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В настоящей книге описывается выполнение асан и растяжек с партнером, пробуждение энергетического тела, техника выхода в медитацию в движении и спонтанный танец тантры. Даны техника и советы, как прийти к состоянию внутренней свободы.

Книга рассчитала на широкий круг читателей, стремящихся лучше познать себя и сделать следующий шаг в развитии своей Божественной природы.

Автор, Лев Иванович Тетерников, - основатель Ассоциации Йоги СССР, автор книг "Йога как система и практика" и "Рациональная Йога", методического пособия для инструкторов Йоги "Хатха-йога для начинающих".

Иллюстрации, О. Бадьо, 1996







Вступление





Знающие не говорят, а говорящие не знают...
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Мои учителя сказали, что давно перестали читать книги, а я все еще пишу...

Для меня процесс работы над книгой - это не только способ самореализации, но и возможность работы над собой, способ достижения новых знаний, процесс роста. Это путь вглубь самого себя и одновременно путь в новый мир, к новым ощущениям и новому восприятию уже свершившегося.

Пожалуйста, не принимайте все то, что здесь написано, за истину в последней инстанции. Годы работы над книгой - это постоянный поиск, сомнения, находки, переоценка старого и открытие нового.

Я буду рад, если эта книга поможет вам по-новому взглянуть на то, что уже было известно.

Давайте вместе отправимся в путешествие вглубь самих себя...



Когда началась спонтанная Йога, тут

я будто куда-то провалилась...

Я не ощущала своего тела. Было

ощущение, что оно растворилось.

Сознание было оторвано от тела и

от всего мира. Я не делала ничего.

Меня просто не существовало...

Я ощущала необыкновенную

легкость и единство.

Не помню, сколько это продолжалось,

какие выполнялись асаны.

Это было состояние какого- то

парения, оторванности от тела,

ощущение блаженства.

Появились совершенно новые,

ранее незнакомые ощущения.

И это было прекраснее,

чем обычный сексуальный контакт.

Мне кажется, что это именно то, что

нужно женщинам.

Лена Починок - первая исполнительница и соавтор Спонтанного танца Йоги с партнером.







Глава 1

Как это случилось?





"Йога с партнером". Так первоначально была задумана эта книга. Моей задачей было описать выполнение некоторых упражнений Йоги с партнером, взаимопомощь при выполнении растяжек, как научиться использовать внутреннее энергетическое тело для работы с внешним, физическим.

Оставив в России сына, друзей, учеников, я приехал в США в третий раз и, видимо, надолго. Успокаивал себя тем, что если Бог спросит в судный день: "А что ты делал в Америке?", то я смог бы ответить: "Я там писал свою книгу".

Работа шла интенсивно, т. к. я торопился подготовить хотя бы первый, черновой, вариант "Йоги с партнером" перед третьей встречей с моими учителями Анжелой Фармер и Виктором Ван Коотеном в мае 1994 года на острове Лесбос в Греции. Там три недели интенсивных занятий Йогой сочетаются с терпким запахом горных трав, ласковым морем и вековыми оливковыми рощами.

Я надеялся получить замечания, чтобы исправить возможные ошибки. В тайне от себя надеялся получить и благословение учителей на публикацию книги, благодаря которым я узнал и стал преподавать Йогу с партнером.

Замечания получил в избытке и от всей души. А что касается благословения, то мы договорились вернуться к этому вопросу после доработки рукописи.

Еще в марте, перед поездкой в Грецию, когда я сидел десять дней в молчании и медитации в Випасана-центре, мне открылось, что я буду преподавать Тантру. В обычном состоянии сознания я таких планов не строил, хотя в последние годы появилось желание добраться до сути этого учения. Но тогда это никак не связывалось с написанием книга.

Летом и осенью, когда шли поиски, как лучше описать технику взаимодействия с партнером и детали выполнения упражнений, случилось нечто, что заставило расширить тему и изменить само название книги.

Для меня это было необычное лето. Я вернулся в Москву после года пребывания в США. И было такое ощущение, что вернулся к источнику силы, живому роднику. Нужно было уехать, чтобы потом оценить, что ты оставил на Родине, в России. Время, проведенное с друзьями, моим и учениками, с сыном и его учителем останутся в памяти сердца на всю жизнь. Именно тогда они вытолкнули меня в состояние тотального опустошения и отдачи себя энергии Духа Святого перед выполнением асан. Но и это событие тоже не связывалось с Йогой с партнером, а относилось только к спонтанному выполнению асан, или медитации в движении, как это называется у Амрита Десаи в Крипалу-йоге. Я продолжал интенсивно работать над рукописью по старой программе.

Второй черновой вариант рукописи "Йоги с партнером" был отпечатан уже в 500 экземплярах к традиционному семинару Ассоциации Йоги России в Крыму под Алуштой на турбазе "Карабах" в сентябре 1994 года. Теперь я надеялся получить замечания от моих учителей, друзей и учеников в России.

На свои семинары мы каждый год приглашаем учителей из-за рубежа, чтобы была возможность общения с разными школами и направлениями Йоги. На этот раз Род Страйке преподавал Ишта-йогу, что является интеграцией науки Хатха и искусства Тантры. Занятия проводились на открытой площадке на берегу Черного моря. Море было ласковое и теплое. Но лето было настолько жарким, что в Крыму высохли все водоемы. В остатках воды расплодились кишечные микробы.

Отсутствие пресной воды для душа по утрам и опасность заболеть стали для наших американских друзей и преподавателей серьезным испытанием. Ситуация была настолько серьезной, что даже некоторые наши студенты не приехали на семинар, боясь холеры.

Род уехал раньше. А перед отъездом последнее занятие он провел не так, как обычно. Расположил нас по кругу, сам встал в центре. Все мы в состоянии внутренней тишины с ощущением чего-то необычного вместе с преподавателем стали выполнять то, что разучили за неделю. Небо в этот день было облачным. А за полчаса занятий облака над нашей группой разошлись, и образовался правильный круг чистою голубого неба.

В последний день, когда мне нужно было вести занятия с оставшимися студентами, стало особенно грустно и тоскливо. Потянуло прийти раньше на площадку и помедитировать. Я сел на свое место лицом к морю, откуда через час должно было подняться Солнце. В самом начале медитации мне как-то легко удалось опустошить себя и остановить внутренний диалог. А затем через третий глаз я задал вопрос:

- Господи, помоги и скажи, что делать!

Около двух часов просидел в тишине и в состоянии внутренней молитвы. А когда открыл глаза, то увидел перед собой меньше половины своих студентов. Я знал, что многие уже упаковывали свои чемоданы. Но мне от этого легче не стало.

Почти не прерывая медитации, с чувством, когда уже нечего больше терять, без всякого объяснения, я стал подводить группу к медитации в движении, к спонтанному выполнению асан. Эта группа не была знакома с техникой Крипалу. Мы были ограничены во времени. Поэтому я изменил методику и попытался еще до выполнения асан, в медитации, помочь студентам разбудить и почувствовать свое энергетическое тело. Затем мы создали совместную ауру и открылись космическому потоку сверху. Как только у одной из студенток я увидел пробуждающуюся прану и спонтанные движения, идущие изнутри наружу, появилось ощущение, что нужно помочь ей не словами, как в Крипалу, а руками. Нужно помочь войти в медитацию глубже и одновременно через касание передать ей необходимое состояние.

Вместе с первым касанием время остановилось, пространство расширилось, появилось чувство взаимопроникновения и единения, самоотдачи и взлета. Асаны естественно перетекали одна в другую, появлялись новые элементы. Не нужно было даже следить за состоянием равновесия. Наши тела двигались гармонично и естественно, выполняя совместные сложные движения, которые ранее невозможно было себе представить. Все руки, а особенно ладони, были наполнены любовью и нежностью. Наши тела были удивительно пластичны, легко и гармонично шли за внутренним порывом.

