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Введение



Более семидесяти процентов земного шара покрыто водой. Все живые существа состоят из воды. Вода необходима всем нам, чтобы жить. Вода — это символ чистоты, рождения и возрождения. Когда вы воплощаете в себе свойства этой животворной силы, вы плывете по течению. Каждый миг вашей жизни делается насыщенным, вы не расходуете сил впустую, вы ощущаете взаимосвязь со всем вокруг. Следуя по течению, вы становитесь уравновешенным и спокойным. В идеале нам нужно стремиться к тому, чтобы всегда и во всем быть как вода — ибо вода мягка, и при этом сильна. Она может пребывать и в покое, и в движении. Она может просачиваться куда угодно. Она может растворять в себе различные вещества, поддерживать предметы на поверхности, либо поглощать их. Она может делаться холодной и горячей, легкой и тяжелой, превращаться в лед или в пар. Она не имеет формы, но с легкостью заполняет любой сосуд. Прочитав эту книгу, вы узнаете, как уподобиться воде. Эта книга рассказывает, как остаться собой в непрестанно изменяющемся мире и сохранить рассудок в мире абсурда. Попросту говоря, это книга о том, как плыть по течению. Плыть по течению — вот путь мастера боевых искусств.

Хотя боевые искусства начинаются с развития стиля и корнями уходят в Китай, на три тысячелетия назад, их слияние с философией произошло намного позже. В 525 г. н. э. Шаолиньский монастырь посетил буддийский монах из Индии. Монаха этого звали Бодхидхарма. Он обнаружил, что здешние монахи несовершенны и духовно — ибо им недостает знаний и глубины проникновения в суть вещей, и физически — ибо они не в состоянии защититься от нападения. Их уязвимость глубоко встревожила Бодхидхарму.

В результате он обучил монахов медитации, правильному дыханию и множеству принципов, ведущих к более просветленному образу жизни. Бодхидхарма также обучил их комплексу упражнений, построенных на подражании движениям животных; эти упражнения вошли в распорядок дня монахов. Со временем, благодаря их упорным трудам, этот комплекс упражнений развился в боевое искусство, ныне известное под названием кун-фу. Многие уверены, что именно кун-фу лежит в основе всех ныне существующих боевых искусств.

Уроки Бодхидхармы направили боевые искусства в новое русло: от однобокого изучения техники единоборств — к целостному учению, посвященному совершенствованию тела, разума и духа. Хотя единоборствам по-прежнему отводилось важное место, монахи, приученные избегать конфликтов, никогда не становились их зачинщиками. Напротив: эти искусства помогали им исполнять роль духовных наставников и целителей.

В середине девятнадцатого века, когда потребность в воинских навыках на Востоке уменьшилась, главное содержание боевых искусств сместилось от совершенствования тела к совершенствованию разума и духа. На самом деле, именно в это время к названиям многих стилей боевых искусств добавилось слово «до», означающее «путь». Вот несколько примеров:

Кендо — путь меча.

Дзю-до — путь мягкости.

Таэквондо — путь руки и ноги.

Айкидо — путь гармонии духа.

Киайдо — путь лука.

Будо — путь воина.

Каратэ-до — путь пустой руки.



В наши дни боевые искусства делают основной упор на развитие личности и духа; они помогают лучше жить, помогают каждому совершенствоваться как родителю, как другу, да и просто как человеку. Принципы единоборства дополнились идеями самопознания и благоденствия, а также разнообразными аксиомами — например, принципом «максимальный результат при минимальных усилиях».

Суть боевых искусств — не выигранная драка, а победа над собой. Боевые искусства учат верности и искренности. Они учат никогда не отступать и без страха смотреть в лицо смерти. Они дают надежду сделать нашу жизнь более счастливой, более свободной, более продолжительной и, возможно, достичь просветления, включающего в себя выход сознания за телесные пределы. Тех, кто постигает боевые искусства, учат множеству способов и методов, ведущих к достижению этих целей. Их учат использовать те способы, которые работают, а не те, которые диктуются шаблонами культуры. Их обучают му-син, то есть, учат освобождать свое сознание от чувства вины, сомнений, страха, ненависти и других отрицательных эмоций, что мешают достижению цели, а воину мешают выиграть бой. Они учатся наращивать и развивать свою ци, внутреннюю энергию, и применять ее в самореализации, исцелении и совершенствовании своих способностей. И еще их учат передавать приобретенную мудрость следующему поколению.

Что постиг я сам в собственном пути к более насыщенной и осмысленной жизни, так это то, что знание говорит с нами множеством голосов — через философию, теологию, науку, спорт, искусство и многое другое. И нельзя сказать, что какой-то из этих путей безоговорочно лучше всех прочих. Для меня наиболее подходящим оказалось изучение боевых искусств. И я в душе надеюсь, что мне удастся поделиться с вами частью приобретенных знаний. И неважно, занимаетесь ли вы каким-либо из боевых искусств, или нет — принципами, изложенными в этой книге, может воспользоваться любой.

Пробуждение в себе чистой, положительной энергии — увлекательный процесс. Вы буквально-таки почувствуете, как ваше тело очищается. Вы начнете мыслить яснее и чувствовать глубже. Вы обретете уверенность в собственных силах и поймете, что способны позаботиться о себе. И вполне вероятно, что с вами произойдет еще множество удивительных вещей. Я же желаю вам тепла на душе и радости в сердце, силы и красоты.





Как пользоваться этой книгой



«Будь как вода» — это не руководство по совершенствованию техники рукопашного боя. Это скорее простое изложение основных философских принципов, пронизывающих собою боевые искусства, и рассказ о том, как их применить для духовного развития и самосовершенствования. Моя цель неразрывно связана с основами мышления, свойственного воинским искусствам, и заключается она в том, чтобы вложить в ваше сердце дух воинских искусств, и вернуть ваш собственный дух к исходно свойственному ему состоянию непосредственности, чтобы вы могли сделать свою жизнь насыщеннее и свободнее.

Те, кто практикуют боевые искусства, получают максимум пользы в физическом, эмоциональном и духовном плане, соединяя боевую систему избранной ими школы с ее философией. Без философии мастер боевых искусств ничем не лучше обычного уличного драчуна. А потому каждая глава этой книги содержит в себе некое понятие из арсенала боевых искусств, короткую иллюстрацию, показывающую, как это понятие можно использовать за пределами татами, и описание ежедневных упражнений, которые я назвал медитациями и выводами.

Вы можете читать эту книгу так, как вам удобнее. Вы можете читать медленно, задерживаясь, дабы освоить разнообразные методики, описанные в каждой главе. А можете прочитать всю книгу сразу, а затем возвращаться к советам, наиболее соответствующим вашей нынешней жизненной ситуации, к тем, которые покажутся вам сейчас наиболее полезными. Хотя я пытался изложить информацию в таком виде, чтобы ее легко было понять и использовать, я все же не могу не подчеркнуть, что использование подобных приемов — это процесс, длящийся всю жизнь. Необходимо осмыслять его через призму вашего личного опыта — тогда он будет способствовать развитию вашего мастерства и приближать вас к вашей истинной сущности и к Абсолюту. Хотя медитации изложены в определенной последовательности, вы можете, прочитав книгу, выстроить их по-другому, так, как вам будет удобнее. Выводы призваны помочь вам внести в вашу жизнь новую красоту и положительную энергию, а также приблизиться к достижению ваших целей. Основная цель медитации и выводов — помочь вам найти способы внедрения принципов боевых искусств в вашу жизнь.

Возможно, вам захочется создать собственные выводы. Попробуйте записывать их в дневник, который можно держать в тумбочке, или брать с собой на работу, или возить в машине. Пишите их на листках бумаги и развешивайте у себя дома или в рабочем кабинете, чтобы они часто попадались вам на глаза. Можно также думать об этих выводах во время медитаций или проговаривать их вслух в течение дня. Если вас посетит вдохновение, попробуйте изложить их в стихах или, скажем, составить с их помощью календарь. Те, кто любит рисовать или увлекается фотографией, тоже могут пустить в ход свои таланты и создать новые интересные вариации на эту тему. Я советую вам без колебаний изменять свои выводы по мере того, как вы начнете лучше проникать в смысл этих слов, сливаться с ними. Экспериментируйте.

«Будь как вода» — это мой способ передать то, что я постиг за время занятий боевыми искусствами. Я рассказываю об этом в надежде, что эти знания помогут вам сделать вашу жизнь более насыщенной и прекрасной. Как только вы овладеете навыками, описанными в данной книге, эти знания станут вашими, и вы сможете передать их другим. И всякий раз, делясь с другими, вы сами будете глубже постигать эти философские принципы и технические приемы. Будьте счастливы.





Глава 1

Вызываем ци

Найдите ваш энергетический центр




Вся вселенная сосредоточена в теле.

Шри Рамана Махариши.




Китайское слово «ци» (яп. «ки») означает как жизненную энергию нашего тела, так и энергию вселенной, энергию Абсолюта, присутствующую во всем. Человек рождается с определенным запасом ци, и любой из нас способен увеличить этот запас. Ци — это суть всего сущего. Она — неотъемлемая часть концепций и техник всех воинских искусств. Понятие «ци» лежит в основе всех идей, содержащихся в этой книге.

В повседневной жизни ци дает нам силу переживать те периоды нашей жизни, когда мы оказываемся в тисках обстоятельств, и наш разум, тело либо дух страдают от наложенных этими обстоятельствами ограничений. Ци — это сила, стоящая за хорошим здоровьем, уверенностью, счастьем, силой, чувством собственного достоинства, сосредоточенностью, энергичностью, возрастающей эффективностью мышления и успехом. Эта сила, таящаяся в нас самих и недоступная взору, энергия, вызывающая все наши перемены к лучшему. Это сила, дающая нам ощущение безопасности, подвижности и исцеления. Одним словом, ци невозможно описать — но можно почувствовать и применить.

Центром сосредоточения ци в теле является нижний дань-тянь (яп. «тан-дэн»), место, расположенное в нескольких дюймах[1] ниже пупка. Интересно отметить, что здесь же находится центр тяжести тела. Таким образом, внутри каждого из нас находится неисчерпаемый источник энергии — энергии вселенной, энергии Абсолюта. Через него проявляется наша связь со всем миром, со всем, в чем только содержится ци.

Большая часть тех, кто практикует воинские искусства, в конечном итоге начинают уделять основное внимание не совершенствованию техники рукопашного боя, а более мягким внутренним приемам развития ци. Это происходит, когда мы начинаем осознавать, что наша способность добиваться успеха как на татами, так и в обыденной жизни прямо пропорциональна нашей способности обращаться к внутренним силам.

Чем больше мы тренируемся, тем глубже становятся наши знания о ци, и тем чаще мы начинаем прозревать заключенные в ней поразительные возможности. Сила ци безгранична. И я, подобно миллионам других людей, был восхищен этим чудом и сделал его основным содержанием своих тренировок, ибо боевые искусства — это способ отпереть двери ци.



Во-первых, вам следует найти ваш энергетический центр. Когда я еще только начинал изучение боевых искусств, мой учитель каратэ и кун-фу уже на раннем этапе занятий познакомил нашу группу с понятием ци. Я помню, как он рассказывал нам, как следует держать руки — перед собой, так, словно у тебя в руках мяч, левая рука снизу, правая сверху, пальцы расставлены.

«А теперь, — сказал он, — расслабьтесь и сосредоточьтесь на нижнем дань-тянь».

Он учил нас концентрироваться. Считается, что концентрация способствует созданию гармонии между телом, разумом и духом, а также помогает развивать ци.

Он подчеркивал, что необходимо полностью расслабиться, но при этом сохранять концентрацию.

Затем он приказал нам закрыть глаза. «Представьте себе, что ваш вес опускается вниз. Почувствуйте силу тяжести, но не поддавайтесь ей. Расслабьте все мышцы и связки. Почувствуйте землю у себя под ногами. Представьте, как ваши ноги становится одним целым с нею. Это называется «пускать корни».

Многие предпочитают представлять пуповину, соединяющую их хребет с землей, по которой в их тело и поступает энергия.

«Пусть энергия земли войдет в вас. Делайте глубокий вдох через нос и выдыхайте через рот, — объяснял он. — Пусть воздух проходит через все ваше тело — горло, живот, руки и ноги».

Потом он велел нам, не открывая глаз, представить себе наше дыхание как безупречно белое облачко, питающее и исцеляющее все, с чем оно только соприкоснется. Мы начинали учиться регулировать дыхание.

«По хлопку начинайте вдыхать, — сказал он. — Медленно».

Он быстро считал до десяти. «Теперь задержите дыхание». И снова считал до десяти. «А теперь выдыхайте, так же медленно». И снова счет до десяти.

Он велел нам следовать за нашим дыханием, вниз, и продолжать концентрироваться на нижнем дань-тянь. Это — энергетический центр тела.

Еще в Шаолине, начиная с 525 г. н. э., обучали правильному дыханию как способу увеличить сосредоточенность во время молитвы и силу во время боя.

«Наши тела — это сосуды, — сказал мой наставник. — И они могут вместить в себя лишь ограниченное количество энергии, как хорошей, так и плохой».

Он велел нам продолжать концентрироваться на нижнем дань-тянь и представлять ци в виде белого света, пульсирующего при каждом вдохе и выдохе.

«Попытайтесь сделать так, чтобы ваша ци вышла за пределы тела, — сказал он. — Почувствуйте, как она входит в руки. Ощутите ее руками».

Правильное дыхание, согласованное с вызовом и высвобождением ци, помогает очистить тело от скверной энергии и наполнить его новой, положительной.

В то время мне казалось, что боевые искусства — это прежде всего физические упражнения и базовая техника, которую можно использовать для создания уверенности в своих силах, для самозащиты и, возможно, для снятия стрессов. Но мой учитель требовал, чтобы я дышал иначе, и говорил, что «внутренняя» концентрация увеличит не только мою общую силу сосредоточения, но и мои физические силы. Я был зачарован.

Наставник велел нам открыть глаза и посмотрел на меня.

— Что ты чувствуешь? — спросил он.

— Ну, я точно не уверен… — сознался я. — Но, кажется, я ощущал тепло — как будто через меня шел теплый поток.

— Это оно и есть, — сказал наставник.

Многие другие ученики тоже почувствовали нечто подобное.

— Запомните это ощущение, — велел наставник. — Нам многое предстоит сделать с его помощью. Но пока что нам многому предстоит научиться.

Он имел в виду некоторое количество тогда еще неизвестных нам приемов, позволяющих усилить способность чувствовать ци и понимать, когда и как ее лучше всего вкладывать в движения.

— А пока, — подвел он итог, — просто учитесь ощущать и запомните: куда проникает разум, проникнет и ци.



Некоторое время спустя мне нужно было уложить несколько кордов[2] дров, заготовленных на зиму, в поленницу. Вечерело. Золотистый осенний закат догорал, и небо начинало темнеть. Воздух был свежим и пьянящим; пахло костром.

Я поставил себе целью уложить один корд. День выдался тяжелый, так что я охотно отложил бы эту работу на потом, но метеорологи пообещали дождь, и я понимал, что дрова лучше бы уложить, пока тут все не развезло.

Насколько я помню, одолев примерно около половины корда, я решил развлечься и испытать в деле один из преподанных мне принципов боевых искусств. Я расслабился, как описывал нам наставник, отрегулировал дыхание, затем сосредоточился, сконцентрировавшись на нижнем дань-тянь, и представил, как он сияет энергией. Я представил, как мое дыхание, белое, целительное, растекается по всему телу.

И моя работа преобразилась в своего рода медитацию. Не то, чтобы я так задумывал — это просто произошло, да и все. Вскоре я позабыл об усталости и энергично трудился, продолжая выполнять дыхательные упражнения. Работа, вместо того, чтобы раздражать меня, приносила мне удовольствие. К тому моменту, как она окончилась, я чувствовал себя прекрасно. Вместо того чтобы устать, я исполнился бодрости. Я не только справился с задачей, затратив куда меньше сил, чем обычно — я чувствовал себя счастливым.

Так я узнал, что положительная энергия помогает нам выполнить задачу и почувствовать радость. Мало того — я ощутил это на себе. Я был в восторге и начал размышлять, где можно было бы применить эти навыки. Я ни на миг не сомневался, что не раз еще смогу использовать их в самых разнообразных ситуациях.

С тех пор я привык постоянно пользоваться этим методом развития здоровой, положительной энергии; я применял его во время тренировок, при выполнении письменных работ в колледже, где я тогда учился, да и просто для того, чтобы прибавить себе сил во время прогулки или работы в саду.



Наши тела — это сосуды. Они могут вместить в себя лишь ограниченное количество энергии, как хорошей, так и плохой. Найдите ваш центр сосредоточения. Очистите ваше тело от дурной энергии и наполните его энергией позитивной. Почувствуйте себя бодрым и энергичным. Пусть ваша работа придает вам силы, а не истощает их. Творите радость.





Медитация

Вызываем ци




Тот, кто осознает свою истинную сущность, обретает понимание. Тот, кто обретает понимание, находит свою истинную сущность.

Цзыжи.



Расслабьтесь. Не забывайте, что ваш разум тоже должен расслабиться, чтобы ци возрастала. Вообразите небольшой шар. Теперь представьте его прямо перед собой, перед вашим нижним дань-тянь — местом, расположенным в нескольких дюймах ниже пупка.

Расположите свои руки так, как если бы они и вправду удерживали этот воображаемый шар. Почувствуйте его у себя в руках.

Затем представьте, что оболочка шара исчезла, но воздух, который находился внутри и по-прежнему остается у вас в руках, сохраняет свою форму. Это и есть ощущение, которое вызывает ци. Подержите этот шар, поводите ладонями по нему. Постарайтесь усилить вашу чувствительность. Попробуйте сжать шар в руках и ощутите его сопротивление.

Теперь сосредоточьтесь. Сконцентрируйтесь на вашем нижнем дань-тянь. Расположите свои руки так, чтобы вам удобнее было направлять дыхание. Дышите глубоко и ровно, при каждом вдохе и выдохе считайте до десяти. Если это для вас слишком много, попробуйте считать до пяти. Выберите тот промежуток, с которого вы сможете пойти дальше.

Задержите дыхание, досчитав про себя до той же цифры, до какой вы считали при вдохе, потом медленно выдохните.

Направьте ваше дыхание вниз, в нижний дань-тянь, и почувствуйте, как там собирается энергия. Почувствуйте, как вы впитываете энергию из земли. Пусть эта энергия также собирается в нижнем дань-тянь. Точно так же позвольте энергии космоса входить в ваш верхний дань-тянь (чакру, расположенную у вас на макушке). Пусть эта энергия тоже течет сквозь вас и собирается у вас в руках.

Постарайтесь зрительно представить себе, как энергия входит в вас, и как ваша ци собирается у вас в ладонях. Используйте глубокое дыхание, чтобы направить ци в любую точку вашего тела. Если нужно, можете помогать себе при этом руками. Прежде всего, взмахните пальцами, чтобы позволить вашей ци циркулировать. Затем прикоснитесь к тому месту, которое вы пытаетесь оздоровить и усилить; тем самым вы создадите цель, куда сможете направить свое дыхание. Ощутите эту чистую, питающую, целительную энергию.

Говорите с вашим телом. Постарайтесь определить, в чем оно нуждается, в каких физических, эмоциональных и духовных питательных веществах. Представьте ответы вашего тела в виде цветных пятен. Ваша задача — определить, какой цвет чему соответствует, в плане физической, эмоциональной и духовной пищи.

Вы также можете сосредоточиться на своем внутреннем голосе. Прислушайтесь к потребностям вашего тела и используйте свою ци, чтобы посылать телу покой, силу и исцеление. Пусть ваш внутренний голос поможет вам обнаружить и выбрать самые эффективные способы подпитывать вас энергией в ваших ежедневных заботах.



В состоянии концентрации вы сливаетесь со своей глубинной сущностью. Почаще прислушивайтесь к ее голосу. Пусть ваши мысли и действия исходят из точки равновесия.



Усложненный вариант. Поместите руки перед собой и представьте, как ваша ци течет наружу и собирается у вас между ладонями. Вам должно казаться, будто вы держите в руках мяч без оболочки. Пусть энергия растекается по вашему телу. Ощутите ее целительное тепло кожей. Наслаждайтесь ею. Пусть она успокаивает и исцеляет вас.



Еще более сложный вариант. Попытайтесь перемещать ци без помощи рук. Куда проникает разум, проникнет и ци. Подходите к этому процессу творчески. Ищите новые способы использования ци, которые помогут вам почувствовать себя лучше и обогатят ваши взаимоотношения с окружающими.



Я настоятельно советую вам использовать эту технику в движении, будь то пешие прогулки, работа по дому, во дворе или в офисе. Учтите: чем более плавными будут ваши движения, тем легче ци будет течь по вашему телу. Пусть развитие ци наполнит ваши будни ощущением благополучия и силы. Почувствуйте гармонию окружающего мира.



Не забывайте: вы можете вместить в себя лишь определенное количество энергии. Отрицательная энергия лишь сделает сильнее вашего противника. Изгоните ее. Положительная энергия питает и исцеляет нас. Приучите себя пользоваться этой энергией, дабы сделать жизнь такой, как вы хотите. Пусть она придаст вам сил.





Выводы

Вызываем ци



Сегодня я сосредоточусь и буду действовать, опираясь на точку равновесия.

Сегодня я откроюсь благу вселенной. Я буду осознавать, что ее энергия принадлежит мне, а моя — ей. Я буду стараться, чтобы наша энергия текла в одном русле.

Сегодня я буду сохранять сосредоточенность даже в напряженных ситуациях, и следить, как факторы, вызывающие стресс, развеиваются без следа. Я буду наслаждаться приобретенной уверенностью в своих силах.

Сегодня я постараюсь ни на миг не забывать, что с каждым вдохом я вбираю в себя силу вселенной — и с каждым выдохом должен возвращать ей себя.

Сегодня я буду благодарить Абсолют за то, что он поделился со мной целительной силой.






Глава 2

Очищаем сознание

Как избегать предубеждений




Спокойствие создает порядок в мире.

Лао-цзы.




Му-син,[3] или пустое сознание — это приемы, практикующиеся в большинстве школ боевых искусств и позволяющие достичь спокойствия. Суть их заключается в том, чтобы очистить разум от всех стремлений и отрицательных эмоций, таких как гнев, вина, нерешительность, страх и ненависть. Вне зависимости от того, идет ли речь о тренировках или о любой бытовой ситуации, ясный и спокойный разум будет реагировать на происходящее более плавно и эффективно. В таком состоянии мы менее склонны попадать в ловушки или вязнуть в делах, не имеющих ничего общего с нашими целями.

Мастера боевых искусств стараются избегать предубежденности и отрицательных чувств, потому что они неизбежно ведут к проигрышу. Они — словно отрава, что замедляет ваши реакции и даже делает их видимыми для противника, тем самым снижая эффективность ваших действий. Отрицательные чувства делают вас зажатым, закрепощенным, а когда вы теряете гибкость и маневренность, ваш противник может пройти через вашу оборону с той же легкостью, с какой вода обходит камень.

Вы хотите, чтобы ваше тело двигалось как можно более плавно и естественно. Представьте себе, что ваше сознание — это поплавок, плывущий по течению; он мгновенно и естественно реагирует на малейшее движение рядом с собою; он легок, и ничем не скован.

Одна старинная поговорка утверждает: «Если чего ищешь, то никогда не найдешь». А правило спарринга гласит: «Не считай, что знаешь, что произойдет, прежде чем это произошло». Я же со своей стороны могу сказать, что всякий раз, когда я решал, что события движутся к определенному результату, все завершалось совсем не так, как я предполагал. Например, я наносил противнику удар ногой, рассчитывая, что тот поставит блок, а он вместо этого отступал назад или в сторону и отвечал серией ударов — а я оказывался не готов их остановить. Я и так уже был в уязвимом положении из-за того, что наносил удар. А все, что я ни предпринимал, только ухудшало ситуацию.

Складывалось впечатление, что каждый раз, как мне казалось, будто я знаю, что делаю, и даже когда я делал все строго по правилам, в результате я все равно оставался в проигрыше. Естественно, это меня бесило, как и всякого новичка в боевых искусствах.

Как-то раз, после одного агрессивного спарринга с другим учеником, учитель отвел меня в сторону. «Я хочу тебе кое-что показать», — сказал он.

Мы начали поединок. Он двигался легко и мягко. Глаза его были широко открыты и глубоки, словно у кошки; они напоминали зеркала — их взгляд был сосредоточен на мне, насторожен, и в то же время каким-то образом оставался пустым. Это был тот самый взгляд, который многие приписывают мастерам боевых искусств. Я почувствовал, что мой наставник понимает, что я собираюсь сделать, раньше, чем я сам это осознаю. Я буквально-таки ощущал его силу, и это при том, что он не делал ничего.

— Вот та сила, которой ты желаешь, — сказал он.

Я понял, что он имеет в виду. Во время предыдущего спарринга я выказывал ту разновидность грубой силы, которую используют, например, при рубке дров. Этот вид энергии являет собою воплощенное намерение.

В спарринге же вы начинаете понимать, что ваша задача — сохранять сосредоточенное внимание, которое можно описать как состояние активного, или бдительного бездействия. У вас нет никаких заранее сформированных представлений, касающихся ваших действий или вашего противника. Вы очищаете свой разум и воспринимаете каждое движение тогда, когда оно происходит. Вы расширяете границу вашего зрительного восприятия, улавливаете все, что только возможно, а когда наступает нужный момент, вы перемещаетесь, — плавно, словно перетекаете, — и наносите удар.

