить столько, сколько захочет.

    Такая вот история, которая не из торы, а из Тора[2], то есть Господа, создавшего эту вселенную, Землю и Игру на ней под названием Жизнь. История – Из-ТОР-и-я – сияние из Тора – сияние истины и Сути, которые часто превращаются в то, что ТОР становится РОТ, мелящий без умолку пустых слов о себе…

    Жизнь – Игра – маскарад, где вместе собираются давно знакомые между собой люди – Души, но каждый раз в других масках. Любовь и знание Души легко позволяют узнать – понять, кто перед тобой, и разговаривать не с фальшивой маской, а с Душой. Современный театр – отзвуки науки о познании Души – сейчас превратился в бизнес, где актеры не понимают, что они делают, надевая на себя образы хоть по Станиславскому, хоть по Немировичу-Данченко. Не важно, сами вы надели маску или ее вам напялили, важно понять, что это Игра. Японский театр кабуки более честен – там актеры выходят в масках, и всегда можно увидеть, где фальшь и ложь – маска, а где Правда и Истина – человек, Душа, актер…

    Лицемерные люди, оплакивая страдания Христа, заказывают убийство тел животных, чтобы, подобно «злому римлянину», насладиться страданиями убиваемых и мучающихся существ. Насладиться не зрелищем, а вкусом жареных и вареных частей их трупов. Тот, кто бывал на бойнях – мясокомбинатах, знает, что до убийства коровы и телята плачут. Они не боятся смерти – выхода из своей Игры. Они, познавшие ее суть, не зная страданий и стрессов в своей жизни, в момент своего убийства жалеют людей, понимая, что произойдет дальше. Они – куры, коровы и свиньи – Христос природы – жалеют людей, своими слезами хотят смыть человеческие грехи… Они не мстят, собираясь в партизанские отряды, не устраивают судебных процессов, они знают, что их плоть не переваривается в человеческих желудках и медленно отравляет организм. Они плачут о дальнейшей человеческой судьбе, привлекающей в свою судьбу правила Игры животных. Их правила противоречат человеческой природе, и поэтому войны продолжаются, количество болезней растет. Такая Игра, как правило, заканчивается раньше срока. Высший арбитр – Судья Небесный – удаляет игроков из Игры, поражаясь тому, что это не пугает оставшихся. Так силен гипноз тех, кто на этом зарабатывает.

    Тот, кто понял суть Игры, знает, что пищевод и желудочно-кишечный тракт – антенна, будучи очищенной и пустой, ночью принимает сигналы Вселенной – Истину и Суть своей будущей жизни. Человеческие внутренности предназначены для духовного общения, а не для загрязнения. Познавший себя не будет, подобно болвану, забивающему гвозди компьютером, захламлять свои внутренние покои. Чем чище человек внутренне, тем меньше на языке злых слов, тем веселее идет Игра…
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     Жизненная энергия или бизнес? Пересыхание энергетических каналов
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Обычно, пока люди молоды, они просто живут. Когда молодость уходит в прошлое, они массово появляются в аптеках, на приеме у врачей, на консультациях психологов, посещают духовно-эзотерические мероприятия. Люди не хотят стареть и терять привлекательность в глазах противоположного пола, но это все равно происходит. Почему?

    Во-первых, камень в чужой огород. Не из-за зависти или чего-то подобного. За державу обидно. Стареющие или теряющие функциональность люди, перво-наперво попадают в лапы различных специалистов, не имеющих к сути проблемы никакого отношения. Что им предлагается? Лекарства, процедуры, психологические советы, выглядящие весомо в кабинете психолога, но бесполезные на кухне или в офисе, экзотические упражнения и универсальный приговор: расслабься и смирись, ты не один такой. Вся эта белиберда не выдерживает критики по одной причине и критерию. Если бы это работало, то армия врачей, психологов и духовных консультантов сплошь бы состояла из одних красавчиков. На деле мы видим таких же стареющих мужчин и женщин, выглядящих чуть получше за счет более высоких доходов.

    Во-вторых. Суть старения, то есть убывания функций, качеств и свойств тела и психики – в уменьшении количества жизненной энергии. Она состоит из трех потоков: земной энергии, человеческой и духовной. В детстве из этих трех составляющих наибольшую роль играет земная энергия, состоящая из энергий продуктов питания, дыхания, движений и режима дня. По мере социализации ребенка и превращения его в подростка, а потом во взрослого человека важное значение приобретает общение – человеческая энергия. После сорока девяти лет – возраста формирования семи основных чакр – духовная энергия становится главенствующей для жизни человека.

    Это в теории. На практике мы видим, что с раннего детства окружающие обстоятельства (родители, школа, СМИ) формируют мироосознание, сфокусированное на деньгах.

    По сути это реальная настоящая религия – культ «золотого тельца». Деньги, финансы, бизнес относятся к земной энергии, а излишний интерес к ним перекрывает поступление других видов энергии, что тут же сказывается на здоровье, выражается в старении и «сухости» в отношениях.

    Создавшийся перекос в поступлении трех видов жизненной энергии не устраняется таблетками, руками массажистов, словами дипломированных презентабельных лиц из телевизора. Гармонию в проблеме полноценной жизненной энергии может принести здоровый образ жизни, что означает перекраивание распорядка рабочей недели и выходных, а также выметание мусора из головы.

    В первую очередь надо ремонтировать психику, а затем уже готовить к новой жизни тело.

    Что мы видим? С детства и тем более с юности подростка «затачивают» на деньги: карьеру, предпринимательство, финансовый шанс судьбы. Основное время в сутках у такого человека мысли крутятся вокруг работы, денег и желания что-то приобрести. Жизненная энергия в таком случае вливается преимущественно через «земное окно», оставляя другие энергетические каналы «пересохшими». Чувствуя неудовлетворенность жизнью, какую-то опустошенность, толпы людей бросаются в торговые центры, пытаясь через покупки товаров заполнить свою душу. Отчасти получается, ведь вокруг любого изделия и вещи существует биополе создавших их людей и божественная идея, позволившая этому предмету появиться на свет. Казалось бы, все в порядке, и волноваться по поводу притока жизненной энергии не стоит. Стоит. Фокус в том, что в дешевых вещах этой энергии мало, а дорогие покупки не каждый может себе позволить. Очень приблизительно месячная норма жизненной энергии (в основном земной и человеческой) содержится в товаре, стоящем не менее трех тысяч евро. Понятно, что для большинства такой способ пополнения себя жизненной энергией путем шопинга невозможен. Значит, надо искать другой путь.

    Альтернативой гонки за линией горизонта, за которым маячат в основном призрачные деньги, является здоровый образ жизни, в который входят духовные практики и нравственная основа. Такой путь не отрицает занятие бизнесом или приобретение вещей в магазине. Но приток жизненной энергии в этом случае происходит более гармонично. Земная энергия входит вместе с продуктами питания, воздухом, водой и деньгами. Человеческая энергия полноценного общения обеспечивает здоровую работу интеллекта, всей психики в целом и души. А духовная энергия укрепляет волю и помогает сделать правильный выбор в отношении будущего.

    Прочитав все вышеизложенное, мы видим, что правильный ответ на вопрос заголовка – жизненная энергия. Будет она – будет и все остальное.

   [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Отдых. Усталость застилает вам глаза
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Человечество не нужно будущему. Исследования в области нанотехнологий, генной инженерии и искусственного интеллекта несут в себе опасности, сопоставимые с изобретением атомной бомбы. Искусственный интеллект, управляющий бизнес-процессами, и вовсе может решить, что люди как род являются слишком слабым, опасным и ненужным звеном. Люди не могут работать двадцать четыре часа в сутки как машины, а потому должны быть устранены из технологических бизнес-цепочек. Всему виной неуемный аппетит к деньгам у нынешних терминаторов от бизнес-стартапов. Прикрываясь трансгуманизмом и экономией времени на ожидание, оплату услуг и любой сегодняшней неустроенности, они загоняют оставшееся человечество в круглосуточное рабство по обслуживанию своих изобретений, которые чуть позже собираются отказаться от своих нынешних помощников.

     Похоже на то, что современные иконы инновационного бизнеса не читали даже Библию. Вернемся к истокам.

     Вот, что говорится на первых страницах Библии.

     2.2. И совершил Бог к седьмому дню дела Свои, которые Он делал, и почил в день седьмой от всех дел Своих, которые делал.

     2.3. И благословил Бог седьмой день, и осветил его, ибо в оный почил от всех дел Своих, которые Бог творил и созидал.

     Как угодно можно относиться к религии, но физиологическую и психическую потребность в отдыхе не может отменить не только Бог, но и тем более какой-нибудь Илон Маск, Google или Трэвис Каланик из Uber.

     Тем не менее молодые колдуны с затуманенным сознанием, состоящим из идей прогресса и компьютерных возможностей, и стоящие за ними толстосумы – технологические инвесторы – активно вкладываются в разработку препаратов, призванных расширить физические и умственные способности человека. Откройте глаза: напитки, повышающие энергетику для увеличения продолжительности активной деятельности, продаются на каждом углу. Производители препаратов, производящих «Виагру», наверное, хотят превратить нас в кроликов. Изобретатели 3D-печати заменителей недолговечных и выходящих из строя частей организма вынуждают отказаться от страха смерти и целиком предаться угару веселья, теперь уже без вреда здоровью в будущем. Дело идет к замене человека биороботами, так как пока в нас есть еще хоть что-то не пластмассовое, мы будем отдыхать.

     Поддавшись этой сумасшедшей идее инноваторов, современные люди хотят повышать и повышать свою эффективность. Работать и активно заниматься досугом без остановки. Результат пока один и тот же, достаточно посмотреть на себя или по сторонам. Эмоциональные срывы, депрессии, болезни, останавливающие безумную гонку для… отдыха. Отдых необходим и пока еще не заменим ничем. Массажи, SPA-процедуры, утренние и вечерние релаксации с «закосами» под медитацию недостаточно эффективны.

     Попробуйте не согласиться с мнением человека, практикующего эти методы, и вы получите яростного врага, чей гнев будет питаться неудовлетворенностью и усталостью от жизни.

     Я предлагаю другой метод. Еще в конце восьмидесятых прошлого века я научился определять дни отдыха, в которые организм настраивает свою работу для будущих космических и геофизических изменений. По сути, это как бы космическое воскресенье перед трудовой неделей, только такие недели называются периодами действия определенных стихий и длятся от одного до трех земных дней. Раз это дни отдыха, то все, что можно отложить на трудовые будни, – надо откладывать. Тренировки, сильные психические нагрузки, заключение сделок, хирургические операции, длительные автомобильные поездки – по возможности должны быть исключены или сокращены, а сон, наоборот, должен быть продолжительнее. Жизнь в таком космобиоритмическом стиле не дает накапливаться усталости и даже наполняет жизненной энергией, так как позволяет улавливать ритм Вселенной.
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      Отчего усталость? Или почему отдых не приносит облегчения
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Понятие отпуск стало неотъемлемой частью нашей жизни. Каждый сейчас понимает, что отпуск – это время, когда можно наверстать упущенное для себя за рабочий год. Для каждого это «упущенное» звучит по-разному.

     Одни мечтают за отпуск отлежаться, неторопливо почитать всякие истории, порешать кроссворды, чтобы не закисали мозги. Другие считают, что в отпуске надо «приходить в себя» физически – побегать, размять тело. Немногочисленные третьи используют это время, чтобы пересмотреть свою жизнь. Когда вдруг останавливается бесконечный поток забот и телефонных звонков, в голове немного проясняется и появляется возможность трезво оглядеться по сторонам и оценить свою карьеру наравне с судьбой. Тем ли я занимаюсь и какие у меня перспективы?

     О том, как познать себя и перестать работать на износ, написаны тысячи трудов. В них – сплошь проверенные разумные рекомендации, тайм-менеджмент, расстановка приоритетов, внутренняя гармония.

     Но нет ни одной хотя бы тонюсенькой книжки в мягкой обложке, где бы говорилось о пользе постоянной занятости. Постоянной занятости своим предназначением.

     Вот в чем штука, причина усталости и секрет неутомимости. В попадании в предназначение или пролете мимо.

     Глядя на толпы туристов, шатающихся по главным площадям страны: Красной и Дворцовой, оценивая популярность сайтов booking и avito, можно сделать вывод, что россияне вместе со всем человечеством зашли в тупик. Вернее, их туда загнали. Конечно, когда от школьной скамьи до заветного диплома об окончании высшего учебного заведения ты ни слова не услышишь о предназначении, то где взять знание, как выстраивать жизнь? Поэтому толпы ходят по туристическим меккам, толпы лежат на пляжах под палящим солнцем, толпы ходят по поликлиникам и лежат в больницах. Все живут как все, не отдавая себе отчет, в чем причина постоянного изнеможения.

     Повторю: причина усталости, неудовлетворенности, разочарования, скуки, депрессии и прочая в том, что люди не попадают в свою суть, в предназначение.

     Находясь в оглушенном, неосознанном состоянии массовой толпы только и хочется, чтобы тебя гладили по голове и говорили: «Ты не псих, с тобой все хорошо». Разве не этим занимаются на курортах, раскинутых по всей планете от побережий теплых морей до суровой Арктики и высоких гор? То же убаюкивание слетает с губ экскурсоводов и гидов, проводящих стайки запуганных жизнью туристов по залам музеев и архитектурным чудесам света.

     Усталость, раздраженность, ощущение бега по кругу – это симптомы пересыхания своих корней. Невзрослость, неуверенность в себе, желание обладать чем-то еще – все это про отсутствие предназначения. Казалось бы, на этом и надо сосредоточить внимание с младых ногтей. Но есть то, что есть, людей попросту водят за нос, кормят обещаниями и уводят туристическими маршрутами как можно дальше от самого главного в жизни. От предназначения.

     Закончу я это впечатление ответом на поставленный в заголовке вопрос.

     Человек больше всего устает от отдыха. Если еще не разобрались почему, скорей ко мне на семинары, мастер-классы, тренинги, квест-арты.

     Истина совсем близко…
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      Перенапряжение – утрата жизненной энергии
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Неожиданно сорваться в пропасть стресса – нормальное явление. Нормальное потому, что присуще большинству, а большинство считает себя нормальными. Причина внезапных и неконтролируемых перепадов настроения – перенапряжение. Предохранители может выбить все, что угодно: громкий голос, невыполненное обещание, опоздание, погода… Судите сами: человечество идиотскими законами, толерантностью и графиком тупой работы так далеко отодвинуто от своего естества, что только постоянное напоминание из телевизора, что надо делать и чего нельзя, удерживает от повального сумасшествия и депрессии.

     В такой обстановке ночной отдых и уютный диван кажутся спасительным островком посреди бушующего моря. Выходные дни, праздники и тем более отпуск сравнимы с выходом на свободу заключенного, осужденного пожизненно. Мечта об отдыхе, о том, чтобы поскорее все кончилось, становится навязчивой идеей, воплощаемой в жизнь в зависимости от склада ума и темперамента. «Все прекратить» и переместиться в приятный мир можно употребив алкоголь или наркотики. Компьютерные игры на какое-то время выдергивают сознание из действительности и помещают туда, куда хочется, – своеобразный отпуск на несколько часов.

     Такое впечатление, что лучшие умы человечества сосредоточились не на прогрессе сознания, духа, идеалов, а на придумывании способов снять стресс без оценки побочных явлений и последствий.

     Надо сказать, что идея об отдыхе как о конечной остановке течения жизни не так безобидна, как может показаться на первый взгляд.

     По существу, подсознание программирует организм прекратить свое существование, а появляющиеся болезни только оправдывают ум в желании отдохнуть, освободиться от обязанностей, перестать применять усилия.

     Другими словами, мечтая об отдыхе, человек приближает свою смерть, которую медицина и социальные службы отодвигают на предписанный министерствами срок, выжимая попутно все самое ценное, что удалось скопить за череду стрессовых лет.

     Если сценарий, который написан для человечества, вам не нравится – пишите свой, основываясь на древних традициях, когда люди были счастливы от рождения до смерти. Веды, в частности, говорят, что искать нужно не удовольствия, а жизненную силу. Наличие большого количества жизненной силы (энергии) превращает любое действие, ситуацию, эпоху в переживание удовольствия. Труд – в радость, делу – время, потехе – час. С такой силой все, что раньше вызывало панику, ужас и слезы будет не то чтобы по колено, по ступни, а то и вовсе не замечаемо.

     С другой стороны, Веды советуют обратиться к знаниям, которые открывают мир действительности. Знание также становится огромной силой, если его применять.

     При правильном применении знания ум, мысль командуют эмоциями, а не наоборот (если эмоции играют главную роль, это является основной причиной жизненных тупиков, приводящих к депрессиям и стрессам).

     Представьте себе, что идея, возникшая у вас в голове, формирует эмоции, которые будут основной движущей силой поступков. Причем это не просто какие-нибудь эмоции, а положительный эмоциональный фон, сглаживающий, как прибой, все неровности, шероховатости и трудности задуманного предприятия. Как при выполнении усилий в таком случае может возникнуть перенапряжение?!

     Теперь немного об этом в практической плоскости. Упражнений для увеличения жизненной энергии – миллионы. Чтобы не разбрасываться, можно воспользоваться каким-нибудь небольшим комплексом из системы йоджибо: «Йога 7×7», «Йога для всех», «Реальный цигун». По тридцать-сорок минут в день, и через месяц-другой вы будете чувствовать себя другим человеком. Знание о том, как устроен мир, можно почерпнуть из лекций-бесед «Около йоджибо». Впрочем, чтобы не показалось, что я тяну одеяло только на себя, можно пользоваться любыми другими источниками. Вот только критерии оценки правильности действий останутся прежними: все меньше и меньше причин вас должно напрягать. В идеале – действия в позитивной ауре, что бы ни произошло.
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На столе пронзительно звонит будильник, и я с трудом удерживаюсь, чтобы не запустить в него подушкой, но вместо этого безропотно поднимаюсь с дивана, потому что звонит он по моей воле. Сейчас три часа ночи, а первое занятие с людьми у меня в десять, день не для глобальных тренировок, и я мог бы еще часика два поваляться в постели, если бы не кое-какие предстоящие мне дела. Душ, бритье и легкая разминка отнимают у меня ровно сорок минут. Я иду на кухню своей московской студии, мою яблоко и с аппетитом начинаю его есть.

    Когда на улице сыро и серо, а ветер волочит по небу темные, как дым, тучи, хорошо сидеть за рабочим столом и рассуждать о духовности. Духовность – это не слова, не практики, а то настроение, которое остается у того, с кем вы только что пообщались. Нудные нравоучения, вызывающие слезы и замкнутость, желание бегства из дома, мысли о самоубийстве, мечты о другой жене или муже не имеют ничего общего с настоящей внутренней духовной позицией. Наоборот, воодушевление, радость, желание жить и открывать для себя новые горизонты – истинное порождение духовного общения.

    Духовность берет свое начало от природного стремления человека к счастью. Отсюда тяга к знанию, совершенствованию, самореализации. Либерально-демократическая философия смерти составляет основу эгрегора Зла – чертовщину, дьяволизм, антидуховность. Полевое образование такого эгрегора наполняется силой посредством человеческих страданий. Они могут быть физическими или психическими, важно, что когда они становятся чрезмерными, то выжимают из человека все соки. В первую очередь самое ценное – его творческий потенциал. Эта энергия является пищей для эгрегора зла, а безотказной технологией создания человеческих страданий всегда была и остается дезориентация сознания, проще – тотальная ложь, лицемерие, двойные стандарты и прочее.

    Пехотой зла являются мысли о власти, сластолюбии, славе, господстве. Они-то и провоцируют человека на обман, подкуп, кражу и даже на убийство. Если психика человека крепкая, то дьявол со своей пехотой – мыслями, идеями – отступает, в остальных случаях человек превращается в источник зла, общение с которым вынимает все силы.