Было ощущение, что где-то внутри у партнерши струится энергией, красотой и элегантностью змеиная сила. Она извивается, постоянно направляясь вверх и наружу, увлекая в своем внутреннем танце физическое тело. Чего было больше - Йоги с партнером или чарующего касания в танце двух энергий - сказать трудно. Вместе с необычной пластикой, восторгом, фонтаном энергии у меня оставался внутренний свидетель. Была возможность контролировать уровень энергии, поднимать ее вверх и отдавать партнерше. Казалось, что она, как в танце, чувствует заранее следующее непредсказуемое движение моего внутреннего тела и идет вместе с этой энергией. Это было, как танец Шивы и Шакти в их глубинном единении и взлете.

А вот как описала свои ощущения через несколько месяцев моя партнерша Лена Починок. Я привожу здесь отрывки из ее письма.

"Дни, проведенные в Крыму, запечатлелись как одна из самых ярких полос жизни. Это совершенно новый уровень отношений и общения межу людьми. Я никогда не чувствовала себя более комфортно и естественно...

В процессе совместной медитации не могу сказать, что четко ощущала движение энергетических потоков. Скорее, мысленно их представляла. Внимание и мысли периодически отвлекались. Временами ощущала небольшую неловкость.

Когда же началась спонтанная Йога, тут я будто куда-то провалилась. Я себя не контролировала и не ощущала своего тела. Было впечатление, что оно растворилось. Сознание было оторвано от тела и от внешнего мира. Я не делала ничего. Меня просто не существовало. Все выполняли только Вы. Ноя ощущала необыкновенную легкость и единство.

Не помню, сколько это продолжалось по времени, какие выполнялись асаны. Это было состояние какого-то парения, оторванности от себя, состояние блаженства.

Знакомых сексуальных ощущений не было. Появились новые, ранее незнакомые. И это было намного прекраснее, чем обычный сексуальный контакт.

Когда все закончилось, потребовалось некоторое время, чтобы прийти в себя Помню легкий толчок, как при пробуждении. Даже дома, после семинара, было ощущение выплескивающейся через край энергии...

Мне кажется, что это именно то, что нужно женщинам. Буду рада, если мои впечатления Вам помогут. Я же очень Вам благодарна за мощный толчок в развитии".

Все, что случилось, было настолько неожиданно и необычно, что не только мы, исполнители, но и зрители все оставшееся перед отъездом время ходили как зачарованные. Все чувствовали, что это нечто из ряда вон выходящее, но никто не знал, что это такое.

Позднее появилось название: "Спонтанный тантрический танец Йоги с партнером".

Затем, и в России, и в США, я стал искать технику выхода в измененное состояние сознания, опустошения и сдачи себя Духу Святому в Йоге с партнером. И каждый раз, в разных парах, это был свой танец. Хотя сочетания асан могли повторяться, их рисунок и внутреннее ощущение всякий раз были уникальными.

Вместе с ощущением, что это подарок свыше, появились колебания и сомнения. Можно ли учить этому и писать об этом? Можно ли передать все это словами? А может быть, это соблазн или ловушка прелести?

Подобный опыт не вписывался в известные рамки. В нашей Западной культуре как-то не принято восторженно писать и говорить о сексуальной энергии и Йоге одновременно. Якобы вектор этой энергии направлен в противоположную сторону от всего духовного. И несмотря на частые фиаско, некоторые подвижники, как в Йоге, так и в христианстве, пытаются заглушить и подавить эту силу. В то же время, голубая мечта многих последователей Йоги - пробуждение мистической и загадочной Кундалили. Хотя никто четко не может отделить Кундалини от сексуальной энергии, а многие их прочно связывают.

Энергия Кундалини пробуждает эротическое чувство экстаза, или сексуальная энергия заставляет проснуться дремавшую Кундалини? Никто не знает, что первично, а что - вторично. Почти как в марксизме! А здесь, в этом опыте, твоя внутренняя энергия - не важно, как она называется - сливается в одно-единое с энергией, которой ты открываешься в безмолвной христианской молитве. И эта энергия буквально отрывает тебя от земли, да еще и вместе с партнершей, и возносит вверх.

Когда имеешь дело с реальным опытом, то вопрос, как эта энергия правильно называется и в какой чакре она дремала до сих пор, становится второстепенным.

И стоило еще раз пересечь океан, чтобы снова встретиться с Виктором и Анжелой уже в Иерусалиме, на земле, но которой некогда ходил Христос, и услышать одобряющее:

- Лев, не бери в голову, кто и что подумает и как воспримет. Иди вперед и просто делай это! В реальном опыте вопрос, как называется эта энергия и в какой чакре дремала до сих пор, не особенно важен.

На Востоке говорят, что никакие слова не заменят ощущения халвы во рту. Нужно влюбиться, чтобы узнать, что такое любовь. Примерно то же и здесь, в спонтанном танце Йоги с партнером. Нужно войти в это состояние самоотдачи, единения, экстатического слияния твоей внутренней энергии, как бы она ни называлась, и высшей, всепоглощающей энергии Духа Святого. Точно выразить словами это состояние невозможно. Для разных людей оно будет разнос. Любые слова служат только способом настройки на пего. Так и здесь есть надежда, что заветный кусочек халвы будет во рту у последова­телей Йоги, внутренне готовых к новому восприятию действительности, готовых расстаться со своим эго и раствориться в экстазе единения.

При перечитывании написанного меня немного смущает то обстоятельство, что в тексте часто встречается упоминание о Боге и Высшей силе. В обыденной жизни, даже во время проведения запятой по Йоге, редко приходится употреблять такие слова, как Бог, Высшая Сила, Универсальное Сознание. Как-то неудобно, если даже иногда и хочется. А в тексте они встречаются довольно часто. И если другие слова при работе над текстом легко заменяются, то эти, первоначально написанные, остаются. Как-то рука не поднимается заменить изначально заложенный смысл или оттенок.

Мне не хватает смелости духа, чтобы считать себя религиозным человеком в традиционном понимании. И в моем сознании философия Йога больше переплетается с учением Христа, чем с учением церкви. Так сложилось, что мой первый учитель Йоги был религиозным человеком в глубине души. Мы воспитывались на книге Йогананды, где линия учителей Йоги восходила к Христу. Но повседневная жизнь далека от идеала. В свое время, направленный "но разнарядке" в Университет марксизма-ленинизма, я закончил факультет атеистической борьбы и контрпропаганды. Начал довольно успешно читать лекции. По вскоре был отстранен, т. к. кто-то "стукнул" в райком партии, что лекции имеют обратный эффект. Меня это расстроило, но не удивило. В это время я уже был знаком с работами В.В. Налимова о диалектике непрерывного и дискретного в языке и мышлении и знал, что разговоры о Боге ведут к Богу.

Большое спасибо всем тем, кто помогал работать над книгой и готовить рукопись к печати как в США, так и в России.

Бесконечно благодарен всем моим студентам за доверие, любовь, возможность общения и совместную практику.

Особая благодарность моей жене Элизабет Хамильтон за уникальную возможность специальной духовной практики и помощь при подготовке и публикации этой книги.

Спасибо всем, кто тратит время и читает. Заранее спасибо за предложения и критические замечания.





Глава 2

Рациональная Йога и путь к свободе




Добро - все то, что помогает развитию человека.

Зло - то, что тормозит его развитие.



На каком-то этапе жизни после очередного щелчка по носу я понял, что ничего случайного в жизни не бывает. Высшая сила, Бог или Универсальное Сознание подсказывает и учит, оставляя нам в то же время свободу для принятия учения. Эта учеба и помощь часто идет необычным путем. Великий Ауробиндо Гхош был совершенно нрав, когда говорил, что промысел Божий не только тогда, когда все гибнет, а ты остаешься, но и тогда, когда ты надаешь один в бездну, в то время как вес взлетают. Меня будили около четырех часов утра даже зимой. А если ленился вставать, то буквально выбрасывали с самодельной деревянной кровати или говорили голосом, идущим одновременно изнутри и снаружи:

- Лева, вставай!

Демонстрировали законы кармы, отобрав десять рублей через полчаса после того, как был взят лишний рубль.