Му-син поддерживает нас в состоянии подвижности и помогает привести наши желания в соответствие с нашими потребностями. Разум, который чем-то занят, не в состоянии сконцентрироваться. Подобное состояние — результат заранее составленных представлений и предубеждений. Оно приводит нас в замешательство как раз в тот самый момент, когда нам необходима ясность мышления. Му-син же, с другой стороны, учит нас принимать мысль, не застревая на ней: так озеро позволяет отражению скользить по своей поверхности. В результате мы обретаем способность двигаться и мыслить свободнее.

Если говорить о житейских навыках, му-син — это методика, которую я применяю изо дня в день. Почему? Да потому, что очень легко начать гонять скверные мысли, эмоции, предчувствия, а в результате лишь крепче к ним прилипнуть. Так что строить предположения вредно, а зачастую и опасно; это может приводить к совершенно противоположным результатам.



Некоторое время тому назад я захотел переоформить свою закладную. Когда я позвонил банковскому менеджеру, она разговаривала со мной таким тоном, словно с ней случился пресловутый критический день. Она, нимало не колеблясь, вывалила на меня свое раздражение и, хотя я этого никак не проявил, ее отношение меня расстроило. Позднее я понял, что подобные вещи происходят то и дело, особенно с теми, кому по долгу службы приходится постоянно общаться с людьми. Но я все равно не мог избавиться от неприятных ощущений, весь день преследовавших меня после этого звонка, и от воспоминаний о тоне менеджера.

Когда отец спросил меня о закладной, я сказал ему, что ставки неплохие, и я, пожалуй, приму условия банка — только вот менеджер у них очень грубый. А потом я словно бы услышал свои слова со стороны, и мне стало стыдно. Я понял, что мое раздражение накапливается и постепенно толкает меня к конфликту. И мне представилось, как я отвечаю на ее грубость грубостью. И еще я понял, что этот путь никуда не ведет.

Когда же мы в конце концов встретились с этим банковским менеджером, я успокоился и очистил свое сознание от эмоционального осадка, оставленного предыдущим разговором. Я решил избавиться ото всех предположений, которые я сделал насчет этой женщины. Я сказал себе, что эта встреча должна меня только порадовать — в конце концов, благодаря новой закладной банк должен был сберечь мне несколько тысяч долларов. Я отнесся к ней весело и дружелюбно, и она ответила мне тем же. И оказалось, что это на удивление приятная женщина с великолепным чувством юмора. Она была очень внимательна ко мне и выказала себя прекрасным профессионалом. Да, бывает иногда, что на удар следует ответить пинком, но это был совершенно не тот случай.

В тот день я получил сразу несколько уроков. Я понял, что могу применять му-син в повседневной жизни. А еще я понял, что отвечать на гнев гневом — означает лишь усиливать противостояние. Кроме того, самонадеянный разум, если дать ему волю, отравит взаимоотношения и повредит успеху.



Всякому человеку трудно отвергнуть отрицательные эмоции и предположения, но как только мы попытаемся это сделать, то сразу же поймем, насколько это полезно. Главное — это следовать за ситуацией, а не пытаться контролировать ее. Позвольте себе отказаться от отрицательного подхода. Не доверяйте ему. Он работает против вас.

Занимайтесь му-син. Очистите свой разум от осадка эмоций и не цепляйтесь за отрицательную реакцию. Гнев — ваш враг. Старайтесь не строить предположений ни о себе, ни о других. Не думайте, будто знаете, что произойдет, до того, как это действительно случилось. Будьте бдительны и расширяйте свое восприятие. Применяйте на практике активное бездействие. Производите положительную энергию. Доверяйте себе.





Медитация

Очищаем сознание




Ни за чем не гонись. Откажись размышлять, не отказываясь.

Брюс Ли.



Закройте глаза и представьте себе какого-нибудь человека, внушающего вам гнев или негодование. Пусть эти чувства усилятся, чтобы вы могли явственно узнать их. Затем представьте, будто вы пишете имя этого человека на листке чистой бумаги, или действительно сделайте это. Пишите медленно. Затем, стараясь писать как можно медленнее и красивее, запишите, что именно сделал этот человек, и какие чувства это в вас вызвало. Пишите вдумчиво и четко — это важно. Если на самом деле вы не пишете, а только представляете, представьте, как эта надпись появляется на бумаге, буква за буквой, слово за словом. Затем твердо скажите себе, что вы намерены избавиться от этих чувств, потому что они висят на вас, словно гиря, и ограничивают ваши силы и ваше восприятие жизни.

Чтобы проделать следующий шаг, вам придется выйти из дома. Изорвите бумагу на мелкие клочки, положите в какую-нибудь консервную банку и сожгите. Посмотрите, как она горит. Если потребуется — подожгите еще раз. От бумаги должен остаться лишь пепел.

Если вы мысленно представляете себе этот процесс, то, не жалея времени, проследите, как пламя пожирает каждый клочок бумаги, и как вместе с ней исчезают слова, буква за буквой.

А теперь развейте пепел по ветру.



Усложненный вариант. Вместо того, чтобы сразу сжечь свои записи об инциденте, отравляющем вам жизнь, аккуратно сверните листок и положите в карман, или прикрепите к зеркалу. Оставьте их там ненадолго и постарайтесь осознать, какую дань взимает с вас эта пакость, день за днем отнимая у вас умственные и физические силы, которые можно было бы употребить с большей пользой. Когда же вы наконец сожжете листок, избавление от всей этой грязи доставит вам еще больше удовольствия.





Выводы

Очищаем разум



Сегодня я буду стараться очистить свой разум и создать больше места для добра, приходящего ко мне.

Сегодня я откажусь от стремления строить предположения.

Сегодня я справлюсь с привычкой делать выводы заранее.

Сегодня я очищу свое сознание от сомнений.

Сегодня я очищу свое сознание от гнева.

Сегодня я очищу свое сознание от ненависти.

Сегодня я очищу свое сознание от страха.

Сегодня я очищу свое сознание от чувства вины.

Сегодня я очищу свое сознание от стыда.

Сегодня я откажусь от стремления все контролировать.

Сегодня я буду отвечать на силу мягкостью.

Сегодня я предпочту направить в иное русло отравленную энергию, что стремится взять надо мною власть.

Сегодня я откажусь от стремления предугадывать результаты.

Сегодня, открывшись беспредельной пустоте, я буду находиться в безопасности, и буду за это благодарен.

Сегодня я препоручу себя Абсолюту.







Глава 3

Будь пламенем, будь рукой

Присматривайся и прислушивайся к окружающим




Все сущее — наша родня.

Черный Лось (1865–1950), праведник из племени оглала-сиу.




Истинные мастера боевых искусств не полагаются на предписанные действия. Они полагаются только на то, что на самом деле творится вокруг в данный момент.

«Попробуй представить горящую свечу, — однажды посоветовал мне мой учитель. — Представь, что ты водишь рукой вокруг пламени, отдалясь или приближаясь к нему, но не обжигаясь. Вот так тебе нужно двигаться, естественно и непосредственно. Ты можешь быть пламенем или рукой».

Когда я впервые решил испробовать этот способ, я выключил свет в комнате и зажег свечу. Когда я начал водить рукой вокруг нее, высокий язычок огня принялся плавно тянуться к моей руке. Я ускорил движения. Пламя последовало моему примеру. Оно льнуло к ладони, повторяя мои движения. Если я наступал, оно двигалось навстречу, заставляя меня держаться на определенном расстоянии. Я буквально-таки чувствовал, какой траектории мне следует придерживаться, если мы хотим и дальше двигаться вместе, и чувствовал, что если я сойду с этой тропы, то обожгусь либо потеряю контакт с пламенем.

Несколько раз я обжигался. Мне пришлось научиться двигаться, сохраняя незамутненность сознания, бдительно наблюдая за пламенем, и действовать в соответствии с его движениями, а не со своими намерениями. Я обнаружил, что правильная траектория постигается через непрерывное наблюдение. До тех пор, пока я сохранял гармонию движений, я был в состоянии ощущать безопасную тропку.

Я не мог просто наблюдать — мне также приходилось прислушиваться к тому, что говорило мне пламя. Кто бы из нас двоих ни начинал движение, как только я сокращал разделявшую нас дистанцию, моей руке тут же приходилось уходить на определенную орбиту, чтобы избежать ожога. Точно так же пламени приходилось отклоняться от своего обычного местонахождения и начинать двигаться, чтобы я его не задул. Но было еще и третье, совместное движение — соразмерный, гармоничный путь, — при котором оба мы находились в безопасности. Как только мне удавалось на него выйти, отношению «мой путь — это только мой путь» места не оставалось, ибо путь постоянно, с каждым движением изменялся. Ни рука, ни пламя не главенствовали. И эти отношения возникали почти сразу же после начала движения.

Привычка прислушиваться и присматриваться к другим существам со стратегической точки зрения — залог нашего личного благополучия во взаимоотношениях с окружающим миром, происходит ли это в спортзале или в обыденной жизни.



Концепция руки и пламени может применяться во множестве житейских ситуаций. Скажем, совсем недавно мой студент-первокурсник с литературного факультета в начале семестра неделю просидел на лекциях с неправильным планом занятий. Он получил план совершенно другой группы. К несчастью, я не отследил этого, и осознал происходящее лишь после того, как получил по электронной почте письмо от одного из административных работников колледжа. Я был озадачен. Я совершенно не понял, как же этому студенту мог достаться не тот план, и в панике ринулся разбираться.

Коллеги советовали мне просто выдать студенту нужные материалы и на том успокоиться. И хотя казалось, что это дело действительно проще пустить на самотек, мой наставник дал мне иной совет. Нам с этим студентом нужно было поговорить начистоту и найти общий язык. В конце концов, ему же почему-то оказалось удобнее обсудить возникшую проблему не со мной, а с кем-то другим, — а подобное поведение с его стороны могло создать проблемы и в будущем.

Хотя мои коллеги полагали, что ситуация уже сделалась щекотливой, поскольку студент начал предпринимать какие-то действия, я осторожно взялся за дело. Я поставил себе целью избегать какой бы то ни было конфронтации.

Я собрал воедино свою энергию и убедился, что держу себя в руках и сохраняю спокойствие. Я приложил все усилия, чтобы очистить свое сознание от любых предвзятых, заранее составленных суждений, и быть наготове, дабы воспринять любую возможность перейти к тому, что станет нашим совместным движением. Я постарался вести себя как можно мягче, и начал с упоминания о том, что мне лишь в общих чертах известно о произошедшем недоразумении. И добавил, ибо тут это было как нельзя более уместно, что я непременно обеспечу его нужными материалами. Все это время я старался держаться ненавязчиво, но сохранял готовность действовать.

Что интересно, его настроение несколько улучшилось сразу же после того, как я упомянул, что предоставлю ему то, что он желает — то есть, материалы по нужному курсу. Так мне представилась возможность перейти к следующему шагу. Я начал новое движение, и он, как огонек свечи, заколебался под ним. Я спросил студента, как так вышло, что к нему попали не те материалы. Он объяснил, что пропустил первое занятие — возможно, разгадка крылась именно в этом. Так мы оказались на общей траектории.

Я без нажима откликнулся на его движение, сказав «а, понятно», но добавил, что он, конечно же, лишь отчасти виноват в том, что я по недосмотру, в суете выдал ему не те материалы. Теперь мы двигались согласованно, и я чувствовал, как наша беседа принимает позитивное направление. Мы пришли к совместному движению. Оно породило ощущение благополучия, и это пошло на пользу нам обоим.

Не останавливайтесь. Продолжайте наблюдать и прислушиваться, даже когда события развиваются благоприятным для вас образом. В тот раз мой студент избавился от напряжения, почувствовал себя свободнее и заговорил о том, как он запаниковал и кинулся к администратору, решив, что три недели просидел не в своей группе. Пока он рассказывал, его тревога окончательно развеялась, и я понял, что же ему на самом деле нужно.

«Представляю себе, как это неприятно, — сказал я. — В смысле, вот так вот сидеть и не понимать, что происходит. Кошмар». Я интуитивно уловил, что именно вызвало его тревогу и раздражение, и мне захотелось показать ему, что я все понимаю. Так проявляет себя гармония. Она не только делает ваши движения более плавными, но и помогает породить сочувствие и покой.

Студент посмотрел на меня с явным облегчением и медленно кивнул. Он рассказал мне о домашних заданиях — не тех домашних заданиях, — которые успел сделать за это время. Он заверил меня, что теперь с ним все будет в порядке, и мы расстались; каждый из нас получил то, в чем нуждался. Связь между нами была налажена и сохранилась и впредь.



На самом деле, временами бывает весьма непросто предпринять действия, что помогли бы перевести и удержать на общем пути людей, будь их двое или больше, не совпавших между собою по духу. Однако же, при некоторых навыках и неослабном внимании эти пути зачастую обнаруживаются сами. Стоит нам постараться понять чувства другого человека и проявить побольше сочувствия к окружающим, как они тоже начнут откликаться и охотно идти нам навстречу. И мы увидим, что относимся друг к другу куда спокойнее и миролюбивее, а не раздражаемся и не стараемся держаться подальше друг от дружки.

Однако же, одно лишь желание не в состоянии изменить взаимоотношения. Не забывайте: необходимо присматриваться и прислушиваться к окружающим. Это позволяет искренности проявиться свободнее и без конфликтов. Подобно руке и пламени, мы придаем друг другу сил, если наши действия, как начальные, так и ответные, развиваются в гармонии, а не в разногласиях. Нужно относиться друг к другу доброжелательно, сочувственно и уважительно — это позволит нам понять, как нам реагировать на действия окружающих, дабы внести в нашу жизнь больше добра и любви. Мы станем более спокойными и менее склонными к конфликтам. Нам станет легче увидеть хорошее в окружающих, а им — в нас. Мы будем стараться облегчить их ношу, а они — нашу.



Не будьте предвзяты. Проявляйте терпение. Не нужно решать ситуации с позиций силы. Не нужно стремиться подчинять. Мягкость сэкономит вам силы. Присматривайтесь и прислушивайтесь к окружающим. Если отношения гармоничны, все равно, руководить или подчиняться. Все происходит само собою. Будьте пламенем. Будьте рукой. Стремитесь к гармонии. Все, что нужно, само придет к вам. Уважайте окружающих. Радуйтесь, когда вас уважают. Будьте спокойны. Будьте благожелательны.





Медитация

Будь пламенем, будь рукой




Все проявляет себя через гармонию.

Конфуций.



Эту медитацию лучше всего исполнять в полутемной комнате. Первым делом зажгите свечу, лучше всего такую, у которой фитиль дает длинный язычок пламени. Потом поднесите открытую ладонь к пламени, так, чтобы чувствовать его тепло. Затем начинайте медленно водить ладонью вокруг пламени. Держите руку достаточно близко, чтобы ощущение тепла сохранялось.

Старайтесь не касаться пламени. Ваша задача — заставить пламя двигаться, причем так, чтобы оно не просто следовало за вашей рукой, но еще и отклонялось либо к ней, либо от нее — по сути говоря, именно так и создается ваше совместное движение.

Постарайтесь почувствовать (а не предугадать), как пламя будет реагировать на ваши попытки установить контакт. Будьте внимательны. Почувствуйте гармонию его движений. Доверьтесь своим чувствам и поверьте, что они приведут вас к безопасности и гармонии.



Усложненный вариант. Он представляет собою описание мысленного упражнения. Представьте себе человека, ставшего для вас источником напряженности. Подумайте, что именно является причиной вашего конфликта. Представьте себе какую-нибудь типичную вашу встречу. Теперь вспомните, как ваша рука двигалась вокруг пламени. Вспомните, как пламя подпадало под притяжение энергии, исходящей от вашей руки. Представьте, что вы пребываете в расслабленном, но бдительном состоянии пустого сознания. Это важно, ибо именно в этом состоянии возможности вашего мышления беспредельно возрастают. Взаимодействуя с этим человеком, присматривайтесь и прислушивайтесь к себе и к нему. Представьте себя рукой, а этого человека — пламенем, либо наоборот, а ваш разговор — движением руки вокруг пламени.

Найдите родство и гармонию между словами и жестами. Оставайтесь в этом состоянии мягкости и открытости, сохраняя сосредоточенную готовность; позабудьте обо всех чувствах, которые вы испытывали по отношению к этому человеку, отриньте все, кроме восприимчивости, ничего не ждите, ни о чем не судите, ничего не желайте. Ваша задача — войти в энергетическое поле, которое вы создаете совместно. Используйте это поле, дабы познать этого человека. Подождите, пока истина всплывет на поверхность. Когда это произойдет, отвечайте на нее открыто и сочувственно.

Работайте над тем, чтобы это умение стало привычным для вас в вашем повседневном общении.





Выводы

Будь пламенем, будь рукой



Сегодня я, вместо того, чтобы злиться и раздражаться, положусь на пребывающую во мне жизненную силу. Я буду верить, что она приведет меня к гармонии с окружающими.

Сегодня я буду помнить, что когда я пребываю в гармонии с окружающим миром, мне ничего не грозит.

Сегодня я не стану навязывать свои ценности и мнения тем, кого я хочу узнать получше.

Сегодня я буду внимательно присматриваться и прислушиваться к тем, с кем я общаюсь.

Сегодня я избавлюсь от сомнений и позволю своим чувствам и интуиции вести меня в должном направлении.

Сегодня я буду искать возможность получше узнать тех, кого я, как мне кажется, уже знаю.

Сегодня я не стану ни осуждать, ни оправдывать людей, откровенно проявляющих свою сущность.

Сегодня я стану уважать мнения и чувства окружающих, даже если не буду их разделять.

Сегодня я буду помнить, что моему молчанию недостает лишь одного — звука моего голоса.

Сегодня я ничего не стану требовать. Я буду решать проблемы, опираясь лишь на восприимчивость.





Глава 4

Оценка угрозы

Победите свой страх




Перестань говорить и думать, и тогда не останется ничего, чего бы ты не понял.

Сэн-сань.




Мы не в состоянии насовсем изгнать боль из нашей жизни, но мы можем контролировать свое отношение к ней. Большинство людей, занимающихся боевыми искусствами, уже на раннем этапе занятий понимает, что в том, что касается боли, первым делом нужно научиться отличать истинную угрозу от ложной. Лично я впервые узнал о том, чем они друг от друга отличаются, когда в первый раз увидел чужую ногу, летящую прямо мне в голову. Должно быть, со стороны я в этот момент смотрелся весьма нелепо. Я застыл в ожидании словно парализованный, так что ничего не мог сделать, чтобы избежать удара, даже если бы и хотел. И, как нетрудно догадаться, тут же получил кулаком под ребра.

Сходная ситуация повторялась в течение нескольких ближайших занятий. В конце концов, мой тренер, видевший, как я получаю удар за ударом, решил со мной поговорить.

«Большинство тех ударов, от которых ты цепенеешь, — объяснил наставник, — вообще не могли до тебя достать. Их наносили со слишком большой дистанции». Он объяснил, что я, подобно многим новичкам, не могу пока что победить свой страх. А чтобы сделать это, я сперва должен оценить угрозу. Он велел мне представить, что меня окружает сфера — все равно, какого цвета. Диаметр сферы должен быть чуть больше расстояния, с которого можно нанести удар ногой. Затем тренер велел вообразить вторую сферу, другого цвета, с диаметром чуть больше дистанции удара рукой. Вот пространство, которое следует контролировать.

«Если противник входит в это пространство, тебе следует расценивать его действия как угрозу, и реагировать соответствующим образом».

Я могу в таком случае блокировать удар противника, контратаковать, отступить, — выбрать любое из этих действий или любую их комбинацию, как мне покажется удобнее. Однако же, если противник остается за пределами этих сфер, он может шуметь, как ему угодно, изображать любые удары, дразнить меня и вообще делать все, что ему заблагорассудится, но я останусь спокоен: он не представляет для меня никакой угрозы.

Но ложная угроза работает. Один из основных тактических приемов, применяющихся во время спарринга, это финт, или отвлекающий маневр. Его любят все. Мы изображаем удары руками или ногами, которые наш противник воспринимает как угрозу. А пока он на них отвлекается, мы наносим тот единственный удар, который на самом деле имеет значение. Это делают все, кто занимается боевыми искусствами. Почему? Да потому, что этот прием работает — даже против самых опытных бойцов.

Вот вам пример: однажды мы с еще одним учеником спарринговались. Мы сошлись в ближнем бою, и он внезапно выбросил руки вперед, как будто собирался нанести мне удар ребрами ладоней по голове, с двух сторон одновременно. Когда же я попытался заблокировать эти удары, он тут же отдернул руки и нанес мне серию прямых ударов в корпус, как будто вознамерился пройти через меня насквозь. Несмотря на то, что его финт был примитивным и, как вы наверняка думаете, очевидным, он сработал. Я просто поверить не мог, что меня ловят на такой трюк. Даже после того, как я начал засекать отвлекающие маневры, этому моему товарищу все равно удавалось их проводить. Помнится, я тогда думал, что такие штуки действенны лишь против новичков. Тогда я попытался применить этот самый финт против опытного ученика, и, к моему удивлению, он вновь сработал. Правильно оценить угрозу трудно, и над этим нужно постоянно работать. Здесь весь фокус в том, чтобы победить свой страх.



Мой учитель применял на тренировках несколько упражнений, предназначенных для того, чтобы помочь нам избавиться от излишних страхов и сосредоточиться на том, что действительно важно. Как-то раз он принес пару здоровенных, раз в пять больше кулака, боксерских перчаток. Тренер поставил меня в пару с еще одним учеником и велел мне заложить руки за спину. Нас поставили лицом к лицу, и мой партнер, на которого надели перчатки, должен был бить мне в голову, примерно в три четверти силы. Мне же следовало, не отступая, уклоняться от его ударов (при этом, кстати, моему партнеру сказали, что потом мы поменяемся местами).

Видимо, у нас на лицах отразилось нечто такое, что наш тренер отобрал у моего партнера перчатки и сообщил, что намерен нанести каждому из нас по несколько ударов примерно в четверть силы. Я помню, что тогда я боялся даже настолько легкого удара, но потом, когда все-таки получил его, я понял, что это пустяки. Ощущение было такое, словно меня стукнули небольшой подушкой. Угроза развеялась, а вместе с нею и страх.

Это избавление от страха помогло нам сосредоточиться на действительно стоящих вещах. Как только мы с партнером перестали бояться получать удары, нам удалось сосредоточиться на сути упражнений — отработке движений и уверенности, позволяющих увернуться от наносимого удара. Так напугавшее меня поначалу упражнение стало одним из моих любимых. С тех пор я часто его использовал для совершенствования своих боевых навыков и для избавления от излишних страхов.

Конечно же, сказать «победите свой страх» куда легче, чем и вправду это сделать. Иногда угроза является вполне реальной, и это довольно болезненно. Такое происходило время от времени, и я обнаружил, что приемы достижения спокойствия — правильное дыхание и му-син — позволяют ощутимо ослабить боль. А в некоторых случаях сосредоточенная и направленная ци позволяет предотвратить боль либо не обращать на нее внимания. Я не скажу, что это легко, или что этого можно добиться вот так вот сразу, но все же существует некий набор приемов, который стоит осваивать и вводить в жизнь, ибо они приносят массу пользы.

Недавно мне представился случай использовать эти навыки во время операции. Мне должны были делать лапроскопию, и собственное воображение сыграло со мной дурную шутку. Я начал бояться: а вдруг со мной во время операции что-нибудь случится? Я попытался сосредоточиться и перестать видеть в этой процедуре угрозу. Я сам выбрал именно этот вид хирургического вмешательства, и знал, что хотя он действительно сопряжен с болью, она будет терпимой, а срок выздоровления — минимальным. Кроме того, врач был уверен, что операция пройдет нормально, а это значило, что я избавлюсь от недомогания, уже давно изводившего меня.

Однако же, когда подошел срок операции, меня по-прежнему терзали опасения. Я постарался очистить свое сознание от эмоций и сосредоточился на какой-то диаграмме, висевшей на стене. Хотя я и не мог прочитать, что там написано — я лежал слишком далеко, — этого оказалось достаточно, чтобы отвлечься от происходящего и свести свои страхи к минимуму. Я упорядочил дыхание и старался сохранять спокойствие. В результате мне удалось отрешиться от неприятных ощущений. В конце концов я услышал вопрос врача: «Ну, как? Ведь правда, все не так страшно?»

Я утратил ощущение времени и был очень удивлен, поняв, что операция уже закончилась. «Да, — сказал я. — Не страшно».

Когда бы вы ни использовали навыки, помогающие выйти за пределы пугающей ситуации, это придаст вам новые силы. Ваша способность защититься от опасностей наполнит вас гордостью и уверенностью. Вы станете чувствовать себя свободнее и увереннее. Ваша жизнь станет более насыщенной, и вы начнете больше успевать.



Вы можете контролировать свою реакцию на боль. Учитесь оценивать угрозу. Победите свой страх. Используйте свои навыки, чтобы пресекать реальную угрозу и не обращать внимания на угрозу ложную. Сохраняйте спокойствие. Будьте гибкими. Верьте в себя.





Медитация

Оценка угрозы




Избегай путаницы в мыслях, дабы узреть объяснение в Раю.