    Человек, в которого вселился дьявол, может полностью лишиться всего человеческого: потерять совесть и стыд («деньги не пахнут»), честь, благородство, великодушие. На деле такой вырожденец становится обыкновенным лицемером с двойными стандартами, представляющим другим требования и нормы, которые сам не выполняет.

    Силам зла и их приспешникам только и надо, чтобы люди страдали. Они собирают слезы по капле, стоны по нотам, черные мысли, как дым, и мастерят из них концентрационный лагерь, называемый цивилизованным обществом с рыночной экономикой. Они не оставляют вам ни минуты счастья и радости, при этом очень глубоко внушили идею, что вы получите радость, если купите это и то, ощутите наслаждение в SPA-салоне, когда окажетесь на вершине власти. Силы зла продают иллюзию счастья, забирая его на самом деле из вашей жизни.

    Где ваша радость, когда вы ничего не покупаете? Где наслаждение жизнью рядом с близким человеком без цветов, ресторанов, дорогих и не очень подарков, без заграничных путешествий?

    Прямо здесь, на затертом до дыр или из крокодиловой кожи диване, прямо сейчас, перед ужином, когда расстегнуты для удобства штаны и смыта макияжная маска обольщения клиентов и начальства?

    Духовность всегда внутри, а желания зла – снаружи. Вы сейчас прочли слова, которые породили какой-то отклик. Что будет дальше? Доверьтесь близким и внимательно их выслушайте, их мнение не всегда объективно и точно, но приблизительно верно. Хотите повышать духовность? Измените мнение о себе окружающих в лучшую сторону – вот настоящая духовная практика.
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Ваша умная психика всегда готова оправдать ваши решения и заодно придать им возвышенный смысл. Банальная головная боль появляется только в результате козней ЦРУ, которое ставит над вами опыты, девушка вас бросает из-за наведенной порчи, ну а бухаете вы оттого, что вас не понимают шесть миллиардов людей, то есть все население планеты.

    Если вы здоровы и одиноки, другими словами, не представляете интереса для зарубежных спецслужб, магов и колдунов, то наверняка медитируете. Как же еще назвать бесполезно проведенную кучу времени? По-другому сейчас нельзя. Под черепную коробку загнали весь мир вместе с интернетом и религией, поэтому выглядеть надо прилично, а уж рассказывать о себе – тем более.

    Мне до смешного грустно смотреть как взрослые дядьки и тетки увлекаются медитацией и духовными практиками, на мой взгляд, не стоящими выеденного яйца. Да, здесь главное увидеть, что они делают, и не слушать то, что они рассказывают. Смотреть не на что.

    Это сидение на стуле с закрытыми глазами или медленные движения руками стоя. Бессмысленные и бесполезные занятия, впрочем, как и прожитые несколько десятков лет. Из трех зачетных вещей – дерева, дома, ребенка – дай Бог, в активе что-то одно, остальное – в неясной перспективе.

    В такую компанию попадают не случайно. С каждой потерянной каплей реальных возможностей и здравого смысла человек становится все ближе к престижному кругу медитирующих. Судите сами. Молодость, а вместе с ней энергия и задор проходят. Мужчины теряют контроль над половой функцией, женщины расстаются с фертильностью, а в глазах окружающих надо оставаться героем, спасающим мир. Без лишних усилий и умений для этого надо лишь закрыть глаза и для пущей убедительности принять экзотическую позу.

    Все. Положенное число лайков набрали. Насколько это приблизит желаемые изменения в жизни – не важно. Главное – это то, что под черепной коробкой – доля уважения окружающих.

    Вместе с тем рецепт от возрастной хандры давно известен: регулярное посещение спортзала. Добавьте к этому реальные духовные практики, и вы будете защищены от любых кризисов. Я имею в виду навыки психологической устойчивости, терпения (бесстрастное ожидание изменений), неотождествленности с событиями, заботливости, ответственности, максимальной осознанности. Этот ряд можно продолжать бесконечно, дело в первом шаге.

    Настоящие духовные практики делают человека богатым во всех отношениях, способным помочь советом, своим временем, деньгами.

    Такие люди становятся центрами притяжения, они вылавливают с небес витающие там смыслы, раскрывают суть происходящих событий, поведения людей. Они способны извлекать тайны из времени, пространства и огромного количества фактов. Создают из этих сокровищ правила и законы, которые придают самой жизни все цвета радуги.

    Давайте серьезно. Практика должна быть практикой, тем более духовная.

    Нам есть к чему стремиться и что в себе менять. От набивших оскомину размеров физического тела до видения будущего и чувствительности к нуждам людей.

    Пришла пора бросать пустые развлечения и заниматься настоящим строительством. Это, друзья, требует усилий и дополнительных сил. И вот опять мы встаем на первую ступень здорового образа жизни, лестницу, ведущую в духовные высоты.

    Первая ступень духовных практик всегда одна и та же – делайте то, от чего у вас прибавляются силы, и ни в коем случае не теряйте времени зря.

   [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Вера в ЗОЖ. Выброси мусор из головы и строй свое тело

    

    [image: after_title]

Энтузиазм оздоровления восьмидесятых годов прошлого века к нынешним годам спустился, как санки с ледяной горки. Тогда это было модой и хобби довольно здоровых людей, сдавших все нормы ГТО («Готов к труду и обороне» – специально расшифровываю аббревиатуру для молодых людей), а теперь горькая необходимость, чтобы не заболеть какой-нибудь напастью, устраняемой съежившимся перечнем страховой (бесплатной) медицинской помощи. Предложений на рынке оздоровительных услуг тысячи, у каждого, добившегося хотя бы небольшого успеха, свой метод и своя программа, но «воз ЗОЖ и ныне там».

    Картина как в поликлинике: специалисты лечат отдельно свою болезнь, и никто не занимается человеком, его здоровьем в целом. Люди оздоравливают желудок, а потом сдают нервы. Психолог укрепляет нервную систему, зато начинает барахлить сердце. Уролог поднимает потенцию, но остеохондроз позвоночника мешает полноценно заняться сексом. Вера в оздоровление тает, как и доверие к политикам, обещающим светлое будущее еще вчера. Как поверить в ЗОЖ?

    Современный здоровый образ жизни покоится на трех китах: здоровое тело, гармонично выстроенные отношения с окружающими и духовность. Не следует забывать, что эти три кита плавают в море социальной жизни, что означает стабильный заработок, или попросту наличие денег для решения всех вопросов ЗОЖ и даже более того. Мало кто из авторов популярной оздоровительной и духовно-психологической литературы упоминает о необходимости платить за все, связанное и со здоровьем тоже, но недостаток денег всегда сказывается на настроении, а это прямой удар по здоровью.

    Если все же отбросить социально-экономические аспекты ЗОЖ и «округлить китов», то останутся две проблемы, без решения которых здоровье будет недосягаемым. Тело и отношения, физиология и психология.

    Занятие чем-то одним создает перекос, и все благие пожелания катятся к чертям.

    Какой толк в том, чтобы удобрять почву и подрезать веточки, если вы высадили куст сирени на острове Шпицберген? Ледяная стужа вмиг сведет на нет все усилия создать за Полярным кругом цветущий сад. С другой стороны, как ни пляши вокруг засохшего пня на Черноземье, он не прорастет, даже если вы будете ему читать вслух психологию вед.

    Повторю. Психология без здорового тела и тело без позитивной психологии в одиночку долго не проживут. Поэтому миллионы читателей ЗОЖ-литературы окунаются во что-то одно и с годами только теряют веру наладить свою жизнь. Сознание большинства напоминает лошадь Боливара, не выдерживающего одновременно двух седоков: физиологию и психологию.

    Осознав эту проблему на заре своей юности, я начал выстраивать сначала свою жизнь, а когда получилось довольно неплохо, то стал делиться советами со всеми, кто хотел посмотреть на себя шире, чем предлагал книжный рынок. Препятствием на этом пути были СМИ, зомбирующие психику доверчивых телезрителей и читателей. Вера телевизионному сюжету и печатному слову оказалась настолько глубокой и сильной, что ей могли бы позавидовать апостолы Христа. Тем не менее год за годом число моих сторонников росло вместе с их результатами оздоровления своего тела, отношений и финансов.

    Что мы делаем? «Не смотреть» телевизор – это фальшь. Надо избавиться от телевизионной антенны. Газеты и радио отсекаются по тому же принципу. Странные для меня страдания «быть не в курсе» с лихвой возместятся сообщениями о главных событиях от окружающих. СМИ даже не дурачат своих потребителей, они поворачивают им голову туда, куда нужно их хозяевам, но не вам.

    Далее обязательно должна сохраняться непрерывной линия физических упражнений, возмещающих недостаток нагрузки на скелетно-мышечный и связочный аппарат вашими способами зарабатывания денег. Тут без пота и концентрации не обойтись, что параллельно затрагивает психическую сферу.

    Нет сверхусилия, нет отказа, жжения в связках и мышцах – тренировка прошла зря, так как не произошли позитивные изменения в составе биохимии крови. Время тренировки может пройти даром, а это не прибавляет веры в ЗОЖ, скорее грозит откатом на пару недель, а то и годы.

    Освободив голову от ненужных переживаний по событиям, которые вас вообще не касаются или на которые вы не сможете повлиять, даже выпрыгнув из штанов, построив базу крепкого физического тела на основе усиления воли и прогнозирования по крайней мере своего тренировочного графика, можно приступать к реальной позитивной психологии. Речь об осознанности своего поведения и выработке новых психических навыков – настоящей духовной работы. Работы в этом направлении так много, что без долгожительства ее не освоить. Вот тут и пригодится ЗОЖ, чтобы успеть многое сделать до смерти, а не надеяться попасть в рай неизвестно за какие заслуги.

    Если такая работа вам по душе, интересна, то подключайтесь к моим семинарам, мастер-классам и тренингам.
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     Как избавиться от неприятностей? Не позволяй затуманивать свое сознание
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Как жаль, что радость, прекрасная и непостоянная гостья, улетает от нас, и напрасно одинокая мысль безуспешно гонится за ней. Эхо настроения слышит уже грусть, пустыню и дико внемлет ему. Не так ли происходит в вольной юности, сильной зрелости и сочувственной старости? Отчего школа и высшее образование беспечно проходят мимо таинств глубин души, оставляя нас один на один с неизведанной тайной? Попробуем не быть беспечными и не просто покачивать охмелевшими головами, а вникнуть в суть неприятностей и несчастья.

    Наше сознание – сердцевина судьбы. Судьба – это жизнь, громады замыслов, здоровье, свадьбы, первая любовь и первая зарплата, дети, ежедневный быт, мерцание души. Богатая историями жизнь зависит от состояния сознания, как огонь от топлива, как созревание урожая от погоды.

    Если сознание мечется от одной яркой вспышки впечатлений к другой – не жди свершения планов и постоянства отношений. Такие вспышки сознания, подобно ядерным взрывам, уничтожат плодородные посевы замыслов, а вину за трагедию переложат на других людей либо на «кармические» обстоятельства.

    Что советует йога? Как всегда – заняться практикой асан, дыханием, медитацией и мантрами. Усилия, которые предпринимает йог, занимаясь такой работой, позволяют ему пребывать в высших состояниях сознания и таким образом шаг за шагом устранять неприятности.

    Естественной склонностью ума является его направленность наружу через органы чувств. Целью йогических практик становится установление противоположной привычки – внутренней сосредоточенности. В современном мире нас постоянно атакуют средства массовой информации, стремящиеся привлечь наши эмоции, и в результате наше сознание упускает из внимания то, что является существенным.

    Вместо того чтобы концентрироваться на том, чем человек на самом деле является, он выбирает мифы и ложь о себе. Результат очевиден в любом зеркале.

    Колебания сознания, затуманивающие рассудок, бывают пяти видов: идеи, связанные с достижением истины, заблуждения или невежество, воображение, сон и память. Восприятие мира через пять органов чувств, трезвые умозаключения и изучение работ святых являются средством достижения истинного знания.

    Заблуждения, такие как самооценка, оценка окружающих обстоятельств, основываются не на реальности, а на внушениях и самовнушениях. Воображение человека проявляется из получаемых знаний, но не имеющих реального содержания. Сон представляет собой модификацию колебаний сознания, основанную на вере в чудеса и несуществующую реальность. Наконец, память – это сохранение в сознании воспринятых в течение жизни впечатлений.

    Итак, устранение этих колебаний сознания, как уже было сказано, производится йогической практикой. Однако ровное состояние сознания устанавливается только тогда, когда практика выполняется в течение длительного времени, с преданностью и постоянством.

    Вот об этот камень преткновения – длительность и постоянство – спотыкаются миллионы новичков, желающих «все и сразу».

    Новички очень часто ищут легкой дороги и быстрейшего пути. Но в большинстве случаев негативные привычки ума так прочно укоренились в нас, что только упорная продолжительная работа позволит их преодолеть.

    Тот, кто думает, что неприятности его окружают во внешнем мире, будет безуспешно бороться с ними. Ну а йоги уже давно постигли, где проходит главная линия фронта, и все усилия бросили на работу с сознанием.
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     Когда и сколько думать? Включай голову и выходи из транса
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В четыре утра тихо даже за окном. Майское утро уже разлилось молочным рассветом, ярким ароматом цветущей сирени и шиповника в нашем дворе.

    Из приоткрытого окна балкона тянет свежестью, доносятся голоса птиц и стоны просыпающегося города. Я здесь не ради удовольствия и не ради того, чтобы помечтать. Коль уж зашел я утром на свой спортивный балкон – надо тренироваться. Совершая подъемы штанги и гантелей, я не только считаю в уме количество подходов и повторений. Еще я размышляю на самые разные темы, и вот одна из них.

    Обычно люди думают, находясь за рабочим столом или сидя в кресле. Все то время, когда тело чем-то занято, думать нельзя. Ум, с одной стороны, занят отслеживанием правильности действия, а с другой – находится в какой-то прострации. В науке такое состояние называется механистическим трансом, или короче – механистическим состоянием. Ни о каких логических умозаключениях, выводах и анализе ситуации тут нет и речи.

    Так обычно проходит утро и весь день. Вечером, оказавшись на диване и еще не включив телевизор, можно было бы подумать о своей жизни и наметить решения для позитивных изменений. Но… нет сил думать, поэтому включается «зомбатор» и вы ищете тот канал, который расслабит и снимет стресс именно в этот вечер. Так проходят годы (смотри басню Крылова о стрекозе и муравье).

    Почему так течет жизнь у большинства – поясню. Никакой большой философии в этом нет. С психофизиологической точки зрения обычный человек представляет собой набор функций (возможностей), среди которых основных три. Вся мышечная система относится к двигательной функции или центру, все жизнеобеспечение организма называют инстинктивным центром и плюс к этому, разумеется, прилагается мыслительный центр.

    Система современного воспитания направлена на то, чтобы мыслительный центр не работал вообще, самое большое, на что может рассчитывать человек, так это на включение мыслительных отделов при отсутствии процессов в инстинктивном и двигательном центрах.

    Тот словесный поток, который циркулирует в голове, возвращаясь к одному и тому же без каких-либо решений, большинство принимает за разумную деятельность. На самом деле это эмоциональное переживание по поводу проблем, блуждание по кругу, стремление дойти до горизонта терпения и т. п.

    Исходная позиция любой духовной практики заключается в том, чтобы ум отделить от тела, «вынуть» его из инстинктов и мышц и заставить, анализируя многочисленные варианты поведения, принимать нужные, исходя из текущих приоритетов. На практике это означает, что каждый знает, что ему вредно и полезно, пока не наступает минута выбора. Ум, погруженный в тело, всегда выбирает то, что приятно и сопровождается наименьшими усилиями. В результате такого алгоритма поведения люди между тренировкой и досугом выбирают досуг, а между разумным размышлением и мантрой «у меня проблемы», запускают по кругу мантру.

    Единственное, что может утешить при чтении этого впечатления – вы такой не один. Окружающие люди тоже не думают, а поступают на основании инстинктов и стереотипов, которые с удовольствием предоставляет окружающий информационный мир: сериалы, интернет, телевидение, книги…

    Такое загрязнение мозгов родилось не в последние годы XXI века. Просто сейчас это становится настолько очевидным, что пора вспоминать старую поговорку «Семь раз отмерь, один раз отрежь» почти каждую минуту. На своем курсе классической йоги я говорю об этом все четыре года. Мы начинаем с самого простого – наблюдения за телом, чтобы понять: «Я» – не тело и научиться управлять своим «Я» вне зависимости от усталости, текущей работы или экстремальной ситуации.

    Ответ на вопрос заголовка довольно прост: всегда и сколько угодно. В этом случае не надо ждать благоприятных ситуаций или искать мудреца. Вы сами станете им, заменив мыслительную жвачку на разумный подход ко всему. Остается только начать… думать…
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     Граница. Осознай, где она
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От края до края тянется вспаханная полоса земли, украшенная на обочине столбами в человеческий рост, выкрашенными черно-белыми полосами. Останавливает ее разбег только море или океан, реки, даже самые широкие, она перелетает, так что с одного берега виден ее черный след на другом. В каменистых горах ее линия идет только столбами, пунктиром, словно азбука Морзе. Но везде ясно одно: с одной стороны свое, с другой – чужое. Здесь – наша жизнь, там – чужая земля и законы. Там другой мир, а здесь все знакомо и можно надеяться на помощь. Граница – разделение кармы, дня и ночи, суши и моря, тишины и звука, жизни и смерти.

    У каждого своя граница, своя служба на ней. Борцы за выживание с тяжелой нуждой окружены цепью траншей и окопов. Своих тут нет, все враги. Бои идут каждый день, целятся во все, что движется, даже в мысль и идею, если только она с чужой стороны. Стреляют в эмоции, гасят огни на вражеской стороне, ночью слепят прожектором, а днем нагоняют тучи, чтобы там было темно. К вечеру на этой войне не остается никаких сил, но… При приближении с той стороны, к границе, любого живого существа мобилизуется психика и посылает чужаку заряд колдовской энергии, которая начинает ему портить кровь с этой минуты.

    Граница побуждаемых извне такая же, как на дорогах или в аэропорту. Пограничный контроль, визы, штампы, таможня и езжай, лети, открывай новые пути, ешь, пей, загорай, погружайся в рекламу чужой жизни, ее визитной, представительской стороны. Для преодоления этих границ надо иметь деньги и запас времени, пожалуй, все… нет, еще любопытство.

    Но есть и другие, невидимые границы. Очень часто человек не знает сам себя, не управляет собой, не может ничего с собой поделать. В этом случае он сам от себя за границей и попасть к себе, к своему центру управления, влияния, никак не может. Деньги и загранпаспорт на дороге к себе не играют никакой роли. Внутренняя стража, состоящая из стереотипов, отождествлений, страхов, невежества, не пропустит. Личность такого человека постоянно находится под давлением из-за границы, окружающие налагают на него санкции, внезапно обрушивают настроение, даже меняют «погоду в доме».

    Где выход за границы такой зависимости от всех и самое главное – от пятой колонны внутри? Сто восемьдесят на пятьдесят сантиметров. Это границы стандартного коврика для йоги. Находясь внутри, за несколько лет можно раздвинуть свои границы жизни до бесконечности. Прекратить войны, навести мир и порядок.

    Для тех, кому и этого мало, предлагаю перейти границу, проходящую по канатам ринга. Находясь внутри квадрата шесть на шесть метров, ты быстро поймешь свою цену, качества своего характера и много чего еще. Причем для этого не надо читать гору литературы или «шариться» в интернете. Хватит прозаических трех минут.