Самый жестокий и эффективный урок - это мои бывшие болезни. А подарки Духа - это не только Учителя, которые появлялись, когда я был готов к следующей ступени, но и "мелкие тираны". И я благодарен всем моим учителям. Всем, кто помогал осознанно, через кого шло обучение, помощь и поддержка. Благодарен тем, кто учит меня терпению и смирению, не подозревая этого.

Еще в самом начале практики Йоги я услышал от своего учителя, что болезни, удары судьбы и различные неприятности посылает нам Бог для назидания, помощи и подсказки. Что касается болезней, то мне повезло. В шесть лет я простудился, получил хронический бронхит, за которым последовали гастрит, колит, простатит, ревматизм. А когда был травмирован позвоночник - при рождении, или когда я еще ребенком упал на спину с дерева - я не знаю. Но то, что каждая волна финна была моя и через год - воспаление легких, это я помню.

В двадцать четыре года я был уже на грани смерти. Это было как раз в первом минимуме моей энергетической кривой. Тогда я еще ничего не знал о законах и ритмах жизни, но интуитивно считал, что мне отпущено жить не более 50 лет. И действительно, как я узнал позднее, мой второй энергетический минимум был на сорок восьмом году жизни. Он был ниже первого и почти касался нулевой отметки энергетической кривой. Но его я перенес уже гораздо легче благодаря Йоге, голоданию, холодной воде и хождению босиком по снегу.

Будучи подростком, я видел, что мир вокруг меня не совсем такой, каким представляют его взрослые. За этим видимым, повседневным миром стоит еще один, таинственный и немного путающий. Он проявлял себя, как правило, на границе дня и ночи или сна и дневного сознания.

Состояние здоровья, неудовлетворенность восприятием мира обычным сознанием, жестокость и несправедливость, лживость и показуха, догматизм, ханжество господствующей идеологии, многочисленные запреты и ограничения свободы, видимо, и подтолкнули меня к поиску системы самосовершенствования и оздоровления.

Приходилось искать, пробовать, экспериментировать. А как только впервые прочитал слово йога, то сразу понял, что это как раз то, что мне нужно. Поначалу передо мной стоял простой и актуальный вопрос - как выжить, избавиться от болезней, восстановить здоровье.

Сила привела меня к замечательным людям - учителям в Ноге и жизни. И если я не упоминаю здесь в этой книге всех своих Учителей по имели, то помню их и благодарен всем.

Николай Владимирович Кузип, мой первый наставник, манерой преподавания Йоги и примером своей жизни показал путь сердца и рациональный путь восприятия древних эзотерических знаний и религиозных истин. Он всегда оставлял нам свободу выбора, стимулировал творческий поиск собственных путей развития и постижения истины. И пусть его техника выполнения асан не была блестящей, но он учил пас любить людей, любить своих учеников, отдавать им все, что знаешь, не бояться конкуренции, делиться своим опытом и постоянно учиться у других. Николай Владимирович не употреблял сочетания слов: работа с внутренним телом, управление энергетическими потоками или "Рациональная Йога". В то время у нас в стране подавлялось всякое инакомыслие, и учителям Йоги приходилось быть осторожными и не произносить даже таких слов, как Пранаяма, Асана, Медитация, Измененное состояние сознания. Вместо них употреблялась такая расплывчатая терминология, как Дыхательная гимнастика, Статические упражнения, Эмоциональный настрой, Аутогенная тренировка. А наставники иногда специально подчеркивали, что они преподают только Хатха-йогу и что к Раджа-йоге (под ней мы тогда понимали Aштанга-йогу Патанджали) они отношения не имеют.

Все это было потому, что работать с нашим сознанием имели право только те, кто специально обучался в системе партийной идеологии.

На самом нервом занятии во время первой медитации я вдруг увидел, что сам буду учителем Йоги. Все то, что происходило на наших подпольных занятиях, я воспринимал не только для себя, но сразу мысленно искал форму и технику, как бы все это передать наилучшим образом своим будущим студентам.

В 1975 году, перед уходом из жизни, Николай Владимирович передал мне своих учеников, и я начал самостоятельную преподавательскую работу, в то же время постоянно продолжая искать и учиться Йоге, по крупицам набирая искусство преподавания.

Но только после того, как появилось название собственной школы Рациональная Йога, мне посчастливилось быть учеником Виктора Ван Коотсна и Анжелы Фармер и пройти курсы подготовки учителей Йоги в США, в Крипалу-Йога-центре. Там учат не только тому, как входить в измененное состояние сознания при выполнении асан, но и как вести к этому своих студентов. Основатель Крипалу-йоги, Гуру Дэв Амрит Ассаи называет это Медитация в движении.

За счет длительного пребывания в асанах в теле просыпается Ирана, или дремлющая сила Кундалини, останавливается внутренний диалог, течение времени прекращается, по телу идут волны энергии и оно следует вслед за ними. Тело становится более пластичным, гибким, как бы прозрачным. Внешнее, физическое тело с радостью и удовольствием идет за энергией. Кажется, что нет препятствий на его пути, оно может то, что в обычном состоянии тебе и не снилось. Нет нужды заботиться о технике выполнения асан. Ты можешь стать творцом новых. Это практически осознаваемый спонтанный йоговский танец.
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Иллюстрация Ван Коагена к позе с прогибом назад.

С Анжелой и Виктором меня свела судьба в 1989 году в Москве при необычных обстоятельствах.

На первой Всесоюзной открытой конкуренции но Йоге в Москве в 1989 году, где вместе с праздником Йоги, блеске звезд мировой величины и всепоглощающим вниманием более 700 участников конференции, шла скрытая, внешне незаметная борьба за сферы влияния, за то, какая Йога будет в России. Мои коллеги по организации конференции предложили мне прервать урок Виктора и Анжелы и отдать аудиторию Айенгару.

Приезд Б. К. С. Айенгара на конференцию обеспечивал Госкомспорт СССР. Тогда я не знал, что Виктор и Анжела были приглашены на конференцию но инициативе Рамы Вернон (Рама Верной - в то время президент американской Ассоциации Единство в Йоге) для того, чтобы показать здесь, в России, другой путь Йоги. Не жесткий, военно-спортивный, а мягкий и сердечный.

Я также не знал, что Виктор и Анжела прилетели в Москву, прерван свои занятия на греческом острове Лесбос. А тут вдруг останавливают их урок!..

Мне удалось исправить свою ошибку, организовать уроки Анжелы и Виктора в разных школах Москвы и даже на центральном телевидении. А зачем они выделяли ежегодно две стипендии для Ассоциации Йоги СССР на свой самый престижный трехнедельный курс Йоги на Лесбосе.

Не только практика Йоги, но и само общение с этими замечательными учителями оставляет ощущение праздника и восторга.

Для тех, у кого есть не только желание, но и возможность поехать к Виктору и Анжеле на занятия в Грецию, я оставляю их телефон (513) 767-77-27 и факс (513) 767-73-66 в США.

В результате занятий и общения с ними ко мне стало понемногу приходить понимание того, как работать с внутренним телом, как и куда направлять энергию в процессе выполнения упражнений, как позволять правильно двигаться максимально расслабленному физическому телу вслед за энергией и, наконец, как работать с партнером. Они же подтолкнули меня к тому, что я стал включать в свои занятия элементы Тантры.

Они не произносят громких слов о развитии Духа, Просветлении, Кундалини, искусстве Тантры. Они также не говорят, что преподают Йогу с партнером. Это происходит как бы само собой, когда они помогают своим студентам и учат их помогать друг другу. Учат глубинному восприятию Йоги, технике работы с внутренним телом, помогают развивать сознание, прислушиваться к своему внутреннему голосу, своей интуиции.

Их уроки не заканчиваются, как обычно, в классе, а могут продолжаться в греческом ресторанчике за ужином или на крыше недостроенного павильона горячего радонового источника на берегу Средиземного моря. Их естественное гармоничное поведение, пребывание вместе со своими учениками на "диком пляже" или радоновом источнике, иногда в той же одежде, что и их ученики, - все это помогло мне прийти к заключению, что один из аспектов Тантры - в полном растворении собственного эго. Это выход за рамки привычек, традиций, условностей нашего конвенционного, иллюзорного мира, выход за пределы границ мира Майи, осознание и раскрытие своей Божественной природы.