Дивни Шамси Табриза.



Представьте ситуацию, приносящую вам боль — физическую, эмоциональную или душевную. Определите, где и когда это происходит. Закройте глаза и представьте себе действующие лица и происходящие события, как это выглядит с вашей точки зрения или со стороны (во втором варианте вы станете одним из действующих лиц и можете посмотреть на себя с разных сторон — сзади, сверху, снизу, спереди, и так далее). Вы можете также взглянуть на происходящее глазами любого из участников или даже любого предмета. Я настоятельно советую вам испробовать различные точки зрения.

Обдумайте все подробности представшей перед вами картиной и определите разницу между угрозой истинной и ложной. Отвергните ложную угрозу. Скажите себе, что она не имеет над вами власти.

Если потребуется, перенесите внимание на что-либо в вашем окружении, что вы не воспринимаете, как угрозу — это может помочь вам изменить состояние духа. Воспользуйтесь этим, чтобы успокоиться и сосредоточиться. Обратитесь к вашей ци за силой и защитой. Почувствуйте прилив энергии. Ощутите, как через вас струятся сила и любовь.

Спросите у своей внутренней сущности, какие орудия, какие средства нужны вам, чтобы справиться с проявившей себя истинной угрозой. Что вам потребуется — мягкость, спокойствие, мудрость, благодарность, сострадание, радость, сочувствие, доброжелательность, юмор, сила духа? Представьте себе человека, заведомо обладающего качествами, нужными для того, чтобы уничтожить подобную угрозу. Поместите этого человека в данную ситуацию. Когда мы открываемся другим людям с их дарованиями, их способностями, мы создаем возможность воспринять эти способности. Как стал бы выбранный вами человек реагировать на эту ситуацию? Какие орудия он избрал бы, чтобы сделать свою реакцию действенной? Добавьте эти орудия к тем, которые вы уже сочли уместными, и просто обратитесь к ним ко всем вместе. Почувствуйте, как они приходят к вам. Будьте внимательны. Дождитесь наилучшего момента для использования этих орудий.





Выводы

Оценка угрозы



Сегодня я буду постоянно помнить, что я волен выбирать, как мне реагировать на испытания.

Сегодня я буду стараться сохранять спокойствие и гибкость в своих попытках отличить истинную угрозу от ложной.

Сегодня я будут искать возможность определить и отвергнуть ситуации, не содержащие в себе угрозу.

Сегодня я отнесусь к событиям нынешнего дня без страха.

Сегодня я наполню силой Абсолюта свой разум, тело и дух и препоручу себя этой силе.

Сегодня я препоручу себя любви и силе, составляющим мою истинную сущность. И буду благодарен за них.





Глава 5

Видеть кожей

Развивайте свою чувствительность и интуицию




Забудь о кисти и туши — лишь тогда ты познаешь красоту пейзажа.

Цинь Хао.




Чувствительность — одна из главных составляющих тренировок в боевых искусствах. Мой тренер очень любит повторять: «Видеть надо кожей».

«Чувствительность, — сказал бы он, — это ключ, открывающий множество дверей.

Как нетрудно заметить, само понятие «чувствительность» связано с чувствами. Его можно истолковать как «способность понимать что-либо достаточно хорошо, чтобы действовать, опираясь на это понимание». Возможно, лучше всего толковать его просто как интуицию.

Чувствительность — явление совершенно естественное, и она очень важна. В определенном смысле слова, это такой язык. Подумайте хотя бы, как много можно иногда сказать, просто положив человеку руку на плечо. Сколько слов потребовалось бы, чтобы объяснить все, что вы чувствуете и желаете выразить в это мгновение?



Я помню, как мой наставник во время тренировок впервые познакомил нас с концепцией чувствительности. Мысль о том, что способности чувствовать надо учиться заново, произвела на меня глубокое впечатление.

— Сосредоточься на своих ногах, — сказал он. — Что ты чувствуешь под ними?

— Пол, — ответил я.

— Закрой глаза. Глаза могут вводить в заблуждение, — заявил он. — Тебе придется научиться видеть кожей.

Я закрыл глаза, на несколько мгновений погрузился в молчание и сообщил:

— Я чувствую подошвы ступней, воздух вокруг них и кровь, текущую через них.

— Это хорошо. Теперь заставь себя почувствовать больше. Что еще ты чувствуешь?

— Кожу и мышцы, — ответил я.

— А еще?

— Свои голени, бедра, свой вес, остальное тело — корпус, плечи, кисти рук, руки, голову, свое дыхание, вас — да, я сколько-то чувствую вас, — добавил я. — А еще здание и всякие механизмы в здании, потоки энергии сверху и снизу, и ветерок, влетающий в окно.

— Вот оно, — сказал наставник.

Видеть кожей — это значит использовать для наблюдения за окружающими не только глаза. Вы можете чувствовать при помощи более глубокого восприятия и осознания. Используйте все ваши резервы. Чем больше вы сумеете почувствовать, тем лучше вы сможете определить, как и в какой момент стоит отреагировать на действия вашего противника — если на них вообще стоит реагировать. Чувствительность поможет увеличить скорость вашего мышления и развить интуицию.

Тренер попросил меня встать перед ним. На этот раз он закрыл глаза, положил ладонь мне на грудь и велел ударить его. Я повиновался, и он мгновенно блокировал этот удар. Так он вновь продемонстрировал сверхъестественную способность угадывать мои намерения.

— Наноси любые удары, какие захочешь, — сказал он.

И как я ни старался достать его рукой или ногой или поймать на захват, он всегда успевал заблокировать или парировать мой удар.

— Войдя в контакт с противником, тебе следует чувствовать, каким будет его следующее движение, — подчеркнул тренер.



Существуют два типа чувствительности, внутренняя и внешняя — инь и ян. Инь (внутренняя) связана с нашей загадочной силой интуиции, в то время как ян (внешняя) связана с силой разума. Инь — это творческая энергия Вселенной, а ян — рациональная.[4]

Видеть кожей — это, если говорить по сути, перемещение нашего внимания внутрь, где отклик зависит не столько от общей мышечной силы, сколько от глубокой чуткости к ци. Это перемещение внимания существенно увеличивает нашу способность чувствовать движения окружающих. В тот самый миг, когда мы интуитивно воспринимаем движение и действуем, полагаясь на это знание, мы перемещаем внимание от инь к ян, от внутреннего к внешнему — и тем самым создаем гармоничный поток энергии, вкладываем ее в наши действия и в нашу жизнь.

Заставляя себя осознать это перемещение внимания и регулярно упражняясь в нем, мы можем развивать нашу чувствительность, или интуицию, и вкладывать ее в свои действия. Мы начнем двигаться более плавно. Нам легче станет достигать гармонии с другими людьми и с окружающим нас миром. Мы чаще станем ощущать окружающих. Наш разум станет быстрее, а впечатления — глубже.



Сперва я думал, что мы оттачиваем чувствительность просто ради того, чтобы улучшить силу и точность ударов. И хотя это и вправду было так — отчасти, — я тогда плохо понимал, что истинная цель этих упражнений — помочь нам выйти за пределы ограничений, свойственных нашему телесному восприятию.

Одно из самых известных и самых продуктивных упражнений, направленных на развитие чувствительности, которое мы применяли на тренировках, именуется ци сао — “липкие руки”. Для его выполнения нужно было поставить руки перед собой, так, словно держишь примерно в футе[5] от груди небольшой мяч. Затем два человека становились лицом к лицу, в одинаковую стойку, так, чтобы касаться друг друга запястьями. Из этого исходного положения нужно было мягко толкать свой воображаемый мяч к середине груди партнера, при этом то и дело проворачивая его на пол-оборота, вправо-влево. Задача тренирующихся — не размыкать рук и стараться особенно остро ощутить энергию партнера. Нам требовалось направить нашу энергию внутрь, сосредоточиться и пытаться при помощи интуиции ощутить малейшее движение напарника. Нам приказывали искать просвет между руками партнера, возможность пройти между ними, и, обнаружив этот просвет, наносить удар.

Это упражнение не носит соревновательный характер. Оно скорее нацелено на развитие способности ощущать ци другого человека и интуитивно угадывать, куда она будет направлена. А в результате это ощущение позволяет нам узнать, что наш партнер делает или намеревается сделать. И мы можем блокировать его движение, продолжить его или нанести удар.

Чувствительность и интуиция требуют мягкости и спокойствия — в противном случае мы, вполне возможно, не достигнем нужного настроя. Нам следует оставаться расслабленными, и в то же время собранными.



Когда я вспоминаю различных партнеров, с которыми отрабатывал ци сао, первым делом мне всегда приходит на ум один из них. Он весил добрых три сотни фунтов — медведь, да и только. Всем хотелось попробовать: каково это — работать с таким великаном. По иронии судьбы, его прикосновение было настолько легким, что начинало казаться, что достаточно малейшего нажима — и его оборона прорвется. А когда ты пробовал это сделать, его руки вдруг оживали и становились стремительными, словно атакующая змея, изменяли направление твоего движения, заставляли тебя потерять равновесие и мгновенно тебя одолевали. Он никогда не использовал для этого мышечную силу. Его сила шла изнутри.

Чувствительность и интуиция совершенно естественны. Они заложены в природе вещей. Всем нам случалось не в спортзале, а в обыденной жизни понять что-то до того, как оно на самом деле произойдет. Со многими из нас бывало, что мы подолгу не видели какого-то человека, а стоило лишь подумать о нем, и мы тут же сталкивались с ним нос к носу.

Есть и другие примеры. Скажем, я довольно долго играл на скрипке, и за это время не раз наблюдал, как кто-нибудь из музыкантов интуитивно чувствовал образовавшуюся в музыке паузу и вклинивался туда с короткой импровизацией, — и всем слушателям оставалось лишь поражаться ее красоте и гармоничности. На самом деле, такая импровизация обычно настолько великолепно сочетается с основной темой, что человеку, не знакомому с этим произведением, трудно поверить, что она не прописана в нотах. Для музыканта же, действующего исключительно на чувствительности и интуиции, это действие кажется абсолютно естественным.

Подобное же происходит при произнесении речей или просто при разговорах. Часто случается, что оратор, обращаясь к аудитории, решает вдруг сделать паузу, потому что это кажется ему уместным. А иной раз он что-то добавляет к заготовленной речи. Мы понимаем, что так будет правильно, когда у нас устанавливается контакт с другими людьми. Мы каждый день используем эти способности во время разговора, добавляя то, что нам хотелось бы сказать в данной конкретной ситуации, либо наоборот, что-то выбрасывая. Когда контакт установлен, мы это знаем. Мы ощущаем душевный подъем.

Чувствительность и интуиция помогают нам понять, когда следует сделать какой-то шаг и как привести его в соответствие с нашими намерениями. Они помогают нам избежать манипулирования извне. С нами становится приятнее общаться и работать. Чувствительность и интуиция помогают нам избегать опасностей. Они могут помочь нам достичь наших целей, особенно в моменты замешательства. Более того, они могут привести нас к нашей истинной сущности. Чем больше мы развиваем эти навыки, тем больше на собственном опыте убеждаемся в их пользе, и тем охотнее вводим их в собственную жизнь.



Иди вглубь, туда, где разум свободен и бесконечен. Учись видеть кожей. Вместо того, чтобы просто думать, учитесь сливаться со своим разумом. Доверяйте своим инстинктам. Пусть ваша жизнь будет безмятежной и чистой. Пусть она будет свободной. Стремитесь к гармонии.





Медитация

Видеть кожей




В зрении есть сила, что превосходит те глаза, что в голове, и простирается далее, чем земля и небо.

Мейстер Экхард.



Данная медитация основана на упражнении из арсенала кун-фу, известном как ци сао, “липкие руки”. Чтобы отрабатывать его надлежащим образом, вам нужен партнер.

Сосредоточьтесь. Дышите медленно и ровно. Расслабьте все тело. Направьте дыхание внутрь, перемещая сознание к нижнему дань-тянь. Почувствуйте, как очищающее, благотворное воздействие дыхания ширится с каждым вдохом. Очистите свой разум. Почувствуйте, как с каждым вдохом возрастает энергия вашей ци. Представьте себе зрительно, как ваша сияющая ци истекает наружу, окружая ваше тело защитной, благотворной энергией. (Лично мне нравится представлять ее в виде целительного белого света). Пусть ваше тело будет как можно более расслабленным; избавьтесь от всякого напряжения, которое может помещать вам ощутить энергию партнера.

Исполнение ци сао одной рукой.

Первый этап. Вам с партнером следует встать лицом к лицу, на таком расстоянии, чтобы ладонь правой руки одного касалась запястья правой руки другого.

Проверив дистанцию, опустите руки; пусть они свободно висят вдоль тела.

Протяните правую руку вперед, согните под углом около девяноста градусов, держа открытую ладонь вертикально. Ваш партнер должен поднять свою левую руку аналогичным образом, так, чтобы она, пересекаясь с вашей, образовала подобие буквы «Х». Внутренняя сторона его предплечья должна соприкасаться с внешней стороной вашего. Расслабьтесь. Встаньте как можно свободнее. Пусть ваши руки будут легкими, словно воздух.

Второй этап. Начинайте медленно и легко водить рукой вперед-назад в направлении оси тела вашего партнера (воображаемой линии, проходящей через середину его тела сверху вниз), сохраняя при этом контакт рук. Важное замечание: движение при этом направляет плечо; ваше запястье при этом как бы зафиксировано примерно в одном и том же состоянии, как шарнир.

Оба партнера должны следить, чтобы их запястья оставались гибкими и вращались, повторяя движение другого. При выполнении этого упражнения ваши запястья работают как ролик, плавно скользя по руке партнера взад-вперед.

Нужно, чтобы внешнее ребро вашей ладони было нацелено в середину груди вашего партнера. Следите, чтобы ваши движения оставались медленными и плавными. Задача вашего партнера — сохранять контакт, следя, чтобы его руки оставались мягкими и легкими, и гармонично двигаться в такт с вашей рукой.

Суть в том, чтобы движения были плавными и согласованными.

Продолжайте эти движения, пока не почувствуете, что взаимодействие достигнуто. Вы выработаете общий ритм. Вы почувствуете, как соприкасаются и вращаются запястья, поддерживая друг друга.

Продолжайте двигаться. Если вам кажется, что вы слишком сильно вытягиваете руку, придвиньтесь поближе к партнеру.

В ходе этого упражнения вторая ваша рука должна расслабленно висеть вдоль тела.

Сохраняйте сосредоточенность. Старайтесь почувствовать, как ци движется по рукам, и как можно лучше воспринять энергию вашего партнера.

Повторите второй этап несколько раз, учась чувствовать энергию партнера и вашу энергию, текущую в одном русле с нею. Используйте все ваши внутренние ресурсы, чтобы присматриваться и прислушиваться друг к другу.



Теперь вы готовы совершенствовать ваши навыки чувствительности и интуиции.

Начиная с третьего этапа, один из вас должен атаковать, а другой — защищаться. Лучше всего делать это попеременно, меняясь после каждого попадания. Когда вы привыкнете к этому упражнению, вы сможете выполнять его, уже не договариваясь специально о чередовании атак. Вы сможете просто позволить всему идти естественным путем.

В идеале, когда это упражнение выполняют два мастера, никому из них не удается задеть другого. Это происходит потому, что оба партнера обладают развитой чувствительностью, интуицией и умением подлаживаться под движения другого. Вот идеал, к которому следует стремиться.

Третий этап. Продолжайте поступательные движения взад-вперед. Если сейчас ваша очередь атаковать и вы почувствовали подходящий момент, вам следует попытаться коснуться ладонью — очень легко — лба или середины груди вашего партнера.

Следите за тем, чтобы ваши движения оставались медленными. Ни в коем случае не наращивайте скорость для того, чтобы достать партнера. Сохраняйте тот самый темп, который вы уже выработали во время предыдущих упражнений. Смысл заключается в том, чтобы при помощи чувствительности и интуиции отыскать брешь в движениях вашего партнера и в этот момент нанести удар (если сейчас ваша очередь атаковать), или уловить идущий удар и защитить свои уязвимые места (если сейчас ваш черед обороняться).

Тому, кто защищается, следует не блокировать первые полдюжины ударов. Пусть ваш партнер нанесет их, чтобы вы оба могли почувствовать, как работает это упражнение.

Затем, после того, как вы уловите суть, пытайтесь предотвратить наносимые удары; при этом ваша рука должна просто скользить взад-вперед, как на первом этапе. Внимательно следите за тем, чтобы не увлечься и не начать двигаться рывками, ускоряться или делать ответные движения более жесткими.

Поменяйтесь ролями. Вы обнаружите множество способов отыскать брешь в движениях партнера, равно как и способов защищать уязвимые места, и при этом сохранять гармонию.

Не забывайте: вам ни в коем случае не следует разрывать контакта рук.



Усложненный вариант. Можно также попробовать выполнять это упражнение, перемещая руки по кругу (по часовой стрелке), а не просто взад-вперед, также сохраняя при этом постоянный контакт. Не старайтесь передавить друг друга. Сохраняйте мягкость. Стремитесь к гармонии. Затем в порядке усложнения попробуйте двигаться против часовой стрелки.

Вы также можете попробовать практически распрямить запястье и работать всей рукой по более широкому кругу, сочетая это с меньшими круговыми движениями. Попробуйте опускать руку вниз (или поднимать вверх), а потом оттуда переходить на круговые движения. Вы можете описывать большие круги всей рукой или маленькие запястьем. Каждый вариант несет с собою новые возможности.

Главное, что вам необходимо — это терпение. Не пытайтесь нанести удар, пока действительно не почувствуете открывшуюся брешь.



После того, как вы отработаете исполнение ци сао одной рукой, вы можете перестать договариваться, кто когда атакует, а кто защищается. Оба партнера получают право наносить удар, когда чувствуют такую возможность. Я советую вам отрабатывать это упражнение с разными партнерами. Это поможет вам развить чувствительность и интуицию, основанную на изучении того, как проявляют ее другие люди.

Если вы хотите и дальше развивать свои навыки и углублять чувствительность, попробуйте исполнять ци сао с закрытыми глазами.



Ци сао показывает, что мы можем полностью выразить себя и в то же время подстроиться к другим — а значит, достичь с ними гармонии, — при помощи чувствительности и интуиции.

Поразмыслите над способами применения этих навыков в повседневной жизни, для усовершенствования самосознания, доверия, умения общаться, дружеских отношений, непосредственности и многих других сторон вашей жизни. А затем попытайтесь внедрить их в жизнь.





Выводы

Видеть кожей



Сегодня, если я поймаю себя на том, что пытаюсь контролировать происходящее вокруг, я прекращу это делать и вложу в свою интуицию при ведении разговоров столько же энергии, сколько вкладывал в попытки их контролировать.

Сегодня я буду учиться полагаться на собственную интуицию, позволяя себе понимать и познавать мир изначальным способом.

Сегодня я буду стараться больше смотреть и слушать, чем говорить, и буду прислушиваться к своим ощущениям, дабы понять, когда стоит заговорить.

Сегодня я перестану стараться подталкивать события.

Сегодня я перестану перенапрягаться.

Сегодня я буду прислушиваться к голосу своего духа и позволю ему вести меня к счастью.

Сегодня я положусь на силу Абсолюта и позволю ей сообщать мне обо всем происходящем вокруг, как о людях, так и о ситуациях.






Глава 6

Определяем цели

Контролируйте свои побуждения




Истину можно постичь в промежутке между вдохом и выдохом.

Будда.




Мой наставник однажды сказал мне: «Тебе не обязательно делать вдох на каждом движении». Он сказал это, глядя, как я исполняю ката. Ката (кит. «тао») — это комплексы формальных упражнений, по виду напоминающие танец.

Мы отрабатывали эти комплексы, соединяя движения с правильным дыханием. Тренер объяснял нам, как медленное, глубокое дыхание увеличивает внимание во время медитации, и силу — при исполнении ката и в схватке. Однако же метафорически он развивал свою мысль куда глубже. Но при этом нам предоставлялось самостоятельно извлекать выводы из его аналогий. Таков был его подход к обучению.

Вначале я выяснил, что отсутствие необходимости делать вдох на каждое движение заставляет мой разум сохранять состояние сосредоточенности, и мысли разбегаются куда меньше.

Но вскоре я обнаружил и еще одно значение, скрывавшееся в словах моего наставника. Я, тогда новичок, спарринговался с противником, занимавшимся на несколько месяцев дольше меня. Я уже понял к тому моменту, что принцип «правда приходит между вдохами» — это своего рода стратегия схватки, что «брешь», или уязвимость противника проявит себя, если я сдержу свое побуждение нанести удар туда, куда мне хочется, и буду поддерживать состояние активного ожидания, если я просто подстроюсь под ритм движений партнера.

Так я и делал — двигался, так сказать, в русле его движений, пытаясь применить на практике то, чему меня научил тренер. Но, увы, новая стратегия не принесла мне успеха; вместо этого партнер достал меня, и не один раз, а несколько.

Наставник только посмотрел на меня, и на лице его было написано «ну, ладно». Я уже знал, что это выражение означает: усвоение этого урока — вопрос времени. Он был прав. Вскоре я понял, что проигрываю потому, что думаю, как применить то, о чем говорил тренер. В боевых искусствах, как и в жизни, человек быстро учится не думать слишком много. Нужно действовать. Пока ты размышляешь, ты открываешься, и противник может превосходнейшим образом нанести удар в эту брешь. Чем больше ты думаешь, тем более уязвимым ты становишься. Но контролировать свои побуждения нелегко. Я этого не понимал, пока однажды это не произошло само собою. Я ни о чем не думал, просто двигался, когда мой спарринг-партнер открылся, и эта брешь вдруг сделалась огромной, словно рекламный щит. Я нанес удар и достал противника. Это произошло автоматически, одним слитным движением.

Ты мало-помалу включаешься в процесс, доверяешься ему и становится легче. Со временем ты начинаешь реагировать на происходящее быстрее и прилагать для этого куда меньше усилий.

Ты узнаешь, что цели, к которым ты стремишься, приходят в промежутке между тем, что, по твоему мнению, должно произойти (или может произойти) и действиями твоего противника. Ты узнаешь, что истина приходит в промежутках между вдохом и выдохом, в промежутке между мыслями. Ты учишься оставаться спокойным и внимательным, и, что не менее важно, ты учишься контролировать свои побуждения, дожидаться нужного момента, прежде чем начинать действовать. Иногда необходимо сойти со своего пути, чтобы увидеть истинные цели. Тогда ты научишься идти к ним быстро и прямо и попадать в самое яблочко.



Эти навыки вполне применимы в повседневной жизни. Вот например, однажды у меня возникли сложности в колледже, где я преподавал. Я решил попросить себе на следующий весенний семестр отпуск для научной работы. Это означало, что мне необходимо составить план, расписать, чем я собираюсь заниматься во время отпуска, и этот план утвердить.

Я очень волновался, как же мне все это сделать, и вскоре начало казаться, что я все время бодрствования только и делаю, что думаю или говорю об этом своем отпуске. И чем сильнее я нервничал, тем сильнее нервничали все вокруг. Думаю, вам знакома подобная ситуация: через некоторое время вы уже сказали все, что можно было сказать, но ответа покамест не получили, и теперь пережевываете уже сказанное, понимая, что это все не то. Срок подачи заявления приближался, и я, измученный этим давлением и утративший веру в собственные силы, велел себе применить к сложившейся ситуации свои навыки боевых искусств и просто забыть о проблеме: решение придет само собой. Я взял свои побуждения под контроль и принялся ждать. Я убедил себя, что истина придет.

И, конечно же, ответ всплыл в тот момент, когда я меньше всего этого ожидал — всплыл сам собою.

Мы с женой отправились в поход в горы Адирондак. И там-то ответ и вспыхнул у меня в сознании, появившись неведомо откуда. Я тут же рассказал все жене. Мы оба поняли, что это верный ответ, и несколько недель спустя комиссия, рассматривавшая мой план, со мною согласилась. Я получил отпуск.

Точно так же решаются и менее масштабные (но зачастую более обременительные) житейские сложности. Например, у вас дома уже несколько месяцев тянется семейный разлад. Вы мучаете себя, пытаясь отыскать выход из данной ситуации. Вы хватаетесь то за одно, то за другое в попытке решить проблему, хотя сердце говорит вам, что такое решение не принесет вам счастья. А потом в один прекрасный день вы, скажем, отправляетесь в душ. Вы не думаете ни о чем, даже о купании — вы действуете, что называется, на автопилоте. И внезапно в вашем сознании сам собою возникает ответ — «огромный, словно рекламный щит». И вы всеми фибрами души чувствуете, что это верный ответ. Вы применяете его. Он срабатывает.

Примите этот образ действий. Научитесь ему. Вы сбережете себе массу времени и нервов. Вы не будете так долго мучить себя поисками, прежде чем решение проблемы само явится к вам. На самом деле, возможно, что для ожидания тоже есть причины. Мы учимся во время ожидания.

Жизнь постоянно требует от нас каких-то решений. И тем не менее, даже если перед вами встала какая-то проблема, контролируйте свои побуждения и будьте спокойны и внимательны. Отправьтесь на прогулку, порубите дрова, послушайте музыку, вымойте посуду или полы — займитесь чем-нибудь, чтобы ваш разум избавился от назойливых мыслей. Если вам это удастся, действуйте так, как будто проблема уже решена — вплоть до того самого момента, когда это действительно произойдет. Просто выбросите ее из головы, и все.