    После раундов самоисследования хорошо бы взглянуть вверх и увидеть границы смыслов, проходящие по небесам. Здесь – вера в справедливость, в любовь, в сострадание, примирение, творчество, созидание, в семью и детей. Там – законы чистогана, гешефта, банковского обмана, наживы, содома и гоморры. Небесные границы невидимы, как космические лучи, как сам воздух, но, «воткнув» свой сияющий из макушки столб не туда, сразу ощущаешь морок в глазах, и теряется детское воодушевление от солнца, капель дождя и мамы с папой.

    Надо научиться невидимой географии кармы, чтобы жить в своем мире, переселяться с чужбины в родные края. Тут звучит понятная речь, плывут знакомые песни, а быт и уклад согласуются с совестью. Тут родной дом, тут тебя любят, тут тебя ждут.
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Хотите вы этого или нет, но только к двадцати пяти годам у человека формируются фронтальные области коры головного мозга, которые помогают ему осознать последствия своих поступков. Ну а до этого срока парни и девушки попросту не умеют смотреть в завтрашний день. Это касается как глобальных жизненных решений типа создания семьи, так и неумения понять, к чему приведет на следующий день употребленный сегодня алкоголь или картошка-фри из «Макдональдса».

    Безрассудность молодости способна совершить героический подвиг, но чаще всего авантюрное поведение приводит к тюремным нарам или больничной койке.

    Между тем наука не только ограничивается констатацией фактов психофизиологического развития личности. Были проведены очень интересные исследования работы головного мозга во время лжи. Эксперименты были просты и незатейливы, но их выводы поражают. Испытуемым, обклеенным всевозможными датчиками, предлагалось давать неправильные ответы по поводу расположения стрелки на экране компьютерного монитора. Например, если на экране стрелка была направлена вверх, в качестве ответа предлагалось щелкнуть «мышью» на вариант прямо противоположный – что стрелка направлена вниз. Так сказать, соврать, хотя глаза видят иное.

    И что вы думаете? Как на это реагировал мозг? Во время всякого очевидно неправильного ответа, то есть лжи, мозг испытуемых взрывался бурей хаоса, разрушая сложившиеся координационные связи между нейронами и отдельными участками коры головного мозга, что приводило к гибели клеток. Другими словами, ложь разрушала мозг.

    И что получается? До двадцати пяти лет невозможно осознанно строить будущее, ну а после двадцати пяти его уже нечем строить, так как вранья у каждого в жизни было предостаточно и в голове, дай Бог, осталась жалкая часть мозга, которая руководит лишь жизнеобеспечением текущих физиологических процессов.

    Картина нерадостная, но реалистичная.

    Правильным решением в этой ситуации будет обращение к йоге. Психология и технология йоги способны возродить человека, воздействуя на стволовые клетки мозга, полностью восстанавливать все его функции, в том числе и проскопические, то есть умение видеть будущее. Пока люди бездумно (в прямом смысле этого слова) разрушают свое здоровье «мертвой» пищей, алкоголем, наркотиками, йоги, отказываясь от вредных привычек, внутренне взрослеют, учатся управлять своими эмоциями, заранее планируют свою жизнь.

    Опыт йогических практик и осознанного питания позволяет куда проще постигнуть главное жизненное правило: каждый твой шаг имеет последствия. Настоящая йога вынуждает думать о завтрашнем дне, ведь он сродни борьбе с сильным течением. Стоит бросить весла, и река жизни возвращает тебя к линии старта.

    Подобно простым обывателям, йог не может выйти утром из дома, не думая, что он съест на обед, что после и когда закончится последний на этот день прием пищи. Он не может променять свою тренировку на киносеанс, а практику очищения на обильное застолье, поскольку все его действия приближают его к поставленным целям самореализации.

    Мозг йога не допускает глобальных ошибок, тогда как его полное и частичное отсутствие у большинства людей раскручивает спираль неудач и деградации.

    Вот так йога воспитывает в своих учениках ответственность, ускоряя тем самым их возмужание. Как раз поэтому среди йогов совсем мало тех, кто готов гранатой взорваться из-за пустяка.

    Йога, с ее многообразными методическими подходами, заставляет думать не хуже шахматистов, предугадывая развитие событий, тогда как большинство людей склонны включать голову в последнюю очередь.

    Современная наука популярно объясняет то, что в йоге, ведических текстах и во многих религиозных учениях звучит как-то невнятно или непонятно для нынешнего склада ума.

    Надеюсь, что это впечатление пробудит у вас желание тренироваться. Так вы быстрее избавитесь от подросткового безрассудства и взамен обретете спокойную мудрость и уверенность в правоте своих убеждений, которая украшает любого человека не меньше, чем атлетическая фигура и пропорциональность телосложения. Которые, кстати, станут дополнительным бонусом ваших усилий.
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     Практика йоги для сопротивления лжи
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      Гибкость тела – гибкость ума
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Лишенный гибкости, «застывший» позвоночник не только лишает мозг достаточного количество кислорода: если смотреть глубже, то блоки в позвоночном столбе не позволяют энергии свободно течь по телу. Поэтому любая работа над собой должна начинаться с восстановления гибкости и созданию оптимальных условий для тока энергии.
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Разминка и укрепление спинномозгового канала

     (Сушумна нади шактивардхак)

     Эта простая асана рекомендуется всем. Вы можете выполнять ее каждое утро, едва проснувшись и еще не открыв глаз! Просто вытащите изпод головы подушку и выполните это упражнение.

     Вы можете выполнять это упражнение в течение дня, особенно после длительного нахождения в статичной позе (за столом, у станка, за рулем, перед телевизором и т. д.).

     
1. Исходное положение: лежа на спине, руки вдоль тела, ноги прямые.
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2. Потягиваясь, постарайтесь вытянуть левую пятку вперед, не отрывая от пола, а пальцы тяните на себя. Сосчитайте до 5, расслабьтесь и вернитесь в исходное положение.

     3. Выполните п. 2 для правой ноги.

     Повторите упражнение по 5–7 раз для каждой ноги.

     Дополнительно это упражнение поможет наладить нормальное кровообращение, развить выносливость. Оно помогает против судорог в икроножных мышцах, снимает боли в области поясницы. Также его выполнение благотворно сказывается на симпатической нервной системе.

     Не имеет противопоказаний. Действие этой асаны усиливается, если во время ее выполнения вы будете сосредоточены на своем копчике.

     Разминка для спины и плечевого пояса

     Упражнение поможет размять и укрепить плечи и руки; улучшить состояние мышц плеч и спины, влияющих на осанку. Также оказывает положительное влияние на мочеполовую систему.

     
1. Исходное положение: сядьте на пол, вытяните ноги вперед. Руки поставьте ладонями на пол за ягодицами.
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2. На вдохе, опираясь на ладони и пятки, поднимите корпус. Тело и ноги должны находиться на одной прямой. Задержите дыхание и считайте до 5.

     3. На выдохе вернитесь в исходное положение.

     
Повторите упражнение 5–7 раз.

     В исходном положении старайтесь держать спину и голову прямо, шею вытяните. Подняв корпус, стремитесь подтянуть таз вверх и добиться того, чтобы ваши ноги, корпус и голова образовывали как можно более прямую линию.

     Разминка для позвоночника и мышц талии (Маричиасана-2)

     Выполняя эту асану в качестве разминки, постарайтесь вызвать светлое, радостное настроение. Это несложное упражнение, поэтому вы можете сосредоточиться на дыхании – обычном, размеренном, не слишком глубоком. Вдыхайте солнечный свет и с чувством облегчения выдыхайте накопившуюся усталость.

     Маричиасана позволяет настроиться на выполнение более сложных упражнений, направленных на скручивание позвоночника. Поза не имеет противопоказаний.

     
1. Сядьте на пол, вытяните ноги вперед.

     2. Левую ногу перенесите над правой и опустите левую стопу на пол около правого колена.
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3. Правую руку отведите назад и упритесь ладонью в пол.

     4. Левую руку положите на правое колено. Она должна плотно запереть согнутое колено.

     5. На выдохе поверните голову и корпус на 90° как можно дальше назад. Вздохните и сосчитайте до 15.

     
[image: bin00000006.png]
     
5

     
6. [Не обязательно для новичков]: в усложненном варианте вы можете попробовать сцепить замком кисти рук за спиной.

     7. Вернитесь в исходное положение.

     Повторите упражнение в другую сторону.

     Дополнительно:

     ✓ при регулярном выполнении этой позы тонизируются печень и селезенка, обретают силы мышцы шеи и плеч, улучшается работа кишечника;

     ✓ уменьшается объем живота. Вы заметите, что исчезают боли в спине, пояснице и бедрах;

     ✓ излечиваются растяжения плечевых связок и смещения плечевых суставов.

     Разминка для позвоночника

     Как и в предыдущем упражнении, следите за дыханием, представляя, что вдыхаете солнечный свет и выдыхаете усталость.

     1. Исходное положение: встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки на пояс.

     2. Поверните корпус влево. Считайте до 5.

     3. Вернитесь в исходное положение.

     4. Повернитесь вправо. Считайте до 5.

     5. Вернитесь в исходное положение.

     Повторите упражнение 5–7 раз.
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Вы можете выполнять его после статичных сидячих поз, перед тем как перейти к упражнениям стоя. После того как вы хорошо освоите это упражнение, включайте его в комплекс утренней зарядки и производственной гимнастики.

     Особо оно рекомендуется тем, кто долгое время сидит за столом или за рулем.

     Разминка для спины в положении сидя

     При выполнении упражнения следите за дыханием: оно должно быть глубоким и размеренным. Это позволит вам развить и укрепить грудную клетку и внутренние мышцы живота, а также поддерживать необходимый настрой во время выполнения всего комплекса упражнений. Разминая спину, вы одновременно развиваете связки на ногах, улучшаете кровоток в руках.

     
1. Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги.

     2. Поднимите руки с раскрытыми ладонями вверх, сделайте глубокий вдох и выдохните, втягивая живот.
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3. Сделайте неглубокий вдох, а затем на выдохе наклонитесь вперед, слегка согнув руки в локтях.

     4. Постарайтесь приблизить лицо к коленям, ладони положите на пол, локти разведите в стороны. Задержите дыхание и досчитайте до 5.
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5. На вдохе поднимите корпус, отводя согнутые в локтях руки назад.

     6. Продолжая плавное движение, поднимите руки вверх и вернитесь в положение 2.

     Повторите упражнение 3 раза, делая по 2–3 глубоких вдоха и выдоха между упражнениями.

     Постепенно вы сможете довести количество повторений до 10 раз, добавляя по одному повтору каждую неделю.

     Разминка для спины в положении стоя

     Это упражнение отлично укрепляет вестибулярный аппарат и тонизирует мышцы.

     
1. Исходное положение: встаньте на пол, ноги на ширине плеч, руки вдоль тела. Голову держите гордо, подбородок чуть приподнят.

     2. Сконцентрируйтесь на дыхании и сделайте 2–3 глубоких вдоха и выдоха.

     3. На вдохе поднимите руки вверх и плавно прогнитесь назад. Задержите дыхание и сосчитайте до 5.

     4. На выдохе медленно опустите руки и, не прекращая движения, плавно наклонитесь вперед, стараясь положить тыльные стороны ладоней на пол. Колени не сгибайте. Задержите дыхание и сосчитайте до 5.

     5. Вернитесь в исходное положение.

     Выполните это упражнение 3 раза, делая по 2–3 глубоких вдоха и выдоха между упражнениями. Постепенно вы сможете довести количество повторений до 10 раз, добавляя по одному повтору каждую неделю.
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Это упражнение вы можете выполнять не только в комплексе упражнений, но и в отрыве от других асан, по 1–3 раза в течение дня, что особенно полезно для людей, занятых сидячей или монотонной работой.

     Также выполнение этой разминки поможет упорядочить дыхание, активизировать сердце и кровеносную систему.

     Разминка для позвоночника и мышц спины-1

     Это упражнение позволяет вдохнуть бодрость и размять мышцы.

     
1. Исходное положение: сядьте на пол, выпрямите спину, вытяните ноги. Стопы соедините внутренними сторонами. Руки расслабьте, ладони положите на бедра.

     2. Медленно вдыхая, поднимите руки над головой, соединив ладони и напрягая живот.

     3. На медленном выдохе вытяните руки вперед, ладони направлены вниз. Задержитесь в этой позиции на 4–5 секунд не дыша.

     4. Медленно вдыхая, плавно наклонитесь вперед. Положите ладони на ноги.

     5. Скользите ладонями до щиколоток, наклоняясь как можно ниже вперед и выворачивая локти наружу. Неглубоко вдыхая и выдыхая, досчитайте до 20.

     6. Вернитесь в исходное положение, делая глубокий вдох.
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Повторите упражнение 7–10 раз.

     Вы можете использовать это упражнение в случаях, когда вам требуется сосредоточиться, снять нервное напряжение, переключиться с одних дел на другие.

     Разминка для позвоночника и мышц спины-2

     Новичкам не стоит стремиться выполнить это упражнение полностью. Делайте его только до того положения, в котором будете чувствовать комфорт. Через несколько дней занятий эта поза легко подчинится вам.

     
1. Сядьте на пол, выпрямите спину, вытяните ноги. Стопы соедините внутренними сторонами. Руки расслабьте, ладони положите на бедра.

     2. Поднимите руки над головой, соединив ладони и напрягая живот.
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3. Вытяните руки вперед, ладони направлены вниз.

     4. Плавно наклонитесь вперед. Положите ладони на ноги.

     
[image: bin00000016.png]
     
5

     
5. Скользите ладонями до щиколоток, наклоняясь как можно ниже вперед и выворачивая локти наружу.

     6. Не сгибая ног, постарайтесь достать лбом колени. Досчитайте до 20.

     7. Вернитесь в исходное положение.

     
Повторите упражнение 3–5 раз.

     Это упражнение активизирует кровоснабжение органов таза, почек и мочеполовой системы, способствует растяжке связок задней поверхности бедра.

     Разминка для позвоночника и поясничного пояса

     Выполнение этого упражнения повышает гибкость, тонизирует мышцы и снижает болевые синдромы в области поясничного пояса.

     
1. Встаньте прямо, стопы вместе, руки вдоль тела.

     2. На вдохе разведите в стороны чуть согнутые в локтях руки, ладони сожмите в кулаки.

     3. На выдохе наклонитесь вперед. Задержите дыхание и сосчитайте до 5.
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4. На вдохе вернитесь в исходное положение. Медленно выдохните.

     5. На вдохе разведите в стороны чуть согнутые в локтях руки, ладони сожмите в кулаки. Откиньте корпус назад, прогибая поясницу. Задержите дыхание и сосчитайте до 5.

     
[image: bin00000019.png]
     
5

     
6. На выдохе вернитесь в исходное положение.

     
Повторите упражнение 3–5 раз.

     Вы можете выполнять это упражнение в составе утренней зарядки или производственной гимнастики.

     Также это упражнение активизирует кровообращение и способствует укреплению вестибулярного аппарата.

     Упражнение для мышц спины и талии

     Это несложное упражнение позволяет мягко и безопасно размять позвоночник, развить гибкость и укрепить плечевой пояс.

     
1. Исходное положение: сядьте в позу лотоса или полулотоса.

     2. Спину и голову держите прямо. Сплетенные пальцы положите на затылок, локти отведите назад как можно дальше.
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3. Успокойте и выровняйте дыхание.

     4. Плавно наклонитесь влево, касаясь левым локтем левого колена, считайте до 5.
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5. Вернитесь в исходное положение.

     6. Проделайте упражнение в другую сторону.

     
Повторите упражнение по 8–10 раз в каждую сторону.

     С помощью этого упражнения вы также можете избавиться от жировых складок по бокам живота.

     Поза кобры (Бхуджангасана)

     Поза кобры – одна из наиболее распространенных асан. С помощью нее вы сможете исправить искривления позвоночника, снять напряжение с мышц спины после долгого стояния.

     Обязательна эта поза для женщин, страдающих нарушениями или заболеваниями яичников и матки.

     Особо рекомендуется тем, кто переутомляет спину долгим стоянием на ногах.

     
1. Исходное положение: лежа на животе, поверните голову в сторону, положив щеку на пол, ладони расположите у плеч, а локти прижмите к телу. Пятки соединены, пальцы ног прижаты к полу.

     2. Согните локти, передвинув ладони на уровень груди.

     3. Сделайте медленный глубокий вдох и поднимите голову и грудь, прогибая спину позвонок за позвонком, так, чтобы пупок не отрывался от пола.

     4. Посмотрите вверх и задержите дыхание на 6–8 секунд, а затем начните выдыхать воздух, одновременно опускаясь на пол.
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Повторите это упражнение 2 раза. Ежедневно исполняя это упражнение, через каждые 2 недели прибавляйте по одному дополнительному упражнению, доведя общее их количество до 7 раз.

     
      Чтобы не повредить мышцы спины, не делайте резких движений. После выполнения этого упражнения необходимо отдохнуть лежа или сидя, подтянув колени к груди и выгнув спину дугой.

     

     Упражнение также благотворно влияет на надпочечные железы, регулирует тепловой обмен в организме, препятствует скоплению газов в кишечнике.

     Поза моста-1 (Сету Бандхасана)

     Это сложная асана, требующая хорошей подготовки, но она еще и очень эффективная. С ее помощью можно выправить осанку, укрепи шею, дорсальный, поясничный и крестцовый отделы позвоночника. Эта асана поможет снять напряжение с шейногрудного отдела позвоночника и укрепить разгибающие мышцы спины.

     
1. Исходное положение: лежа на спине, ноги вытянуты, руки на животе (пальцы в замок).

     2. Упритесь пятками в пол, руки согните в локтях.

     3. Прогните спину, отрывая таз от пола.

     4. Опираясь поясницей на ладони, оторвите от пола спину, таз и ноги. Упирайтесь в пол пятками, плечами и затылком. Сосчитайте до 10.
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5. Плавно вернитесь в исходное положение.

     Усложненный вариант этой позы: в п. 4 опора остается только на пятки и голову, все тело от шеи до щиколоток выгнуто дугой.

     
      Эту асану нельзя выполнять в период любых заболеваний!

      Эту асану можно выполнять только под контролем тренера!

      Не пытайтесь выполнить ее самостоятельно!

     

     С помощью этой позы вы также сможете сократить объем и укрепить мышцы бедер. Используйте ее для активизации желез эндокринной системы (асана способствует интенсивному кровоснабжению эпифиза, гипофиза, щитовидной железы, надпочечников).

     Поза моста-2 с опорой (Сету Бандха Сарвангасана)

     Эта поза снимает напряжение шеи (например, после «березки» или стойки на голове), помогает мягкой растяжке позвоночника, тонизирует нервы крестца и поясницы, облегчает головные боли, укрепляет внутренние органы.

     
1. Исходное положение такое же, как в предыдущей позе.

     2. Согните ноги в коленях и подтяните пятки ближе к ягодицам.

     3. Оторвите от пола бедра и поясницу, ладонями упритесь в нижнюю часть спины и прогните позвоночник. Сосчитайте до 10.
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4. Плавно вернитесь в исходное положение.

     В этой позе для новичков следует оставаться 10 секунд. Постепенно прибавляя по 1 секунде в неделю, вы можете довести нахождение в этой позе до 1 минуты.

     
      Эту асану нельзя выполнять при обострениях любых болезней!

     

     С помощью этого упражнения вы также сможете облегчить состояние во время простуды, при воспалении миндалин, аденоидах. Оно поможет снять спазмы бронхов.

     Также эта асана улучшает мозговое кровообращение, успокаивает мозг, нервное напряжение, снимает симптомы депрессии, улучшает пищеварение.

     Поза моста на руках (Урхва Дханурасана)

     Это упражнение оказывает оздоравливающее воздействие на всю спину – от шейного отдела до тазовых костей. Оно требует еще большей подготовки, чем предыдущая поза.