В чем заключается главное отличие йога от обычного человека? Не в возможности стоять на голове и закидывать ногу за голову, а в уровне осознания. В способности быть в данный момент и, если нужно, управлять собой.

Йога - это не только единство индивидуального духа с Абсолютом, по и единство Сознания, Духа, Энергии и Тела, единство Шивы и Шакти, мужского и женского начала - Инь и Ян, духовное единство людей независимо от национальности, религии, цвета кожи, политических убеждений и места жительства. Это искусство жизни, практическая система самосовершенствования, Йога учит не только тому, как стоять на голове, но и как прочно стоять на ногах, преодолевать себя, избавляться от болезней, наслаждаться жизнью и дарить любовь людям.

Благодаря так называемой Перестройке в 1989 году я бросил свою работу старшего научного сотрудника и целиком отдал всю свою жизнь Йоге, помощи людям в Йоге. Судьба подтолкнула меня к организационной работе. И сейчас я рад, что мне пришлось заниматься организацией и проведением первого в стране открытого семинара по Йоге в Сочи, первой Всесоюзной конференции, организацией и становлением Ассоциации Йоги бывшего СССР, а затем - России.

Когда все в том же 1989 году появилась, пусть полуофициальная, возможность готовить инструкторов Йоги, стали вырисовываться контуры собственной школы с названием Рациональная Йога. Йога с партнером является ее составной частью, а спонтанное выполнение асан в измененном состоянии сознания и тантрический танец - ее венцом.

Возможно, некоторых шокирует слово рациональная рядом со словом Йога, так как у нас рядом с понятием рациональное идут такие слова, как материализм и догматизм. А в бывшем Советском Союзе, где Йога была запрещена, к ней приклеивали такие ярлыки, как мистика, религия, восточный культ.

Жизнь является причудливым сочетанием противоположностей, их перетеканием, слиянием или мгновенным переходом одного в другое.

Осознавая, что первым и определяющим признаком гармонии является сочетание и взаимопроникновение рационального и иррационального, интуиции и логики, дискретного и непрерывного в языке, восприятии и мышлении, и было принято название Рациональная Йога. Это подчеркивает разумное восприятие иррациональных знаний и осмысление опыта, полученного в бодрствующем и измененном состоянии сознания.

Книга с таким названием вышла в издательстве "Знание" в 1992 году тиражом 200000 экземпляров и разошлась за несколько месяцев.

Рациональная Йога - это Йога любви и сознания, путь преподавания и практики Йоги, адаптированные к современному образу жизни. Это путь духовного, нравственного и физического развития, искусство жизни, практический путь оздоровления и самосовершенствования.

Рациональная Йога следует восьмиступенчатой Йоге Патан-джали с одновременным использованием принципов Карма-, Джнана- и Тантра-йоги, интегрирует все самое лучшее из различных школ и путей самосовершенствования, использует опыт современных учителей Йоги различных школ и направлений.

Рациональная Йога ведет к открытию себя Духу Святому, пробуждению внутренней энергии Кундалини и спонтанному выполнению асан в измененном состоянии сознания. 

Тело в Рациональной Йоге рассматривается как инструмент для работы с сознанием.

В духовной и повседневной жизни принято относиться ко всему или принимать все как одинаково важно и одинаково неважно, впереди энергии не идти и отдавать себе отчет в том, что каждый следующий шаг может быть последним. 

В практику Рациональной Йоги входит: 

• работа с внутренним энергетическим телом, медитация, асаны, пранаяма;

• Йога с партнером, взаимопомощь при выполнении асан, мягкие растяжки, нетрадиционный энергетический массаж;

• использование приспособлений, облегчающих выполнение и разучивание асан;

• постепенное наращивание времени пребывания в статической фазе асан с одновременной интенсивной работой и движением внутреннего энергетического тела;

• поглощение процессом выполнения асан без ожидания результата и стремления выполнить асану в конечном варианте, использование работы с телом для работы с сознанием и энергией;

• отдача себя Духу Святому и выполнение асан в измененном состоянии сознания, спонтанный танец Йоги с партнером;

• здоровый образ жизни, закаливание холодной водой, холодным воздухом, хождение босиком по снегу, разгрузочно-диетическая терапия и голодание.

В Рациональной Йоге принято идти со своим светом, своей дорогой, по с чувством благодарности и глубокого уважения к тем, кто помогает в пути. Представляется, что ученик всегда должен чувствовать священный трепет перед человеком, который дает тебе знания и помогает в развитии. Без глубокого уважения и чувства благодарности к Учителю невозможно получить его знания и силу. Может быть, через какое-то время ты сам будешь помогать кому-то, но чувство благодарности, уважения и любви к Учителю должны остаться на всю жизнь. Только тогда будет постоянная живая связь, постоянный живительный поток и поддержка.

Коммунистическая Россия была оторвана от непосредственного влияния учителей Йоги, представляющих ту или иную традицию. Знания и информацию мы собирали по крупицам, как бы из вторых рук. Поэтому приходилось использовать интуицию, домысливать, сопоставлять с имеющимся опытом, экспериментировать.

В соответствии с концепцией Йоги, все знания и информация содержатся в так называемой Хронике Акаши. На современном языке можно сказать, что мы живем в непрерывном и безграничном информационно-энергетическом поле. Каждый из нас является частью этого поля. Нужно только настроить свои информационно-энергетические структуры в резонанс со всеобщим информационным нолем, и знания придут. Для этого нужно искреннее желание, целенаправленность и постоянное усилие.

На стене дома моего Учителя на Байкале было написано:

- Не беспокойте! Пребывайте больше в самом себе!

Меня загипнотизировала эта запись. Я спросил хозяина, откуда она. И он поведал историю, как, будучи в измененном состоянии сознания, после поднятия Кундалини, увидел Будду в окружении огромного количества слушателей. Будда молчал, а его слушали. После тою как все разойтись, он, пользуясь таким случаем, стал задавать Будде вопросы. И вдруг услышал внутри себя:

- Не беспокойте... Пребывайте больше в самом себе!

Знания разлиты всегда и везде, снаружи и внутри. Высшая сила может проявить себя по-разному. Совершенно не обязательно, чтобы Учитель был всегда в желто-оранжевых одеждах. Друг, отец, мать, сын, жена, муж, муравей или даже "мелкий тиран" может быть учителем.

С точки зрения Рациональной Йоги, плохих учителей нет. Есть разные ученики. Если ученик готов, учитель всегда найдется.

Взгляд со стороны учителя в Рациональной Йоге должен быть несколько иным. Ты просто делаешь то, что должен делать, не ожидая благодарности. Более того, учитель должен быть благодарен ученикам и Высшей Силе, что он может помочь. А помогать нужно так, как требуется этому конкретному человеку в данный момент, и таким образом, чтобы ученик смог понять и воспользоваться помощью. Не обязательно всех вести своей дорогой. Может быть, нужно помочь кому-то идти его собственным путем. Более важно, хотя и гораздо сложнее, вложить в ученика программу саморазвития, чем вести его за собой. И если тебя не понимают, то это не потому, что ученик тупой. Это твое искусство преподавания несовершенно, или ты взялся не за свое дело.

В каких бы заоблачных, потусторонних, ментальных или астральных мирах ни находился искатель, всегда должен оставаться внутренний свидетель, не утрачиваться собственный рассудок, не возникал" фанатизм и потеря реальности. Чтобы все то, что делаешь со своим сознанием и телом, было осознанно, чтобы была возможность, открывшись Духу Святому, развивать Учителя в самом себе. Можно и нужно слушать не только своих учителей, но впитывать в себя опыт других школ и направлений, практиковать различные техники и принимать для себя то, что близко твоей душе, что соответствует твоему жизненном у опыту и помогает развивать твою божественную природу.

В этом случае, как мне представляется, ищущий творит себя по образу и подобию Божию, как это и было задумано Всевышним, а не по образу и подобию "учителя".