Будьте внимательны. Вы удивитесь, как легко можно находить решение.



Ждать нелегко, но если вы начнете действовать прежде, чем наступил нужный момент, это может сделать вас уязвимым и только отдалить от цели. Не нужно заранее делать выводы или искать оправдания. Мы можем принять здравое решение, если просто будем действовать так, как будто все уже решилось, и просто будем ждать, пока жизнь предоставит нам нужную возможность. Наша задача — сдерживать свое стремление нанести удар до тех самых пор, пока цель не окажется в пределах досягаемости. Будьте внимательны, радуйтесь жизни и ждите нужного момента. Истина придет.





Медитация

Определяем цели




Там, где сосредоточены все «где» и «когда».

Данте.



Вспомните, когда вы в последний раз пытались ускорить события, добиться чего-то, прежде чем это готово было произойти само собою, естественным образом. Как мог бы проявить себя подходящий вариант, если бы вы подождали? Что конструктивного, укрепляющего вашу энергию и придающего сил, могло бы произойти за время ожидания? Какие шаги вы могли бы предпринять, чтобы успокоиться, взять себя в руки и приготовиться достичь цели, когда она сама вам откроется?

Обдумайте последний случай, когда ожидание помогло вам яснее понять происходящее. В чем преимущества ожидания? Можете ли вы определить, какой опыт вы приобрели за время активного ожидания? Можно ли как-либо улучшить вашу стратегию?





Выводы. Определяем цели



Сегодня я буду открыт для истины.

Сегодня я, ожидая прихода истины, буду оставаться внимателен.

Сегодня я буду оставаться сосредоточенным и расслабленным.

Сегодня я поверю, что для меня тоже существует свой план, и что я буду готов к путешествию.

Сегодня я буду уверен, что мои навыки дадут мне возможность познать истину, когда она откроется мне.

Сегодня я позволю себе спотыкаться и учиться на ошибках во время поисков истины.

Сегодня я позволю себе не спешить во время поисков истины.

Сегодня я буду меньше разговаривать и больше молчать, чтобы лучше открыться истине.

Сегодня я буду говорить правду, и говорить ее в надлежащий момент, а не раньше и не позже.

Сегодня я буду приветствовать истину и помнить, что истина связана с Абсолютом, от которого исходит вся любовь, мир и сила, и буду чувствовать его бесконечную силу и глубину.

Сегодня я буду благодарен за все, что мне выпало.







Глава 7

Усиливаем удар

Как направлять энергию




Податливость побеждает твердость.

Дзю Йоку Го О Сеи Ууру.




Всякий, кто занимается боевыми искусствами, ищет способы увеличить силу своих ударов и при этом не страдать от отдачи. Вам чудится что-то знакомое? Возможно. Не нужно быть поклонником боевых искусств, чтобы желать действовать с позиции силы и избегать негативных последствий.

Боевые искусства видят решение этой проблемы в резкости. Учеников с самого начала учат отдергивать руку или ногу сразу же после нанесения удара — чтобы та не стала мишенью для противника, и чтобы удар можно было повторить, если понадобится.

Значительную часть обучения боевым искусствам занимает обучение управлению своей энергией. В какой-то момент вы постигаете, что существуют и другие, возможно, менее очевидные причины отдергивать руку после удара. Эти причины сопряжены с истечением силы, или, точнее говоря, с передачей взрывной, развиваемой на малой дистанции силы (известной под названием кун чжин, или короткий удар) в цель без вредных последствий отдачи.

Существует множество историй об этой желанной способности, и все мы любим их рассказывать. Одна из них — это история о мастере боевых искусств, способном одним таким ударом с короткой дистанции разбить один конкретный кирпич, расположенный внутри стопки других, не повредив прочие. На этом уровне мастерства можно нацеливать энергию с необычайной точностью и силой.

Некоторые из моих соучеников клялись, что видели подобную технику своими глазами, и что там не было никаких явных фокусов. Я же, с другой стороны, никогда не видал такого мастерства, но одна лишь мысль о том, какие возможности для исследования тут открываются, приводила меня в восторг.

Идея о передаче энергии вовне бытует и за пределами мира боевых искусств. Хороший пример тому можно найти в трудах современного философа-теолога Джозефа Кэмпбелла, полагающего, что сознание — это не то, что существует в голове, или даже разуме, но скорее то, что направляется разумом. “Возможно, — говорит Кэмпбелл, — сознание и энергия — это одно и то же”. Тем самым мы, направляя нашу энергию, также направляем наше сознание, и наоборот. Самый красочный и прославленный пример управления кун чжин в боевых искусствах связан с именем Брюса Ли с его легендарным коротким ударом. Ли потрясал зрителей неимоверной силой, высвобождавшейся с расстояния в дюйм от цели, будь то дерево или противник. Конечно же, всякий увлекающийся боевыми искусствами мечтает узнать, как Брюс Ли это проделывал.

Чтобы продемонстрировать эту технику, мой тренер собрал несколько телефонных книг и вручил три штуки мне.

— Это чтобы защитить тебя, — сказал он.

Он велел мне сложить телефонные книги стопкой и прижать к животу.

— Ты не пострадаешь, — заверил меня тренер. — Книги смягчат удар.

А затем он нанес мне очень быстрый и резкий удар кулаком с очень короткой дистанции, и почти мгновенно после соприкосновения с телефонными книгами отдернул руку. В первое мгновение я почувствовал только толчок — а потом через мой живот прошел странный сгусток энергии, размером примерно с мячик для гольфа. Ощущение было жутковатое. Казалось, что этот сгусток в любой миг может взорваться болью. Но этого так и не произошло. Мало того — у меня даже не осталось ни синяка, ни отметины. Энергия как будто вошла в меня и прошла через мое тело насквозь.

Позднее тренер объяснил мне, что я действительно чувствовал перемещение его энергии, и если бы телефонные книги не поглотили часть ее, я мог бы получить серьезную травму. Случается, что когда человек получает подобный удар, в точке контакта практически не остается следов, человек почти не сдвигается с места, а на спине у него образуется синяк.

— Чтобы эта техника работала, нужно соблюдать три принципиально важных момента, — добавил тренер. — Во-первых, расслабься. Во-вторых, вкладывай в удар все тело. И последнее: нужно отрабатывать скорость и нанесения удара, и отдергивания руки. И то, и другое равно важно.

Он продемонстрировал этот удар сперва на тяжелой груше, а затем на шлакобетонной стене. Я был поражен, увидев, с какой силой он бьет по стене, а руке его при этом ничего не делается. Когда я попытался ударить ту же самую стену, причем вдесятеро медленнее, чем он, я едва не разбил себе костяшки. А все потому, что ударить-то я ударил, но руку не отдернул.

Отдергивая руку быстрее, я мог бы послать в цель более мощный импульс, и при этом избавиться от боли, которую причинила мне моя же собственная энергия в качестве отдачи.

Мы начали тренироваться, учась оставаться расслабленными и сводя воедино уже известные нам приемы расслабления и сосредоточения, прежде чем пытаться нанести подобный удар. Когда пытаешься вызвать силу при такой короткой дистанции, нельзя позволить себе ни малейшей скованности. Чем больше ты расслаблен, чем меньше напряжены твои мышцы, тем быстрее ты можешь двигаться.

Мы начали учиться сжимать нашу ци и использовать ее для образования силы.

Но и это еще не все. Мы трудились, следуя одному из важнейших изречений: “Куда проникнет разум, проникнет и ци”. Опираясь на него, мы учились направлять ци, представляя, как она движется синхронно с нашим дыханием. Мы представляли, как на вдохе энергия стекается из всего тела в центр и сжимается там все плотнее и плотнее — так увеличительное стекло стягивает солнечные лучи в точку. Затем мы на выдохе направляли сконцентрированную ци обратно в ноги и в руки. Эта техника управления потоком ци при помощи дыхания и разума намного увеличила наш выброс силы.

Мало-помалу мы научились оставаться расслабленными, сохраняя концентрацию, направлять энергию в ту часть тела, куда нам было нужно, и накапливать силу, необходимую, чтобы нанести быстрый, резкий удар и не повредить себе.



Всем нам время от времени приходится направлять энергию. У всех случаются авралы, и чтобы справиться с работой, приходится прилагать значительные усилия. Не так давно я заканчивал трудиться над финальным вариантом статьи, которую мне нужно было представить на конференцию, как вдруг у меня испортился компьютер. Несколько попыток привести его в порядок провалились, и постепенно до меня дошло, что статья, над которой я так долго корпел, безвозвратно утрачена.

Поначалу я просто не мог этого осмыслить: в статье было больше сорока страниц, а я уже с неделю не делал рабочую копию.

Как нетрудно догадаться, я впал в панику. Я подумал о билетах на самолет, за которые теперь никто деньги не вернет. Я подумал о загубленном тексте. Мысли скакали от жалоб на идиотские сбои в программном обеспечении к размышлениям о том, что же мне делать с презентацией — а до нее оставалось меньше суток.

Я сперва разозлился, затем испугался, и из-за этого смятенного состояния духа потерял впустую почти полчаса. Я позволил себе испытывать все эти чувства. Но я понимал, что мне нужно переключить передачу: этот путь никуда не вел, и я лишь терял время.

Я несколько раз глубоко вздохнул. Я сказал себе, что хотя дела не особо хороши, они и не настолько плохи, как показалось мне сначала. Любое напряжение проникает и в мышцы, и в разум. Оно замедляет и сковывает наши действия.

Я вспомнил, что где-то в кабинете хранятся рукописные наброски большей части статьи. Они вполне сойдут за отправной пункт для ее восстановления. По мере того, как я приходил в себя и обретал силы взглянуть на ситуацию спокойно, тем яснее вырисовывалось решение — и тем больше я расслаблялся. Результат был самый благотворный.

Затем я, как и во многих других случаях, когда мне внезапно требовались силы, сказал себе, что все непременно уладится. Теперь, когда мне представилась возможность проделать это во второй раз, я напишу свою статью еще лучше.

Я собрал всю энергию, какую только смог, направил потоки чистой положительной энергии повсюду, где они мне были нужны, и принялся печатать статью заново. А вдобавок к этому я пообещал себе, что когда я покончу со статьей, то немедленно отключусь от работы — так сказать, «отдерну руку», — и в качестве вознаграждения отправлюсь вместе с женой в хороший ресторан, даже если время будет уже позднее. Таков был мой способ «отступления» после мощного расходования энергии. Существует много методов «отдергивания» — физические, словесные, ситуационные, эмоциональные, духовные, и так далее. Ваш выбор будет зависеть от конкретной ситуации. Но, как гласит данная концепция, нельзя быстро расходовать большое количество энергии, не заботясь об отдергивании — слишком велик риск отдачи.

Что касается меня, я переписал статью и льщу себя надеждой, что ей это только пошло на пользу. Мы с женой тем вечером чудесно поужинали. Я чувствовал себя хорошо. Переключение улучшило мое настроение и воскресило мой энтузиазм. На следующий день я проснулся бодрым, полностью избавившись от переживаний.



В жизни часто встречаются ситуации, когда требуется быстрый и напряженный расход сил. Вы можете научиться выкладываться с полной отдачей, и при этом избегать возможных вредных последствий. Расслабьтесь, сосредоточьте внимание и остановитесь на минутку. Учитесь действовать с максимальным усилием. Направляйте энергию. Наносите удар и не забывайте отдергивать руку.





Медитация

Усиливаем удар




Смотри сперва разумом, затем — глазами, и в заключение — всем телом.

Ягю Муненори.



Цель данной медитации — помочь вам освоить (почувствовать) и скоординировать все этапы накопления силы для короткого удара и правильного отступления.

В повседневной практике процесс вызывания и передачи энергии может быть внутренним и вообще никак не проявляться во внешних движениях.

Что на самом деле важно — это внедрить концепцию сосредоточенной энергии и правильного дыхания в повседневную жизнь и начать использовать ее, дабы сделать свою жизнь более успешной и динамичной.

Сперва прочтите этот раздел целиком, чтобы получить общее представление о том, что от вас требуется. Затем попробуйте выполнить эти упражнения.

Будьте терпеливы. Может потребоваться несколько попыток, прежде чем вы сможете плавно переходить от одного этапа к другому. Очень важно сохранять концентрацию, ибо вокруг множество отвлекающих факторов, включая наше собственное самосознание. И тем не менее, постарайтесь непрерывно сохранять концентрацию.

Примечание: выполняйте эту медитацию стоя.

Этап первый, синий. Расслабление. Встаньте, свободно опустив руки вдоль тела. Выставите правую ногу вперед — примерно на двенадцать дюймов,[6] - и позвольте вашей энергии стечь вниз. Одновременно с этим немного согните колено. Представьте, что вы стоите в центре круга диаметром около трех футов.[7] Представьте, что пространство внутри круга окрашено спокойным синим цветом.

Сосредоточьтесь. Дышите медленно и плавно. Вдыхайте через нос, выдыхайте через рот. Когда почувствуете, что расслабились, начинайте дышать глубже, считая до десяти. Если это для вас слишком много, считайте до пяти, или столько, сколько вам удобно.

Пусть ваше дыхание достигает нижнего дань-тянь. Задержите дыхание там, также считая до десяти, затем медленно высвободите его.



Этап второй, зеленый. Собирание энергии. Продолжайте дышать глубоко. Сделайте два приставных шага, так, чтобы правая нога постоянно оставалась впереди. Снова позвольте вашей энергии стечь вниз, и примите ту же позу, что и на первом этапе.

Представьте, что вы стоите в центре круга, как и в прошлый раз — только на этот раз окрасьте круг зеленым.

Затем представьте, как вы на вдохе вытягиваете ци из всех уголков своего тела. Соберите его в нижнем дань-тянь.



Этап третий, желтый. Сжатие энергии. Продолжайте дышать глубоко. Сделайте приставной шаг (правая нога впереди) и перейдите в другой круг, на этот раз — желтый.

Продолжайте при каждом вдохе вытягивать энергию из каждой клеточки вашего тела и позволять ей стекать вниз.

Представьте, как вы сжимаете и накапливаете свою ци, и с каждым вдохом она сжимается все плотнее и плотнее. Почувствуйте, как возрастает ваша энергия по мере того, как вы накапливаете все больше ци.



Этап четвертый, ярко-красный. Направление энергии. Продолжайте дышать глубоко. Сделайте шаг вперед и вступите в следующий, последний круг, на этот раз — ярко-красный. Вы должны быть переполнены энергией.

Войдите в этот круг с пониманием того, что вы намерены высвободить накопленную энергию.

Еще раз сожмите свою ци, вытянув ее из всего тела, из земли и с небес — сожмите ее так сильно, как только можете.

Затем одновременно с выдохом направьте ци в нижний внешний угол правой руки и медленно вытяните руку вперед, ладонью наружу — плавно, без усилий, как если бы ваше предплечье лежало на поверхности воды. Почувствуйте, как сконцентрированная энергия вытекает через участок размером с пятидесятицентовую монету, расположенный в правом нижнем углу ладони. Направьте туда всю свою энергию.

Не выпрямляйте руку до отказа.

Представьте, что в футе от вас находится стена. Остановите руку, когда нижняя часть ладони (та самая, через которую выходит энергия) коснется этой воображаемой стены.



Этап пятый. Прохождение цикла в обратном направлении: красный, желтый, зеленый, синий. Дышите расслабленно. Прекратите собирать ци и начните медленно отводить руку, мысленно проходя обратный путь, через разноцветные круги, до состояния спокойного внимания, с которого начиналась ваша медитация.

Старайтесь проделывать все это синхронно, так, чтобы когда ваши руки вновь будут лежать вдоль тела, вы бы снова представляли себя в синем круге.

Не забывайте, что вы не можете оставаться в красной зоне (в моменте выброса) вечно. Вам нужно вернуться в синий круг, к расслабленному состоянию. Таково круговращение инь и ян.



Повторите эту медитацию несколько раз. Попробуйте сократить количество вдохов, требующихся вам, чтобы пройти от синего к красному.



Усложненный вариант. Стойте на одном месте и представляйте, как цвет окружающего вас круга меняется с синего на зеленый, затем на желтый, и затем на красный.

Попробуйте мгновенно переходить от первого этапа к пятому (к отступлению).

Передача энергии должна напоминать ощущение, какое возникало бы, если бы вы с близкого расстояния кидали в стену мяч и ловили его. Следите за рукой: ее нельзя выпрямлять до предела.



Более усложненный вариант. Попробуйте пройти по этому циклу, не используя цвет.





Выводы

Усиливаем удар



Сегодня я буду оставаться расслабленным в стрессовых ситуациях.

Сегодня я буду учиться точно определять те вещи, на которые мне следует отреагировать.

Сегодня я буду учиться сосредотачивать свою энергию и направлять ее именно туда, куда это нужно для наилучшего достижения моих целей.

Сегодня я буду сводить отдачу к минимуму, учась вовремя отступать и успокаиваться после расходования энергии.





Глава 8

Чувствуем ритм

Реагируем надлежащим образом




Не позволяй событиям будничной жизни связывать тебя, но никогда не отказывайся влиять на них. Только действуя подобным образом, ты можешь заслужить имя Освобожденного.

Хуань По.




Во всех боевых искусствах подчеркивается, насколько важно чувствовать ритм, дабы всегда реагировать сообразно ситуации. Если мы будем развивать свою восприимчивость и чувство ритма, а также обучаться чувствовать ритм других людей, это даст нам множество дополнительных возможностей, как на тренировках, так и в повседневной жизни.

Ритм, по самому своему определению, связан с узором, со схемой, а жизнь — это последовательность схем. Таким образом, вся жизнь ритмична. Правильный ритм помогает нам более естественно и эффективно двигаться к поставленной цели, добиваясь синхронности наших действий с действиями нашего окружения. Это помогает нам создавать удобные моменты, когда жизнь «открывается», равно как и помогает избавиться от уязвимости. Он может помочь нам уравнять шансы, если противник превосходит нас габаритами и силой.

Упражнения на развитие чувства ритма стали неотъемлемой частью моего обучения воинским искусствам. Одно из них называлось хабад. Это обусловленные упражнения по рукопашному бою, в ходе которых один партнер наносит какой-нибудь конкретный удар, второй блокирует его и сам наносит этот же удар, с той же руки, которой блокировал. Это позволяет первому партнеру, в свою очередь, отрабатывать то же самое чередование блоков и ударов.

При отработке этого упражнения особенно важно следить за вашим собственным ритмом, равно как и за ритмом партнера: нужно сравнивать, в чем они сходны, в чем отличаются, и особенно — когда и как вы можете их изменить. Это не так уж трудно. Наш основной узор основывался на простой схеме: раз — блок, два — отвод руки, три — удар. Чтобы помочь нам сосредоточиться, наш наставник размеренно щелкал пальцами, задавая нам темп движений.

Стоило мне научиться улавливать ритм, как я уже мог выполнять связки практически не глядя. На самом деле, через некоторое время мы стали отрабатывать это упражнение вслепую. Это помогало нам развивать интуицию и гармоничность движений.

Тренировки себя оправдали. Через некоторое время я уже мог нанести удар менее опытному противнику, но все еще не был в состоянии достать более опытного противника, или защититься от него. Отчасти причина крылась в недостатке опыта. Но, как я и подозревал, существовали и другие причины.

Чтобы отреагировать должным образом, вам нужно знать, когда именно следует предпринимать попытку добиваться желаемого. В боевых искусствах это называют расчетом времени. Кроме того, чтобы знать, когда наносить удар, нужно обнаружить брешь.

Существует несколько способов создать брешь. Основной из них — просто оставаться внимательным и разгадывать чужие схемы.

У всех у нас есть свои схемы, свои наборы последовательностей — физические, эмоциональные, духовные. Возможно, вам встречался человек с такой, например, схемой: перед тем, как вступить в спор, он становится тихим, потом — сдержанным, а затем вмешивается в разговор, быстро парируя все возражения. Концептуально эта последовательность мало чем отличается от той, которую вы видите на тренировке. Если вы научитесь разгадывать подобные последовательности, это поможет вам предотвращать конфликты.

Но вам нужно всегда оставаться внимательным. Например, хотя хабад построен на трех движениях, удары могут широко варьироваться. Ваш партнер может с легкостью вместить все три движения в два такта: например, блок и замах можно проделать на счет «раз», а на счет «два» нанести удар. Потому, чтобы отреагировать должным образом, нужно внимательно следить за противником. Однако, как только вы распознали схему, все, что от вас требуется — это углядеть промежуток между тактами и вклиниться туда со своим ударом.

Все, что разрушает ритм партнера — ловушки, другой ритм, удары и тому подобное — все это способно создавать бреши или увеличивать уже существующие. Ваш противник, по сути говоря, теряет сосредоточенность; к тому времени, как он ее восстановит, вы его уже достали.

Вы обнаружите, что наилучшие моменты для контратаки — когда ваш партнер возвращается в прежнюю стойку, отдергивает руку после удара или только начинает атаку. В эти моменты он поглощен действием; если помешать его намерениям, возникнет пауза, ведь ему придется заново осмысливать, что же делать дальше. И у вас появится промежуток, чтобы самому предпринять какие-то действия и приобрести преимущество.

Неважно, где это происходит, на тренировке или в обычной жизни — если вам не нравится то, что происходит, просто измените ритм игры и продолжайте изменять его до тех пор, пока не создадите промежуток, дабы отреагировать сообразно ситуации — и к вашей выгоде.

Известный пример подобной тактики изучают на курсах уличной самообороны: например, если вас попытались схватить, сбейте противника с толка, кинув в него что-нибудь — да хотя бы камешек, — с криком «Лови!». В тот момент, когда нападающий отвлечется на этот предмет, у вас появится просвет для своего шага.

Еще один пример, который мне хочется привести, произошел некоторое время назад: мне тогда пришлось работать с человеком, упорно поносившим моих коллег. Однажды, когда нам полагалось вместе трудиться над проектом, он принялся бранить одного моего хорошего знакомого. Я распознал его схему. Он начал с этого человека, затем перешел к нашим методистам, а вскоре уже ругал на чем свет стоит весь институт. В конце концов он должен был резко перейти к инциденту, случившемуся несколько лет назад, после которого у него и испортились отношения со всеми разом.

Я решил дождаться паузы в этой тираде, а затем поймать его в ловушку — я просто спросил его о книге, написанной им в соавторстве с еще одним человеком. Он тут же просветлел, проглотил приманку и принялся рассказывать мне не только про книгу, но и про исследования, которые ему пришлось проводить, чтобы написать некоторые из разделов этой книги. На этом месте нам удалось снова переключиться и перейти к темам, касающимся порученного нам проекта.

Повторюсь еще раз: если вам не нравится происходящее, просто измените ритм игры. Это одна из моих любимых присказок.



Не забывайте, что хотя это очень важно — разгадать и, зачастую, изменить ритм вашего противника, — выгодно также разнообразить ваши схемы и делать их не слишком заметными. Это создаст лишние трудности противнику, вознамерившемуся разрушить вашу оборону и создать в ней брешь.

Совсем недавно мы вместе с несколькими моими коллегами работали над программой конференции. До конференции оставалось несколько недель, когда директор центра, в котором эта конференция должна была проводиться, позвонил и сообщил мне, что он, по требованию неких вышестоящих инстанций, обязан посетить нашу конференцию в какой-нибудь из тех пяти дней, когда она будет идти. Он также заявил, что ему необходимо «оценить подготовленную программу».

«И мне хотелось бы поскорее со всем этим разделаться», — сказал он.

Он не принадлежал к тому типу людей, которые любят общаться с другими лицом к лицу, но ему явно не терпелось избавиться от навязанного поручения.

Его звонок застал меня врасплох, и я в тот момент не придумал ничего лучшего, как сказать: «Конечно, мы рады будем вас видеть».

Но он совершенно не разбирался в тонкостях нашей программы, и это, вкупе с его манерой выносить суждение, сулило неблагоприятные перспективы. Мы не понимали, как он может справедливо оценить конференцию, опираясь на один случайный визит, не имея представления обо всей проделанной работе.

Нам с коллегами хотелось сохранить с ним хорошие деловые взаимоотношения, но нам также нужно было добиться положительной оценки, если мы хотели впредь участвовать в каких-либо мероприятиях этого центра.

Тут-то меня и посетила идея о том, как нам получить свою хорошую оценку — и вдобавок сделать так, чтобы он работал вместе с нами и на нас.

Он предпочитал выдерживать паузу, и не заявился к нам сразу после звонка. Потому я воспользовался преимуществом, которое нам предоставляла эта пауза, и перехватил инициативу, застав его таким образом врасплох.

Я разрушил его схему, отправив ему письмо по электронной почте, прежде чем он успел до нас добраться. Письмо было официальным и прямым. Мы приглашали его посетить нас в первый день конференции и назвали конкретное время и конкретные семинары, на которых мы были бы рады его видеть. В совокупности они создавали представление о программе и могли дать ему все, что было необходимо для правильной оценки.

Затем я снова изменил схему и стиль игры и написал, что нам хотелось бы встретиться с ним за некоторое время до конференции, чтобы поговорить о нашей программе. Это давало нам с коллегами время, необходимое, чтобы предоставить ему обзор целей, методов и процедур.