     
1. Исходное положение: лежа на спине, руки вытяните вдоль тела. Согните ноги в коленях и подтяните пятки к ягодицам. Руки согните в локтях и опустите ладонями на пол по бокам от головы.
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2. Опираясь ступнями и ладонями, оторвите корпус от пола и прогните спину, упираясь макушкой в пол, считайте до 10. Опуститесь на пол.
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3. Оторвите корпус от пола, прогнувшись как можно сильнее. Сосчитайте до 10. Опуститесь на пол.

     
      Эту асану нельзя выполнять в период любых заболеваний!

      Эту асану можно выполнять только под контролем тренера!

      Не пытайтесь выполнить ее самостоятельно!

     

     Поза плуга (Халасана)

     Поза плуга – одна из многих поз, позволяющих растянуть заднюю поверхность тела, крайне благотворно влияющих на состояние позвоночника и спинных нервов.

     
1. Исходное положение: растянуться на спине, ноги и руки прямые, вытянуты максимально далеко.

     2. Сделайте глубокий вдох и на выдохе плавно оторвите прямые ноги от пола и поднимите их. Оторвав бедра и талию от пола, заведите ноги носками за голову, руками обхватите их за пальцы, сосчитайте до 30.
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3. Медленно вернитесь в исходное положение.

     Повторите упражнение 4–8 раз.

     
      Предупреждение!

      Эту позу не следует выполнять: новичкам и пожилым людям; при обострениях заболеваний спины, особенно при поясничнокрестцовом радикулите, повреждении шейных позвонков и плечевого пояса; при высоком артериальном давлении; при атеросклерозе; при бронхиальной астме; женщинам во время менструаций и беременности; детям до 12 лет.

     

     Эта асана полезна при головных болях, синдроме хронической усталости, нервном и умственном перенапряжении. Она поможет при заболеваниях мочеполовой системы, заболеваниях брюшной полости, менструальных нарушениях, приливах крови и артритах.

     Облегченная поза плуга (Халасана)

     Эта поза может служить заменой позы плуга для тех, кто только начинает занятия йогой: ее выполнение не требует особенной подготовки. Для тех, кто занимается давно, эта поза подходит для снятия напряжения.

     
1. Лежа на спине, соедините руки над макушкой.

     2. Оторвите ноги и корпус от пола.

     3. Опустите прямые ноги на пол за головой, упритесь в пол носками.
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4. Плавно опустите колени на пол, так, чтобы голова оказалась между ними. Сосчитайте до 20.
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5. Вернитесь в исходное положение.

     
Повторите упражнение 4–8 раз.

     
      Предупреждение!

      Эта поза дает повышенную нагрузку на шею, поэтому при наличии проблем с шейными позвонками выполнять ее следует более осторожно, чем основную позу плуга.

      Категорически запрещено выполнять это упражнение во время обострения любых болезней.

     

     Поза полусаранчи-1 (Шалабхасана)

     Эта поза благотворно влияет на нижние отделы позвоночника (при смещении позвонков, болях в поясничнокрестцовой области).

     
1. Лежа на спине, руки вытяните вдоль тела, тыльные стороны ладоней положите на пол. Основание подбородка уприте в пол.

     2. Оторвите от пола правую ногу и плавно поднимите ее как можно выше. Задержите ее в этом положении на несколько секунд.
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3. Медленно опустите ногу.

     4. Повторите упражнение для левой ноги.

     
Это упражнение можно выполнять один раз для каждой ноги, но старайтесь оставаться в позиции 2 как можно дольше (до тех пор, пока чувствуете комфорт).

     Выполнение асаны оказывает благоприятное влияние на органы пищеварительной системы, на мочевой пузырь и предстательную железу. Помогает при лечении желудочно-кишечных расстройств и метеоризме.

     Поза саранчи-2 (Шалабхасана)

     Выполнение этой асаны – гарантия красивой осанки. Она поможет укрепить мышц ног и решить проблемы нижних отделов позвоночника.

     
1. Исходное положение: лежа на животе, руки вытяните вдоль тела, тыльные стороны ладоней положите на пол. Основание подбородка уприте в пол.

     2. Подложите руки под низ живота. Оторвите от пола обе ноги и плавно поднимите их на максимальную высоту.

     3. Медленно вернитесь в исходное положение.
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Это упражнение можно выполнять один раз, но старайтесь оставаться в позиции 2 как можно дольше (до тех пор, пока чувствуете комфорт).

     
      Эту позу не следует выполнять во время обострения любых заболеваний.

     

     Это упражнение поможет улучшить кровоснабжение органов брюшной полости и малого таза, при заболеваниях пищеварительного тракта, особенно кишечника и желудка, при заболеваниях суставов.

     Поза Лука (Дханурасана)

     Эта несложная асана оказывает комплексное воздействие на оздоровление всего организма и дает максимальную разминку позвоночнику. Ее рекомендуют при воспалительных заболеваниях опорнодвигательного аппарата (артрите, остеохондрозе и т. д.).

     
1. Лягте на живот, подбородок уприте в пол. Руки вытяните вдоль тела.

     2. Согните ноги в коленях, обхватите сведенные ступни руками и подтяните их ягодицам.
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3. Оторвите бедра от пола и плавно поднимите корпус, прогибая спину. Считайте до 10.

     4. Покачайтесь в таком положении вперед-назад 3–5 раз.
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5. Опустите на пол колени и подбородок.

     6. Опустите на пол ступни, лягте на пол щекой. Расслабьтесь.

     
      Эту позу не следует выполнять во время обострения любых заболеваний.

     

     Выполнение этого упражнения помогает при лечении верхних дыхательных путей, оказывает стимулирующее воздействие на желудочнокишечный тракт.
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     Подъем энергии. Введение в управление дыханием

    

    [image: after_title]



     
В первой главе много было сказано о том, во что недостаточный уровень жизненной энергии превращает жизнь человека. Дыхательные техники – то, что поможет изменить ситуацию.
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      Пранаяма с точки зрения йоги
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Пранаяма с точки зрения йогов – это удлинение дыхание и контроль над ним, предполагающий управление вдохом, выдохом и задержкой дыхания.

     В переводе пранаяма означает: «прана» – энергия, «яма» – закон, свод правил, то есть движение энергии по естественным (Божественным) законам.

     Йоги измеряют продолжительность жизни количеством дыханий, а не годами. Они считают, что каждому человеку отмерено определенное количество дыханий, поэтому, дыша медленно и глубоко, он не только увеличивает запас своей жизненной силы (праны), но и продолжительность жизни.
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      Арифметика дыхания
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Дыхание тесно связано с сердечным ритмом. При медленном дыхании сердце бьется медленно, и это благоприятно сказывается на продолжительности жизни. Например, сердце кита бьется 16 раз в минуту, а сердце слона – примерно 25 раз, и оба этих животных известны как долгожители. С другой стороны, сердце мыши бьется 1000 раз в минуту, и ее жизнь коротка. Человек в среднем делает 21 000 вдохов и выдохов в день и по сравнению со своими медленно дышащими собратьями из животного мира живет сравнительно недолго. Но всегда было (и есть) множество йогов, которые жили и живут очень долго: их жизненные силы возросли именно благодаря пранаяме.

     Если вы сейчас сидите, то за один вдох вы вдыхаете около 0,5 литра воздуха. Встав и глубоко вздохнув, выпячивая грудь и живот, вы сможете вдохнуть примерно 2,5 литра воздуха. При этом в ваших легких останется еще примерно 1,5 литра воздуха – выпустить весь воздух вы не сможете, как бы усиленно ни выдыхали (дыхательная поверхность легких достигает 90–100 м² (площадь теннисного корта!), то есть превышает поверхность тела примерно в 50 раз!). Таким образом, жизненная емкость легких, включающая остаточный и максимально вдыхаемый объем воздуха, составляет примерно 4–5 л у мужчин и 3–4 л у женщин. Для сравнения: кит вдыхает за 2 секунды 2400 л воздуха!

     Полное обновление воздуха в организме происходит медленно – надышавшись свежего воздуха или резко выдохнув после того, как надышались вонью, вы не очистите свой организм. Есть научные данные, что организм курильщика полностью очищается от никотина только через 6 месяцев. Впрочем, у доноров этот срок сокращается до 4–5 месяцев, а у женщин в репродуктивном возрасте до 3 месяцев за счет ежемесячной потери крови и ускоренного ее обновления. Так что «дышать свежим воздухом», выезжая на природу, жителям мегаполисов следует не 1 раз в год, а гораздо чаще.

     Примерно 21 % из всего вдыхаемого нами воздуха составляет кислород (О2) и 0,03 % углекислый газ (СО2), на выдохе эти пропорции изменяются: 16 % и 4,5 % соответственно. Во время физических нагрузок потребление кислорода и выдыхание углекислоты возрастают в 15–20 раз – в период нагрузок наши мышцы требуют больше кислорода. Если вы захотите быстро взбежать по лестнице высотного дома, то без предварительной подготовки дыхания уже через 2–3 этажа вы почувствуете, как начинают болеть мышцы ног: дефицит кислорода и выработка молочной кислоты подорвут ваш порыв.

     Мы дышим не только через нос и рот, но и через кожу. В обычном состоянии кожное дыхание составляет лишь 3–5 %, а в состоянии повышенных нагрузок или сильного стресса может достигать 30 % всего объема дыхания. Поэтому заниматься физическими упражнениями лучше в свободной «дышащей» одежде или раздетым. В случаях нервных срывов следует максимально увеличить доступ воздуха к телу: расстегнуть воротник, закатать рукава, снять плохо проницаемую для воздуха одежду.
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      Дыхание с точки зрения физиологии
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С точки зрения психофизиологии пранаяма помогает пробудить скрытые способности и развивает навыки концентрации ума. Все это вместе позволяет эффективнее управлять своим телом, вовремя замечать надвигающуюся беду как физического, так и социального характера. При помощи дыхания можно вводить себя в различные психические состояния по потребности – сбросить стресс, успокоить нервы, сосредоточиться на каком-то деле, наполниться энергией или, наоборот, заснуть. Кроме того, управление дыханием помогает освободить ум от шаблонов, стереотипов – всего, что мешает человеку быть собой, реализовывать себя.

     Дыхание является одной из функций тела, воздействием на которую можно включить механизмы общей саморегуляции организма. За счет реализуемого в пранаяме возврата к естественному дыханию, которое было у каждого человека в раннем детстве, излечиваются многие заболевания (в первую очередь – ожирение, повышенное и пониженное давление, нарушение обмена веществ и пр.). Около 90 % людей дышат неправильно, при этом около 90 % нарушений здоровья в той или иной степени связаны с нарушением правил естественного дыхания.
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      Дыхание в нашей жизни
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Едва мы начинаем волноваться, наше дыхание тут же меняется, а уж если мы сталкиваемся с чем-то таким, что нас возмущает или пугает, то дыхание моментально срывается, полностью подчиняя нас неприятной эмоциональной ситуации. Мы уже плывем безоглядно по волнам своих страстей, забывая о самоконтроле и даже о своем драгоценном здоровье.

     Неправильное дыхание бьет по всему организму, влияет и на наше тело, вызывая самые разнообразные заболевания, и на психику, и даже на нашу социальную жизнь. Если вы все время находитесь во взвинченном состоянии, то можете быть уверены, что ваше дыхание уже творит свое «черное» дело с вами и с вашей жизнью. Неважно, что является причиной такого вашего состояния: напряженная работа, постоянные неурядицы в семье или социальное положение, которое вас не устраивает. Отрицательная программа, запечатленная стрессом в вашем дыхании, только подливает масла в огонь: работать станет еще более сложно, психологический климат в семье только ухудшится, а уж на социальном поприще вы, будьте уверены, точно никогда ничего не добьетесь. Кому захочется иметь дело с издерганным субъектом, который постоянно пребывает в напряжении и тем самым держит в напряжении других?

     Поэтому, если вы хотите сделать карьеру, наладить отношения в семье или поправить здоровье, – займитесь своим дыханием! Правильным дыханием можно не только вылечить до 70 % всех заболеваний, но и регулярно снимать стрессы.

     Результатом неправильного дыхания является кислородное голодание, которому подвергаются все органы нашего тела.

     Научившись правильно дышать, вы можете избавиться от, казалось бы, далеких от дыхания бессонницы, запоров, головных болей, сердечных недомоганий, нервозности, психических расстройств. Кислородное голодание беременных женщин может привести к рождению умственно и физически неполноценных детей.

     Особым дыханием можно восстановить свою истинную природу, снять родовое проклятие, устранить причины фатального невезения, поправить здоровье.
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      Дыхание и физические упражнения
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Самым известным, правда косвенным, методом воздействия на дыхание является плавание. Врачи рекомендуют его при многих нарушениях здоровья. Когда тело человека погружено в воду, возникает прогиб позвоночника, и в этом положении, хотим мы того или нет, вдохи и выдохи производятся при активном движении диафрагмы вверх и вниз. Реализуется так называемое брюшное дыхание – естественное дыхание животом. К этому добавляются гребковые движения, что придает дыханию ритмичность.

     При оздоровительных занятиях плаванием вряд ли кто-то наблюдает за своим дыханием. Как правило, люди просто плещутся в бассейне в течение всего времени, на которое куплен абонемент. В результате человек начинает чувствовать себя лучше, но полного перехода на естественное дыхание не происходит. Естественное дыхание вырабатывается у спортсменовпловцов, но они плавают в бассейне 3–5 дней в неделю, выделяя как минимум 2 часа на тренировку. И так годами. Новичок, получивший рекомендацию к занятиям плаванием, проводит в воде в 5–6 раз меньше времени, и за это время рефлекторный механизм переключения с одного способа дыхания на другой просто не успевает включиться.

     Человек чувствует себя лучше после посещения бассейна и связывает это непосредственно с плаванием, а поскольку способ дыхания в повседневной жизни у него не перестраивается, то в целом проблемы со здоровьем остаются. Если у вас есть собственный бассейн или вы живете на берегу теплого моря и можете проводить в воде не менее часа в день, тогда плавание способно перестроить систему дыхания на естественный лад, что приведет к полному выздоровлению. Во многих случаях, имея в виду коррекцию системы дыхания, врачи советуют заняться лечебной физкультурой или фитнесом. В этих случаях воздействие на дыхание тоже является косвенным. Конечно, во время бега или занятиях любым видом фитнеса дыхание ритмизируется и отчасти переходит на брюшное. Но… опять же, этих тренировок недостаточно для того, чтобы «поставить» естественное дыхание. Так что пранаяма – единственный способ приучить себя дышать правильно.
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      Три этапа дыхания
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Процесс полного йоговского дыхания можно разделить на три этапа:

     ✓ нижнее (брюшное) дыхание;

     ✓ среднее (грудное) дыхание;

     ✓ верхнее (горловое) дыхание.

     
Каждое из них чрезвычайно важно, поэтому, прежде чем начинать тренировать полное йоговское дыхание, следует отработать, прочувствовать каждый из этих этапов в отдельности.
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      Упражнения на дыхание
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Нижнее (брюшное) дыхание

     Из трех этапов пранаямы этот способ дыхания является самым важным и, к сожалению, наименее распространенным.

     Именно с помощью нижнего дыхания мы максимально увеличиваем объем воздуха, попадающего в легкие при минимальных мышечных усилиях.

     Одной из основных причин того, что нижнее дыхание практикуется очень немногими, является принятая на Западе и перенятая нами оттуда тугая одежда – ремни, корсеты, пояса, плотно облегающие свитера и джинсы делают брюшное дыхание почти невозможным. Это во многом обусловливает многие заболевания – от простудных до психических, от сердечно-сосудистых до половых и репродуктивных.

     Разминка: нижнее (брюшное) дыхание

     Особенно рекомендуется выполнять:

     ✓ в комплексе с упражнениями для расслабления, поскольку помогает восстановить нервную систему после стрессов;

     ✓ в комплексе упражнений для борьбы с ожирением: нижнее дыхание способствует укреплению и оздоровлению внутренних органов, особенно кишечника, желудка, селезенки и печени, а также мочеполовой сферы.

     
1. Исходное положение может быть любым, в котором вы можете расслабиться. Для начинающих лучше всего воспользоваться шавасаной или выполнять упражнение стоя. Одежда должна быть свободной.
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2. Сделайте глубокий выдох, пытаясь максимально втянуть в себя живот, стараясь достать пупком до позвоночника.
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3. Задержите дыхание на 1–2 секунды, затем начинайте медленно вдыхать, максимально выпячивая живот.

     
Повторите упражнение 3–5 раз. За 2 недели вы сможете довести его выполнение до 20 раз.

     В случае необходимости нижнее дыхание можно использовать в любом месте (если не мешает одежда), используя его в отрыве от асан для различных целей:

     ✓ чтобы успокоиться от стрессов, помогут 7–10 медленных брюшных вдохов и выдохов;

     ✓ в случаях, когда вам нужно быстро переключиться с одного дела на другое, вы можете закрыть глаза и выполнить несколько брюшных вдохов и выдохов (стесняющую одежду необходимо снять, расстегнуть или ослабить).

     Для этого вам необходимо ослабить давление одежды на живот и воспользоваться той позой, которая больше соответствует ситуации:

     ✓ сидя на стуле постарайтесь максимально выпрямить спину и начните дышать, выпячивая и втягивая в себя живот;

     ✓ «дышать животом», встав, упершись руками в бедра;

     ✓ встать на четвереньки и вдохнуть, прогибая спину и выпячивая живот вниз, затем выдохнуть, выгибая спину дугой и втягивая в себя живот.

     
      Нижнее дыхание необходимо использовать и при многих асанах, и в процессе медитации. Показано при большинстве острых респираторных заболеваниях.

     

     Подъем живота-1

     Подъемы живота помогают освоить правильную технику дыхания, применяемую в йоге, и добиться контроля над потоками энергии, идущими через тело человека.

     
      Обязательно выполнять перед упражнениями комплекса, направленного на борьбу с ожирением, поскольку оно исключительно полезно для нормализации работы всех органов брюшной полости, так как во время его выполнения все они подвергаются мягкому внутреннему массажу.

     

     1. Встаньте на пол, соединив пятки и чуть разведя присогнутые колени. Ладони уприте в верхние части бедер.

     2. Глубоко выдохните, надавите руками на бедра и втяните живот.

     3. Резким движением впятите живот, вдохните и выпрямитесь. Расслабьтесь.

     Повторите упражнение 5 раз.

     Выполняйте это упражнение только на пустой желудок.

     Осваивая подъем живота, следите за тем, чтобы движения не вызывали у вас болевых ощущений.
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      Противопоказания!

      Это упражнение противопоказано людям, страдающим острыми заболеваниями органов брюшной полости, а также при обострении хронических заболеваний.

      Не стоит выполнять его и женщинам в период менструаций или беременности.

     

     Подъем живота-2

     Это упражнение имеет такое же значение, как и предыдущее. Обязательно выполнять перед комплексом упражнений, направленных на борьбу с ожирением.

     
1. Сядьте в позу лотоса. Опустите плечи, ладони положите на колени. Глубоко вдохните.

     2. Медленно выдыхайте, втягивая живот и поднимая плечи. Считайте до 10. Выпятите живот, расслабьтесь.
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      Предупреждение!

      Противопоказания к выполнению этого упражнения: острые заболевания органов брюшной полости, обострение хронических заболеваний, период беременности или менструаций у женщин, а также полный желудок.

     

     Подъем живота-3

     
      Упражнение рекомендуется включать в разминку перед выполнением упражнений из комплекса, направленного на борьбу со стрессом.

     

     1. Встаньте на пол, опираясь на колени и ладони. Руки поставьте параллельно, колени должны соприкасаться.
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2. Расслабьте живот, опустите голову вниз.