К сожалению, некоторые "учителя" и последователи Йоги понимают ритуал преклонения перед Учителем не как символ посвящения себя Богу или Высшей животворящей силе, а совершенно прямо, как преклонение перед конкретным человеком, учителем, заявляющим, что он всеведущ, всезнающ, всемогущ и является непосредственным представителем Бога на земле.

Этому хорошо известному на Руси господину нравится, когда люди молятся не Богу, а ему, когда преклоняют свои колени не перед Богом, а перед ним, возомнившим себя яко Бог.

Вот поэтому Рациональная Лога и предусматривает развитие Учителя в самом себе, работу с сознанием, оздоровление и одухотворение плоти на пути гармоничного и божественного развития и самосовершенствования.

Для учителя - счастье, если он встретил ученика, который может не только воспринять путь учителя, но пойти дальше него.

Не знаю, как это бывает у других, но мне пришлось переступить через себя, чтобы осознать эту мысль.

В самом начале преподавательской практики ко мне прислали студентку и попросили помочь ей. Как только она начала задавать первый вопрос, я понял, что уже завтра, после нашей беседы, она будет выше меня. И на се следующие вопросы я уже не смогу ответить. Было видно, что она это тоже знает. Даже знает то, что мм больше не увидимся. Мне стало не по себе. Так как я в то время занимался наукой, то мгновенно пришло осознание, почему некоторые маститые ученые держат под собой своих учеников. В этом случае собственное чувство эго, видимо, намного больше реальных возможностей, напрочь отсутствует смирение, но зато присутствует комплекс неполноценности.

Мне удалось переломить себя. Я рассказал не только то, что знал и умел, но и то, что слышал от своего учителя и читал в книгах.

После этого появилось чувство легкости и осознание, что ты делаешь - только то, что можешь делать, и этим счастлив.

Бог дал мне сына с гораздо большим внутренним потенциалом и возможностями, чем у отца. Сережа появился вне плана, как дитя любви, когда я был аспирантом МГУ и одновременно мы вместе с его мамой чистили улицы Москвы ради клочка служебной площади в полуподвале.

Через несколько дней после рождения, когда между нами возникла живая связь на уровне ноля, я вдруг понял, что этот ребенок представляет собой нечто большее, чем просто сын. С шести лет он сознательно воспринял программу саморазвития и самосовершенствования В пятнадцать лет он стал перерастать меня, и не только на уровне физического тела. А когда ему исполнился двадцать один год, в состоянии совместной глубокой медитации я увидел перед собой Мастера, работающего в энергетическом теле. Он демонстрировал каскад мудр и движений из Восточных боевых искусств.

Было совершенно очевидно, что Сергей был моим наставником в прошлой жизни. В этой - я ему помогаю только в тополе, т.е. здесь, в видимом, дискретном конвенционном мире, в мире логики. Он сам является гидом для меня в нагвале, в мире измененного состояния сознания, несмотря на то, что я же его туда и проводил в свое время и представил Учителю.

Затем я увидел, как его рука что-то мягко захватила и он стал буквально вталкивать это в мое тело. При этом его рука неестественно удлинилась и увеличилась. На мгновение я испугался и закрылся. Затем сдался и разрешил этому войти в себя.

Сразу после медитации, когда мы сравнивали наши восприятия и действия, Сергей сказал, что в комнате появился светло-желтый энергетический шар, предназначенный для меня. Он поймал его и с удивлением, что я сопротивляюсь такому подарку, буквально втолкнул его в меня через живот, преодолевая мое сопротивление.

В свое время мне приходилось прилагать усилия и просить более опытных друзей, чтобы они помогли открыть сердечный центр Сергею, который был заблокирован после интенсивной практики Кастанеды. А через несколько лет уже Сергей и его учитель в боевых искусствах Виктор Николаевич помогали мне открывать себя Духу Святому перед выполнением асан. Честно признаться, я больше года не мог понять не только, как это сделать, но даже не понимал, о чем они говорят и что имеют в виду. И только после того, как удалось поймать это состояние, для меня началась другая Йога, парадоксально интегрирующая медитацию в движении Амрита Десаи и Тантру. Возможно, это и был тот подарок, который я когда-то боялся принять от своего сына.

Если бы отцы иногда задумывались о возможности такой ситуации, то никогда не было бы проблемы отцов и детей, а Мастера и Учителя Йoги на сатсангах всегда сидели бы со своими ученикам и на одном уровне, как это делают Виктор с Анжелой и Баба Хари Дасс.

Здесь на Земле мы живем только часть жизни, и кто ближе находится к Богу - учитель или ученик - знает только один Бог.

С одной стороны, каждый из пас создан по образу и подобию Божьему, а с другой - мы мизерная песчинка в океане бесконечности.

ОМ! РАМ!





Глава 3

Тантра, любовь и Йога




Знания и мудрость Йоги внутри вас. Вы можете делать все, что угодно. Вся сила здесь. Встаньте и выразите вашу внутреннюю божественную сущность!

Свами Вивекананда



По преданию, Йога пришла на землю Индии через спонтанный танец Шивы на его собственной свадьбе. В результате появилось 84000 поз. Восемьдесят четыре тысячи поз можно было выполнить только в измененном состоянии сознания. Возможно, при пробуждении и поднятии Кундалини. Видимо, уже в те времена этикет не позволял танцевать с женой. А сколько красивых и полезных поз могло бы быть! Современные религиозные установки и нормы нравственности тоже не позволяют делать это открыто. Самая сокровенная, интимная часть взаимоотношений мужчины и женщины, связанная с глубинными слоями психики и мощной энергией возрождения, ушла в Тантру и как-то отделилась от Йоги.

Когда мудрец Патанджали систематизировал Йогу, уже господствовала религиозная идеология. В обществе доминировали брахманы, которые устанавливали, что морально, а что аморально, что прилично, а что неприлично, что можно, а чего нельзя. До сих пор во многих городах Индии мужчины и женщины входят в разные двери автобусов. Да и в храмах принято сидеть порознь друг от друга.

Этот обычая учителя Йоги принесли с собой и на Запад. В некоторых ашрамах даже в залах для медитации и Хатха-йоги мужчины сидят слева, а женщины справа.

Чего же опасаются учителя? Избытка сексуальной энергии и спонтанного подъема Куп дал или? Или наоборот, создают напряжение на разных полюсах женского и мужского начала для последующей встречи? А может быть, они делают так, как это делали их учителя? А учителя учителей забыли сказать своим ученикам, почему они делают именно так, а не по-другому.

Известно, что божественная сила Кундалини напрямую связана с энергией творения, с сексуальной энергией. Более того, в Йоге считается, что отсутствие сексуальной энергии и сексуального желания является признаком болезни.

В Даосской йоге считается, что занятия любовью являются мощным целительным и тонизирующим средством, потому что это включает совместное использование и генерацию жизненной энергии человека. Эта энергия более мощная, чем действие трав или лекарств. Сексуальная функция, но Даосской йоге, тесно связана с физическим и умственным здоровьем и является основой для совершенствования высших духовных способностей.
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Рис 3.1.

Это животные и насекомые вступают в половую связь только для воспроизводства потомства. Совершенно очевидно, что сексуальность для человека имеет не только то значение, что и для животных. Более того, у человека сексуальный контакт имеет место не только в постели. Это более широкий круг энергетического взаимодействия мужчины и женщины, мальчика и девочки. И если гармония такого взаимодействия нарушена, то конечным результатом может быть расстройство здоровья, нарушение психики, экстремизм, садизм или даже фашизм. Специалисты указывают, что как в России, так и в США не менее чем по 10 миллионов мужчин - импотенты. Данные о количестве фригидных женщин закрыты и являются секретными.

Даосы знают, что гормоны, секс, свойства личности, здоровье и духовное развитие, предназначение человека неразделимо связаны вместе. Секс влияет на эволюцию мужчины и женщины, на эволюцию Человека и через это - на равновесие всей Природы.