Мое письмо оказалось тактически правильным шагом, ибо дало ему то, в чем он нуждался — дистанцию. Я изменил не только схему, но также и расчет времени, и скорость. Я поставил его в такое положение, когда ему требовалось быстро дать ответ, что он и сделал. Ответ был любезный и благосклонный. Он поблагодарил нас за «официальное приглашение» (он именно так и выразился) и сказал, что с удовольствием ознакомится с нашей программой в назначенный день. Затем он переключился (очень хороший ход с его стороны, вполне в духе боевых искусств) и вполне приветливо заговорил о выгодах, которые сулит дальнейшая совместная работа всем нам — мне, моим коллегам и ему. Этот новый ритм воодушевлял, потому я счел, что гармония достигнута, и ответил в том же духе.



Неважно, где вы находитесь — на тренировке или на работе, среди коллег, — если вы будете чувствовать ритм происходящего, это поможет вам реагировать наиболее уместным образом.

Правильный ритм снимет избыточное напряжение, и мысленное, и физическое. Трудясь над достижением своих целей, вы будете понимать, когда и как лучше всего подступить к другим людям. Вы станете более уверенным в себе, и ваши шансы на успех возрастут. Вы начнете подходить к жизни с позиций сотрудничества, потому что научитесь с ней сотрудничать. Многое обернется к лучшему.

Разгадайте ритм партнера, отыщите или создайте брешь, и, когда настанет подходящий момент, действуйте. А затем меняйте схему, чтобы избежать возможной отдачи.





Медитация

Чувствуем ритм




Ты — не твое тело. Ты — не твой мозг, и даже не твой разум. Ты — это дух. Все, что тебе нужно — это заново пробудить память.

Брайан Уэйс.



Вспомните какого-нибудь человека, с которым вы регулярно общаетесь, который занимает прочное место в вашей повседневной жизни. Неважно, какого рода взаимоотношения вас связывают — официальные, неофициальные, близкие, непринужденные, натянутые, — все равно.

Представьте себе вашу типичную беседу. Определите присущую этому человеку схему (о чем он говорит, как переходит от одной темы к другой), расчет времени (когда он меняет тему) и скорость (как быстро он реагирует во время разговора).

Представляя это все, попытайтесь определить, какие жесты, какие детали поведения вашего собеседника могут сигнализировать о начале или конце схемы. Например, может, ваш собеседник на мгновение отводит взгляд, делает паузу, забрасывает ногу на ногу, ест или пьет что-нибудь, или делает еще что-либо в том же духе?

Речь тоже может служить сигналом. Быть может, этот человек начинает говорить более эмоционально, более личностно — или, наоборот, более бесстрастно и холодно?

Подсказку может дать и смена настроения. Может, он отстраняется или становится менее сдержанным?

Подмечайте подобные детали: это поможет вам осознать ритмы других людей, предугадывать их действия и либо заблаговременно отвлекать их, переводить разговор в другое русло, либо подбадривать их, предоставляя им то, в чем они нуждаются.

После того, как вы успешно определили схемы вашего собеседника, поищите бреши, в которые вы могли бы вклиниться с разговором. Рассчитайте время и скорость своего вступления в беседу таким образом, чтобы ваши действия воспринимались как естественные и непринужденные.

Еще раз представьте себе этот последний шаг и подумайте, можете ли вы создать большую или меньшую бреши, используя разное время и скорость, или пропустив такт, прежде чем вступить в разговор.

Теперь представьте, как вы подстраиваетесь к ритму вашего собеседника и изменяете его, меняя тон — официальный на неофициальный, мрачный на более веселый, доверительный на более формальный. Подумайте, какие преимущества это может дать вам, и чем помочь в достижении ваших целей. Как только обстановка начнет становиться более благоприятной, перестраивайтесь. Поддерживайте гармонию.

Возможно, вы не захотите переориентировать схемы вашего собеседника. На самом деле не исключено, что вам захочется взлелеять их, создавая бреши и давая возможность этому человеку войти в вашу жизнь. Примите его ритм и ответьте тем же. Полейте эти семена, и они порадуют вас своим благорасположением.



В течение дня осторожно отрабатывайте эти навыки в применении к разным людям, с которыми вы общаетесь. Учитесь свободно вступать в разговор, выходить из него или направлять его в нужную вам сторону



Усложненный вариант. Если вы чувствуете, что кто-то пытается принудить вас к тому, чего вы делать не хотите, постарайтесь определить схему этого человека и разрушить ее прежде, чем она сумеет подчинить вас. Последовательность здесь остается прежней:

Определите схему.

Найдите брешь, чтобы вклиниться в ритм.

Переключите его на ваш ритм.

Попытайтесь переключиться на другую скорость или другой тон и направить события в желаемую вам сторону. Вы можете также использовать описанные выше приемы, чтобы изменить ход событий прежде, чем схема вашего собеседника заработает.

Есть и еще один вариант: войти в вышеописанный контакт, уже изменив свои схемы, и поддерживать эти перемены. Выискивайте появляющиеся бреши, сквозь которые вы могли бы направить ход событий в более приемлемом направлении.





Выводы

Чувствуйте ритм



Сегодня я буду изучать людей, присутствующих в моей жизни, и применяемые ими разнообразные ритмы — как они действуют в соответствии с их желаниями.

Сегодня я буду изучать бреши, появляющиеся в ритмах других людей, и использовать эти схемы, чтобы реагировать сообразно ситуации.

Сегодня я буду искать возможность войти в ритмы людей, с которыми конфликтую, и перенастроить их на более мирные схемы.

Сегодня я буду искать возможности открыться ритмам тех, с кем меня связывают доверительные отношения, не страшась пригласить их сделаться еще ближе и наслаждаясь ощущением нашего совместного счастья.

Сегодня я буду следовать ритму своей радости.





Глава 9

Определение дистанции

Расширьте свою зону комфорта




Те, кто познал Дао…

Могут прыгнуть в огонь

И не обжечься,

Гулять по реальности,

Словно по пустоте,

И странствовать по пустоте,

Словно по реальности.

Они способны повсюду

Чувствовать себя дома.

Тью Лун.




В боевых искусствах словом «дистанция» называют расстояние между вами и вашим партнером или противником. Существуют четыре основные дистанции: дистанция удара ногой, дистанция удара рукой (они определяются, соответственно, расстоянием, с которого можно нанести тот или иной удар), дистанция захвата (расстояние, на котором можно ухватить противника за руку) и дистанция борьбы, когда противники сходятся вплотную. Большинство занимающихся пытаются отыскать наиболее выгодную для себя дистанцию и совершенствоваться в работе на ней. Однако же, вскоре они обнаруживают, что умение переходить от одной дистанции к другой предоставляет наибольшие преимущества и свободу действий на татами — начиная с того, что она увеличивает вашу способность приспосабливаться к ситуации, и заканчивая тем, что она уменьшает предсказуемость ваших действий. Таким образом, одна из наших важнейших целей — развивать умение работать на всех дистанциях.

Вне зависимости от того, происходит это на татами или в обыденной жизни, одни люди предпочитают действовать, сходясь вплотную с теми, кто их окружает, другие предпочитают оставаться на значительном расстоянии, а третьи занимают промежуточное положение.

Наша реакция на подобных людей предоставляет нам возможности для самопознания. Она может многое нам сказать о наших собственных предпочитаемых дистанциях, особенно о тех, на которых мы действуем лучше всего и хуже всего. Кроме того, мы можем узнать много полезного, когда пытаемся усовершенствовать свою сноровку на других дистанциях. Это важно, поскольку умение успешно действовать на разных дистанциях расширяет наши зоны комфорта. Мы станем чувствовать себя свободнее, и в движениях, и в мыслях. А в результате мы позволим и окружающим чувствовать себя свободнее. Мы сможем добиться большего. Мы станем счастливее.

Дистанции в боевых искусствах основываются на движениях пяти животных. Вы можете обладать размашистыми, стремительными, едва уловимыми движениями журавля, который предпочитает держаться на изрядном расстоянии, но способен мгновенно и изящно атаковать цель. Или вы можете владеть не ведающей устали, мощной, цепкой силой тигра. Вы можете обладать текучей подвижностью змеи или скоростью леопарда. А еще существует дракон, особенности которого я опишу чуть дальше.

Чтобы расширить ваши зоны комфорта, их сперва нужно выявить. Большинство новичков обнаруживают, что склонны работать на какой-то определенной дистанции, и что лучше всего они чувствуют себя именно на ней. Мне, как и многим моим соученикам, было спокойнее всего, когда я располагался на максимально возможном расстоянии от спарринг-партнера — на таком, с какого можно было либо перейти на дистанцию удара ногой, либо вообще уйти из зоны досягаемости. Но наш учитель внимательно за нами следил. Он начал требовать, чтобы мы соблюдали во время упражнений ту дистанцию, которую он указывал, вне зависимости от того, нравилась она нам или нет, и не позволял нам отступать слишком сильно. Перед нами стояла задача выявить наилучшую для нас дистанцию. Но ничуть не менее важно было добиться всего, что нам только под силу, при работе на остальных дистанциях, и научиться при необходимости переходить от одной дистанции к другой.

Свои особенности были во всем. Тем из нас, кому нравилось сохранять значительное расстояние, приходилось развивать скорость и отрабатывать удары ногами, чтобы действовать успешно. Мы учились уклоняться и двигаться быстрее. Мы изучали способы вкладывать все в один-единственный удар при виде открывшейся бреши. Те же, кто предпочитал работу на близкой дистанции, учились наносить стремительные удары руками. Они учились захватывать руки противника и перенаправлять энергию. Им приходилось бороться со стремлением вложить все в один удар и учиться оставлять что-нибудь и на последующие.

Какая дистанция самая лучшая? Ответ воплощен в одной старой истине боевых искусств, открывающей тайну великого азиатского дракона. На самом деле, дракон — это комбинация всех прочих животных, на подражании которым построены стили боевых искусств. Дракон может работать как с длинной, так и с короткой дистанции, и во всех промежутках. Конечно же, следует еще научиться извлекать из каждой дистанции максимум преимуществ.

Свои особенности следует знать. Чем дольше я тренировался, тем лучше я осознавал свои особенности, особенно скорость и чувствительность. Я стал обращать внимание на то, на какой дистанции я способен развить наибольшую силу, где мне лучше всего удается наносить удары и ставить блоки. Мне открывался свой собственный способ самовыражения. Постепенно я начал понимать, что хотя я хорошо себя чувствую и успешно действую на длинной дистанции, на короткой я работаю еще лучше. Она и стала первой дистанцией, на которой я специализировался. Это было довольно забавно, если учесть, что поначалу мне хотелось лишь одного — держаться от своих партнеров как можно дальше. Мои изначальные предпочтения, касающиеся дистанции, основывались на неверных предпосылках. Я бежал от противников, вместо того, чтобы учиться работать с ними. Когда обнаружилось, что я способен блистать на той самой дистанции, которой прежде так боялся, это стало для меня потрясающей новостью. Это открытие стало знаменательным, потому что с этих пор я сделался менее скованным и в движениях, и в мыслях. Прекрасный урок. Как я наслаждался новообретенной свободой, чувствуя, что способен контролировать ход событий там, где прежде контролировали меня!

Подобный опыт неоценим для воспитания уверенности в собственных силах; он помогает нам полнее раскрыть собственный потенциал, как в боевых искусствах, так и в обыденной жизни. Почему же жизнь зачастую заставляет нас отворачиваться от поджидающих нас наших истинных талантов? Ответ прост: большую роль в этом играют наши страхи и другие отрицательные эмоции, но суть в другом — мы не прислушиваемся к голосу нашей истинной сущности, не познаем того человека, которым на самом деле являемся.

Для меня очень важно во время занятий определить дистанцию своих студентов, и я стараюсь это сделать с первого же дня. Это помогает мне выстроить взаимоотношения с курсом и вложить в наши взаимоотношения как можно больше положительного опыта.

Понимание индивидуальных дистанций студентов помогает мне узнать, на каком расстоянии их потенциал раскрывается лучше всего, и выяснить их пределы. Это помогает мне лучше ладить с ними и успешнее общаться. Это помогает добиваться от них наилучших результатов и избегать множества проблем.

Всегда есть некоторое количество студентов, которые уютнее всего чувствуют себя на длинной дистанции. Чаще всего они садятся в дальнем углу аудитории. Что любопытно, многие из них знают, как воспользоваться преимуществами этой дистанции. Дальняя дистанция дает им возможность размышлять и планировать. Когда они видят брешь, которую им хочется заполнить, они быстро, словно журавль, ныряют в нее и отвечают на вопрос, высказывают свое мнение или вступают в спор.

Есть и те, кто предпочитает короткую дистанцию. Эти студенты садятся впереди. Им не терпится завязать беседу или вступить в спор, и им не нужно надолго задумываться, чтобы понять, как лучше реагировать. Они не против вступить в дискуссию еще до того, как поймут правильный ответ. Они уверены, что смогут создать брешь, и тогда ответ придет сам собою.

Осознание свойств и ограничений каждой дистанции помогает мне выстраивать дискуссии в соответствии с этим, подбирать вопросы, и так далее. Таким образом, каждый студент получает “цель”, которую он может поразить. Это помогает им улучшить самочувствие и создать дружеские и эффективные взаимоотношения.

Это для начала. Следующая моя задача — создать, как это делал со мной мой тренер, такую обстановку, которая сподвигнет студентов на изучение других дистанций. Если любой из студентов расширяет свою зону самовыражения, выигрывает вся группа. Общая атмосфера становится менее напряженной, более непринужденной и более творческой.



Миллионы людей в своей повседневной жизни так или иначе меняют дистанции. Не так давно мы с одной моей коллегой никак не могли наладить личный контакт. Мы начали все больше отдаляться друг от друга, хотя обстоятельства требовали, чтобы мы еще некоторое время продолжали работать вместе. А увеличивающееся расстояние чрезвычайно затрудняло наши деловые взаимоотношения; если бы все это было пущено на самотек, мы вскоре просто не смогли бы общаться.

Нужно было что-то делать. Потому я рискнул и решил сократить дистанцию — очень осторожно, мало-помалу. Я стал присматриваться, как моя коллега разговаривает с другими людьми, с которыми доводилось общаться нам обоим. Я обнаружил, что она обычно не склонна к проявлению эмоций, но зато внимательна к людям, способна поддержать разговор, и держится не слишком официально. Я внимательно следил за тем, как разговаривают с ней наши коллеги, и как она на них реагирует, — когда она кажется искренне довольной, а когда наоборот.

Я заметил, что ей нравится вежливая беседа, но не слишком личностная, и уж никак не доверительная. Она предпочитала держаться на средней дистанции. При этом если кто-нибудь чересчур к ней приближался, она тут же отступала на самую дальнюю дистанцию. Моя привычка работать на близкой дистанции фатальным образом не совпадала с ее представлениями о зоне комфорта.

Я решил подождать появления бреши, которая дала бы мне возможность попытаться пообщаться с этой женщиной на ее дистанции. А тем временем я пытался подражать тем, кто успешно наладил с нею взаимоотношения, и сосредоточил усилия на том, чтобы наиболее естественным образом встроить подмеченные детали в свою манеру поведения.

Когда же брешь образовалась — это произошло как-то раз во время обсуждения делового соглашения, — я не преминул ею воспользоваться. Я медленно и осторожно сократил дистанцию, используя выражения и доводы, которые слышал от других ее собеседником. Я ощущал ее энергию, ее границы и бреши, и обнаружил, что мы вполне способны вести более здравую и более связную беседу. Наши взаимоотношения сделались более непринужденными, хотя и ненамного. Однако же, продолжая двигаться в этом направлении, я вскоре убедился, что теперь мы куда меньше напрягаем друг друга во время работы, и относимся друг к другу с большим взаимным доверием. И хотя еще случались обострения, и мне снова приходилось пускать в ход эти свои навыки, в целом наши отношения развивались положительно. Прежде натянутые, теперь они сделались более свободными и продуктивными.



Всем нам от рождения свойственна склонность к той или иной дистанции. Отыщите свою дистанцию. Расширьте ваши зоны комфорта. Развивайте умение действовать на других дистанциях, насколько это вам под силу. Учитесь без запинок переходить от одной дистанции к другой. Храните сосредоточенность. Подобно безмятежной воде, не слишком стремитесь руководить другими и не спешите безоговорочно подчиняться руководству: держитесь посередине и действуйте, исходя из этого. Так вы добьетесь наилучших результатов от себя и от других.





Медитация

Определение дистанции




Когда вы посмотрите в глаза другому человеку, все равно кому, и увидите, что на вас смотрит ваша собственная душа, тогда вы поймете, что достигли иного уровня самосознания.

Брайан Уэйсс.



Представьте, как вы взаимодействуете с людьми на протяжении обычного рабочего дня. Попробуйте выбрать двоих, предпочитающих разные дистанции, дальнюю и ближнюю. Затем выберите еще двоих, предпочитающих промежуточное положение.

Определите того, с кем вы себя чувствуете уютнее всего. Какие, на ваш взгляд, особенности проявляются на этой дистанции? Как они себя проявляют — в словах, интонациях, настроении, языке тела, в готовности к сотрудничеству или иными любыми способами.

Теперь подумайте о дистанции, на которой вы себя чувствуете хуже всего. Как проявляет себя ваше ощущение неловкости, стесненного положения? Примечание: вы поймете, что вступили в пространство, где другой чувствует себя более уверенно, по самому простому признаку: вы будете ощущать, что он берет над вами верх. Если это произошло, понаблюдайте, какие присущие ему свойства дают ему подобное преимущество.

Представьте себе людей, с которыми вы часто общаетесь. Определите, кто на какой из четырех дистанций предпочитает действовать. Выберите по одному человеку с каждой дистанции, которые, по вашим ощущениям, преуспевают на ней. Какие свойства позволяют этим людям превосходить других?

Подумайте о людях, с которыми вышеупомянутые персоны успешно взаимодействуют. Какие свойства выказывают они?

Подумайте о каком-нибудь вашем знакомом, с которым вы, по вашим ощущениям, конфликтуете. Определите его дистанцию. Затем попробуйте представить, как вы используете какое-нибудь из свойств, определенных ранее, дабы направить ход событий в вашу пользу.

Подумайте о каком-нибудь вашем знакомом, с которым вас связывают теплые, дружеские отношения. Попробуйте представить, как вы используете какое-нибудь из этих свойств, чтобы улучшить ваши взаимоотношения. Изучите себя и других и продумайте подобающую реакцию для каждой ситуации.





Выводы

Определение дистанции



Сегодня я буду стараться улучшить свои свойства на всех дистанциях.

Сегодня я буду испытывать различные дистанции, которые пытаюсь установить при общении с другими людьми, и которые пытаются установить другие при общении со мной.

Сегодня я буду изучать, что доставляет неудобства, и что создает благоприятные условия для меня и для окружающих при смене одной дистанции на другую.

Сегодня я попытаюсь определить, какие свойства пускают в ход другие люди, когда переходят с одной дистанции на другую.

Сегодня я попытаюсь определить, какие свойства пускаю в ход я сам — и над какими мне требуется усиленно работать, — когда изменяю дистанцию во взаимоотношениях с другими людьми.

Сегодня я постараюсь изменять дистанцию, руководствуясь верными основаниями.

Сегодня я буду входить в пространство других людей осторожно, внимательно и с уважением к ним.

Сегодня я постараюсь расширить свои зоны комфорта.

Сегодня я буду наслаждаться своей свободой и не мешать другим наслаждаться своей.





Глава 10

Определение приоритетов

Обдумывайте свой главный выигрыш




Дзен в том, чтобы иметь сердце и душу ребенка.

Такуан.




Бывает, что людей, обучавшихся боевым искусствам, снедало стремление достать противника любой ценой. Внимание их сосредотачивалось в основном на том, чтобы дотянуться до противника — как угодно, но дотянуться. Однако же постепенно мы начинали понимать, что важно не провести удар, а сделать это эффективно. Мы вскоре обнаружили, что можно даже что-то уступить, чтобы взамен что-то приобрести. Мы узнали, что не каждая атака требует, чтобы ее блокировали или вообще на нее реагировали.

Не все, что на вид кажется крутым, действительно является таковым. На ложном представлении о силе далеко не уедешь. На татами победа редко выглядит так же эффектно, как в кино. Чтобы добиться не эффектности, а эффективности, следует позабыть о тщеславии. Расставьте приоритеты и подумайте, что вы будете считать для себя главным выигрышем.

Однажды, когда мы отрабатывали удары ногами, я сидел и наблюдал, как мой наставник работает с одним из опытных учеников. Я помню, что этот ученик отрабатывал круговые удары в бедро — не в полную силу, конечно же, но весьма сильно.

— А как бы вы стали защищаться от такого удара? — спросил ученик. Всякий время от времени задает вопросы из разряда «а что бы вы сделали, если». В конце концов, вопрос самообороны был для нас одним из самых животрепещущих.

— Никак, — ответил тренер.

Этот ответ всем нам показался довольно странным.

— То есть как — совсем никак? — не унимался ученик.

— Я приму удар, — сказал наш тренер.

Я ошибочно счел этот ответ за признак силы. На самом же деле это было свидетельство умения принимать то, что следует принять.

Однажды получилось так, что опытный ученик спарринговался с новичком. Всякий раз, проводя серию ударов ногами, старший ученик краем глаза поглядывал на нашего тренера. В какой-то момент он нанес хлесткий, высокий удар с разворота, прошедший примерно в полуметре от противника. Я помню, какое сильное впечатление произвел тогда на меня этот удар; до сих пор я видел такое только в кино, но никак не живьем.

Менее опытный ученик остановился.

— Это была защита или атака? — спросил он.

Я был сбит с толку. Неужели этот удар ничуть не впечатлил новичка? А если судить по его голосу, так оно и было. Я посмотрел на нашего наставника. Тот покачал головой и улыбнулся.

— В том-то и проблема, — ответил он.

Задумавшись над этим, я понял, что на самом деле старший ученик ничего не добился своим красивым ударом. Возможно, он пытался произвести впечатление на тренера — но даже этого у него не получилось. Его удар, не достигший никакой цели, выглядел впечатляюще лишь для неопытного зрителя.

Более того, старший ученик допустил брешь в своей защите, потому что потерял из-за него равновесие, и в его движениях возникла изрядная пауза. Его «представление» не имело успеха ни у противника, ни у наставника.

Как-то раз мы с наставником спарринговались. И мне приходилось, мягко говоря, неважно. Наступал я или отступал, энергия наставника постоянно сопровождала меня — настолько сильна была его чувствительность. Мне же этого не удавалось, и потому он мог в любой момент изменить ритм или достать меня, стоило лишь ему захотеть. Во всяком случае, так я это воспринимал.

Ирония заключалась в том, что стороннему наблюдателю показалось бы, будто это я нападаю на него. И, что печальнее всего, так оно и было. Почему? Да потому, что я ощущал, что тренер целиком и полностью держит меня под контролем, хотя ничего особенного и не делает. Я же, с другой стороны, постоянно чувствовал, что должен хоть что-то делать, чтобы одержать верх. Как нетрудно догадаться, всякая моя атака оборачивалась против меня же, и я получал по ушам.

Тебе следует понять разницу между выигрышем и проигрышем, — объяснил мне тренер. — Это похоже на игру в шахматы. Ты накидываешься на пешки, а я тем временем бью твоих короля и ферзя.

И это верно. Мне необходимо было научиться устанавливать первоочередные цели. Да, мне удалось провести несколько ударов, но толку с них не было никакого. Тренер мог бы принять их с такой же легкостью, с какой принимал круговые удары того ученика, за которым я наблюдал — а на самом деле, пожалуй, и еще легче. Я знал это, потому что и сам мог бы их принять.



С того дня я начал пытаться бороться с тщеславием и суетностью. Всякий раз, когда мне казалось, что мне нужно что-то сделать, дабы почувствовать, что я контролирую ситуацию, в голове у меня включался сигнал тревоги, предупреждая меня, что я опять позабыл о первоочередных целях — а значит, я вот-вот поднесу себя противнику на блюдечке с голубой каемочкой.

Я принялся заново отрабатывать всю базовую технику. Я начал обдумывать способы достижения реальных успехов — или, как выражался мой наставник, ударов, с которыми следовало считаться.

Но всякую ситуацию следует рассматривать отдельно. То, что в одном случае может оказаться выигрышем, в другом запросто может обернуться проигрышем. А бывают варианты наподобие того пресловутого удара в бедро: если ваш противник его принимает, вы на самом деле ничего не выигрываете. На самом деле, совершенно не исключено, что вы попросту играете ему на руку. Однако же, если противник не сумеет принять этот удар, возможно, это приведет вас к победе.

Поединки на татами показали мне, что существует возможность превратить поражение в победу. Уразумев это, я принялся при малейшей возможности испытывать эту концепцию. Например, вместо того, чтобы злиться из-за того, что я неверно оценил движение противника, я старался сохранять хладнокровие, выискивать реальные цели и оборачивать ситуацию в свою пользу — словом, оборачивать поражение к своей выгоде. Однажды я услыхал от кого-то, что ошибки на самом деле — «дзенское благословение».

Во многих смыслах это — чистая правда. Например, вы можете превратить неудавшийся блок в неожиданный захват или эффективный удар рукой, или промахнуться при ударе ногой, но широким махом сбить противника с толку. До тех пор, пока вы остаетесь внимательны и бдительны и не впадаете в панику, ошибка может предоставить вам возможность выполнить свою задачу.