     3. Глубоко вдыхая, округлите спину и втяните живот.
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4. Выпятите живот, выдохните и расслабьтесь.

     
Повторите упражнение 5 раз.

     Кроме своего основного значения это упражнение очень полезно для позвоночника, мышц спины и шеи.

     Вы можете использовать это упражнение также для отдыха спины и шеи после долгого пребывания в статичных позах, например при сидячей работе.
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      Среднее (грудное) дыхание
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Среднее (грудное) дыхание, наиболее свойственное современному человеку, заключается в расширении и сужении ребер в процессе вдохов и выдохов. Втягивая воздух, легкие расширяются, раздвигая ребра, а выпуская его, легкие сжимаются, возвращая ребра в исходное состояние.

     Несмотря на то что это дыхание является для нас привычным, нужно научиться правильно его выполнять: по опыту работы с самыми разными людьми я знаю, что далеко не все из нас дышат так, как это заложено природой.

     Разминка: среднее (грудное) дыхание

     Обязательно используйте это упражнение в комплексе упражнений, предназначенных для борьбы со стрессом, и в комплексе, направленном на преодоление хронической усталости! При выполнении прочих комплексов – по желанию.

     
1. Исходное положение: любое свободное, расслабленное. Вы можете сидеть на табуретке или стуле с прямой спинкой, в позе лотоса или полулотоса, по-турецки, либо же стоять. Следует проследить, чтобы одежда была свободной и не мешала вашим дыхательным упражнениям.

     2. Положите одну руку на живот, а другую – на грудь. Выдохните максимально возможно.

     3. Задержав дыхание на 1–2 секунды, начинайте вдыхать, полностью сосредоточившись на дыхании и контролируя, чтобы вздымалась только грудь. Ребра максимально возможно расширяются. Ключицы и живот должны оставаться в неподвижности.

     
Повторите упражнение 3–5 раз. За 2 недели вы сможете довести его выполнение до 20 раз. В процессе выполнения упражнения постарайтесь сосредоточиться на дыхании и не думать больше ни о чем постороннем.

     В ситуациях, когда вам хочется сорваться и закричать, когда кто-нибудь раздражает вас, или в случаях, когда вам требуется ясный ум и сосредоточенность, чтобы быстро принять правильное решение – выполните это упражнение: отключитесь от окружающего на 10–20 секунд, сосредоточившись на дыхании. Вы сразу почувствуете, как спокойствие и уравновешенность возвращаются к вам.
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      Верхнее (горловое) дыхание
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Мы часто используем это дыхание, даже не замечая этого, особенно в состоянии волнения. Однако большинство не умеет делать это правильно, подменяя истинное верхнее дыхание судорожными неглубокими вдохами и выдохами, которые только усугубляют нервное состояние.

     В прежние времена (а иногда и сейчас), когда люди затягивали живот и грудь в жесткие корсеты, они оставляли себе возможность только верхнего дыхания. Однако в моменты стрессов или при повышенной физической нагрузке (поднять тяжесть, быстро пробежать, подняться высоко по крутой лестнице и т. д.) этого дыхания недостаточно для повышенного снабжения крови кислородом, в результате человек падает в обморок. Знакомые нам по романам обмороки слишком впечатлительных (и затянутых в тугие корсеты) девиц – всего лишь физиологическая реакция на волнение и ничего больше.

     Между тем, для йога (и любого заботящегося о своем здоровье человека) верхнее дыхание необходимо, поскольку позволяет дополнительно расширить возможности поступления воздуха в организм, что особенно важно в атмосфере, содержащей мало кислорода, а также в моменты душевного волнения, повышенных физических нагрузок, при выполнении асан и упражнений по расслаблению, в процессе медитации и т. д.

     Разминка: верхнее (горловое) дыхание

     
      Если вы только начинаете заниматься йогой, обязательно включайте это упражнение в разминку перед любым выбранным комплексом!

      Хорошо использовать при подготовке к выполнению комплекса упражнений, направленных на борьбу со стрессом.

     

     1. Исходное положение такое же, как при грудном дыхании.

     2. Положите одну руку на живот, а другую – на грудь. Выдохните максимально возможно.

     3. Задержав дыхание на 1–2 секунды, начинайте вдыхать горлом и верхней частью легких. Ключицы раздвигаются, плечи распрямляются и отодвигаются назад. Вы должны полностью сосредоточиться на дыхании и контролировать, чтобы грудь и живот оставались неподвижными.

     4. Выдыхая, сжимайте, съеживайте ключицы, плечи при этом передвигаются вперед.

     
Повторите упражнение 3–5 раз. За 2 недели вы сможете довести его выполнение до 20 раз.
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      Полное йоговское дыхание
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Дыхательные упражнения (пранаяму) практикуйте либо ранним утром, перед асанами, либо вечером, спустя полчаса после их завершения.

     Рассмотрим несколько вариантов упражнений для выполнения полного йоговского дыхания.
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В зависимости от целей и условий, в которых вы выполняете дыхательные упражнения, начальная поза может быть любой – стоя в свободной позе, сидя на стуле или в йоговских позах, лежа на спине. Главное, чтобы ничто не мешало расширяться вашему организму – животу, грудной клетке, ключицам и плечам.
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Базовое упражнение пранаямы

     Это упражнение позволит вам овладеть навыками полного йоговского дыхания.

     Точно так же, как танцор, прошедший школу классической хореографии, может легко исполнить любой современный или народный танец, так и человек, прошедший уроки пранаямы, в значительной степени укрепляет здоровье и психику, «ставит» речь и любое спортивное дыхание, быстро овладевает вокальным дыханием.

     
      Вы можете выполнять это упражнение перед любым комплексом.

     

     Пранаяма всегда начинается с полного выдоха.

     
1. Как только вы удалили воздух из легких, без задержки начните медленно вдыхать через нос.

     2. Одновременно расширяйте при помощи мышц брюшного пресса область живота, чтобы пропустить воздух в нижние отделы легких.

     3. Затем начинайте наполнять воздухом грудную клетку.

     4. В самом конце заполняйте воздухом верхнюю часть легких.

     5. Почувствовав, что вам уже больше некуда втягивать воздух, начинайте медленно выдыхать в обратном порядке – плечами, грудью, животом.

     
Повторите упражнение 2–3 раза. За 2 недели вы сможете довести его выполнение до 10 раз, а впоследствии вы можете делать его столько раз, сколько это вам необходимо и насколько позволяет предназначенное для пранаямы время.

     Полное йоговское дыхание стоя

     Упражнение вырабатывает правильное глубокое дыхание, значение которого трудно переоценить. Овладение искусством пранаямы – так называются в йоге дыхательные практики – позволяет очень быстро освоить любые другие йоговские упражнения.

     
      На начальном этапе (первая неделя занятий) рекомендуется выполнять упражнение перед любым выбранным комплексом. Упражнение можно выполнять самостоятельно.

     

     1. Исходное положение: встаньте прямо, ноги вместе, руки свободно опустите вдоль туловища. Расслабьте мышцы, не участвующие в поддержании позы, так, чтобы почувствовать вялость во всем теле. Медленно выпустите воздух через нос, одновременно как можно сильнее втягивая живот, чтобы сделать выдох полным.

     2. Начните медленно и бесшумно вдыхать носом. Одновременно попытайтесь без усилия выпячивать живот – это движение позволит вдыхаемому воздуху максимально расширить грудную клетку и заполнить нижний отдел легких. Если трудно выполнить движения животом, дышите естественно, сосредоточившись на сокращении и расширении брюшной области, чтобы активизировать работу мышц живота. Движения брюшной стенки в пределах 2–3 сантиметров на начальном этапе вполне достаточно.

     3. Продолжайте медленный вдох, одновременно плавно поднимая руки (ладони обращены вниз) через стороны – это позволит вдыхаемому воздуху заполнить верхний отдел легких.
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4. Задержите дыхание с соединенными над головой ладонями на 5 секунд.
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5. Сделайте медленный и бесшумный выдох, постепенно опуская руки (ладони обращены вниз), расслабляя плечи и грудную клетку и втягивая живот.

     6. Вернитесь в первоначальное расслабленное, вялое состояние.

     
Повторите упражнение еще 9 раз без пауз между повторами. Всего через несколько дней практики полное дыхание станет вашей привычкой!

     Полное йоговское дыхание сидя

     Это упражнение мы уже изучали, но дышали стоя. Теперь попробуем усложненный вариант – в позе со скрещенными ногами. Расслабьтесь, сосредоточьтесь на дыхании – во время упражнения вы должны думать только о нем!

     После освоения этого упражнения его можно включать в разминку перед любым выбранным комплексом.

     
1. Исходное положение: сядьте в позу лотоса, полулотоса или по-турецки.

     2. Пранаяма начинается с полного выдоха. Спокойно и методично максимально выдохните, втянув живот, грудь и съежив ключицы.

     3. Как только удалили воздух из легких, начните медленно вдыхать через нос. Одновременно расширяйте при помощи мышц брюшного пресса область живота, чтобы пропустить воздух в нижние отделы легких.

     4. Если вам трудно выполнить движения животом, дышите естественно, временно сосредоточившись на сокращении и расширении брюшной области – тогда мышцы живота активизируются. Продолжайте медленный вдох, пытаясь максимально расширить грудную клетку, медленно поднимая плечи как можно выше – это позволит воздуху заполнить верхний отдел легких.
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5. Задержите дыхание с поднятыми плечами на 5–7 секунд, после чего сделайте медленный глубокий выдох, расслабляя на выдохе плечи и грудную клетку и втягивая живот.

     6. По завершении выдоха вернитесь в первоначальное расслабленное состояние.

     Повторите упражнение еще 9 раз, стараясь не делать пауз между повторами. Если ноги устанут, вытяните их перед собой и помассируйте колени. Затем поменяйте положение ног и продолжите упражнение.

     Отнеситесь к пранаяме серьезно! От нее зависит эффективность всех ваших занятий йогой. Наберитесь терпения и настойчиво практикуйтесь. Вдыхайте очень медленно – так, чтобы у вас было достаточно времени для выполнения необходимых движений животом. Практикуйтесь до тех пор, пока движения не начнут плавно перетекать одно в другое.

     Поочередное дыхание через ноздри

     Упражнение рекомендуется включать в комплекс, направленный на борьбу со стрессом, и в комплекс, направленный на преодоление хронической усталости.

     Упражнение избавляет от тревожности и депрессии, помогает достичь эмоциональной стабильности. Практикуя его, вы испытаете невероятное ощущение душевного подъема и покоя.

     Упражнение можно выполнять и как самостоятельное.

     
1. Исходное положение: сядьте в позу со скрещенными ногами. Большой палец правой руки легко опирается на правую ноздрю. Сделайте медленный и глубокий вдох через обе ноздри. Зажмите правую ноздрю большим пальцем.

     2. Сделайте медленный глубокий выдох через левую ноздрю на 8 ударов сердца. Правую ноздрю держите зажатой.
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3. А теперь зажмите левую ноздрю безымянным пальцем и удерживайте воздух в легких на 8 ударов сердца.
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4. Разожмите правую ноздрю. Сделайте глубокий выдох через правую ноздрю на 8 ударов сердца.

     5. Не делая паузы, вдохните через правую ноздрю на 8 ударов сердца (обратите внимание: правую ноздрю, через которую вы только что выдохнули).

     6. Зажмите правую ноздрю. Задержите дыхание на 8 ударов сердца.

     7. Разожмите левую ноздрю. Сделайте выдох через левую ноздрю на 8 ударов сердца. Не делая паузы, вдохните через левую ноздрю на 8 ударов сердца.

     Таким образом, вы совершили полный цикл. Продолжайте дышать:

     ✓ вдохните через левую ноздрю (на 8 ударов сердца);

     ✓ задержите дыхание (обе ноздри зажаты на 8 ударов сердца);

     ✓ выдохните через правую ноздрю (на 8 ударов сердца);

     ✓ вдохните через правую ноздрю (на 8 ударов сердца);

     ✓ задержите дыхание (обе ноздри зажаты на 8 ударов сердца);

     ✓ выдохните через левую ноздрю (на 8 ударов сердца).

     
Описанные выше действия составляют один полный цикл. Выполните 5 таких дыхательных циклов.

     По завершении упражнения положите руки на колени и спокойно посидите несколько минут с закрытыми глазами, отдохните.

     Разминка для грудной клетки и тренировка правильного дыхания (в положении сидя)

     Это упражнение расширяет грудную клетку и помогает увеличить объем легких, настраиваясь на правильное дыхание.

     Рекомендуется включать это упражнение как разминочное в комплекс по борьбе с ожирением (корректирует работу органов брюшной полости). А также в комплекс, направленный на преодоление хронической усталости, так как помогает нормализовать сердечный ритм.

     Дополнительно! С помощью этого упражнения можно избавиться от простудных заболеваний.

     
1. Сядьте в позу лотоса или полулотоса.

     2. Медленно выдохните через нос, как можно сильнее втягивая живот.

     3. Медленно вдохните через нос, выпячивая живот.

     4. Продолжайте медленно вдыхать, втягивая живот и расширяя грудную клетку.

     5. Продолжайте медленно вдыхать воздух, поднимая плечи – верхний отдел легких заполняется воздухом. Задержите дыхание, считая до 5.

     6. Выдохните максимально полно, втягивая живот, опуская плечи и расслабляя грудную клетку.
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Повторите это упражнение 7–8 раз.

     
      Противопоказания!

      Не выполняйте это упражнение при острых заболеваниях органов брюшной полости или в период обострения хронических, а также на полный желудок. Противопоказана такая разминка женщинам в период беременности и менструаций, однако вы можете использовать ее облегченный вариант, без глубокого втягивания живота.

     

     Разминка для грудной клетки и тренировка правильного дыхания (в положении стоя)

     
      Полезно при выполнении упражнений для исправления и профилактики сутулости, тонизирует мышцы спины и грудного и шейного отделов позвоночника.

     

     1. Встаньте на пол, ноги вместе. Расслабьте мышцы всего тела, опустите плечи.

     2. Медленно выдохните через нос, втягивая живот.

     3. Глубоко вдохните через нос, расправьте плечи и поднимите руки в стороны.

     4. Медленно вдыхая, поднимите руки над головой, соедините ладони. Расширьте грудную клетку. Задержите дыхание, считайте до 5.

     5. Медленно выдохните, опуская руки через стороны вниз. Расслабьтесь.

     
Повторите упражнение 7–8 раз.

     Противопоказания совпадают с противопоказаниями к предыдущему упражнению.
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Дыхание на ходу (Враман пранаяма)

     Это упражнение можно и нужно выполнять отдельно от любых комплексов!

     Оно не отнимает у вас времени, потому что его можно выполнять в прямом и в переносном смысле «на ходу». Все, что от вас в данном случае требуется, – это, идя по своим делам, подстроить определенным образом ритм дыхания к темпу движения. То есть вы идете, дышите и в то же время укрепляете свой иммунитет, подлечиваетесь, работаете над своим дыханием, что поможет вам в дальнейшем и в личной жизни, и в работе.

     
1. На протяжении 6 своих шагов сделайте вдох носом. Старайтесь не убыстрять и не замедлять темп движения, то есть не подстраивать темп движения под дыхание, а наоборот, дышите, ориентируясь на привычный темп движения.

     2. Выдыхайте воздух через нос на протяжении 8–9 шагов.

     
      Предупреждение!

      Обратите внимание на то, чтобы ни на вдохе, ни на выдохе у вас не возникало задержек дыхания. Заниматься можно от 5 до 20 минут.

     

     Постарайтесь выполнять это упражнение вдали от выхлопных газов, от больших дорог.

     Если это упражнение покажется вам слишком легким, вы можете изменить ритм дыхания. Делайте вдох на 7 шагов, а выдох – на 10–11 шагов. А через некоторое время тренировок перейдите на такой ритм: вдох – 8 шагов, выдох – 12 шагов.

     Если это упражнение покажется вам слишком трудным, начните с такого ритма дыхания: делайте вдох на 4 шага, выдох – на 6 шагов.

     Дыхание сидя (Сахадж пранаяма)

     Это упражнение рекомендуется включать в разминку перед комплексом упражнений, направленных на профилактику ожирения, и перед комплексом упражнений, направленных на борьбу с хронической усталостью.

     Оно не отнимет много времени, но пользу от него вы ощутите уже в первые дни занятий.

     Это упражнение оказывает общеукрепляющее действие, восстанавливает иммунитет, устраняет аллергические реакции, способствует снятию климактерического кризиса, регулирует вес, повышает потенцию.

     
1. Сядьте по-турецки или просто на стул. Спина прямая, руки на коленях.

     2. Сделайте плавный глубокий вдох носом. Продолжительность его должна составить приблизительно 10 секунд. Дышите только животом.

     3. Выдыхайте через неплотно сжатые губы. Так, словно хотите произнести звук «пф». Выдох должен быть вдвое продолжительнее вдоха (то есть приблизительно 20 секунд).

     
Продолжительность упражнения около 5 минут.

     Противопоказаний нет. Рекомендуется всем!

     Дыхание для релаксации (Сахадж пранаяма-3)

     Прекрасно подходит для разминки перед выполнением основного комплекса для профилактики ожирения. Может быть включено и в другие комплексы.

     Противопоказаний для его выполнения нет.

     
1. Исходное положение – любая подходящая основная поза (полулотос, лотос).

     2. Вдохните через нос. Продолжительность вдоха обычная.

     3. Выдыхая через нос, опустите подбородок к яремной ямке и крепко прижмите его к ней. Выдох должен быть вдвое продолжительнее вдоха.
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4. Начиная вдыхать, поднимайте подбородок.
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Время выполнения упражнения – 5 минут. Обратите внимание на ваши руки: они не должны напрягаться (особенно на выдохе).

     Это упражнение также дает возможность вашему организму противостоять простуде, насморку, кашлю, гриппу и другим острым респираторным заболеваниям.

     Способствует снятию климактерического кризиса, повышает потенцию.

     Позволяет улучшить общее физическое состояние организма.

     
      Предупреждение!

      Выполняя это упражнение, вы не должны задерживать дыхание ни во время вдоха, ни во время выдоха.

     

     Очистительное дыхание

     Упражнение можно включить в любой комплекс. Особенно рекомендуется выполнять в комплексе упражнений, способствующих снижению стресса, преодолению хронической усталости, в комплексе упражнений для зрения.

     
1. Исходное положение: любое.

     2. Медленно сделайте полный вдох носом. Напрягите все мышцы тела, особенно верхней половины (лицо, шея, грудь, живот).

     3. Задержите дыхание на 1–2 секунды, затем сделайте резкий выдох: напрягая все мышцы, быстро выпустите воздух через щель между губами.

     
Повторите медленный вдох и резкий выдох 3–7 раз.

     
      Совет!

      Постарайтесь на вдохе думать о том, что вы втягиваете свет, чистоту, силу природы, жизненную энергию, а на выдохе – «выбрасывать» из себя накопившуюся усталость, темноту, неуверенность, обиды, все вредное и неприятное.

     

     Если вы выполняете это упражнение в вертикальной позиции (на ходу или стоя), вы можете на вдохе поднять руки к груди, сжимая пальцы в кулак, а на выдохе резко опустить их вниз, растопыривая пальцы, словно отбрасывая на землю весь негатив.

     Это упражнение также позволит эффективно действовать, если вы попали в загазованное помещение, очиститься, если вы подверглись воздействию отравляющих газов, снизить риск заражения при контакте с инфекционными больными.

     Вы можете выполнять это упражнение в любой ситуации и в любой позе – и в состоянии покоя, и на ходу.
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      Разблокировка Ци
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После того как прочищены каналы и энергия может циркулировать по телу свободно, настает время работы с ЦИ. Обратимся к искусству цигун.