И почему, собственно, все обычные люди могут обнять друг друга или пожать руку при встрече, а йоги на занятиях должны отгораживаться друг от друга "железным занавесом"? В тюрьмах тоже предусмотрено "раздельное содержание". Только там это рассматривается как наказание. И удобно это только администрации.

Было ли так всегда? Если до нас дошло описание только индивидуальных асан, то это совсем не говорит о том, что в древней Индии не было других вариантов.

На рисунке 3.1, который был выполнен относительно не так давно, в восемнадцатом веке, изображена "Поза связанного дерева". И если Йоги с партнером нет в традиции, которая начинается от Пaтанджали, то в традиции Тантра-йоги она, видимо, была. Это никак не противоречит духу Тантры. Тантра предусматривает работу с тонким энергетическим телом, с энергией Кундалини, с сексуальной энергией. И это можно делать не только в ритуальном сексуальном контакте, но практикуя медитацию и Хатха-йогу. Йога с партнером - это только частный случай, или вариант. И этот вариант как нельзя лучик вписывается в нашу современную жизнь. Более того - многим он просто необходим.

Совсем недавно психологи установили, что современный человек страдает от недостатка дружеских взаимных прикосновений и имеет проблемы с реализацией чувства дружбы и любви. В России проводились эксперименты с раздельным обучением в школах мальчиков и девочек. Сейчас об этом уже никто и не помышляет. Здесь речь идет о глубинном энергетическом взаимодействии мужской и женской энергии. На некоторые виды такого взаимодействия просто наложено моральное или социальное табу.

А ведь понятие "ЧЕЛОВЕК" подразумевает органичное единство мужчины и женщины и включает в себя принцип Вселенской гармонии ИНЬ-ЯН, Шивы и Шакти.

В соответствии с представлением Санкхьи, философия которой лежит в основе Йоги, акт творения начался от взаимодействия Пуруши и Пракрити. Для того чтобы появился интеллект, мыслящее существо, нужно было взаимопроникновение друг в друга и оплодотворение двух противоположных энергетических начал. Мужского начала Пуруши и женского Пракрити.

Одна из целей Йоги - освобождение от Майи, выход за пределы условностей, конвенций, мира форм, ограничений и иллюзорных представлений. Задача древней Тантры - единение с Универсумом. Тантра помогает человеку осознать свою божественную природу и почувствовать вселенское единство как взаимодействие двух противоположных энергетических начал.

В древности это относилось только к мужчине. Считалось, что мужчина тоже имеет божественную природу. Только он забыл об этом, потому что спит. Ему нужно помочь проснуться и осознать это. Через какое-то время понятия сместились. Стали считать, что только мужчина имеет божественную природу. Хотя по представлениям Санкхьи, Пракрити с самого начала имела способность к осознанному выбору, волю и желание.

Даже по библейским представлениям, Ева играла более активную роль при вкушения плодов от древа познания добра и зла. Весь Универсум, как ребенок, появился из матки Пракрити при взаимодействии с Пурушей. А Пуруша имевший мужскую природу, был бесформенным. Он не имел воли и свободы выбора. Он не мог принимать активного участия в манифестации Универсума. Его сознание было пассивным. Поэтому в тантрическом ритуале соития, или Майтхуны, женщина всегда играет активную роль.

Представляется, что сейчас в полусонном состоянии, в состоянии иллюзии, в равной степени находятся как мужчины, так и женщины. Будить нужно всех.

В повседневной жизни мы можем играть разные роли или выполнять разные функции, но полностью реализовать себя как человека можно только в единстве. Праздным является вопрос о каком-либо превосходстве одного пола над другим. Это хорошо выражено в русской народной сказке, где три брата никак не могли решить, кто внес больший вклад при спасении красавицы. Один смог обнаружить высоко в небе хищную птицу, несущую девушку. Второй птицу подстрелил. Третий поймал девушку и спас ее от верной смерти. Спор бессмысленный. Это "команда". Друг без друга они не смогли бы проявить своих возможностей и достичь цели.

Если мужчина и женщина образуют семью, то они гоже образуют "команду". И в такой "команде", при взаимопомощи и поддержке, сила и возможности как мужчины, так и женщины многократно увеличиваются.

Мощная сила любви соединяет вместе мужчину и женщину. Только в паре, при глубинном интимном контакте и взаимопроникновении, как мужчина, так и женщина испытывают божественную радость и наслаждение, восторг и счастье.

Может быть, прав был Шри Раджниш, когда говорил, что одно из значений слова Тантра -удовольствие от соприкосновения...

Нам просто необходим взаимный, живой, человеческий, энергетический обмен, реализация возможности любить и быть любимым. И не только мастера Рэйки, святые или экстрасенсы могут лечить методом наложения рук. Мы все можем помогать друг другу через соприкосновение. Обратите внимание на то, как меняется состояние ребенка, когда мать дотрагивается или гладит его. Да и мы с вами, взрослые, всегда рады дружескому прикосновению. И чувствуем мы себя лучше рядом с человеком, до которого можно дотронуться. Иногда появляется желание коснуться рукой, щекой или прислониться всем телом. И не только, когда появляется сексуальное желание или когда испытываешь чувство любви или дружбы, но и тогда, когда сочувствуешь, сострадаешь, сопереживаешь.

Часто физическое соприкосновение идет уже вслед за появившимся энергетическим контактом. Даже тогда, когда мы гладим кошку, не только она мурлыкает от удовольствия, но и в нас что-то меняется. От дружеских соприкосновений выигрывают обе стороны. Как тот, до кого дотронулись, так и тот, кто дотронулся и подарил частичку своего тепла и энергии. А в ласках любви более чистое, возвышенное, божественное наслаждение получает всегда тот, кто активно отдает свою любовь, свою нежность, энергию и силу.

Как бы противопоставляя Йогу и Тантру, Раджниш говорит, что Йога это пуп" воина, путь силы, самообладания и труда. Тантра - путь любви, самопожертвования, самоотдачи, растворения эго. Тантра - это путь к Богу через любовь, восторг, самоотдачу, радость, самореализацию и развитие до божества своей внутренней сути, Йога-движение к Богу через труд, усилия, упражнения. Йога борется с желанием. Тантра использует энергию желания на пути самореализации и движения к Богу. Йога часто имеет дело с физическим телом, Тантра - с тонким, внутренним энергетическим телом. Йога-наука. Тантра - искусство. Можно быть таитриком, практикуя восточные боевые искусства, медитацию, богослужение, служение людям или конкретному человеку.

Конечной целью индивидуальной эволюции человека является просветление, достижение состояния Будды. Это может произойти, когда человек развивает в себе положительные, божественные духовные качества и избавляется от отрицательных, таких, как жадность, зависть, ревность, невежество. И если йоги стремятся к этому всю свою жизнь, то тантрики принимают будущий результат духовной эволюции за начало своего пути. Ощущая себя богом или богиней, разве мы позволим себе обидеть человека, причинить ему боль или отказать в помощи?

То есть тантрики в данный момент думают, говорят и действуют, как будто уже сейчас у них есть все эти качества, как будто они уже сейчас - совершенные существа.

Представляется, что если мы будем действовать уже сейчас, сознавая, что каждый мужчина и каждая женщина совершенны по своей природе, то все наши взаимоотношения и повседневная жизнь радикально изменятся. Понаблюдайте за собой. Посмотрите, с каких позиций вы действуете сейчас. Посмотрите, как изменится ваше состояние, если в ваших действиях будет изменена исходная установка.

Здоровье тела и ума тоже зависят от того, каким человек себя видит. Если мы плохо о себе думаем, то вряд ли можно надеяться на возможность стать счастливыми.

Тантра является мощным методом найти себя, реализовать все самое лучшее, что есть в нас. Если мы увидим себя чистыми и прекрасными, то мы как бы открываемся тем внутренним благодатным силам, которые внутри нас и вокруг нас.

К сожалению для многих на Западе, в наши дни Йога ассоциируется со статическими позами физического тела, а Тантра - с сексом.