Просто выполняйте свою задачу, и все. Этот часто повторяемый в воинских искусствах тезис с успехом можно применить и к жизни. Но вам следует определить первоочередные цели и обдумать, в чем вы видите свой выигрыш. Прежде, чем начинать действовать, спросите себя, действительно ли это действие необходимо для достижения вашей цели? Или, как говорится, вы выиграете битву лишь для того, чтобы проиграть войну?



Недавно у меня дома забарахлил один бытовой прибор. Когда я позвонил в ремонтную мастерскую, там первым делом спросили, находится ли он еще на гарантии. Я этого не знал. Ремонтник предложил позвонить производителю. Я позвонил к ним в отдел по работе с покупателями, когда у меня выдалось окно в расписании, и меня попросили подождать, пообещав, что мне ответит первый же освободившийся техник. Когда техник наконец ответил, он вдруг тоже попросил меня подождать и исчез более чем на полчаса. За это время я несколько раз испытывал сильное искушение просто повесить трубку и перезвонить когда-нибудь в другой раз.

Раздражение мое усиливалось. На самом деле я не верил, что прибор все еще на гарантии, и мне начало казаться, что я просто впустую теряю время. Я уже стал подумывать, не дождаться ли мне техника и не высказать ли ему, что я думаю про их обхождение с клиентами.

Но потом я притормозил и начал разбираться с первоочередными целями. Я спросил себя, что я могу выиграть, сохраняя спокойствие. Моя задача — попытаться отремонтировать технику на гарантийных условиях, верно? Смысл звонка был именно в этом, так? Я понял, что, по большому счету, это ожидание — не более чем «удар, который можно с легкостью принять». Потому, когда техник все-таки вернулся, я, вместо того, чтобы набрасываться на него, взял себя в руки и позволил ему высказаться.

Что любопытно, он несколько раз извинился передо мной за то, что заставил меня долго ждать. Он был настолько любезен и внимателен, что лучшего нельзя было и желать. Он объяснил, что, к сожалению, срок гарантии уже истек. Я, сохраняя спокойствие, сказал, что на самом деле этого и опасался. Однако же, под конец беседы техник сказал, что проблема, судя по описанию, выглядит весьма странно, и что он охотно продлит гарантию и возместит мне расходы на ремонт.

Как нетрудно догадаться, я остался доволен результатами — особенно когда сравнил их с теми, которых мог бы добиться при обострении ситуации. Расстановка приоритетов и определение главного выигрыша себя оправдали.



Всегда — будь то деловые контакты, личные взаимоотношения или вопросы, связанные с физическим, эмоциональным и духовным здоровьем — определяйте свои первоочередные цели. Обдумывайте, какого результата вы хотите добиться. Не поддавайтесь беспокойству. Не делайте ничего просто ради того, чтобы что-то сделать. Сохраняйте спокойствие. Выбирайте реально достижимые цели. Определяйте шаги, которые стоит предпринять. Наносите удар.





Медитация

Определение приоритетов




Когда наши действия вызывают разлад в другом человеке, мы испытаем этот разлад на себе, в этой жизни или в иной. Точно так же, если наши действия порождают гармонию и уверенность в другом, мы тоже ощутим эту гармонию и уверенность.

Гари Зукав.



Представьте ситуацию, которая требует от вас неких усилий, и которая, несмотря на несколько предпринятых попыток, остается неразрешенной.

Подумайте, какая цель стоит перед вами в данной ситуации. Затем представьте себе шаги, которые вы считаете нужным предпринять. Спросите себя, необходимы ли они для достижения вашей цели. Приведут ли эти действия к подлинному выигрышу? Окажутся ли они продуктивны в сходной ситуации, но с другим человеком? Чем отличаются друг от друга эти люди? Эти ситуации? Почему действия, эффективные в одном случае, могут оказаться неэффективными в другом?

На что вы нацеливаетесь — на пешку или на ферзя?

Представьте, как другой человек (тот, по отношению к которому вы пытаетесь применить эти действия) ведет себя в этой ситуации. Можете ли вы обернуть его действия к своей выгоде?

Подумайте, с какого момента ситуация начала осложняться или портиться. Что вы можете сделать, если будете подстраиваться под этого человека? Ваша задача — вместе с потоком миновать точку, препятствующую решению проблемы, и поискать это решение ниже по течению.

Представьте, что вы движетесь вместе с потоком (сохраняя хладнокровие, поддерживая чувствительность, постоянно приводя в соответствие с ситуацией свой ритм и дистанцию) до тех пор, пока не видите перед собой реальный шанс, реальный выигрыш — и достигаете его.

Осторожно вводите приемы, выработанные во время этой медитации, в свою повседневную практику.



Для дальнейшего обдумывания. Представьте себе ситуации, наполняющие вашу жизнь теплом и радостью. Подумайте над формулой: “Не тревожься, сохраняй спокойствие, двигайся вместе с течением, ищи реальные цели, наноси удар”. Представьте, как вы проходите через подобную ситуацию, обдумывая более широкий радиус действий и целей. Спросите себя, не окажется ли кто-либо из них более выигрышным для вашего стремления внести в ситуацию еще больше тепла и радости. Представьте, как вы их исполняете.



Осторожно внедряйте приемы этой медитации в вашу повседневную практику.





Выводы

Определение приоритетов



Сегодня я попытаюсь смотреть на все свои действия с точки зрения компромиссов и взаимных уступок. Я буду стараться понять, к каким приобретениям и каким потерям ведет каждое из них.

Сегодня я буду помнить, что мне совершенно не обязательно реагировать на каждое действие, встречающееся мне на пути.

Сегодня я буду искать возможности не реагировать на определенные действия, чтобы улучшить свое положение.

Сегодня я буду обращать внимание на то, какие мои слова и действия способствуют достижению моих целей в общении с одними людьми, но не действуют на других. Я буду стараться понять, чем это вызвано.

Сегодня я буду помнить, что эффектные шаги не всегда эффективны.

Сегодня я постараюсь при принятии решения опираться на все свои жизненные навыки.

Сегодня я буду искать возможности превратить потери в приобретения. Я постараюсь не нервничать, если мне что-то не будет удаваться. Я буду хранить спокойствие, двигаться вместе с потоком, искать реальные цели и поворачивать ход вещей в свою пользу, когда это будет возможно.






Глава 11

Рассчитывайте свои силы

Управляйте своей энергией




Действие — вот путь обретения уверенности в себе и чувства собственного достоинства.

Брюс Ли.




Располагать достаточным запасом внутренней энергии, когда мы в ней нуждаемся, дабы исполнять то, что мы желаем — вот главнейшее условие полнокровной жизни. Складывается впечатление, что каждый — неважно, на татами или в повседневной жизни — ищет способы произвести как можно больше энергии и сохранить ее надолго. В боевых искусствах подобное порождение и сохранение энергии достигается за счет тщательной регулировки движений, как физических, так и умственных, за счет грамотного распределения сил. Мастер боевых искусств учится управлять расходом энергии, черпая ее, когда это требуется, и одновременно с этим пополняя запасы.

Я помню, как впервые попытался провести бой в три раунда, каждый по три минуты. Я настолько быстро выдохся от собственных обманных финтов и попыток противодействовать противнику, что, по сути дела, проиграл бой из-за усталости. С другой стороны, я не мог не заметить, что большинство старших учеников выглядят после подобного трехраундного боя так, словно они просто размялись. Я был поражен и озадачен. Я не мог понять, откуда они берут энергию, и где допускаю ошибку я. Я почувствовал себя ущербным — и испугался, что не смогу от этого избавиться.

Одно из обычных тренировочных упражнений-спаррингов называется «драконий круг». Цель этого упражнения — развитие выносливости и навыков управления энергией. Кроме того, это упражнение позволяет познакомиться с разнообразием противников и боевых стилей.

Сперва тренер выстраивал всех в круг, а потом он помещал кого-то из нас в центр круга. Этому человеку — будь то мужчина или женщина, новичок или опытный ученик — предстояло спарринговаться с каждым стоящим в круге, по очереди. Каждая схватка длилась до тех пор, пока кто-нибудь из участников не одерживал верх, либо пока наставник не хлопал в ладоши, давая сигнал к окончанию, и не выставлял другого противника.

И опять же, казалось, будто новички выдыхаются быстро, а опытные ученики по ходу дела подпитываются энергией. Мне этого не удавалось.

Однажды я после завершения занятий спросил у тренера, почему я так быстро теряю силы. Что я делаю неправильно? Я каждый день пробегал по три мили, отрабатывал все ката и всю базовую технику, но хотя я находился в хорошей физической форме, всякий раз, когда меня вызывали в центр круга, я обнаруживал, что мне не хватает энергии: я проигрывал многим противникам и выматывался, даже когда выигрывал.

— Тебе нужно работать над динамикой состязания, — сказал тренер. — Над распределением сил.

Он велел мне не забывать про основные правила: «Управляй своей энергией. Двигайся, только когда это необходимо, действуй целесообразно и используй ровно столько сил, сколько нужно тебе для выполнения твоей задачи».

Чтобы развивать управление энергией, мне пришлось вновь вернуться к базовой технике. Именно тогда я отчетливо осознал, что всякий раз, когда я узнаю какую-либо новую концепцию из арсенала боевых искусств, мне необходимо пересмотреть предшествующие, дабы расширить их возможности и границы применения. В этом — суть боевых искусств. Именно поэтому многие люди делают их частью своей жизни. Они — неиссякаемый источник совершенствования.

Это может казаться парадоксальным: как можно использовать и накапливать энергию — по сути, опустошать и наполнять себя — одновременно? Я попытался развивать и собирать ци, и пользоваться накопленным только при необходимости. Это уменьшило нагрузки при работе и казалось неплохим шагом вперед. Но чего-то все-таки не хватало. Я не мог одновременно и вырабатывать, и накапливать, и использовать энергию.

Хорошо, что я тогда заново проработал всю базовую технику, потому что я ее усовершенствовал к тому моменту, как у меня случился прорыв.

Не задумываясь над этим, я ощутил, как мое самосознание ослабело. Я расслабился, исполнившись глубокого спокойствия, — несмотря на то, что я в этот момент встал лицом к лицу с третьим из двенадцати противников. Как ни удивительно, но мое внимание обострилось. Хотя в этом был свой смысл: слишком сильная сосредоточенность может привести к ослаблению внимания. Всем нам случалось настолько сильно сосредоточиться на чем-нибудь одном, что мы даже не замечали, как в этот момент, скажем, кто-нибудь входил в комнату. Попробуйте сосредоточенно думать о чем-нибудь и одновременно с этим пить газировку или слушать музыку. Вы неизбежно упустите часть этих ощущений. Но, приглушив самосознание, вы можете увидеть и почувствовать куда больше.

Что касается меня, то мне показалось, будто я внезапно обнаружил у себя в голове второй жесткий диск и процессор, причем намного превосходящий первый по скорость работы и объему памяти. Я использовал это углубленное состояние сознания, чтобы направлять все свои действия, чтобы использовать ровно столько силы, сколько нужно, всякий раз перенаправляя ее, когда представлялась такая возможность. Я отказался от всех необязательных действий, двигался прямо к цели и сберегал энергию для ее поражения. А главное, я удерживал свое сознание в этом положении, постепенно вызывая и собирая все больше ци.

Когда вы собираете ци, ваше тело работает как преобразователь и может использовать само движение, чтобы создавать новую энергию. Таким образом, я начал собирать и сжимать ци, направляя ее в те части тела, где в ней возникала нужда; я сосредоточил дыхание в нижнем дань-тянь, чтобы вырабатывать больше ци, вытягивая ее из рук и ног после каждого движения и в нужный момент направляя ее туда, где она мне требовалась.

Мне казалось, что все мое тело стало легче и подвижнее. Мой разум оставался спокоен и мягко следовал за энергией моих противников. К моему удивлению, когда упражнение закончилось, у меня не возникло ощущения «ох, что ж я маленьким не сдох, у меня же сегодня все отвалится!», которым обычно сопровождался «драконий круг». Энергия, которую я выработал, оставалась со мной еще и назавтра.

— Когда ты правильно накапливаешь энергию, — сказал мой наставник, — ты будешь чувствовать себя собранным и бодрым. После тренировки ты должен ощущать себя настолько сильным, словно способен отвернуть в сторону летящий на тебя на максимальной скорости грузовик, а не так, словно этот самый грузовик тебя только что сшиб.

Мне понравилось это высказывание; а кроме того, я начал ощущать, что оно означает.

Я решил применить эти же навыки во время бега трусцой. И обнаружил, что способен, в точности как во время тренировки, накапливать и восстанавливать энергию, одновременно с этим расходуя ее. Кроме того, я улучшил свои результаты и избавился от боли в мышцах и суставах. А еще я сохранил эту чистую, благотворную энергию, и использовал ее на следующий день.

Вскоре я начал применять эти навыки во всех жизненных ситуациях, от научных трудов до бизнеса, спорта, хлопот по хозяйству и даже в интимных делах.



Распределение сил поможет вам восстанавливать и сохранять энергию по мере ее расходования. Отрабатывайте эти навыки всегда и повсюду.





Медитация

Рассчитывайте свои силы




Из точки исходит линия, а затем — круг. Когда круг замыкается, конец встречается с началом.

Шабистари.



Обдумайте какое-нибудь недавно произошедшее событие, создавшее напряжение и приведшее к стрессу. Прежде, чем представлять себе подробности:

Сосредоточьтесь.

Расслабьтесь и успокойте дыхание.

Подпитайте ваш разум положительной энергией, создав мысленный образ, который придаст вам сил. Используйте выбранное вами животное — тигра, леопарда, журавля или какое-нибудь другое, — или, если хотите, возьмите персонаж из какого-нибудь фильма. Главное — постарайтесь ощутить неодолимую силу, исходящую от этого образа, которую вы можете впитать.

Теперь начинайте прокручивать в сознании это напряженное событие, словно киноленту. Представьте, как вы справляетесь с этой ситуацией, держась спокойно и естественно.

Впитывайте энергию. Ощутите, как усиливается ваша чувствительность. Сохраняйте спокойствие.

Анализируйте ситуацию, попутно собирая и сохраняя ци. Постоянно помните про свою цель.

Затем предпримите ответные действия, экономя движения и эффективно используя энергию, когда для того представится благоприятный момент.

Собирайте и передавайте ци туда, где она понадобится.

Повторяйте эту последовательность действия до тех пор, пока не добьетесь положительного результата.



Второй вариант. Используйте вышеописанную медитацию, только вместо конфликтной ситуации представьте себе что-нибудь приятное. Испробуйте предложенную схему распределения сил, чтобы увеличить положительный опыт.



Осторожно применяйте эти навыки в повседневной жизни в общении с окружающими вас людьми. Найдите способы свободно вступать в беседу, выходить из нее или направлять в желаемую вам сторону.





Выводы

Рассчитывайте свои силы



Сегодня я не буду забывать о том, что в суете будней следует время от времени расслабляться и подпитывать себя положительной энергией.

Сегодня я буду помнить, что пытаясь «передавить» ситуацию силой, я только зря вымотаюсь.

Сегодня я буду помнить, что нужно использовать свои навыки для сбережения энергии.

Сегодня я буду стараться расходовать энергию лишь тогда, когда это будет вести к положительным результатам.

Сегодня я попытаюсь достичь своих целей наиболее экономным способом, предпринимая как можно меньше действий.

Сегодня я буду уделять на свои действия ровно столько энергии, сколько требуется для достижения поставленных целей.

Сегодня я буду стараться устранить из своих мысленных и физических действий все колебания и нерешительность.

Сегодня я буду помнить, что изменять свои планы, дабы более естественно и гибко реагировать на возникающие проблемы, — это хорошо и правильно.

Сегодня я, проходя сквозь разнообразные события своей жизни, буду собирать и сохранять энергию.

Сегодня я буду хранить сосредоточенность, как в радости, так и во время неприятностей. Я буду следовать за своей истинной сущностью, которая, словно компас, всегда ведет меня к счастью и к Абсолюту.







Глава 12

Борьба с пустой курткой

Как одолевать силу слабостью




Человек при своем рождении нежен и слаб, а при наступлении смерти тверд и крепок.

«Дао-дэ-цзин».




Множество приемов боевых искусств возникло из подражания природе. Например, торнадо своей мощью выдирает телеграфные столбы и обрушивает дома, но травинка или листок могут легко и непринужденно перенести подобное буйство стихии. Любой, кто занимался боевыми искусствами, не раз слыхал эту историю, в том или ином вариантах. Почему? Да потому, что она чрезвычайно важна, но при этом легко забывается. Мягкое и гибкое способно противостоять значительной силе. Хрупкое ломается.

В боевых искусствах словами «жесткое» и «мягкое» традиционно обозначается разница между двумя различными стилями и философиями.

Внутренние, или мягкие стили (такие как тай-цзы, дзю-до или айкидо) уделяют основное внимание развитию разума и духа, или внутренней силы и энергии, а также предпочитают скорее изменять направление силы, чем встречать ее в лоб.

Внешние, или жесткие стили (такие как таэквондо или каратэ) уделяют основное внимание развитию тела и делают ставку на использование внешней силы.

Следует сказать, что в большинстве школ боевых искусств присутствуют элементы как жестких, так и мягких стилей, и хороший боец должен знать и как использовать силу, и как использовать слабость. И все же способность одолевать силу, подобную торнадо, с минимумом усилий, как это делают травинка или листик, — это суть внутренних, или мягких стилей боевых искусств.



Существует одна легенда, о том, как противник Кано Дзигоро, великого дзюдоиста и отца современного дзю-до, описал схватку с Дзигоро как «попытку сражаться с пустой курткой». Это сравнение чрезвычайно удачно передает природу и эффект мягкости, применяемой в боевых искусствах. Поддаваясь, ты побеждаешь силу слабостью.

Если ваш жизненный опыт хоть в чем-то подобен моему, вы прекрасно знаете, что главная забота отдельных людей, семей, сообществ — да целых народов! — это количество стрессов, обрушивающихся на нас каждый день, со всех сторон. Легко сказать: «Расслабься!» — но напряжение современной жизни может увести нас очень далеко от истинной мягкости. Иногда даже бывает трудно вспомнить, как же это: быть по-настоящему мягким. Но время от времени происходит что-нибудь такое, что заставляет нас понять, насколько напряженными мы сделались. Тогда-то и следует задуматься и взглянуть, насколько далеко мы ушли от нашего естественного состояния мягкости, с которым мы рождаемся. Это самый подходящий момент для того, чтобы принять меры и изменить наш образ действий.



Я помню, как впервые испытал дзю-до на себе. Женщина габаритами вдвое меньше меня швырнула меня на маты с такой легкостью, словно ничего проще и быть не может. Я грохнулся, словно мешок с камнями, отбив себе бедро и локоть. Тренер это заметил и сказал:

— Если ты будешь так падать, то ушибешься.

— Ушибешься?! — возмутился я, потирая локоть.

Тренер рассмеялся.

— Ты — одно сплошное сопротивление. Тебе нужно стать помягче.

Я не очень понял, что он имеет в виду, когда говорит «стать помягче». Однако же, когда я провел этот самый прием по отношению к своей партнерше, то заметил, что в промежутке между контактом и броском она сделалась мягкой, словно шелк; она абсолютно не сопротивлялась. Казалось, будто ее тело сделалось невесомым. Единственным, что я ощущал, была плавная энергия движения, как будто эта женщина слилась с движением, как будто она стала движением. Тогда я вспомнил историю про Кано Дзигоро и подумал, что это она и есть, прославленная пустая куртка, легкая, словно опавший лист.

Если хотите преодолеть силу — действуйте мягкостью. Легкая, словно шелк, моя противница оказалась способна просто принять бросок, восстановить равновесие и вполне могла бы извлечь выгоду из своего положения, если бы ей захотелось как-то противодействовать моему движению.

Так я приобрел новые знания о контроле. Хотя инициатива исходила от меня, в выигрыше, несомненно, оказалась эта женщина. Я начал осознавать, что в мягкости есть более глубинный уровень. Я понял, что легендарная куртка может быть пустой, но при этом она все ощущает и все осознает. И все же я был озадачен.

Моя партнерша объяснила мне, что главное здесь — расслабиться, по-настоящему расслабиться, но при этом оставаться внимательным и сохранять готовность к действию. «Тебе нужно научиться не бояться броска, — сказала она. — Если тебя терзают опасения, ты никогда не сможешь достаточно расслабиться. Падение, — добавила она, — это часть движения. В нем ты становишься единым целым с движением».

Прошло некоторое время. Я упорно тренировался и начал чувствовать себя более уверенно в падении. Я перестал сопротивляться броску и позволял себе сделаться невесомым в этом движении. Этот метод почти вернул мне утраченное преимущество. Но я узнал, что следует сохранять мягкость и ожидать этого возвращения, и тогда все произойдет естественным образом. А до тех пор, пока мы не оказываем сопротивления и находимся в гармонии с этим движением, удар обрушивается на нас не в полную силу. Постепенно вероятность получить травму при падении уменьшается, а вместе с нею уменьшается и наша боязнь. И это, конечно же, дает нам массу новых возможностей добиваться преимуществ при продвижении к цели.

Как только мы осознаем силу невесомости, нам хочется привнести ее во все, что мы делаем. Я принялся учиться невесомости. Я начал представлять, будто мои руки и ноги мягкие, словно макаронины. Но тренер предостерег меня: «Не путай мягкость с вялостью или слабостью, так ты только наживешь себе проблемы. Та мягкость, о которой мы говорим, бдительна снаружи и тверда, как сталь, изнутри».

Я, как и многие другие, позабыл, какие ощущения вызывает истинная мягкость. Когда же я сказал тренеру, что этот парадокс сбивает меня с толку, он посоветовал мне попробовать отрабатывать ката в воде, где-нибудь в бассейне или в озере.

«Когда ты поймешь, о чем я говорю, — сказал он, — запомни это ощущение. А потом старайся применять его на практике».

Пару недель спустя я отправился на каникулы в горы Адирондак и решил заодно заглянуть к озеру Лейк-Джордж. В тот день на берегу было много народу, но я не смог удержаться: мне не терпелось разобраться, что же имел в виду мой наставник, когда советовал выполнять ката в воде. Я чувствовал себя слегка по-дурацки, но решил, что несколько не бросающихся в глаза упражнений не привлекут к себе особого внимания. Потому я нашел себе местечко в стороне и предпринял попытку поупражняться.

И действительно, я получил опыт, которого мне не хватало на тренировках. Мои руки, невесомые и мягкие, словно пустые рукава, лежали на поверхности воды. Они были легкими и готовыми к действию, и все же я чувствовал в них (как и говорил мой наставник) непреклонную силу, спокойную и внимательную. При всей их легкости в них все равно ощущалась сила. Чем мягче и легче они казались снаружи, тем крепче и сильнее они ощущались изнутри. Я буквально-таки чувствовал, как крепнут мои кости. Когда я был исполнен напряжения, ощущения были прямо противоположные.

Так концепции, которые я изучал, начали сходиться воедино. До меня начало доходить, что ци поддерживает текущую силу в действии, дыхание направляет ци, а углубленный разум направляет дыхание.



Концепция «пустой куртки» не раз помогала мне раскрепоститься и наполняла энергией. Упражняйтесь в ее применении, и тогда вас нельзя будет запугать. Вас нельзя будет втянуть в ненужные споры. Вы сможете всегда оставаться сами собою, даже когда вокруг вас будут бушевать разнообразные силы. Просто помните: если вы хотите одолеть силу, оставайтесь мягким.

Был утренний час пик; я вместе с еще двумя автомобилями торчал на средней полосе, ожидая возможности свернуть на бензоколонку. Молодая женщина, стоявшая передо мной, никак не могла вписаться в брешь в потоке машин, и вскоре стало ясно, что она только учится водить. Когда она задержалась на полосе чуть дольше, чем следовало бы, молодой человек, ее спутник, жестом показал мне и водителю за мной, чтобы мы проезжали. Но в тот же самый миг их машина рванула вперед и перекрыла нам дорогу.

Тогда водитель, ехавший за мной, воинственно засигналил, а парень из передней машины высунулся из окна и принялся выкрикивать ругательства в мой адрес. Он решил, что это я ему сигналю.

Так уж получилось, что в очереди к кассе на заправке мы оказались рядом. Он ждал кассира, нетерпеливо и раздраженно переминаясь с ноги на ногу. Я искренне понадеялся, что он меня не заметит. Я попытался расслабиться. Просто поразительно, насколько человек освобождается от всего, просто чувствуя себя независимым. Но он обернулся и увидел меня. И вывернул мне на голову целый ушат грязи. Он был жестким и ощетинившимся. И что мне оставалось делать? Я решил скользнуть мимо его слов, как если бы я был невесом, словно пустая куртка Дзигоро. Я не возразил ему ни единым словом. Меня ни капли не волновало, что он обо мне думает. Я пропустил все его эмоциональные удары мимо и не позволил ни одному уязвить меня.

Постепенно он выдохся, исчерпав запас ругательств. Под конец, так и не дождавшись от меня никакого отклика, парень посмотрел на кассира, ожидая, что тот его поддержит, а кассир просто изобразил вежливую улыбку. И тоже никак не отреагировал. Никто не стал принимать близко к сердцу вспышку этого агрессивного молодого человека. Он никого не запугал. Когда же он увидел, что его гнев — все равно что нож, неспособный никого поразить, он просто ушел. Он сам себя победил.