     Вы уже поняли, что энергия – не то же самое, что физическая сила. То есть физическая сила от нее тоже зависит, но все же она вторична по отношению к этой тонкой внутренней энергии. Вот эта внутренняя энергия, являющаяся основой жизни, и есть то, что китайцы назвали ци.

     Но тут есть еще одна вещь, которую, может, сначала не так легко понять: эта энергия, ци, она не только внутренняя – это энергия, из которой состоит вообще все: и весь мир, и даже вселенная.

     Я объясню, почему это понять не так легко: потому что нам всем с детства внушили, что мир – это что-то отдельное от человека. Будто бы мы – это одно, а мир – совсем другое, внешнее по отношению к нам. Вот потому-то люди себя от мира и отделяют, а раз от мира себя отделили, барьер между собой и миром поставили, то и энергией мира пользоваться не могут. Остается довольствоваться тем малым количеством энергии, что у них внутри все же присутствует. Но поскольку у таких людей нет источника, где эту энергию можно было бы пополнять, то запас ее быстро иссякает, что приводит к старости, болезням и, как следствие, смерти гораздо раньше запланированного природой срока.

     Совсем не так видели мир адепты искусства цигун с древнейших времен. Они точно знали, что весь мир, включая как человека, так и космос, и вселенную, состоит из одной и той же субстанции.

     То есть внутренняя энергия и внешняя – это на самом деле одно и то же.

     И вообще нет такого разделения на внешнюю и внутреннюю энергию. Разделение это придумано людьми, себя от мира оторвавшими и миру себя противопоставившими. На самом же деле, если вся энергия едина, то мы в любой момент можем ею воспользоваться, совершенно независимо от того, внутренняя она или внешняя. То есть вся энергия мира может стать нашей внутренней энергией. Конечно же, возможности человека при этом возрастают даже трудно себе представить во сколько десятков, сотен или миллионов раз. Одно дело – жить, используя те жалкие крохи энергии, которые ты считаешь своими, и совсем другое – распоряжаться всей энергией мира, потому что это и есть твоя собственная энергия.

     Отделив себя от мира, сам по себе человек мало что может. Он становится слабым и бессильным. А вот в единстве с миром и его энергией человек может все.

     Да, эта энергия невидима глазом и неощутима на ощупь. Но в наше время, согласитесь, это уже не довод. Мы все говорим по мобильному телефону, пишем смс-ки и не задумываемся, каким образом эти слова и буквы долетают к нам по воздуху. Смешно было бы пользоваться всем этим и продолжать отрицать существование невидимых волн, излучений и энергий.

     То, что человеческое тело тоже излучает энергии – это уже подтвержденный наукой факт. Еще в семидесятых годах прошлого века ученые в Китае исследовали мастеров цигун при помощи научных приборов. И выяснили, что мастер цигун может генерировать энергии, состоящие из электромагнитных волн, инфракрасных лучей и потоков других частиц. Вот эти другие потоки частиц, которые наука фиксирует, но не может назвать, и есть не что иное, как энергия, называемая ци. Так что ошибаются те, кто считает, что ци – это нечто эфемерное и имеющее отношение к мистике. Ци вполне материальна, и это уже доказано наукой.

     Кто-то может возразить, мол, эти фиксируемые наукой потоки энергии очень слабы, и непонятно, как они могут быть так могущественны. А объяснение простое: ци – это не только и не столько физическая сила, сколько сила сознания, сила разума вселенной, если хотите (чьи возможности, уж конечно, многократно превосходят разум одного человека). Это то, что называется универсальной жизненной силой во всех ее аспектах и возможностях, применимых далеко не только к человеку, но ко всей природе и миру в целом. И вместе с тем это сила, подвластная человеку – доступная для того, чтобы ею овладеть, управлять и пользоваться.

     Доказательства: в женской руке нет столько физической силы, чтобы разбивать кирпичи – но женщины, практикующие цигун, делают это: не физической силой, а силой, образующейся при правильной концентрации, направлении и управлении ци.

     А еще энергии ци доступно действие на расстоянии. Так, мастера цигун могут менять структуру воды (заряжать воду), которая находится в сосуде в нескольких километрах от них. Телепатия, чтение мыслей на расстоянии – это феномен того же порядка. Так что для ци нет ни преград, ни расстояний. Это – тоже подтверждение, что ци могущественна, но могущество это – не физического рода, то есть не той же природы, что обычная физическая сила.

     Нередко люди думают, что простые физические упражнения сделают их сильными и здоровыми. Однако это не всегда так. Дело в том, что чисто физические способы тренировок мало что дают, потому что не учитывают главного: того, что человек состоит не только из видимого физического тела, но и из невидимых энергий. И здоровье возможно лишь тогда, когда физическое тело пребывает в гармонии с этими невидимыми энергиями. Если же мы тренируем только тело, то гармония не только не восстанавливается, но нарушается. Возникает дисбаланс. В начале периода физических тренингов люди ощущают приток энергии, но он скоро иссякает. Человек начинает тренироваться буквально «на износ», не пополняя свою энергию, а тратя ее. В конечном счете это ведет к болезням и преждевременному старению. Напротив, восточные практики, и в том числе цигун, направлены на сохранение и накопление энергии, а главное – на приведение к гармоничному единству тела и духа, физического организма и энергетики, что делает нас значительно крепче и здоровее.

     Каким же образом человек может получить доступ к этой могущественной энергии, да еще и распоряжаться ею, управлять по своему желанию? В древних китайских трактатах есть фраза, которая в переводе на русский звучит даже несколько смешно, что посвященные мастера «поедают небесный воздух», то есть по сути дела питаются ци.

     Это, конечно, не надо понимать буквально. Хотя наш обычный процесс питания – это тоже не что иное, как поедание энергии. Другое дело, какого качества энергию мы таким образом поедаем… Большинство людей употребляют такую пищу, в которой вообще нет никакой энергии, а потом удивляются, почему они болеют и почему у них нет сил. Но это тема уже другой книги[3].

     По существу, цигун и есть употребление, переработка и использование ци, получаемой от внешнего мира, в ци внутреннюю и направленную уже на конкретные цели конкретного человека.

     «Употреблять» ци можно разными способами и в первую очередь, конечно, посредством дыхания. Вот почему в йоге и в цигуне так много внимания уделяется именно дыхательным упражнениям.

     Когда вы «питаетесь» энергией и делаете это правильно, когда вы исключаете все внутренние причины неправильного или слишком слабого тока энергии в вашем организме – ваши органы начинают функционировать правильно, и, как следствие, проходят болезни. Потому что у всех болезней есть только одна истинная причина – это неправильное течение энергии.

     Ваша психика, ваша нервная система тоже начинают функционировать правильно, благодаря чему вы избавляетесь от стрессов, обретаете контроль над собой и своей жизнью. Правильное течение ци дает новую силу вашему интеллекту, творческим способностям и по сути дела рождает чемпионов не только в спорте, но и в любом другом деле.

     Упражнение «Колодец солнца»

     Выполняя это упражнение, вы научитесь накапливать и удерживать энергию ци, тренируете способность управлять энергией силой мысли и воображения. Также это упражнение поможет очистить организм от инфекций, раскрыть внутренний потенциал, как физический, так и творческий, интеллектуальный.

     
1. Идеально, если удастся выполнять это упражнение на открытом воздухе на восходе солнца (но это не обязательное условие). Встаньте прямо, стопы на расстоянии 15–20 сантиметров друг от друга, плотно прилегают к земле. Глаза полузакрыты.

     2. Сосредоточьтесь на даньтяне.

     3. Дышите брюшным дыханием через нос.

     4. Вызовите перед внутренним взором образ восходящего солнца. Вдыхая, представьте, что вдыхаете его энергию.

     5. Продолжая дышать брюшным дыханием, представьте, что ваше тело от гортани до копчика представляет собой полый колодец. С каждым вдохом вы заполняете этот колодец солнечной энергий. Продолжайте дышать, пока не почувствуете, что колодец наполнен. Максимальная продолжительность упражнения – 10–15 минут.

     Упражнение «Созерцание лотоса»

     Вы почувствуете, как энергия – ци – сама начинает движение внутри тела, теплым потоком поднимаясь от живота вверх. Это означает, что вы соединили воедино силу мысли, дыхания и энергию и эта тройная сила открыла ваши энергетические меридианы и активизировала движение ци таким образом, что весь организм сам настроился на успокоение, отдых, оздоровление и омоложение. Это упражнение улучшает работу мозга и нервной системы, налаживает нормальный обмен веществ, повышает сопротивляемость организма, лечит имеющиеся болезни и предотвращает новые. Нет такого органа и системы, которые не получили бы пользы от этого упражнения.

     
1. Сядьте на стул ближе к краю, ноги поставьте на ширине плеч, подошвы плотно упираются в пол. Голову слегка наклоните вперед, подобрав подбородок. Шею при этом не сгибайте, она остается прямой. Губы неплотно сомкнуты, язык упирается в нёбо над верхними зубами.

     2. Руки положите на колени ладонями вверх, одна на другую. У мужчин правая рука сверху, у женщин – левая.

     3. Закройте глаза, легко прикрыв веки.

     4. Сосредоточьтесь на даньтяне, дышите брюшным дыханием. Сделайте 5–6 медленных, спокойных вдохов и выдохов.

     5. Представьте, что вы сидите на берегу озера с чистой прозрачной водой. Посреди этого озера вы видите огромный цветок лотоса – полураскрывшийся, почти еще бутон. Он медленно начинает раскрываться. Делайте вдох синхронно с этим раскрытием цветка. Представьте, что ваше дыхание напрямую связано с раскрытием цветка. Он раскрывается так же плавно, как вы дышите, в такт вашему дыханию.

     6. Сделав вдох, представьте, что лотос начинает закрываться, – и синхронно этому процессу выдыхайте. Пусть ваше дыхание будет напрямую связано с тем, как закрывается цветок.

     7. Лотос снова раскрывается – и вы делаете следующий вдох, теперь добавив к этому процессу еще мыслеобраз: вы вдыхаете энергию лотоса, ваше тело наполняется ею, начиная от даньтяня и до гортани.

     8. Лотос закрывается – вы делаете выдох, дополняя его мыслеобразом: вы выдыхаете все болезни, все негативные эмоции и мысли, плохое настроение и т. д.

     9. Сделайте 9 таких вдохов и выдохов. При последующем повторении этого упражнения увеличивайте их количество, пока не дойдете до 49.

     Упражнение «Большое дерево»

     Энергия сама вытолкнет из тела все вредное и наполнит вас силой здоровья. Улучшится ваше психоэмоциональное состояние, вы избавитесь от стрессов, будете чувствовать себя уравновешенным гармоничным человеком. Вы становитесь мощным и сильным, как большое здоровое дерево, которое постоянно питается энергиями земли и неба. Регулярное выполнение этого упражнения поможет избавиться от всех болезней.

     
1. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, стопы параллельны друг другу и плотно прилегают к полу, колени слегка пружинят, спина прямая. Шея выпрямлена, подбородок чуть опущен. Губы неплотно сомкнуты, язык упирается в нёбо над верхними зубами. Глаза прикрыты.

     2. Сосредоточьтесь на даньтяне.

     3. Дышите брюшным дыханием. Сделайте 5-6 вдохов-выдохов.

     4. Представьте, что от вашей макушки вверх тянется нить, которая закреплена где-то в глубине небес.

     5. Представьте, что из ваших стоп прорастают корни и уходят глубоко в землю. По корням из земли начинает идти энергия. Делайте вдох – и помогайте этим вдохом поднимать энергию вверх по вашему телу. Представьте, что одновременно вы растете, становясь огромным деревом. Над вашей головой возвышается пышная крона. Завершая вдох, представляйте, что вы вдыхаете кроной, которая насыщается энергией неба и солнечным светом.

     6. Делая выдох, представляйте, как энергия неба и солнечный свет впитываются вашей кроной и затем начинают спускаться вниз по вашему телу – «стволу», вдоль позвоночника, а затем через ноги уходят глубоко в землю.

     7. Делая следующий вдох, представляйте, как с энергией земли ваше тело получает ее целительную и жизненную силу.

     8. Делая следующий выдох, представляйте, как энергия неба уносит из вашего тела все болезни и любой негатив.

     9. Выполняйте упражнение 3–5 минут. С каждым следующим выполнением вы будете увеличивать это время. Максимальная продолжительность – 30 минут.

     10. Заканчивая упражнение, представьте, что вы окружены энергетическим коконом. Так и есть – вы создали этот кокон энергии. Вдохните, мысленно втягивая эту энергию в себя через даньтянь. Потрите ладони друг о друга до ощущения жара. Приложите их к области даньтяня и немного подержите. Почувствуйте свое реальное физическое тело. Открывайте глаза.

     Упражнение «Малый небесный круг»

     Упражнение устраняет все заторы и блоки, налаживает нормальный ток энергии так, что в дальнейшем вы сможете об этом уже не заботиться – вы активизировали энергию, и она будет работать автоматически.

     
      Это упражнение открывает «малый небесный круг» – энергетические меридианы, проходящие по передней и задней части тела.

     

     Это основные энергетические меридианы, которые должны быть прочищены и открыты, если мы хотим быть здоровыми и сильными. У многих людей эти каналы засорены, и энергия по ним не течет или течет очень плохо, слабо, с перебоями.

     
1. Сядьте на край стула, стопы плотно упираются в пол, голова чуть опущена, язык упирается в нёбо над верхними зубами, глаза прикрыты.

     2. Сосредоточьтесь на даньтяне.

     3. Дышите брюшным дыханием, делая паузу на 1–2 секунды между выдохом и вдохом. Между вдохом и выдохом пауз быть не должно. Сделайте 5–6 медленных вдохов и выдохов.

     4. Дышите обратным дыханием, делая паузу на 1–2 секунды между выдохом и вдохом (между вдохом и выдохом пауз не делать). Сделайте 5–6 медленных вдохов-выдохов.

     5. Продолжая дышать обратным дыханием, представьте, что в области даньтяня у вас находится горячий красный шарик. Не надо стремиться к очень явственным ощущениям и к видению шара. Это только мысленный образ, плод вашего воображения. Воспринимайте его внутренним взором так, как получится.

     6. Делая вдох, представляйте, как красный горячий шар поднимается вверх вдоль вашей спины и доходит до основания черепа. Затем представьте, как энергия от шарика поднимается по затылку, проходит макушку и стекает по лицу к гортани. (Сам горячий шарик в голове представлять не надо!)

     7. Делая выдох, представляйте, как красный горячий шар опускается от области гортани вдоль передней стороны тела и снова опускается в даньтянь.

     8. Снова повторите вдох и выдох по той же схеме и далее дышите так в течение 3–5 минут. При последующих повторениях увеличивайте время упражнения. Максимальная продолжительность – 30 минут. Вы достигнете совершенства в этом упражнении, когда почувствуете, что вдоль вашей спины, груди и живота и правда что-то движется.

     9. Завершая упражнение, снова представьте горячий красный шарик в даньтяне и мысленно сожмите его в точку. Потрите ладони друг о друга, помассируйте уши, лицо. Откройте глаза.
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     Избавление от стресса

    

    [image: after_title]

Выше было подробно рассказано о том, как пребывание в состоянии стресса нарушает наше восприятие и мешает противостоять лжи. Но встретить человека, не подвергающегося постоянному стрессу, в наши дни – почти фантастика. Так что большинство окружающих вас людей – слепы. Но у вас есть шанс прозреть.

    На самом деле, стресс, по словам ученых, бывает полезным для организма и вредным, но не будем углубляться в научную казуистику.

    В нашей повседневной жизни, говоря «стресс», мы подразумеваем, что силы почти на исходе, все вызывает раздражение, даже самые простые дела требуют неимоверного напряжения. Даже то, что раньше дарило радость, отнимает оставшиеся ресурсы: хобби, прогулки, гости, друзья – кажется, что все это пожирает нашу энергию.

    Каждый борется с этим по-своему, но чаще всего победы оказываются временными, и стресс снова вышибает нас из полноценной жизни. Чтобы взять стресс под контроль, чтобы неожиданные события (как неприятные, так и приятные, волнующие) давали нам энергию, а не отнимали ее, достаточно выполнять комплекс предложенных упражнений. Главный секрет – выполнять его надо не от случая к случаю, вспоминая о занятиях только тогда, когда все остальные средства уже перепробованы и не помогают, а регулярно.

    Если вы уже находитесь в состоянии хронического стресса, то есть:

    ✓ вас все раздражает, хочется быть в одиночестве;

    ✓ самооценка падает или упала окончательно;

    ✓ вы на грани физического и психологического истощения;

    ✓ замечаете, что чаще болит голова, начались проблемы с пищеварением и сном;

    ✓ значительно снизилось сексуальное влечение;

    ✓ страдает память, снизилось внимание, трудно решить даже простую задачу;

    ✓ появилась слезливость, потливость, скрежет зубов и т. д.,

    то для восстановления прежнего уровня энергии вам потребуются ежедневные занятия на протяжении месяца.

    В дальнейшем занимайтесь как минимум одну неделю в месяц для профилактики таких состояний. Такой график подойдет и тем, у кого ситуация еще не зашла так далеко.

    Ваше состояние будет улучшаться день ото дня, важно не пропускать занятия, но делать это так, чтобы они приносили радость.

    ОБЯЗАТЕЛЬНО!

    Уделяйте достаточно внимания дыхательным упражнениям и медитации!

    Разработанный комплекс позволит вам научиться расслабляться, снимать напряжение после выполнения сложных упражнений или тяжелого дня, быстро и плодотворно переключаться на другой вид деятельности или решение различных задач, сохранять присутствие духа в любых ситуациях.

    Упражнение для глубокой релаксации

    Это упражнение помогает полностью расслабить все мышцы и дать им отдых после выполнения различных упражнений или избавиться от нервного напряжения и утомления. Спокойное и ровное дыхание обеспечивает полноценное снабжение кислородом всех органов и тканей, благотворно сказывается на работе сердца и сосудов.

    
1. Лягте на пол, ладони положите на живот.

    2. Закройте глаза, в течение нескольких минут дышите медленно и глубоко.
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3. Сделайте глубокий вдох, ощущая, как воздух проходит через все ваше тело.

    4. Задержите дыхание. Переместите пальцы на лоб. Медленно выдыхайте.
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5. Верните руки в исходное положение, сделайте новый вдох.

    
Выполните упражнение 7 раз.

    Расслабление в позе трупа (Шавасана)

    Это основное упражнение комплекса, состоящее из нескольких этапов. Прежде чем приступить к выполнению каждого этапа – прочитайте его описание.

    
     Чтобы получить максимальный эффект от шавасаны, важно следовать следующим рекомендациям.

     Перед тем как приступить к шавасане, опорожните мочевой пузырь и кишечник! Если вы будете вспоминать об этом во время релаксации, у вас может быстро возникнуть курьезный, но малоудобный и довольно устойчивый рефлекс на шавасану.

     Одежда для занятий должна быть удобной, свободной, из натуральных тканей. Перед практикой следует снять или ослабить ремень, снять очки, бусы, браслеты, кольца и другие украшения. Не пробуйте заниматься босиком. Во время глубокой релаксации, реализуемой в шавасане, происходит замедление всех жизненных процессов в организме, температура и давление понижаются, и босые ноги могут замерзнуть. Наденьте хлопчатобумажные или тонкие шерстяные носки. Имейте в виду, что другая крайность – излишнее укутывание – тоже вредна.

     Занимайтесь шавасаной в спокойной обстановке. Попросите своих близких не отвлекать вас, закройте дверь в комнату на защелку.

     Шавасана выполняется лежа. Однако это не значит, что нужно заниматься ею в постели. Постель – неподходящее место для шавасаны! С постелью связан сон, а нам необходим настрой на работу. Постелите на пол коврик или занимайтесь на диване. Главное, чтобы выбранное вами место не ассоциировалось со сном.