На самом деле, Йога без Тантры может перейти в упражнения для физического тела, а Тантра без Йоги - в секс. И то и другое хорошо по-своему. Только нужно иметь в виду, что Бог Шива - отец как Йоги, так и Тантры. И если кому-то кажется, что можно отделить Йогу от Тантры или Тантру от Йоги и успешно практиковать одно или другое - то это заблуждение.

В Индии мастерами Тантры считаются те, кто владеет тайной мантр или практикует Йогу на энергетическом уровне. Величайшие учителя Тантры, такие, как Шанкара и Рамакришна, в течение всей жизни были в целибате, т. е. без сексуальных контактов.

Рассматривая Аюрведу, Йогу и Тантру, известный в США учитель и профессор Аюрведы, Васант Лад, пишет в своем учебнике "Аюрведа - наука самолечения", что в духовной эволюции человека Аюрведа (или, по нашим понятиям, здоровый образ жизни, основанный на знании законов мироздания и природы человека, "искусство жизни") является основой, или фундаментом, Йога - телом, я Тантра - головой. Аюрведа, Йога и Тантра образуют взаимозависимое триединство жизни. Ни одна из этих практик не может быть отделена от другой. Здоровье тела, интеллекта и сознания зависят от знаний и практики этой троицы в повседневной жизни.

Характеризуя Йогу, Тантру и Аюрведу, Васапт Лад говорит, что Йога - это наука единения с Богом, с Истиной, или Абсолютом. Тантра является наиболее прямым методом контроля энергии, которая дает окончательное единение с Абсолютом. Аюрведа является искусством жизни. Цель каждой из этих практик - долголетие, омоложение и самореализация.

Другими словами, можно сказать, что:

Тантра - это путь к Богу через тотальное осознание самого себя, практическая система контроля и управления внутренней энергией, тонким энергетическим телом.

Традиционно Тантра делится на два больших направления. Последователи Тантры правой руки строго следуют религиозным установкам, правилам и принципам Дхармы, правилам поведения в социуме. В Тантре левой руки возможны отклонения от правил или их специальное нарушение. Тантра правой руки включает медитацию, духовную дисциплину, работу с мантрами и янтрами и требует высокой степени чистоты во всех действиях. В древние времена Тантра правой руки была популярна в касте брахманов. Тантра правой руки - для глубоко верующих, для тех, кто идет путем Бхакти. Тантра левой руки - для сильных и смелых, для тех, кто имеет взрывной, героический темперамент.

Для современного западною человека водоразделом для правосторонней и левосторонней Тантры является использование растений силы и ритуального секса. В Тантре левой руки они используются натурально, как есть, на физическом и энергетическом уровне. В Тантре правой руки возможно взаимодействие только на ментальном и энергетическом уровнях.

На самом деле, не только ритуальный секс, но много других техник левосторонней Тантры связаны с нарушением правил, традиций, существующего порядка вещей. Это как бы вес то, что делается левой рукой, когда основная, рабочая, правильная рука - правая. Справа то, что по правилам. Слева - то, что выходит за рамки правил. Тантра левой руки - это путь восторга и экстаза. Тантра правой руки - путь тишины. Пранаяма, асаны, медитация, работа с тонким энергетическим телом, очищение себя до кристальной чистоты и растворение в Боге, практика восточных боевых искусств, как в Тантре правой руки, или ритуальный сексуальный контакт и яростное стремление к Богу любой ценой, как в Тантре левой руки -дело выбора, вкуса и наклонностей искателя.

Преданно верующие могут иметь успех, идя правой, или правильной дорогой. Герои могут идти "напролом", используя запрещенные, или "левые" приемы. Для йогинов или воинов, способных контролировать и остановить поток сознания, не имеет особого значения, какие техники используются. Они могут использовать техники как правого, так и левого нуга. Более того, они могут отбросить всякие техники и просто отдать себя своему божеству или Духу Святому. Некоторые учителя называют это прямым, или божественным путем. Собственно, техники - это только техники.

Ключом Тантры является полное освобождение от чувства эго и растворение себя в Боге.

Большинство тантриков почитают женский аспект божества, Шакти или Святую Мать. В то же время есть тантрические традиции, где главным богом является Шива, Вишну или Кришна. Здесь женское и мужское начало гармонично дополняют друг друга. Мужское начало - это сила воли, самообладание и самоконтроль. С женским началом ассоциируется красота природы. Лес, цветы" горы, океан, небо воспринимаются в Тантре как проявление женского божественного начала. Сексуальный восторг и наслаждение - это тоже женский аспект божества. Поэтому секс тоже может служить дорогой к Богу, если человек культивирует в себе божественное начало. Секс - это как бы метафора божества, через которую постигается само божество.

Целью Тантры является превратить ограниченную личность в неограниченную, свободную.

Некоторые учителя тантры используют шоковые методы для вывода учеников в измененное состояние сознания, чтобы открыть дорогу для прямого постижения реальности. И это не удар палкой медитирующего ученика, как в практике Дзен. В Тантре используется скорее эмоциональный, чем физический шок. Учителя сами демонстративно могут ходить не совсем одетыми и измазанными золой погребальных костров. И их шокотерапия может повергнуть в ужас не только ученика, но и прохожих на улице.

Другие учителя сознательно никогда не афишируют свою принадлежность к Тантре. Они говорят, что они следуют Йоге, Ведам или Веданте. Это делается ими из тех соображений, чтобы оградить Тантру от паломничества неподготовленных людей, чтобы сберечь чистоту Тантры. Например, Вивекананда был учеником Рама Кришны - адепта Тантры, но лекций по Тантре он не читал. Не все последователи Йогананды знают, что он был тантриком. А линия учителей Йогананды восходит через Шри Юктешвара и Лихирии Махасаи к Христу.

Ритуал Панчимакарьи, апогеем которого является Майтхуна, или работа с энергией в сексуальном контакте, является самой сложной, трудной и опасной техникой. К этой практике допускаются только подготовленные искатели, уже способные контролировать внутренние энергетические потоки и прошедшие суровую практику Йоги или боевых искусств. Практика Панчимакаръи может быть успешной только в том случае, если пара способна полностью растворить свое сексуальное влечение. Для подготовленного искателя Майтхуна может стать рывком в духовной эволюции. Неподготовленный может скатиться к распущенности. Вся левосторонняя Тантра - интенсивная и рискованная. Поэтому она требует защиты и руководства опытного учителя.

Более того, пробным камнем Тантры, может быть, се сутью и причастием, как раз и является Панчимакарья, пять запретов, или пять "М", пять слов, начинающихся на санскрите на букву "М".

• МАНСА - мясо;

• МАТСИЯ - рыба;

• МАДА - вещества, изменяющие состояние сознания;

• МУДРА - зерно, символ;

• МИТХУНА - соитие, ритуальный половой акт.

В принципе, почти все из пяти "М" являются запретными для последователей Йоги, классического индуизма и буддизма.

Для того чтобы сделать шаг на пути раскрытия своей свободной и Божественной природы, избавиться от страха, подняться над обычаями, привычками, выйти за рамки стереотипов мышления, некоторым тантрикам в древности нужно было есть рыбу и мясо, нить вино и вдыхать в себя опьяняющий дымок, прежде чем протянуть руку к своей божественной Шакти. Адепт Тантры возвращался ко всему этому после длительной практики и работы над собой, когда оп изменил свою сущность настолько, что больше не ронял слюну при виде куска мяса и не отрубал себе палец при виде красивой женщины. Он оставался над всем этим, как бы вырастая над самим собой. Это возможно для человека с высшими возможностями самообладания и само регуляции, способного отказаться от себя, превозмочь то, что обычному человеку не под силу, подняться над собой, над стереотипами мышления, восприятия и поведения. В суфизме учителя иногда заставляют своих учеников в течение года чистить отхожие места, если видят в них особую чувствительность к чистоте.

Когда современный человек на Западе ест рыбу, мясо, пьет вино или курит, он не испытывает никакого шока. Это обычное дело. Древний индийский ритуал в наших условиях вряд ли будет работать. Может быть, поэтому многие используют только внешнюю технику Майтхуны для развития сексуальной культуры забитого индустриализацией, цивилизацией или религиозными догмами современного человека. Это само по себе неплохо, но тогда потенциал Тантры используется не в полной мере.