В конфликте никогда нет ничего приятного, но вы можете подстроиться под движение. Доверьтесь течению. Отвечайте на силу мягкостью. Постепенно зачинщик выдохнется и уймется, или оставит вас в более выигрышном положении, из которого вы сможете добиться своих целей.





Медитация

Борьба с пустой курткой




Небо и земля не действуют, но нет ничего, чего они бы не могли совершить.

Чжуан-цзы.



Погрузитесь в воду — в ванну, в бассейн, в озеро. Дышите легко и расслабленно. Пусть ваши руки свободно лежат на поверхности воды. Пошевелите руками и ощутите их невесомость. Почувствуйте неодолимую силу, скрывающуюся в них. Продолжайте водить руками вперед-назад. Сосредоточьтесь на нижнем дань-тянь. На выдохе направляйте ци в руки, продолжая двигать ими.

Теперь направьте ци в кончики пальцев и задержите там на мгновение, затем — в середину ладоней, в запястья, в точку между запястьем и локтем и, наконец, в локти. Постарайтесь зрительно представить себе направленную ци как точку наподобие пятнышка солнечного света, пропущенного через линзу.

Повторите это упражнение несколько раз, по вашему желанию. Попробуйте выполнить его с закрытыми глазами.

Обратите внимание на то, как вам удается сконцентрировать ци в разных частях вашего тела. Затем обратите внимание на гибкость, податливость вашего тела. Это та самая мягкость, в которой вы нуждаетесь во время повседневных конфликтов. Пусть ваш разум будет таким же гибким и податливым.



Дополнительный вариант. Представьте себе человека, с которым вы конфликтуете или конфликтовали прежде. Добейтесь от себя мягкости, как умственной, так и физической — станьте как пустая куртка, колыхающаяся на волнах конфликта, поднятых этим человеком. Слейтесь воедино с движением и оставайтесь в этом состоянии до тех пор, пока этот человек не устанет, или пока движение не вынесет вас на благоприятную позицию. Понаблюдайте, как этот человек ярится, не в силах запугать вас, и в конце концов сам себя побеждает.





Выводы

Борьба с пустой курткой



Сегодня я буду помнить, что крохотный лист может уцелеть даже во время урагана, если станет частью движения, а не примется сражаться с ним.

Сегодня я буду стараться не подпитывать чужую враждебность. Вместо этого я буду учиться следовать за движением противников до тех пор, пока они не выдохнутся или пока я не окажусь в выигрышном положении.

Сегодня я буду помнить, что даже духовное и эмоциональное “падение” можно гармонизировать так, чтобы, “приземлившись”, мы оказались в лучшем положении.

Сегодня я буду пытаться время от времени смягчать себя — хоть это и может оказаться непросто, — телом, разумом и духом. Я буду наслаждаться легкостью и изяществом своих действий.

Сегодня я буду помнить, что для того, чтобы быть единым целым с каждым мгновением и с каждым движением, мне нужно оставаться пустым. Я буду помнить, что в своей пустоте я смогу ощутить и пережить полноту и присутствие всего сущего.

Сегодня я буду помнить, что мягкость — это состояние, с которым я родился, и оно — самое естественное для жизни.





Глава 13

Быть как вода

Плывите по течению




Если в тебе нет ничего жесткого и застывшего, все, что тебя окружает, раскроется само собой. Двигаясь, будь как вода. Остановившись, будь как зеркало. Откликайся подобно эху.

Брюс Ли.




Двигаться вместе с течением — вот принцип боевых искусств. Опытный боец не мыслит категориями средств, ведущих к достижению цели. Вместо этого он всецело пребывает в настоящем, разделяя каждое мгновение и двигаясь вместе с ним. Путь и завершение становятся одним и тем же движением, и суть его в гармонии. Все заученные формы и приемы становятся одним живым движением, способным приспособиться к любой ситуации.

Если двигаться вместе с течением, заученные приемы преображаются в свободное творчество, и ты начинаешь действовать искренне и спонтанно. Ученик становится мастером.

Двигаясь вместе с течением, ты вместо того, чтобы противодействовать, становишься частью потока, позволяя событиям развиваться естественным образом. Ты подобен безмятежной, зеркальной водной глади — твой разум неподвижен и бдителен, мягко отражает все вокруг, как прекрасное, так и ужасное, не позволяя ничему задерживаться и создавать помехи. Это состояние разума именуется “мидзу-но кокоро”, “дух как вода”.

Двигаясь вместе с течением, ты становишься уравновешенным и спокойным. Ты стараешься всегда и во всем быть, как вода — ибо вода может быть какой угодно: она может быть мягкой, а может — мощной, может быть неподвижной, а может течь, может нести что-то на себе, а может поглотить, может быть легкой и тяжелой, может сделаться твердой, а может превратиться в пар.

Двигаясь вместе с течением, люди с видимой беспечностью переходят от одной дистанции к другой, и действуют расслабленно и безмятежно. Люди воды мягки снаружи и сильны внутри.

Двигаясь вместе с течением, ты должен умертвить свое эго. Джозеф Кэмпбелл в своей книге “Сила мифа” определяет эго как “то, чего, по вашему мнению, вы хотите; то, во что вы желаете верить; то, что вы, как вы полагаете, можете себе позволить; то, что вы решили любить; то, что, на ваш взгляд, вы обязаны”. Далее он пишет: “Все это может быть слишком мелким. В таком случае оно прижмет вас к стенке… В конечном итоге вам придется самим выполнить последнее деяние [убиение эго].” Даже величайшим мастерам воинских искусств (и всем возвышенным людям воды) приходиться сражаться с ним в одиночку.

Способ умертвить эго — погрузиться в самосознание и во всем — во всем! — действовать изнутри. Сосредоточенный разум уравновешен, непоколебим и лишен эго. Он соединен со всем сущим, потому что исходит от Абсолюта, источника всей энергии и всякого сознания.

Подобный воде разум свободен и пребывает в покое. Он сильный, живой и чуткий. Он безграничен, и потому вас невозможно припереть к стенке — до тех самых пор, пока вы поддерживаете это состояние духа.

Люди воды мягки, лишены эго, естественны и ничем не скованы.



Через несколько лет после того, как я начал изучать боевые искусства, и вскоре после того, как вода стала для меня путеводной метафорой, мой наставник попросил меня поработать с ним в паре. Стоял прекрасный, теплый летний день. Мы решили выйти на улицу и поотрабатывать ци сао.

Я старался поддерживать положительную энергию на высоком уровне и сделать мягкость своим образом жизни. Я развил в себе чувствительность. Я чувствовал себя здоровым и сильным, физически и духовно.

Думаю, можно сказать, что в тот день я был в хорошей форме — и в том, что касается искусства, и в том, что касается жизни, — и что они слились воедино. Мы с наставником плавно выполняли упражнение. Мы отрабатывали его много лет, и я еще никогда, ни разу не достал его — ну, во всяком случае так, чтобы это можно было засчитать. “Когда удар прошел, — однажды объяснил тренер, — вы оба это поймете, и ты, и противник”.

Так мы работали: наносили удары, отклоняли их, вместе перетекали от одной позиции к другой. Я не чувствовал обычного напряжения кратковременной утраты контроля, как частенько со мной случалось, когда я отрабатывал ци сао с тренером. Впрочем, я вообще не чувствовал ничего особенного — просто, похоже, удачно двигался вместе с течением. Чем дольше мы отрабатывали упражнение, тем отчетливее я ощущал, как возрастает наша энергия. А затем внезапно гармония оказалась нарушена. Следующее, что я почувствовал — это наставник меня толкнул, а я, даже не задумавшись, словно вода, спокойно обтекающая камень, перекатил запястье через его руку и спокойно, плавно нанес удар, попавший точно в цель.

Заученный прием сделался живым движением. Я достал тренера.

На миг все сделалось растянутым, словно в замедленной съемке. Я сам не мог поверить в то, что произошло. Я подумал, что это тот самый удар, к которому я так долго стремился. Тренер всегда говорил, что когда-нибудь этот день настанет, и это будет честью и для него как для учителя, и для меня как ученика.

Никто из нас не сказал ни слова. Но затем я увидел, как лицо тренера озарилось радостью: он совершенно искренне, от чистого сердца оценил мой удар как превосходный. Он поздравил меня и сказал, что я добился значительных успехов.

Я усвоил тогда еще один урок. Если мы двигаемся вместе с течением, мы должны признавать успехи, вне зависимости от того, принадлежат они нам или кому-то другому; признавая их, мы их разделяем, становимся их частью. А затем мы движемся дальше, мягко, естественно и без груза эго — словно вода, струящаяся и вечно текущая.

Чего я не знал тогда, так это того, что вскоре меня ожидает еще один праздник. Но его нужно было еще дождаться.

Я сделал принцип “быть как вода” путеводным для себя — не только на тренировках, но и в жизни. Чем бы я ни занимался — старался выполнить срочную работу, улаживал сложные взаимоотношения или личные трудности, или пытался придать новую силу и глубину радостному моменту, — память о том, что нужно быть как вода делала мою жизнь легче и счастливее.

Я помню, в частности, один случай сложных межличностных отношений, возникших в некой общественной группе, недавно разделившейся из-за политических разногласий. Половина группы хотела сместить одного из руководителей, а вторая половина пыталась укрепить его положение. Я был там новичком, и, естественно, каждая группировка изо всех сил пыталась привлечь меня на свою сторону.

Однако же, мои цели не совпадали с задачами ни той, ни другой фракции. В результате всякий раз, когда я чувствовал, что кто-то старается перетянуть меня на свою сторону, я становился податливым, протекал через эти манипуляции и мягко, спокойно высказывал свое мнение, когда представлялась такая возможность.

У воды есть одно великое свойство: она может преображаться таким образом, чтобы соответствовать любому окружению и любой ситуации, и при этом оставаться собой, целиком и полностью. Я полагался на принципы воды и верил, что она вынесет меня туда, где мне следует быть. Бывали времена, когда мне приходилось чуть ли не становиться невидимым, чтобы меня не накрыло враждебностью, вспыхнувшей из-за человека, ставшего камнем преткновения, и теперь направленной друг на друга. В моменты обострений я стремился оставаться как можно более текучим, чтобы можно было обходить разговоры, становящиеся ожесточенными, и, если удавалось, старался смягчить их, перевести на другие рельсы, сделать более веселыми. В другие моменты лучше всего было оставаться недвижным и вести себя, словно зеркало, не позволяя, чтобы что-то задевало меня лично. В конце концов человек, послуживший причиной конфликта, подал в отставку по собственному желанию, а я узнал, что совершенно не обязательно поддаваться манипуляциям. Я могу мыслить свободно, сохраняя беспристрастность и ясность мышления, и вместе с тем нормально общаться с окружающими.

Все мои любимые примеры о движении с потоком относятся к событиям, принесшим мне радость. Я настоятельно советую вам поступать именно так со всем, что приносит вам радость и счастье. Если ваш жизненный опыт схож с моим, то как только вы начнете сводить все воедино, вы сами увидите, как много сложных ситуаций и людей, проходящих через вашу жизнь, становятся составной частью всего того, что ведет вас к счастью. Мне приходит на ум пример одной моей подруги, которая уволилась с работы, не имея на примете другой. Она совершенно не знала, что ее ждет, но поверила, что жизнь вынесет ее туда, куда нужно. Она оставалась расслабленной и сосредоточенной, плывя от одного предложения работы к другому. Вскоре она нашла себе новое рабочее место, где у нее сложилась очень плодотворная карьера.

Потоку нужно довериться. Сперва это может быть нелегко, но чем больше мы трудимся над тем, чтобы осознать роль подобного движения в нашей жизни, тем изящнее и бесстрашнее мы учимся жить.



В жизни, как и на татами, нас ждут не только успехи, но и неудачи. Научитесь двигаться вместе с потоком, и тогда вы добьетесь высочайшего уровня взаимодействия и целеустремленности. Живите здесь и сейчас, будьте уверенны, будьте непосредственны, будьте свободны.

А самое главное — будьте как вода.





Медитация

Быть как вода




Вода — это самое мягкое и самое слабое существо в мире, но в преодолении твердого и крепкого она непобедима, и на свете нет ей равного.

Лао-цзы.



Постарайтесь вспомнить как можно больше свойств, присущих воде, а затем занесите их в записную книжку или дневник. Теперь выберите одно из них и представьте, как вы претворяете его в жизнь — используя все концепции воинских искусств, которые уже излагались в этой книге, — в конфликтной ситуации, а затем — в ситуации, сопряженной с радостью, дабы улучшить каждую из них.

Попытайтесь применять это свойство воды в вашей повседневной жизни. Посмотрите, что из этого получится.

Затем переходите к следующему свойству воды и перебирайте их одно за другим.





Выводы. Быть как вода



Сегодня я буду стараться поддерживать свое тело и разум в состоянии, лишенном раз и навсегда заданной формы, подобном воде. Я буду пытаться принимать форму того пространства, в которое вхожу.

Сегодня я буду пытаться, когда будет представляться такая возможность, идти по пути наименьшего сопротивления.

Сегодня я постараюсь углубиться в свое сознание и по возможности действовать из этого выигрышного положения.

Сегодня я постараюсь ни на кого не давить.

Сегодня я постараюсь не забывать, что действовать гармонично — означает уступать силе.

Сегодня я попытаюсь отрешиться от всего, что усвоил, и поверить, что все это проявится во мне само собою, когда возникнет необходимость.

Сегодня я постараюсь, чтобы мой разум оставался спокойным, словно водная гладь, отражающая все, что находится рядом, позволяющая всему скользить по ее поверхности, но не идущая рябью.

Сегодня я буду помнить, что только я, и никто иной, могу решать, что для меня хорошо, а что плохо.

Сегодня я буду помнить, что эти идеи следует внедрять в жизнь, или они станут мертвыми теориями.

Сегодня я буду помнить, что, уступая внешней силе, я пребываю в гармонии с Абсолютом.





Глава 14

Живите творчески

Следуйте за своим счастьем




Счастье — это ваша истинная сущность, ваше “Я”. Счастье и “Я” — не нечто отдельное и несхожее, они суть одно. И это — единственная реальность.

Шри Рамана Махариши.




Жить творчески — это значит жить, осознавая свою сущность, и в то же время относясь к окружающим с искренним уважением и сочувствием. Это значит жить, всецело переживая настоящее, счастливо и свободно. Это — противоположность бесконечному замкнутому кругу, в котором движутся многие: просыпаются в страхе перед тем, что их ожидает, неохотно исполняют рутинные обязанности, затем возвращаются домой и ищут забытья во сне. Жить творчески — это значит каждое утро радоваться множеству возможностей, которые открыты для нас, и множеству неожиданных ситуаций, которые нас ожидают. Это значит собирать силы во время затишья и копить энергию, чтобы сделать напряженные моменты еще более радостными. Это значит предельно сокращать моменты, в течение которых мы испытываем тревогу и напряженность. Это значит хорошо выполнять свою работу и пребывать в равновесии. Это значит изменять себя и мир.

Когда мы начинаем жить творчески, мы возвращаемся к нашему изначальному состоянию мира и покоя, и следуем за нашим счастьем. Мы начинаем более естественно себя вести, изменять свою жизнь и тем самым изменять и окружающих нас людей. Мы становимся правдивыми, оптимистичными, прямыми и благодарными. Мы живем просто, в согласии со своей истинной природой. Наша задача — добиться согласованности во всем, что есть мы. Мы стремимся прочувствовать все, что нас окружает, и узреть во всем проявление Абсолюта.

Боевые искусства предоставляют нам философские навыки, способные полностью освободить нас и позволить полностью раскрыть свой потенциал и прожить свою жизнь как можно более творчески. Согласно традиции, наше продвижение вперед отмечается поясами различных цветов, от белого к черному.

Каждый раздел книги “Быть как вода” предназначен для того, чтобы сопровождать вас в этом путешествии. Я советую вам обозначать свои достижения поясом определенного цвета, по мере того, как вы будете продвигаться по жизни к своему черному поясу.

Белый пояс: вы хотите от жизни большего и ищете способы достичь этого.

Желтый пояс: вы обнаружили, что существуют приемы, способные помочь вам добиться желаемого результата.

Оранжевый пояс: вы изучаете эти приемы один за другим.

Фиолетовый пояс: вы начинаете применять эти приемы в надежде достичь своих целей.

Синий пояс: вы понимаете, что эти приемы по мере их освоения сливаются воедино.

Зеленый пояс: вы понимаете, что эти приемы предназначены для того, чтобы создавать гармонию с окружающим миром, а не для того, чтобы брать над ним верх или причинять ему вред.

Коричневый пояс: вы перестаете мыслить категориями приемов и просто следуете за тем, что вам нужно сделать в жизни, не нарушая естественного хода вещей.

Черный пояс: вы учитесь действовать, не действуя и не строя никаких планов.

Когда мы достигаем высоких ступеней в нашем искусстве, мы понимаем, что боевые искусства куда больше соотносятся с умением жить, чем с умением драться: это совершенная система аллегорий и жизненных уроков, которые, если их применять на практике, могут помочь нам стать цельными и прожить жизнь с наибольшей полнотой.

Как только мы это осознаем, наши стремления изменяются и превращаются в путешествие к счастью и блаженству жизни. Мы начинаем понимать, как это прекрасно: быть живым существом среди других живых существ, а не просто говорить об этом.

Мы начинаем применять нашу философию, чтобы сделаться сильными внутренне и вымыть из нашей жизни все, какие только удастся, конфликты, тревоги и страхи. Мы ищем цельности, позволяя нашему окрепшему духу проявлять себя в нашей повседневной жизни. Мы начинаем меньше страшиться неприятия и свободнее выражать свою истинную сущность, давая возможность остальным делать то же самое.

Мы осознаем, что цель всех наших упражнений — подготовить нас к победе над теми силами, которые сковывают нас, ограничивают наши возможности. Мы понимаем, что величайшая из предстоящих нам битв — та самая, к которой мы готовились с самого начала, — это битва против силы в нас самих, мешающей нам быть такими, какие мы есть и какими можем стать. И потому мы будем использовать все, чему научились, чтобы “убить дракона самомнения и самолюбия”.

Покончив с этим драконом, мы понимаем, что наше истинное сознание, под которым мы подразумеваем более высокий уровень сознания, отличается невообразимой объемностью и быстротой мышления. Однажды пробудившись, мы уже не сможем вернуться обратно ко сну. Мы теперь знаем нашу глубинную сущность. Мы и есть эта глубинная сущность.

Теперь, полностью осознав себя, мы открываем для себя бесконечные творческие возможности, наполняющие каждый момент жизни. Теперь в словосочетании “боевое искусство” главным для нас становится искусство. С этого начинается переход к творческой жизни, к прославлению той красоты, которую мы в себе воплощаем в этой жизни.

Искусство становится жизнью, способной все воспринять и все выразить. Жизнь становится искусством.

Что бы вы ни делали, делайте это с полной отдачей. Следуйте за своим счастьем. Важно чувствовать себя живым и создавать собственный выбор. Нужно просто ощущать свою сопричастность всему.

За прошедшие годы мои сотоварищи, занимающиеся боевыми искусствами, не раз говорили мне, что если бы не философия, которую мы осваивали, они не выдержали бы трудностей, которые обрушивала на них жизнь — потери работы, неизлечимой болезни кого-нибудь из близких, разлуки, различных ссор и прочего. Но мне также доводилось слышать и множество радостных историй — о здоровье, удачно сложившихся взаимоотношениях и разнообразном личностном росте.

Точкой опоры для этих будничных, повседневных триумфов служит наша способность приводить в гармонию нашу внутреннюю и внешнюю жизнь и создание духа, родственного Абсолюту. Когда мы исходим из этого, мы действуем с полной отдачей, мы ведем себя максимально естественно, мы поддерживаем других и сами получаем поддержку. А сила и здоровье придут сами собою.

Просто следуйте за вашим счастьем. Что касается меня, то я, когда стал уделять основное внимание не боевым, а эстетическим вопросам, начал использовать тренировочные упражнения для медитации, и это принесло мне такое просветление духа, на какое я не мог и надеяться. Мой наставник как-то сказал мне, что подобный интерес характерен для многих, кто занимается боевыми искусствами не только ради самообороны.

“Когда-нибудь ты поймешь, что твоя цель — творить красоту при помощи этого искусства”, - сказал он.

И этот этап тренировок доставил мне несказанное удовольствие. У меня возникло ощущение, будто я теперь не просто “играю на инструменте”, данном моим искусством, но скорее использую его, чтобы создавать нечто, к чему я стремился уже некоторое время — красоту. Я начал понимать, что красота исходит из гармонии, а гармония исходит из красоты.

А затем меня постигло главное прозрение: я могу ощущать красоту и общность сознания в любом проявлении жизни. Я могу создавать красоту, даже когда просто иду по улице, говорю по телефону, рублю дрова, укладываю поленья, занимаюсь бегом — когда угодно. Я понял, что все проявления, все движения жизни — это наша базовая техника, наши ката (и, возможно, ката наивысшего уровня).

Следуйте за своим счастьем. Живите осознанно и сосредоточенно. Пусть из вас изливается радость жизни. Непрестанно струитесь, создавая шедевр вашей жизни.

Следуйте за своим счастьем. Погружайтесь в вашу истинную сущность, дабы испытать на своем опыте состояние сознания, лишенного мыслей — интуицию, озаренную осведомленностью. Вот кем вы являетесь в самой глубине души. Пусть именно это сознание ведет вас. Позвольте себе расти и изменяться вместе с ним. До тех пор, пока вы будете действовать, исходя из него, вы будете знать счастье. Пусть оно светит вам.



Как только вы обрели свое счастье, не теряйте связи с ним. Создайте священное место, куда вы можете удаляться каждый день — хотя бы ненадолго, на полчаса. Используйте вашу чувствительность, дабы прислушиваться к своему “Я”, и доверьтесь тому, что исходит от него. Внесите этот опыт в вашу повседневную жизнь. Берите в нем исток. Следуйте за ним. Вы увидите, как ваша жизнь изменится навсегда, станет более непосредственной, более тесно связанной со всем и со всеми, кто вас окружает.

Помимо этого, нам следует заботиться о себе, в благодарность за полученный нами дар, жизнь и сознание. Мы делаем этот мир лучше, начиная с себя самих, принимая пережитый опыт, впитывая жизнь и позволяя всему этому изменять нас и расти в нас. Один из величайших даров, которые мы можем вернуть миру, это полностью развитый голос нашего уникального знания.

Совершайте добрые дела. Пусть добро плывет к вам и от вас возвращается к другим. Мыслите позитивно и заполняйте место своего присутствия положительной энергией.

Будьте довольны и счастливы, несмотря ни на что. Когда вы счастливее всего, вам хочется творить добро просто ради его красоты. Положительная энергия притягивает людей к себе, и так возникает сотрудничество. Достигнув наибольшей сосредоточенности, вы будете разделять положительную энергию с другими, даже не ожидая этого.

Счастье неизбежно вытекает из равновесия. Если вы ищете равновесия, следуйте за своим счастьем.

Не страшитесь перемен. Люди изменяются, и то же самое происходит с их энергией. Жить творчески — это означает освоить искусство жизненных перемен.

Чтобы изменяться, нужно, как в жизни, так и на татами, избегать столкновения сходных энергий.

Вот вам пример: гораздо лучше приводить ян (жесткость, полноту, действие) в состояние гармонии с инь (мягкостью, пустотой, бездействием) и перенаправлять их. Всякая сила, если позволить ей двигаться по естественному пути, со временем преобразуется в свою противоположность. Мягкое станет твердым, твердое — мягким. Действие сменится покоем, а покой — действием. Знание превратится в незнание, а незнание станет знанием. Таков круговорот жизни.

Просто следуйте за своим счастьем. Счастье первично. Оно естественно. Оно и есть вы.



Живите творчески, полностью постигая все вокруг. Будьте собой. Не забывайте, что положительная энергия заразительна. Устремляйтесь к ней. Будьте добры. Творите красоту. Придерживайтесь потока. Следуйте за своим счастьем.





Медитация

Живите творчески




Земля — моя Матерь. Небо — мой Отец. Я — дитя Вселенской любви.

Барбара Деанджелис.



Сосредоточьтесь и погрузитесь в свое сознание. Представьте себе человека, общество которого вам приятно. Подумайте, какие качества этого человека вызывают у вас приятные ощущения; пусть ваша беседа естественным путем направится в эту сторону. Сохраняйте сосредоточенность. Когда возникнет возможность похвалить эти качества, так и сделайте. Пусть эти похвалы идут из глубины вашей души. Сохраняя сосредоточенность, вплетите в свою схему что-нибудь такое, что нечасто проявляется в вашей повседневной жизни, но интуитивно кажется уместным для данного момента. Посмотрите, что нового это внесет в ваши взаимоотношения.

Попытайтесь использовать этот принцип в обыденной жизни. Будьте внимательны, чтобы не упустить возникающие возможности.



Другой вариант. Создайте у себя дома священное место, уголок, куда вы можете удалиться на пятнадцать-тридцать минут в день, и где вас никто не побеспокоит. Ничего особенного здесь не требуется — нужно только создать место, где вас ждет тишина и уединение. Если хотите, можете включить свою любимую музыку, зажечь свечу или ароматическую палочку, поместить туда какое-нибудь произведение искусства: годится все, что помогает вам почувствовать себя лучше. Если подобного места не существует, попытайтесь создать его хотя бы за пределами вашего дома, — все равно, в помещении или под открытым небом, лишь бы вам там было удобно. Смысл в том, чтобы увести вас от всего того, что требовалось от вас в течение дня, и на некоторое время закрыть дверь перед всеми этими сложностями.