     Шавасана предполагает определенную работу ума и проводится при активном сознании, то есть в течение всего упражнения вы не должны спать.

    

    Шавасана состоит из трех этапов, выполняемых последовательно.

    ✓ Первый этап – расслабление с помощью формул самовнушения.

    ✓ Второй этап – концентрация на областях, препятствующих свободному прохождению энергии.

    ✓ Третий этап – энергетическое промывание организма.

    Первый этап – Поза трупа (Шавасана)

    Лежа на спине, расслабьтесь, закройте глаза, руки положите вдоль тела, но не касайтесь его, ступни ног раздвиньте приблизительно на ширину ладони. Не меняя позы, медленно проговаривайте про себя формулы релаксации. Каждая фраза каждой формулы проговаривается 3–4 раза через 3–4 секунды. Начинайте расслаблять мышцы с нижней части тела, постепенно двигаясь от ног к голове.
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Мое внимание на правой ноге. От лодыжки до бедра все расслаблено. Я успокаиваюсь, я спокоен. Моя правая нога полностью расслаблена.

    Мое внимание на левой ноге. От лодыжки до бедра все расслаблено. Я успокаиваюсь, я спокоен. Моя левая нога расслаблена.

    Мое внимание на правой руке. Мышцы смягчаются. Я успокаиваюсь, я спокоен. Моя правая рука расслаблена.

    Мое внимание на левой руке. Мышцы от кисти до предплечья расслаблены. Я успокаиваюсь, я спокоен. Моя левая рука полностью расслаблена.

    Мое внимание на спине. Я успокаиваюсь, я спокоен. Моя спина расслаблена.

    Мое внимание на животе. Я успокаиваюсь, я спокоен. Мой живот полностью расслаблен.

    Мое внимание на плечах. Я успокаиваюсь, я спокоен. Мои плечи расслаблены.

    Мое внимание на шее. Я успокаиваюсь, я спокоен. Моя шея полностью расслаблена.

    Мое внимание на лице. Я успокаиваюсь, я спокоен. Мое лицо полностью расслаблено. Лоб гладкий, как поверхность зеркального пруда. Расслаблены щеки, губы. Все лицо полностью расслаблено.

    Если вы недавно начали заниматься йогой, то прохождение начальной ступени шавасаны займет у вас около получаса. Однако, после того как вы запомните и освоите последовательность действий, это время сократится до 5–10 минут. Состояние внутреннего покоя, расслабленности и тепла покажет, что упражнение делается правильно. Только когда вы достигнете такого состояния, можно переходить ко второму этапу.

    Второй этап – энергетическое расслабление и концентрация

    На человеческом теле существуют точки, преграждающие свободный ток энергии. Сейчас, воздействуя на эти точки, вы будете расслаблять определенные группы мышц и тем самым налаживать ток энергии в теле.

    Освоив первый этап, вы легко сможете с помощью простой концентрации внимания привести эти участки тела в расслабленное состояние. Нужно только мысленно представить, как данная область становится мягче, растворяется, постепенно исчезает.

    Всего на теле человека выделяются 17 блоков энергии:

    1) пальцы ног;

    2) голеностопы;

    3) колени;

    4) область паха;

    5) область ануса;

    6) кисти рук;

    7) область пупка;

    8) локти;

    9) область желудка;

    10) область сердца;

    11) плечи;

    12) шея, горло;

    13) губы;

    14) кончик носа;

    15) точка между бровей;

    16) область темени;

    17) макушка головы.

    
Формулы самовнушения для расслабления этих областей тела таковы.

    Мое внимание на пальцах ног. Пальцы ног тают, растворяются, исчезают.

    Мое внимание на голеностопах. Голеностопы тают, растворяются, исчезают.

    Мое внимание на коленях. Колени тают, растворяются, исчезают.

    Мое внимание на области паха. Область паха тает, растворяется, исчезает.

    Мое внимание на области ануса. Область ануса тает, растворяется, исчезает.

    Мое внимание на кистях рук. Кисти рук тают, растворяются, исчезают.

    Мое внимание на области пупка. Область пупка тает, растворяется, исчезает.

    Мое внимание на локтях. Локти тают, растворяются, исчезают.

    Мое внимание на области желудка. Область желудка тает, растворяется, исчезает.

    Мое внимание на области сердца. Прохлада, свежесть, легкость в области сердца.

    Мое внимание на плечах. Плечи тают, растворяются, исчезают.

    Мое внимание на шее, горле. Шея и горло тают, растворяются, исчезают.

    Мое внимание на губах. Губы тают, растворяются, исчезают.

    Мое внимание на кончике носа. Кончик носа тает, растворяется, исчезает.

    Мое внимание на точке между бровей. Точка между бровей тает, растворяется, исчезает.

    Мое внимание на области темени. Область темени тает, растворяется, исчезает.

    Мое внимание на макушке головы. Макушка головы тает, растворяется, исчезает.

    Я полностью расслаблен. Я полностью расслаблен. Я полностью расслаблен. Сняты все блоки, мешающие свободному течению энергии в теле. Сняты все блоки, мешающие свободному течению энергии в теле. Осталось только сознание, ощущение тела как оболочки для духа.

    
Каждую формулу повторяйте по 3–4 раза через 3–4 секунды.

    После того как вы научитесь концентрировать свое внимание на каждом участке тела, вы будете тратить на расслабление каждой из указанных областей не более 15–20 секунд, так что прохождение второго этапа займет у вас около 5 минут.

    Третий этап – наполнение и очищение энергетического потока

    Итак, вы полностью расслаблены. При этом ваше сознание активно! Вдохните и представьте, как энергетический поток вливается в тело через ступни ног и кисти рук и устремляется к голове. Он поднимается по голеням, проходит через колени, бедра и входит в туловище. Через кисти рук энергия поднимается выше, к плечам, и мягко соединяется с основным потоком.

    На выдохе представьте, как энергия выливается, выходит, вытекает через точку, расположенную между бровей. На вдохе энергия входит в вас также через точку между бровей.

    Теперь, независимо от ритма дыхания, представьте, что вы дышите спокойно и размеренно. Поток энергии входит через ступни ног и кисти рук и выходит через точку между бровей. Энергия промывает ваше тело. Постарайтесь ощутить энергетический поток. Возможно, вы почувствуете, будто у вас по коже «бегают мурашки» или слегка подергиваются мышцы. Это хороший признак. Значит, вы выполнили упражнение правильно.

    В общей сложности выполнение этого этапа может занять у вас от 1 до 3 минут.

    Выход из шавасаны

    После выполнения трех этапов шавасаны вы можете перейти в гипноидальное, близкое ко сну состояние. Поэтому, закончив упражнение, нужно плавно выйти из него. Не следует резко подниматься!

    ✓ Сделайте легкий вдох и выдох. Глаза пока еще закрыты.

    ✓ Сделайте глубокий вдох и выдох. Потяните на себя носок левой ноги, затем – носок правой ноги. Глаза еще закрыты.

    ✓ Потом потяните на себя оба носка, выдвигая пятки вперед.

    ✓ Сделайте глубокий вдох и на вдохе откройте глаза. Выдохните.

    ✓ Соедините руки в замок и медленно поднимите их вверх, за голову, выворачивая и одновременно подтягивая.

    ✓ Потянитесь всем телом вслед за руками и сядьте.

    Через пару минут можно вставать.

    Как сократить часовую программу до пяти минут

    Несмотря на то, что выполнение шавасаны занимает около часа, при желании ее можно сократить до пяти минут!

    Найдите для себя на каждом этапе шавасаны какие-то персональные ключевые слова и образы и, опираясь на них, постройте сокращенную пятиминутную программу, в течение которой вы пройдете и глубочайшую релаксацию физического тела, и энергетическое промывание.

    Например, из первого этапа практики вы выбираете слова «Я полностью расслаблен». Имея уже достаточный опыт, внутреннее произнесение этих слов и возникающий какой-то лично ваш образ расслабления включит механизм глубокой релаксации.

    Через некоторое время вы можете произнести слова из третьего этапа практики: «Энергия входит через ступни ног и кисти рук и независимо от ритма дыхания выходит через точку между бровей».

    На самом деле это не просто фраза, а наработанный в тренировках образ прохождения энергии через тело. После того как вы почувствуете прилив сил, можно произвести плавный выход из шавасаны, опять же немного сократив полную программу.

    Пятиминутная практика шавасаны ни в чем не будет уступать часовой, если вы будете объективно отслеживать основные критерии, появляющиеся в результате правильного выполнения упражнения.

    Повторю их еще раз:

    ✓ чувство тепла, разлитое по всему телу, тело словно прогревается;

    ✓ появление сладковатого привкуса или сухости во рту, как после глубокого ночного сна;

    ✓ возникновение полового возбуждения, которое свидетельствует об омолаживающем эффекте энергетической части шавасаны.

    Растяжение задней части тела лицом вверх (Урдхва мукха пашчимоттанасана)

    Это довольно сложная асана, влияющая на артериальное давление. Поэтому, прежде чем выполнять эту асану, посоветуйтесь с врачом.

    На первых порах при выполнении этого упражнения необходимо присутствие опытного тренера-инструктора.

    Не стоит выполнять это упражнение в период обострения любых болезней.
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1. Сядьте на пол, прямые ноги вытяните.

    2. Согните ноги в коленях, придвиньте стопы к ягодицам.

    3. Ладонями обхватите щиколотки и плавно выпрямите ноги, прогибая спину. Считайте до 10.

    4. Медленно вернитесь в исходное положение.

    
Повторите упражнение 3–5 раз.

    Это упражнение можно выполнять не только в комплексе, но и самостоятельно. Оно поможет укрепить поясницу и мышцы ног, уменьшить синдром хронической усталости, уменьшит приступы хронических головных болей.

    Упражнение для локтевых и плечевых суставов

    Это упражнение помогает быстро и без особых усилий снять накопившееся раздражение, избавиться от чувства злости и досады, чтобы сконцентрироваться на текущей деятельности.

    
1. Встаньте в тадасану.

    2. Ладони сожмите в кулаки, руки согните в локтях и прижмите к телу, сделайте глубокий вдох.

    3. На выдохе сделайте выпад левой рукой вперед, а правую держите согнутой и чуть отведите назад.
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4. Замрите в такой позе примерно на 5 секунд, задержав дыхание.

    5. Плавно на вдохе снова согните обе руки и прижмите к туловищу.

    6. Повторите упражнение, сделав выпад вперед правой рукой.

    
Во время выполнения упражнения особое внимание нужно уделить дыханию. Вдыхать нужно каждый раз плавно и глубоко. Выдох же зависит от того, какие цели вы преследуете, выполняя упражнение.

    Плавный выдох позволит вам сконцентрироваться перед принятием важных решений или перед совещанием. Кроме того, он поможет активизировать умственные способности, особенно способность мыслить логически и творчески. Делая плавный выдох, не опускайте голову и следите глазами за движением кулака.

    Если же вы хотите снять стресс и избавиться от неприятных мыслей, делайте резкий и полный выдох, одновременно резким рывком выбрасывая кулак вперед.

    Кроме того, это упражнение укрепляет мышцы рук и спины, тонизирует локтевые и плечевые суставы, а также активизирует кровоснабжение и работу органов грудной клетки.

    Упражнение для плечевых суставов

    Это упражнение, если выполнять его отдельно, поможет расслабиться после напряженной работы.

    
1. Встаньте в тадасану.

    2. Сделайте несколько спокойных вдохов и выдохов.

    3. На вдохе вытяните перед собой руки, немного согнутые в локтях.

    4. На выдохе плавно сожмите кисти в кулаки.
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5. На следующем вдохе разведите руки в стороны.
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6. Оставайтесь в таком положении примерно 5 секунд, задержав дыхание.

    7. Вернитесь в тадасану.

    
Если выполнять его в комплексе других упражнений, оно снимает продолжительный стресс, а заодно развивает и укрепляет мышцы рук, а также активизирует работу органов дыхательной системы.

    Повторите упражнение 2–3 раза. Постепенно можно довести число повторов до 10.
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     Победа над хронической усталостью
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Синдром хронической усталости может быть ошибочно принят за последствия стресса. Да, стресс играет свою (отрицательную) роль в появлении этого синдрома, но запускает его обыкновенная простуда. Коварность синдрома хронической усталости в том, что он появляется не сразу поле перенесенной болезни, а через какое-то время, и очень трудно связать постоянную усталость с вылеченным ОРЗ.

    При синдроме хронической усталости вы не просто устаете, вы просыпаетесь с ощущением, что только что отработали смену на заводе и всю ночь занимались тяжелым физическим трудом.

    Другими проявлениями синдрома бывают воспаленные лимфатические узлы на шее и в подмышечных областях, необъяснимая боль в мышцах и в суставах (без внешних проявлений и без опухания), фарингит, снижение памяти, проблемы со сном, сильные головные боли.

    Диагноз «синдром хронической усталости» ставится редко, но если вы обнаруживаете у себя перечисленные симптомы – не затягивайте! Начинайте занятия прямо сегодня.

    Дело в том, что никакой отдых тут не поможет, как не помогут и лекарства.

    Чтобы восполнить недостаток сил, предлагаю вам выполнить комплекс упражнений, в том числе для позвоночника. Согласно философии йоги, позвоночник – это энергетический канал, именно поэтому так важно держать спину прямо и поддерживать ее гибкость. Эти упражнения помогут вам развить нужные группы мышц, а заодно сделают вас бодрее и энергичнее.

    Начинайте с постепенного освоения упражнений – не пытайтесь выполнить весь комплекс сразу: вы устанете и «сойдете с дистанции» сразу же! Внимательно прислушивайтесь себе. Если вы будете выполнять хотя бы по упражнению в день, то уже через неделю заметите, что вам стало немного легче. Ориентируйтесь на свое самочувствие, делайте хотя бы упражнение в день, постепенно увеличивая нагрузку.

    Продолжайте выполнять комплекс хотя бы один раз в неделю, каждую неделю, даже когда уровень энергии станет нормальным – этим вы предотвратите возможное развитие синдрома хронической усталости в будущем.

    При разминке уделите достаточное внимание дыхательным упражнениям.

    Заканчивайте каждое занятие медитацией, которая подарит вам дополнительную энергию.

    Поза льва (Симхасана)

    Выполнение этой позы поможет восстановить иммунитет и снизить восприимчивость к инфекционным заболеваниям, что очень важно на первом этапе выполнения комплекса.

    
1. Сядьте на пол, опустив ягодицы на пятки, ладони положите на колени.

    2. Медленно наклоняйтесь вперед, растопыривая пальцы, максимально высовывая в сторону подбородка язык.

    3. Широко открыв глаза, направьте взгляд в межбровье.
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4. Ощутите напряжение в мышцах лица и шеи. Дышите через рот. Сосчитайте до 30.

    5. Медленно втяните язык, расслабьте лицо и руки, вернитесь в исходное положение.

    
Повторите упражнение еще один раз.

    Поза не имеет противопоказаний.

    Поза льва укрепляет все тело, массируя и тонизируя мышцы, дарит бодрость. Она помогает избавиться от дурного запаха изо рта, очищает язык и массирует связки горла.

    Кроме того, поза льва позволяет разработать горло и поставить голос благодаря стимулированию притока крови к горлу, поэтому ее можно применять всем, кто хочет стать успешным: ее хорошо знают актеры и лекторы (даже если они никогда не интересовались йогой) – регулярное выполнение этой позы даже при ангине позволяет сохранить голосу свою силу и чистоту, влюбленные могут не опасаться, что у них изо рта будет дурно пахнуть, при ежедневном выполнении через несколько недель практически прекращается и даже излечивается легкое заикание, а при более сложных случаях заикание становится не столь заметным.

    Упражнение для позвоночника и плечевых суставов

    Благодаря этому упражнению восстанавливается нормальный ток энергии по позвоночнику, и вы чувствуете себя значительно лучше, бодрее.

    
1. Сядьте в правильную позу.

    2. На вдохе заведите руки за спину, вложив правую ладонь в левую.

    
[image: bin00000070.png]
    
2

    
3. Выдохните и замрите на 5 секунд.

    4. Сделайте вдох и, медленно выдыхая, поднимите сцепленные руки вверх, чуть-чуть прогибая спину и втягивая живот.
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Повторяйте это упражнение каждый час в течение всего рабочего дня.

    Также это упражнение помогает избежать остеохондроза и многих других проблем с позвоночником.

    Наклоны вперед

    Эти упражнения вы можете выполнять сидя на стуле, поэтому они прекрасно подходят для небольшой разминки в офисе во время рабочего дня.

    
1. Сядьте в правильную позу.

    2. Повернув руки ладонями к себе, сцепите их в замок.

    3. На вдохе потянитесь грудью вперед, одновременно вытягивая руки от себя и поднимая их.
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4. В процессе подъема разверните руки ладонями вверх. При этом ваши плечи должны касаться головы.

    5. Вытянувшись так, чтобы позвоночник, голова и руки составляли прямую линию, на выдохе начните наклоняться вперед.

    6. Отклонившись от вертикали примерно на 45 градусов, замрите на 3–5 секунд, вдохните.

    7. Снова потянитесь к потолку.

    8. Выдохните и опустите руки. Старайтесь не торопиться.

    
Повторите упражнение 1–2 раза. При этом следите, чтобы спина была прямой, ни в коем случае нельзя выгибать ее вперед.

    
1. Развернитесь так, чтобы вам не мешал стол.

    2. Сядьте в правильную позу.

    3. Немного раздвиньте колени и чуть выдвиньте стопы вперед.

    4. Выдыхая, плавно наклонитесь вперед так, чтобы руки свисали между коленями, старайтесь, чтобы голова и позвоночник были на одной прямой.

    5. Растянитесь, насколько сможете, замрите на 5 секунд.
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6. Плавно опустите голову и выгните спину дугой.

    7. Представьте, что руки и голова – это ваш груз, они тянут вас вниз. Почувствуйте, как освобождается от этой тяжести верхняя часть тела.

    8. Дышите медленно и глубоко.

    9. На вдохе медленно поднимитесь, стараясь сохранить ощущение растянутости позвоночника.

    Упражнение для мышц грудной клетки и плечевого пояса

    Это упражнение постепенно вернет вам энергию, мышцы станут более эластичными, улучшится кровоснабжение жизненно важных органов.

    
1. Встаньте в тадасану.

    2. Согнутые руки поднимите так, чтобы ладони были на уровне груди. Разверните их ладонями от себя. Пальцы должны соприкасаться.
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3. Медленно на вдохе вытяните руки перед собой, держа их по-прежнему тыльной стороной ладони к себе.
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4. Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов.

    5. На выдохе опустите руки ладонями вниз и отведите их за спину. Руки должны быть прямыми, движение должно идти от плеча.

    6. Медленно прогнитесь назад. Задержитесь в таком положении примерно на 10 секунд.

    7. Выпрямитесь.

    
[image: bin00000077.png]
    
5

    
[image: bin00000078.png]
    
6

    
[image: bin00000079.png]
    
9

    
8. Соедините за спиной пальцы рук, ладони направьте от себя.

    9. Наклонитесь вперед так, чтобы ладони смотрели в потолок.

    10. Задержитесь в таком положении примерно на 20 секунд.

    
Старайтесь все время держать спину прямо. При наклонах старайтесь сгибаться в районе таза.

    Это упражнение также показано офисным работникам, поскольку помогает размять мышцы всего тела, активизирует приток крови к органам и активизирует работу организма после нахождения в неудобной или неудачной позе.

    Гарудасана, или поза орла

    Это упражнение массирует внутренние органы, оказывая на них мягкое давление. Это способствует снятию напряжения и приливу энергии.

    Упражнение развивает чувство равновесия, учит концентрации внимания, полезно для лечения различных воспалительных и не воспалительных заболеваний позвоночника и просто для выработки правильной осанки.
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1. Встаньте прямо, стопы поставьте вместе.

    2. Вытяните позвоночник, втяните живот, расправьте плечи, руки опустите вдоль тела.

    3. Левую руку согните в локте и поднимите так, чтобы предплечье было на уровне лица.

    4. Заведите правую руку за левую с левой стороны и обвейте ею левую руку так, чтобы взяться рукой за запястье.

    5. Задержитесь в такой позе около 10 секунд.

    6. Повторите упражнение с другой рукой.

    
Противопоказанием для выполнения этого упражнения является обострение заболеваний позвоночника и суставов.
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     Перезагрузка головы
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Медитация – это особое состояние внутренней гармонии, в котором мы оказываемся благодаря физическому расслаблению и спокойному размышлению.

     Медитативные практики долгое время были доступны лишь избранным, поскольку требовали длительных усилий концентрации и осознания. Физическая подготовка людей в древности была, может, и лучше, чем в наши дни, но способность адекватно понимать себя и внешний мир в последние десятилетия существенно изменилась. Способность думать и умение формулировать свои желания в наши дни оказывается важнее и ценнее силы мышц. В результате тайные, ранее недоступные знания мы можем схватывать «на лету». Сегодня самый обычный человек способен мыслить так быстро и объемно, как в прошлые века и тысячелетия могли мыслить лишь избранные, прошедшие специальную подготовку.

     Мы живем в очень быстром ритме. Для решения любой жизненной ситуации нам требуется особое состояние, к которому нужно подготовиться, а времени у нас на это, как правило, нет. Поэтому каждому из нас жизненно необходим способ, позволяющий быстро перенастроиться на новые задачи. Для этих целей идеально подходит медитация, позволяющая выйти из одного состояния и перейти в другое.

     Полноценная медитация требует затрат времени и определенной обстановки. Однако, овладев навыками медитации, вы сможете проводить экспрессмедитацию практически в любых условиях и за очень короткое время.
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Медитация имеет огромное значение в практике йоги и всей ведической культуры. Впрочем, техники и принципы медитации (пусть и под другими названиями) известны практически во всех религиях, начиная от древних племен и шаманских практик до современных мировых религий.

     Использование методов медитации можно проследить и в западных философских школах, начиная от античности и до наших дней. Не обходятся без них и все люди творческих профессий: креативное мышление, научные исследования, изобретательство, поиск идей и новых направлений в бизнесе или личной жизни немыслимы без умения продуктивно работать со своим сознанием, то есть без овладения (случайно или целенаправленно) техниками медитации. Широко применяются они в современной психотерапии и психоанализе.

     Широкую популярность на Западе медитация приобрела в 1960-х годах благодаря движению хиппи. Несмотря на то что это движение практически прекратило свое существование в 1970-х годах, представления хиппи о том, что медитация позволяет достичь гармонии с самим собой и с окружающими, остаются весьма востребованными среди просвещенной публики. Базируется эта уверенность не просто на вере, а на научно доказанных фактах. Существуют разнообразные клинически подтвержденные эффекты медитации, в частности:

     ✓ замедление обмена веществ, снижение кровяного давления и потребления кислорода;

     ✓ усиление иммунитета, концентрации внимания, творческих и интеллектуальных способностей, электрического сопротивления кожи, улучшение работы мозга;

     ✓ усиление альфаволн мозга, активизирующих положительные эмоции, чувство удовлетворения и гармонии;

     ✓ оздоровление сердца и нормализация сердечного ритма;

     ✓ уменьшение потребления спиртных напитков и сигарет, снижение и замещение наркотической зависимости;

     ✓ снижение стрессов, диабета, систолического и диастолического давления;

     ✓ нормализация сна, появление большей приспособленности к жизни, уточнение понимания себя, рост самосознания.
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При нахождении в сидячей медитативной позе ладони кладутся на колени. Если ладонь лежит тыльной стороной вверх, это означает, что «рука закрыта», если вниз – «рука открыта». Когда ладонь открыта, согнутые большой и указательный пальцы соединены в кольцо, а остальные направлены вперед.

     Такое положение успокаивает сознание и настраивает медитирующего на усвоение космической энергии. Практика медитативных упражнений включает в себя следующие правила.
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Медитативные упражнения необходимо выполнять в спокойном месте – на природе или в отдельной комнате, вдали от шума. Присутствие других людей и животных при медитации недопустимо.

     Помещение для занятий медитацией должно быть уютным, теплым и хорошо проветренным. Во время медитаций форточка должна быть закрыта, поскольку любые движения воздуха, как и резкие запахи, являются недопустимыми.

     На время медитации следует одеться потеплее ввиду замедленного кровообращения.

     Лучшее время для медитации – 4–5 часов утра и 7–8 часов вечера.

     С момента последнего приема пищи до медитации должно пройти не менее 2,5–4 часов.

     Занятия медитацией недопустимы после приема алкоголя и курения.

     Перед медитацией нужно вычистить зубы, принять душ и почистить (можно пальцами) корень языка.

     Приняв медитативную позу, нужно повернуться лицом к востоку и установить контроль за дыханием. Вы должны четко ощущать каждый вдох и выдох, постепенно уменьшая амплитуду дыхательных движений.

     Приняв медитативную позу, необходимо полностью расслабиться.

     Закончив медитацию, побудьте некоторое время в одиночестве. Желательно прочитать молитву или отрывок из Священного Писания. Не следует также сразу приступать к еде, делам и смотреть телевизор: положительные результаты должны закрепиться.

     Если вы делаете упражнения, требующие не более 15–20 минут, ставьте рядом с собой будильник.

     Тогда ваши мысли не будут связаны с контролированием времени, а звонок будильника станет моментом выхода из медитации.
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      Ограничения и противопоказания
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Медитация, как и любая иная практика оздоровления тела и сознания, должна проводиться с соблюдением определенных правил. Но не только. Существует целый ряд ограничений и противопоказаний, которые следует учитывать, чтобы не нанести себе вред:

     ✓ не следует медитировать вблизи источников электромагнитных полей и в условиях сильно загрязненного воздуха;

     ✓ не следует медитировать после еды, когда организм занят перевариванием пищи;

     ✓ не следует выполнять медитативные упражнения при сильных эмоциональных стрессах или умственных перегрузках. Если вы очень устали, то выполните шавасану, а потом только приступайте к медитации;

     ✓ при выполнении медитативных упражнений недопустимо чувство морального дискомфорта и умственное перенапряжение;

     ✓ недопустимо практиковать медитативные упражнения с желанием принести вред окружающим и с использованием черной магии, поскольку это может вызвать психическое расстройство;

     ✓ во время медитации нежелательно ощущение физического неудобства. Если вы плохо освоили сидячую медитативную позу, примите другую, более удобную. Позу со скрещенными ногами можно использовать для медитации лишь тогда, когда вы сможете с легкостью находиться в ней в течение 15–20 минут;

     ✓ не следует медитировать на объекты плотской любви, поскольку зависимость от них может резко возрасти;

     ✓ не следует горбиться или чрезмерно прогибаться во время медитации – позвоночник должен быть прямым.

     Следует помнить, что практика медитации зачастую открывает интеллектуальные или духовные способности, о которых человек даже не подозревал.

     Этот процесс может сопровождаться различными временными недомоганиями (озноб, обильное потоотделение, нарушение координации движений, замедление речи и т. д.), которых не следует пугаться.

     Если же вы почувствовали напряжение и усталость, занятия нужно на время прекратить. Повышенная нервозность, как правило, свидетельствует о том, что соблюдены не все требования к занятиям. Возможно, вы слишком мало отдыхаете после медитации.

     Не следует превращать медитацию в «идею фикс». Медитация – это не цель жизни, а упражнения, помогающие сделать жизнь здоровой и счастливой.
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      Позы для медитации

     

     [image: after_title]

Медитировать можно сидя или лежа. Для достижения наилучших результатов можно использовать одну из множества поз, позволяющих полнее сосредоточиться на медитации.
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1. Поза лотоса (Падмасана). Сядьте на коврик, положите левую ступню на правое бедро, а правую ступню – на левое. Для женщин очередность противоположная: сначала надо положить правую ступню на левое бедро, а затем – левую ступню на правое бедро.

     2. Поза полулотоса (Ардхападмасана). Левая ступня (для мужчин) и правая (у женщин) лежит не на бедре, а в области промежности.

     3. Совершенная поза (Сиддхасана) – упрощенный вариант позы полулотоса. Левая ступня (у мужчин) и правая (у женщин) кладется не на противоположное бедро, а между бедром и икроножной мышцей.

     4. Поза процветания (Свастикасана). Аналогична позе лотоса, только ступни кладутся не на бедра, а зажимаются между икрами и бедрами.

     5. Поза удовольствия (Сукхасана). Сядьте по-турецки. У мужчин согнутая правая нога находится впереди левой, а у женщин – наоборот.

     6. Твердая поза (Ваджрасана). Стоя на коленях, оттянуть ступни назад, подъемы стоп обратить к полу, а затем сесть на пятки. Колени и ступни соединить вместе, пятки расставить так, чтобы было удобно сидеть.

     7. Поза лягушки (Мандукасана). Аналогична ваджрасане, только колени разведены в стороны.

     8. Поза Благой Вести (Майтрейасана, поза Майтрейи). Сев на стул, опустить ноги вниз и скрестить их (для мужчин впереди правая нога, а для женщин – левая).

     9. Поза трупа (Шавасана). Лежа на спине, на твердой ровной поверхности, головой на север (женщинам – на юг), необходимо закрыть глаза и представить, что вы парите над облаками.

     10. Поза героя (Вирасана). Встаньте на колени, разведите пятки так, чтобы получилась уютная лунка, и сядьте в нее. Руки свободно положите на колени.
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     Медитация на пламени свечи (Траттак на свечу)

     Регулярное выполнение этого простого упражнения позволит вам во много раз увеличить умственную и физическую концентрацию.

     
1. Сядьте в позу лотоса или полулотоса. В метре от себя поставьте горящую свечу. В течение 1–2 минут пристально смотрите на пламя, позволяя мыслям течь куда угодно, не прерывая и не ограничивая их.

     2. Предельно расслабившись, сосредоточьтесь только на пламени свечи, отмахиваясь от всех посторонних мыслей, как от мух. Потянитесь сознанием к пламени, мысленно соединитесь с ним: вы и пламя – одно целое.
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3. Закройте глаза и прижмите к ним ладони, сохраняя перед внутренним взором образ пламени свечи. Задержитесь в таком положении на 1–2 минуты.

     4. Откройте глаза, опустите руки на колени и расслабьтесь, продолжая глядеть на свечу.

     
Повторите пункты 2–4 еще раз. В первые 3–4 недели занятий общая длительность этой медитации не должна превышать 5 минут. Постепенно вы можете довести ее до 10 минут, а через год занятий – до 15 минут.
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     Наблюдательность и сосредоточенность
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Все ваши знания о признаках лжи будут бесполезны, если вы не разовьете в себе способность вовремя замечать и анализировать их. Да и вообще, от того, как мы умеем сосредоточиваться на том, что делаем, как мы умеем концентрировать внимание на «здесь и сейчас», зависит наш успех. Мы живем в эпоху, когда наше информационное поле загрязнено больше, чем вода или воздух. Слишком много всего: новостей, рекламы, контактов. Нам начинает на полном серьезе казаться, что мы эдакие новоявленные Юлии Цезари – можем делать сто дел одновременно.

    Можем, но вот насколько хорошо? Последние исследования ученых показали, что человек на самом деле не может делать несколько дел одновременно: мы переключаемся с одного на другое, просто настолько быстро, что обманываем сами себя и принимаем это за параллельную деятельность.

    Не обманывайте себя – учитесь концентрироваться. Учитесь концентрироваться на важном – и вы увидите, насколько здоровее вы станете и насколько успешнее пойдут ваши дела во всех сферах жизни.

    Каждое упражнение этого комплекса полезно само по себе, каждое можно и выполнять отдельно в течение рабочего дня.

    Если вы хотите повысить улучшить умение концентрироваться, то рекомендуем выполнять утром каждого рабочего дня комплекс «Приветствие солнцу», а в течение дня – любые из представленных далее одиночных упражнений, и вы заметите, насколько продуктивнее стали работать.

    Сурья Намаскар, или Приветствие Солнцу

    Это целый комплекс упражнений, оказывающий тонизирующее воздействие на все группы мышц и на самочувствие в целом. Он подходит для новичков и опытных йогов.
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1. Пранамасана, или молитвенная поза

    Упражнение укрепляет мышцы живота и повышает общий тонус организма.

    1. Встаньте в тадасану.

    2. Сложите ладони на уровне груди так, чтобы большие пальцы касались солнечного сплетения.

    3. Плечи и локти направьте вниз.

    4. Закройте глаза и расслабьтесь.

    5. Почувствуйте свое тело, как вы дышите, как течет кровь, как бьется сердце.

    6. Глубоко вдохните и напрягите мышцы живота.

    7. Сохраняйте такое положение примерно полминуты.

    8. Медленно выдохните.

    2. Хаста Уттанасана, или солнечное потягивание

    Упражнение улучшает кровоснабжение в голове и руках, укрепляет мышцы бедер. Заметно также положительное влияние на зрение.

    1. На вдохе поднимите обе руки вверх ладонями.

    2. Разведите руки в стороны.

    3. Прогнитесь в пояснице так, чтобы лицо смотрело в потолок.

    4. Руки должны быть прямыми.

    5. Вытяните голову назад, не напрягая шею.

    Внимание должно быть направлено на позвоночник.

    3. Падахастасана, или земной поклон

    Укрепляет мышцы живота, растягивает и укрепляет позвоночник, помогает при проблемах с органами малого таза.

    1. На выдохе наклонитесь вперед.

    2. Спину старайтесь держать прямо, движение должно идти от бедер.

    3. Если ваша растяжка позволяет, коснитесь ладонями пола, а лбом – коленей.

    4. Если растяжка не позволяет выполнить асану правильно, следите, чтобы напряжение в спине было не слишком сильным. Не торопите себя.

    4. Ашва Санчаланасана, или поза наездника

    При выполнении укрепляются мышцы ног, улучшается растяжка, исправляются проблемы с кишечником.

    1. На выдохе сделайте большой шаг вперед правой ногой.

    2. Согните правую ногу в колене и опуститесь так, чтобы коснуться ладонями пола.

    3. Левую ногу немного согните, но старайтесь держать ее вдоль пола.

    4. Посмотрите вверх. Качнитесь туловищем вперед-назад.

    5. Следите, чтобы руки были прямыми.

    5. Парватасана, или поза горы

    Помогает при болях в руках и коленях, уменьшает жировые отложения в области талии, улучшает кровоснабжение.

    1. На выдохе ставим правую ногу к левой так, чтобы ступни были параллельны друг другу.

    2. Одновременно поднимаем ягодицы вверх так, чтобы угол между животом и бедрами был 90°.

    3. Опускаем голову так, чтобы взгляд был направлен на колени.

    4. Пятки должны плотно стоять на полу.

    5. Почувствуйте напряжение в задней поверхности ног.

    6. Аштанга Намаскара, или поза поклонения восемью частями

    Укрепляются мышцы рук, улучшается настроение и наблюдается прилив сил.

    1. На выдохе опуститесь на пол.

    2. Руки поставьте на пол чуть ниже уровня груди.

    3. Касаться пола должны: лоб, грудь, две руки, два колена и носки обеих ног.

    7. Бхуджангасана, или поза змеи

    1. На вдохе положите бедра на пол.

    2. Одновременно прогните спину, упираясь руками в пол.

    3. Раскройте грудную клетку.

    4. Голову отведите назад так, чтобы смотреть вверх.

    8. Парватасана, или поза горы

    Начинаем обратное движение. На выдохе снова примите позу горы.

    9. Ашва Санчаланасана, или поза наездника

    Снова примите позу наездника, только выставите вперед левую ногу.

    10. Падахастасана, или земной поклон

    Выпрямляйте ноги, не поднимая корпуса.

    11. Хаста Уттанасана, или солнечное потягивание

    На вдохе снова сделайте солнечное потягивание.

    12. Пранамасана, или молитвенная поза

    Завершите комплекс тем же, чем начали его – молитвенной позой.

    Во время выполнения упражнения вы должны чувствовать напряжение, но никак не боль.

    Упражнение для позвоночника и мышц спины

    Это упражнение отлично помогает, если надо сосредоточиться, снять нервное напряжение и, например, настроиться на предстоящее совещание, важный разговор. В обычном режиме она выполняется на полу, сидя на коврике для йоги. Если же у вас нет возможности сесть на пол, поэтому вполне можно выполнять упражнение на стуле. Главное – держать спину прямо.

    
1. Сядьте на стул в правильную позу. Стопы ног поставьте параллельно друг другу и соедините.

    2. На вдохе медленно соедините ладони и поднимите руки над головой. При этом напрягите живот.

    3. Медленно выдыхая вытяните руки вперед ладонями вниз. Задержите дыхание и оставайтесь в таком положении 4–5 секунд.

    4. Медленно наклонитесь вперед, свесьте руки к ногам.

    5. Локти выверните наружу, а ладонями тянитесь к щиколоткам.

    6. Дышите размеренно, но неглубоко. Оставайтесь в таком положении около 20 секунд.

    7. С глубоким вдохом снова сядьте прямо.
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Упражнение можно повторить несколько раз подряд.

    Упражнение для кожи головы и корней волос

    Это упражнение не только помогает активизировать кровоснабжение кожного покрова головы, но и снимает стресс, помогает сосредоточиться на предстоящих задачах.

    Здесь идет воздействие на биологически активные точки, что благотворно влияет на все органы и системы человеческого организма. Особенно заметно влияние этого упражнения на корни волос. Улучшается их кровоснабжение, что влечет за собой укрепление волос и улучшение их внешнего вида.

    
1. Сядьте на пол в позу лотоса или полулотоса. Можно также выполнять это упражнение просто сидя на стуле в правильной позе.

    2. Поставьте кончики пальцев на кожу головы так, чтобы руки стояли каждая со своей стороны симметрично друг другу.
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3. Начните интенсивно двигать пальцами, сдвигая кожу головы.
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4. Сделав 25 движений, расслабьтесь.

    
Не двигайте пальцами по коже головы, надо не массировать кожу, а именно сдвигать ее относительно черепа.
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    Заключение
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Итак, как я и предупреждал в начале книги, абсолютно всей правды о лжи я вам не рассказал. Но, думаю, и этих страниц вам будет достаточно для того, чтобы задуматься о том, что вас окружает – истина или ложь. И для того, чтобы вы начали делать первые шаги в обучении умению распознавать не-истину во всех ее проявлениях.

   Только регулярные занятия, работа над собой, постоянное совершенствование своего тела и духа приведут вас к успеху – обретению способности не только видеть ложь, но и защищать свою жизнь от ее разрушающего воздействия.

   Начните свой путь к настоящей, истинной жизни. Начните сейчас, и мир сразу же начнет открывать вам свои новые стороны.
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   Примечания

  

  


    1

   

   Гинекология – в переводе с греческого означает «женщина», «род», «слово». Если объединить все три этих значения, получится – «родильный дом слова», то есть вербальная часть кармы. Чаще всего гинекологические заболевания связаны не с физической частью кармы (тело, секс), а с вербальной (эмоции, слова). Поэтому и лечение таких заболеваний нужно начинать с тренинга вербальной части кармы. На индивидуальных приемах моим ученицам удается избавиться от многочисленных сопутствующих заболеваний, в том числе и гинекологических.

  

    2

   

   Божественная Троица – иначе Тор.

  

    3

   

   Имеется в виду книга «Живая пища» – прим. ред.
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