Войдите в это место и погрузитесь в себя. Возможно, вам понадобится несколько минут, чтобы привести в порядок свои мысли и сосредоточиться. Доверьтесь этому процессу. Пусть все мысли скользят через ваш разум, не встречая суждения. Погрузитесь в свое сознание и просто ждите. Следите за тем, что произойдет. Позвольте себе поверить, что вам необходимо следовать вслед за этим движением.

Обратите внимание на взаимоотношения между тем, что вы обнаружили, и тем, чего от вас хотят окружающие. Это может совпадать, а может и не совпадать. Воспользуйтесь этой информацией, чтобы совершить наилучший выбор среди возникающих возможностей.



Еще один вариант.

Подумайте о каком-нибудь человеке, с которым у вас напряженные отношения. Определите, какая энергия исходит от него, инь или ян. Представьте себе, как вы делаете отношения с этим человеком более гармоничными, встречая его энергию своей, противоположной по знаку и сопоставимой по силе. Но помните: суть здесь в том, чтобы сохранять гармонию, а не в том, чтобы подорвать его энергию.

Затем представьте, что даете этому человеку время выплеснуть его энергию целиком, без остатка.

Теперь представьте, как снова встречаете ее противоположной энергией.

Если потребуется, представьте, как вы подстраиваетесь к нему и пытаетесь произвести перемены. Или, если события уже стали развиваться благоприятно, представьте, как вы поддерживаете новый поток энергии, направляя его к желаемой цели.





Выводы

Живите творчески



Сегодня я создам священное место и проведу там некоторое время, чтобы сосредоточиться.

Сегодня я буду восприимчив к возможным путям преображения всего окружающего. Я буду помнить, что моя жизнь также открыта для перемен.

Сегодня я погружусь в свое сознание и попытаюсь как можно больше действовать с этой выгодной позиции.

Сегодня я буду полностью осознанно воспринимать как свою жизнь, так и самого себя.

Сегодня я постараюсь не стеснять других и помогать им в решении их собственных проблем.

Сегодня я постараюсь отнестись ко всем происходящим за день стычкам уверенно и с оптимизмом.

Сегодня я, реагируя на конфликтную ситуацию, буду осознавать важность выбора.

Сегодня я буду стараться творить добро, не ожидая за это никакого вознаграждения.

Сегодня я постараюсь приводить к гармонии соответствующую энергию в надлежащий момент.

Сегодня я буду почитать свою взаимосвязь со всем сущим.

Сегодня я буду почитать Абсолют и его проявления во всем сущем.

Сегодня я буду почитать Абсолют в себе.





Глава 15

Воспитывайте в себе духовность

Стремитесь к просветлению




Когда душа совлекает с себя свою сотворенную природу, в ней вспыхивает ее несотворенный прообраз.

Мейстер Экхард.




Замечательный духовный наставник и психолог Рам Дасс так писал о парадоксе человеческой природы: «Мы — не человеческие существа, приобретающие духовный опыт. Мы — духовные существа, приобретающие человеческий опыт». Мы живем в обществе, которое изменяется настолько быстро, что зачастую уделяет очень мало внимания воспитанию духа. И все же именно взращивание и освобождение духа ведет каждого из нас к обретению своей истинной силы — как личность и как человека, — к счастью и к взаимосвязи во всем сущим.

Одно из ценнейших свойств воинских искусств заключается в том, что они в конечном итоге ведут нас к развитию духовности. Все, чему мы учимся, ведет именно к этой цели — к цели, считающейся главной для воинских искусств с тех самых пор, когда Бодхидхарма поставил ее перед шаолиньскими монахами, сказав: «Стремитесь к просветлению».

Но что такое просветление?



Идея просветления пронизывает собою все обучение боевым искусствам. Потому вполне естественно задумываться о том, что это такое, и когда же, наконец, вы испытаете его на собственном опыте. Это не та вещь, которую можно просто пойти и поискать, словно потерянные ключи от машины. А потому вам следует поступать правильно, довериться ходу событий и двигаться вместе с потоком.

А потом настанет день, и что-то произойдет: вы ощутите толчок, перевернувший самую вашу сущность, и поймете, что он пришел откуда-то извне. Вы обнаружите, что в нем присутствует сила, которая пребывала с вами с самого вашего рождения, и что она способна поддержать вас во всем, и она наконец-то сделалась явной.



Много лет назад мой тренер пытался втолковать мне, что точно так же, как можно держать руки перед нижним дань-тянь и ощущать ци между ладонями, точно так же можно расположить руки в нескольких дюймах от любого места на вашем теле и ощутить истечение ци.

«Она просто нагляднее всего проявляется в дань-тянь, — объяснил тренер, — потому что это главное местоположение ци в теле. На самом деле, — добавил он, — ты можешь перемещать руки и чувствовать ци, исходящую от всего вокруг».

Как это было со многими его идеями, он забросил сеть, чтобы посмотреть, не попадусь ли я в нее. Если попадусь, то можно будет поговорить об этом позже, когда я уже успею поразмыслить над этой идеей.

А затем это произошло — конечно же, тогда, когда я меньше всего этого ожидал: я работал с деревянным манекеном, отрабатывая упражнения на скорость. (У этого традиционного для кун-фу учебного снаряда три руки, две сверху и одна посередине, и нога. Он используется для отработки некоторых приемов ближнего боя). Я помню, что тогда трудился над этим упражнением намного дольше обычного. Я успел отбить себе руки и уже еле шевелил ими. Похоже было, что вскоре я выдохнусь окончательно.

Я вошел в состояние полной мысленной неподвижности. Мое сознание углубилось естественным путем. Мое дыхание замедлилось, вместо того, чтобы участиться. Я бессознательно, всем своим существом ощущал круговорот ци в своем теле, особенно в руках. И вдруг усталость куда-то исчезла. Как-то вдруг оказалось, что я проделываю это упражнение без малейших усилий. Я словно бы ощущал деревянные руки манекена самой своей аурой, а мои собственные руки словно бы состояли из осознающего себя света. Более того, я чувствовал, как моя энергия подпитывается внешней энергией, как будто я подключился к некоему источнику силы, способной как питать меня, так и защищать меня от травм. Сперва все это происходило бессознательно, а затем я понял, что могу направлять эту энергию одним лишь усилием воли, могу при помощи своих навыков, приобретенных за время тренировок, вытягивать энергию из земли и из неба.

Впечатление было сильное и жизненное. Если вам доводится пережить столь реальные и неоспоримые ощущения, они неизбежно поведут вас дальше по пути духовных изысканий. Таков путь боевых искусств. То, что вы испытали, заставит вас жаждать дальнейшего продвижения. В тот день пережитый мною опыт — первый мой опыт — привел меня в трепет. Я ощущал силу, лежавшую за пределами силы моего тела или происходящих в нем химических процессов. Тот, кто хоть раз испытал нечто подобное, уже никогда этого не забудет. Ему захочется знать, чего еще можно достичь на этом пути.

У каждого этот прорыв происходит по-своему. Однако же суть всегда заключается в том, чтобы сохранять терпение и восприимчивость. Вы должны упражняться и полагаться на свои навыки, и давать подобному опыту возможность войти в вашу жизнь. Он придет. А когда это произойдет, вы сразу же это поймете.



Когда вы начнете постигать глубины духа, не забывайте, как вы к этому пришли. Вот мне, когда я снова добился этого состояния, пришлось изыскать для этого другой способ. На этот раз я шел через отработку базовой техники. Я обнаружил, что движение, переход от стойки к стойке увеличивают как саму мою ци, так и ее истечение.

В дальнейшем я обнаружил, что могу простирать свое ци на несколько дюймов за пределы своего тела. Я вовсе не думал об этом: я просто начал это делать, как если бы это была самая естественная вещь на свете. Это было так же непроизвольно и непреднамеренно, как биение сердца. С тех пор я уразумел, что в каждом из нас наличествует совершенно явственная энергия, и что ее инстинктивное предназначение — течь за пределы нашего тела.

Ощущение расширяющейся ци отчасти можно описать. Оно начинается с проецирования вашего сознания вперед, из нижнего дань-тянь. Оттуда вы перетекаете в пространство небытия, и вместе с тем — бытия чего-то, что пребывает в состоянии совершенной бдительности. Это — состояние абсолютного покоя.

Существует немалое искушение описать это все в терминах электричества — «ток», «течь», «контакт», — но это только ограничило бы сам опыт и наше осмысление его. Когда мы переживаем подобный духовный опыт, мы уже оказываемся за пределами слов, но не за пределами нашего понимания. Кто из нас способен изложить словами все, о чем говорит мурлыканье кошки? Это невозможно выразить словами. Однако же наше тело в точности знает, что оно означает. То же самое происходит и с ци. Наше самоуглубленное сознание, не нуждающееся в словах, способно полностью его осмыслить.



Через несколько месяцев после того, как я начал экспериментировать с распространением ци за пределы тела, я снова спросил своего тренера о духовности. Я чувствовал, что вступил в ту область боевых искусств, о которой большинство занимающихся просто не говорят — во всяком случае, среди моих знакомых об этом мало кто упоминал. Я не знал, как тренер отреагирует на мои слова. Но он сказал, что рад услышать, что я в своих тренировках дорос до интереса к этим вопросам.

Он сказал: «Ты начинаешь понимать, в чем, собственно, весь смысл боевых искусств».

Тренер подбодрил меня и настоятельно посоветовал продолжать использовать базовую технику для перехода в область духа. По сути говоря, он посоветовал зрительно представлять себе каждое отрабатываемое упражнение так, словно это единственное движение во вселенной.

«Постарайся относиться к каждой стойке как к празднику. Иди туда, куда она тебя ведет», — сказал он.

Он рассказал мне про семь чакр (физиологических центров), расположенных вдоль позвоночника:

— У прямой кишки. Руководит нашим инстинктом самосохранения.

— В области таза. Руководит нашим стремлением к воспроизводству себе подобных.

— За солнечным сплетением. Руководит нашей волей и стремлением завоевывать, господствовать, чего-то добиваться.

— В середине груди. Руководит эмоциональным исцелением, состраданием и любовью.

— В горле. Руководит общением.

— В середине лба. Руководит восприятием.

— На макушке. Руководит духом.

Тренер посоветовал мне составить мысленный список своих нужд, а затем использовать наши приемы, предназначенные для регуляции дыхания, для стимуляции (массажа) той чакры, которая руководит этой сферой. Например, если я нуждаюсь в большей агрессивности, я могу при помощи дыхательных упражнений активизировать чакру, расположенную за солнечным сплетением.

«На другом уровне, — объяснил тренер, — ты можешь использовать эту чакру, чтобы направлять энергию, посылать ее наружу, а также для того, чтобы черпать энергию из любого внешнего источника».

Я узнал, что некоторые ситуации автоматически усиливают нашу способность расширять ци, и мы можем учиться на этих ситуациях. На тренировках это часто происходит в пылу схватки, когда твой разум настолько бдителен, что ты начинаешь видеть движения противника до того, как он их на самом деле совершил или хотя бы приблизился к тебе, и успешно им противостоять. Ты автоматически проделываешь все, что от тебя требуется, прежде чем противник успевает завершить свое движение.

Подобное случается и в повседневной жизни. Бывало ли с вами, что вы вдруг начинали думать о ком-то, в особенности под влиянием эмоций, а вскорости этот человек объявлялся — скажем, звонил или писал? Обычно в таких случаях говорится что-нибудь вроде «о, а я только что о тебе вспоминал!» или «надо же, я недавно о тебе думал». Случалось ли, что вы внимательно смотрели на кого-то, и человек оборачивался, словно чувствовал ваш взгляд? Возможно, он действительно почувствовал его, или, точнее говоря, ваше ци.

Если вы начнете осмыслять пережитый вами умственный, физический и духовный опыт — как это произошло со мною после той схватки с манекеном, — вы научитесь вызывать подобное движение энергии усилием воли или, что еще лучше, проделывать это автоматически. Конечно же, это подогреет нашу способность получать и направлять ци в любые сферы нашей жизни, какие нам угодно.

Кроме того, существуют и другие приемы, облегчающие процесс направления и получения ци.

Для этой деятельности необходимо погружение. Контроль над легкими — вам следует ощущать движение воздуха в них — поможет вам углубить сосредоточенность; с его помощью вы сможете погружаться более плавно.

Если вам удастся создать якорь, вы сможете погружаться еще быстрее: тут сгодится все, что угодно, от размещения рук у нижнего дань-тянь (или любого другого места, куда вы пожелаете направлять дыхание), и до воображения маленького светящегося шара, движущегося по вашему телу туда, где вы побарабаните пальцами. Или, как выражается Фред Л.Миллер, автор книги «Как успокоиться», просто «отправьте лифт вниз».

Добившись этого состояния, вы можете использовать дыхание для стимуляции любой из ваших чакр, дабы через них посылать дополнительную энергию в те части тела, за которые эти чакры отвечают.

Теперь мы может перемещать, направлять, получать и распределять особые энергии и сознание из любой нашей чакры, или изо всех вместе, так же, как из нижнего дань-тянь. Отнеситесь к каждой чакре как к особому языку, понятному всей вселенной.

Хотя мы живем в обществе, которое нечасто признает в нас тех, кем мы являемся — а именно, души, пытающиеся жить человеческой жизнью, — хорошо уже то, что и наша духовность, и сила, и счастье, которые мы можем стяжать, зависят, конечно же, от нас самих и ни от кого иного.



Недавно я спускался вниз по горной дороге, неподалеку от своего дома. Я закрыл глаза и глубоко вздохнул. Я погрузился в свое сознание. Я уделил особое внимание чакре, расположенной за сердцем, поскольку желал разделить со всем вокруг именно ее особую энергию, или язык, или сознание. Я стянул ци из всего своего тела, оказывая особенное внимание этой чакре по пути к своему центру. И меня захлестнула радостная, чистая энергия, в которую я погрузился и которую выплеснул наружу.

Ну так что же это за штука, которую мы именуем просветлением?

Конечно же, его нельзя выразить словами. Но это не значит, что его нельзя ощутить или познать. Это наш наивысший опыт бытия — то, для чего мы рождены и то, куда мы все можем вернуться.



Сосредоточьтесь. Вы можете сидеть, прохаживаться, чем-нибудь заниматься. Просветление находится вместе с вами, где бы вы ни находились. Ощутите его. Прислушайтесь к покою и тишине всего видимого и невидимого. Назовите это ци, или ки, или праной. Назовите это Богом. Но как бы вы это ни назвали — соприкоснитесь с этим. Прочувствуйте свою связь с ним.

И то, что вы познаете, станет для вас наслаждением.





Медитация

Воспитывайте в себе духовность




Сама вселенная, рассеянная по бесконечным пространствам, оборачивается просветлением.

Доген.



Вы можете использовать эту медитацию для повышения вашей духовной энергии и знаний. Вы можете выполнять ее, когда угодно — спокойно сидя, или на ходу, или во время пробежки, или во время работы в саду. Выбор за вами.

Для начала расслабьтесь. Затем сосредоточьтесь и погрузитесь в свое сознание. Дышите носом. Сосредоточьтесь на чакре, расположенной за сердцем — центре, отвечающем за взаимоотношения, любовь, исцеление и сочувствие.

Сохраняя погруженность сознания, стимулируйте эту чакру потоком дыхания.

Почувствуйте, как ваша грудь заполняется энергией. Нацеливайте эту энергию не в какую-то конкретную точку, а просто вовне — на то, что вас окружает — направляя туда свое сознание. Подождите, пока не почувствуете отклик. Заберите это знание с собой, в свою повседневную жизнь.



Другой вариант. Попытайтесь направить эту энергию на что-нибудь конкретное, физическое или духовное, расположенное рядом с вами. Подождите, пока не почувствуете отклик. Заберите это знание с собой, в свою повседневную жизнь.





Выводы

Воспитывайте в себе духовность



Сегодня я буду прислушиваться к голосу моего духа.

Сегодня я буду чуток и восприимчив к миру, который несу в себе с самого рождения.

Сегодня я буду жить здесь и сейчас; моя энергия реальна.

Сегодня я буду наслаждаться радостью и теплом сознания, разделяемого со всем видимым и невидимым, и с Абсолютом.

Сегодня я буду видеть божественное присутствие во всем и во всех.

Сегодня я буду жить, зная, что невозможного нет.






Заключение




Жизнь — это круговорот, ведущий от детства к детству, и то же самое происходит со всем, в чем течет сила.

Черный Лось.



Праздник, который я никак не мог предсказать заранее, произошел примерно через месяц после того, как я сумел “достать” своего тренера. Тренер уезжал из города на несколько недель, а когда вернулся, решил принять у меня экзамен на черный пояс. Стоял жаркий, солнечный августовский день, а экзамен был продолжительным и требовал значительного напряжения сил.

Я выполнял упражнение за упражнением, ката за ката, от самого простого к самому сложному. Я не мог даже остановиться, чтобы глотнуть воды, потому что экзамен не останавливают, пока не будет продемонстрирована вся техника. Были моменты, когда мне казалось, что у меня не хватит сил выдержать это испытание. Несколько раз мне на самом деле казалось, что я вот-вот потеряю сознание от жары и изнеможения. Я помню, что мне пришлось заглянуть в себя глубже, чем когда бы то ни было, чтобы найти в себе силы продержаться до конца.

Со своим опытом занятий боевыми искусствами я знал, что это — итог длинной цепочки событий и действий, которые я совершал по одной причине, и в которых начал нуждаться уже совсем по другой.

То, что начиналось как обучение самообороне, превратилось в путешествие в глубины моего “Я” и в прежде невообразимое для меня состояние благополучия и духовности. То, что начиналось как приемы рукопашного боя, подарило мне ни с чем не сравнимое наслаждение, физическое, эмоциональное и духовное.

Когда экзамен завершился, мой наставник велел мне закрыть глаза и представить наше самое длинное и самое красивое ката. Я выполнял его тысячи раз, и за долгие годы получил с его помощью огромное количество энергии. Когда меня закружил вихрь воспоминаний, наставник велел мне вытянуть руки. Он помедлил мгновение, а затем вложил в них черный пояс. А потом велел мне открыть глаза. Пояс был у меня в руках. И это казалось мне каким-то волшебством.

Мой первый круг воинских искусств был завершен. Я изменился, перешел на иной уровень знания, и этому знанию теперь предстояло остаться со мной и подпитывать меня до конца моей жизни.

Но в каждом начале и каждом рождении сокрыт конец, а в каждом конце — возрождение. Если мы приводим их в гармонию, это помогает нам двигаться вместе с потоком. И потому тот, кто занимается боевыми искусствами, должен не только учиться жить, но и учиться умирать вместе со всеми смертями, которые предлагает нам жизнь, предоставляя свои неисчерпаемые возможности для перемен и роста. “Круговорот зимы и лета становится благословением в тот миг, когда мы представляем себе вечную весну… удовольствие — это цветок, который вянет, воспоминание — это сохраняющийся аромат… Знать и быть не зная — вот верх мудрости”, - говорил Брюс Ли. Начало и конец идут рука об руку. В точности, как и черное с белым. Круговорот инь-ян непрерывен. А то, что сохраняется в этом круговороте, и есть аромат нашего существования.

Тот день, когда я заслужил черный пояс, был, конечно же, нашим общим праздником — моим и моего наставника. Для него это тоже был переход к новому опыту. Он опустошил свой кубок знания, а мой в результате наполнился. Теперь ему предстояло наполнять свой кубок заново, новым опытом и новым знанием. А мне — делиться содержимым моего кубка с другими, пока он не опустеет.

Наставник сказал мне, что я был его лучшим учеником, и что ему захотелось отметить это особенным образом. И потому он решил вручить мне тот самый черный пояс, который он сам заслужил много лет назад.

Я был смущен и польщен.



Затем наставник рассказал мне историю, прекрасно отражающую круговорот роста и изменения — от чистоты к опыту, и от него обратно к чистоте.



Изначально черных поясов не существовало. В древности все мастера боевых искусств носили белые пояса. Однако же за многие годы носки тонкая ткань белого пояса истрепывалась и грязнилась, пока наконец верхний слой ткани не делался черным. Так понятие “черный пояс” сделалось признаком опыта, и сегодня мы выражаем его при помощи поясов, окрашенных в черный цвет. Но и здесь был свой круговорот, подобный круговороту инь-ян. Мастера продолжали носить свой черный пояс, и за годы продолжающегося совершенствования и приобретения нового знания из-под черного слоя мало-помалу проступал следующий, который, конечно же, был белым. И цикл был готов начаться заново.

Традиционно контрастные цвета, белый и черный, также указывают на наше продвижение по стезе духовного самосовершенствования — что является основной целью боевых искусств. Памятуя об этом, я прошу всех вас, кто уже прочел эту книгу и внес изложенные здесь философские принципы в свою жизнь, закрыть глаза на несколько мгновений и вновь мысленно представить себе свой путь, от начала до конца. Не торопитесь. Медленно пройдитесь по всем урокам, открывшимся на этом пути, подумайте, как каждый из них воплотился в вашем опыте. Вспомните, как каждая новая концепция вносила дополнительные краски в предыдущие, придавая новое содержание прошлому, настоящему и будущему. Таков путь боевых искусств. Наше путешествие длится всю жизнь. Этот процесс синергичен.



Когда вы снова откроете глаза, почувствуйте насыщенную энергию, что исходит из чакры, расположенной за сердцем, сделайте глубокий вдох и выплесните энергию в окружающий мир. Почаще обращайтесь к этой энергии. Говорите с ее помощью со всем сущим во вселенной.

Наше путешествие становится путем нашего личностного роста и преображения. Можете не сомневаться: со временем ваши философские познания поднимутся до уровня черного пояса. И я от всей души желаю отпраздновать ваш переход к новому началу и признать ваши достижения, вручив вам ваш черный пояс.

Я настоятельно советую вам по мере того, как ваше постижение древней мудрости будет углубляться, делиться ею с другими. Опустошайте ваш кубок, дабы освободить место для нового знания. С каждым кругом ваши навыки и ваш дух будут подниматься на все большую высоту. Помните, что хорошая энергия порождает хорошую энергию.



Живите в соответствии с вашим черным поясом. Смотрите в лицо миру внимательно и радостно. Продолжайте познавать его. Сливайтесь с добром вселенной. Живите спокойно и уверенно, в мире с собой и окружающими. Будьте безмятежны и бесстрашны, выражая свою истинную сущность, и живите в соответствии с вашими заветными мечтами. Будьте непосредственными и мягкими. Живите в покое, счастье и свете. Творите красоту во всем. Двигайтесь вместе с потоком.





Об авторе



Джозеф Кардильо свыше десяти лет занимает пост старшего наставника и инструктора в Клубе боевых искусств при колледже Хадсон-Вэлли-Коммьюнити. Он обладатель черного пояса, изучавший различные стили боевых искусств, включая кали, кэмпо-каратэ, винь-чун, тай-цзи-цюань и дамог. Он также уже двадцать три года ведет занятия на литературных факультетах нескольких колледжей, включая университет Олбани, где он на правах внештатного преподавателя преподавал в школе образовательной теории и практики. В настоящий момент Джозеф Кардильо является профессором английского и литературного творчества в колледже Хадсон-Вэлли-Коммьюнити государственного Нью-йоркского университета. Он регулярно путешествует по стране с семинарами, основанными на материалах его книг.





Обратная сторона обложки

Откройте для себя духовную мудрость боевых искусств



Если вы хотите победить страх и тревожность, развить в себе умение сочувствовать другим или просто научиться быть счастливым в любых обстоятельствах, эта книга написана для вас. Что именно толкает нас всех достигать, овладевать и познавать? Как нам стать счастливыми и плодотворно действующими людьми? “Быть как вода” рассматривает эти вопросы сквозь призму боевых искусств и предлагает духовные упражнения и советы, предназначенные для того, чтобы помочь читателям улучшить свою жизнь.

Автор этой книги, Джозеф Кардильо, обладатель черного пояса по кэмпо-каратэ, представляет шестнадцать основополагающих принципов, которых придерживаются все, кто занимается боевыми искусствами и стремится стать сильным — и при этом гибким, стремительным — и при этом плавным, чувствительным — и при этом преисполненным мощи. Излагая суть этих свойств простым, понятным языком, Кардильо показывает, как самые обыденные домашние или рабочие ситуации становятся дзенскими упражнениями. Вы узнаете, что вызывать ци — это означает находить центр сосредоточения, видеть кожей — означает развивать чувствительность и интуицию, а бороться с пустой курткой — значит узнать, как мягкость одолевает силу. Эта книга, доступная и вдохновляющая, поможет нам всем преодолеть сложные моменты, встающие перед нами во время наших поисков лучшей жизни.





Примечания





1



В дюйме 2,54 см.





2



Корд — единица объема, в которой измеряют дрова. Один корд примерно равен 3,6 кубометра.





3



Му-син — понятие, позаимствованное из дзен-буддизма. Обозначает состояние отрешенности, при котором человек действует по принципу “бессознательного сознания”, т. е. подсознательно. (Прим. переводчика).
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Автор использует собственную трактовку понятий инь и ян, отличающуюся от классической. (Прим. перев.)
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Фут — 30,48 см.





6



Около 30 см.





7



Около одного метра.