В приведенном списке пяти "М" Майтхуна стоит на пятом месте. Мясо и рыба - на первом. О том, почему, с точки зрения индусов, нельзя употреблять в пищу мясо, мы знаем. Это трупы наших младших братьев. Рыба считалась тоже грязной пищей, т. к. рыба обитает в реке, куда сбрасывают прах, а иногда и трупы умерших Поедание рыбы оскверняло религиозного человека. Зерно нельзя есть потому, что оно содержит зародыш жизни. С поеданием зерен происходит как бы уничтожение множества жизней. Вино нельзя, наркотики - тем более нельзя. Собственно, не важно, почему нельзя. Главное, что священнослужитель, папа, мама, брахман, школа, комсомол или телевизор говорят "НИ-ЗЯ-Я!".

Так постепенно, в результате "воспитания" мы переходим в состояние биоробота с компьютером на жидких кристаллах в голове. И уже не осознаем, что поступаем по заложенным в нас извне программам поведения. Живем в "Неведении", иллюзии, или Майе. Тантра предусматривает выход из Майи и прорыв к свободе.

О пятом "М", Майтхуне, поговорим более подробно, т. к. это - не просто соитие мужчины и женщины.

Для Тантры характерно восприятие мира и образов божеств в их универсальных формах, где воедино слито мужское и женское начало как естественный природный принцип гармонии. Например, в тантрическом буддизме Шива часто выступает в своей двуполой ипостаси. Одна сторона тела вместе с одеждой мужская, а вторая - женская. Правая часть мужская, это собственно Шива - мужское начало. Левая - женская. Это Шакти - божественная персонифицированная женская энергия и мудрость - Раджня.

Есть изображение танцующего Шивы в объятиях Шакти на священной корове желаний. Это изображение символизирует победу над смертью, победу над желанием за счет единения, слияния с Шакти и символизирует уход от смерти в вечную жизнь.

Майтхуна - это не только и не просто половой акт в нашем представлении. Майтхуна - более широкое понятие. Она может начинаться от встречи взглядов и продолжаться до тоски в разлуке. Это очень широкий эмоциональный спектр. Майтхуна иногда бывает растянула во времени и приблизительно может соответствовать нашему понятию "Любовь".

Мы знаем, что любовь окрыляет даже обычного человека. Специально подготовленные искатели в состоянии Майтхуны способны подняться до уровня богов.

Различие между супружеской и влюбленной парой не является принципиальным для Тантры. В Тантре более важно, как практикуется Майтхуна, а не с кем. Тем не менее партнеры в Тантре могут подбираться в зависимости от опыта, типа личности и характеристик гороскопа таким образом, чтобы облепить работу и усилить эффект. В обряде Тантры партнеры скорее имеют дело с энергией, чем с телом. В обычном сексе партнеры стремятся, как правило, к самоудовлетворению и получению удовольствия. Тантрический секс возможен, только когда человек полностью сотрет свое эго и отдаст себя для удовлетворения божества, воплощения Универсума. Нужно отдать себя или сдаться. Сдаться Высшей силе, Богу или партнеру до самопожертвования. Умереть.

Одна из целей ритуала Паниимакарьи - достижение гармонии с партером и через эту гармонию -достижение гармонии со всем окружающим миром, со всей Вселенной.

Согласно тантрической традиции, полное раскрытие всех энергетических центров, в том числе и тысяче лепесткового лотоса, может быть достигнуто только при непосредственном контакте мужчины и женщины, когда их энергии объединяются и все чакры работают на полную мощность. Это обеспечивает прорыв, выход в состояние Самадхи. Считается, что в процессе этого ритуала, который происходит уже в измененном состоянии сознания, возникают образы божеств, которые, однажды появившись, остаются с участниками ритуала навсегда. Просветление, единожды проявившись, тоже остается и уже не покидает, кто достиг его. Боги, или ангелы-хранители, постоянно сопровождают человека в этой жизни.

Естественно, что зачатие не является целью тантрического секса, поэтому никакими возрастными пределами формирование пар не ограничивается. Непосредственный сексуальный контакт при ритуальном соитии не ускоряется, а пролонгируется, отдаляя наступление оргазма. Сам оргазм не является целью полового акта. Это просто определенный этап контакта, на котором все не заканчивается. Это не точка в конце предложения, а занятая где-то в его середине. При этом таких знаков препинания в "сложносочиненном предложении" может быть достаточно много.

В ритуале Майтхуны могут участвовать как женатые, так и неженатые мужчины и женщины Кастовые различия отбрасываются. Для девушки считается почетным потеря невинности именно таким образом. Обряд может производиться совместно несколькими парами. Иногда участники ритуала могут только созерцать его. Это практиковалось для вождей перед отправкой на большую битву, на ответственное сражение. В этом случае ритуальный акт проводился храмовыми жрицами и жрецами. В высоких стадиях весь ритуал может осуществляться чисто ментально, путем воображения, ментального прохождения но всем его стадиям.

Точных указаний и деталей проведения ритуала Панчимакаръи в письменных источниках нет. Для людей разной конституции в соответствии с Аюрведой (Ватта, Питти, Кафа) и различной конституции сознания по Йоге (Саттва, Раджас, Тамас), он будет разным. Одним нужны мощные, грубые и быстрые ласки, другим - более мягкие и продолжительные. В одном случае в ритуале используются реальное мясо, рыба, поджаренное зерно и вино. Для искателей с природой Саттвы "мясо" означает тишину, "рыба" - контроль дыхания. Они используют "зерно" концентрации, "вино" божественного опьянения и коитус индивидуального эго с Абсолютом. Искатели интеллектуального типа, активные и способные к самоконтролю, используют имбирь, редис, вареное зерно, молоко кокосового ореха и работу с цветом в Майтхуне.

Редко можно встретить людей с ярко выраженной природой и конституцией сознания. Чаще всего в каждом человеке эти качества присутствуют в той или иной степени. Тем более, что в этом ритуале нужно работать и взаимодействовать с партнером. И лишь Мастер, не только знающий теорию вопроса, но и обладающий мощной интуицией, может помочь найти наиболее оптимальный или правильный вариант.

Пять "М" в ритуале Панчимакаръи соответствуют пяти основным элементам мироздания - земле, воде, воздуху, огню и эфиру. Земля - мясо, вода - рыба, воздух - зерно, огонь - вино, эфир - секс.

Концепция йоговской Кундалини и энергетических центров тоже связана с пятью элементами мироздания. Пять нижних центров соответствуют этим пяти элементам.

Майтхуна призвана привести последователей Тантры к гармонии и подъему вверх по лестнице эволюции.

Путь Тантры естествен для открытого, не "зашорспного" человека, тем более для учителя. Для Мастера вообще не имеет значения, к какой традиции относится та или иная техника - правая она или левая. А некоторые люди сами не подозревают, что они тантрики чистой воды.

Расскажу о двух необычных встречах из своего опыта.

В самом начале практики Йоги у меня были проблемы с техникой медитации. Мои мысли прыгали во все стороны, как стадо диких обезьян. Слово "медитация" в то время было запрещено для печати. Никаких книг о медитации, естественно, не было. Друзья дали мне рекомендательное письмо и направили на Байкал к Леониду Попову, монаху и отшельнику, два года жившему в уединении и молчании в Сибирской тайге. В Москве в то время уже была известна "самиздатовская" книга Николая Дзен "Беседы с монахом", частично описывающая этот опыт.

Я нашел "монаха" за чертежной доской конструкторского бюро Байкальского целлюлозно-бумажного комбината. Его взгляд был добросовестно устремлен на доску, холя в нем было заметно скрытое ожидание конца рабочего дня.

По дороге к его дому на 5355-м километре Восточно-Сибирской железной дороги, когда мы пересекали ручей, он предложил остановиться, чтобы прочитать письмо. И, как бы между прочим, попросил найти удобное для этого место. На этом месте он обещал мне что-то показать. Накрапывал небольшой дождь, но мне показалось, что под деревом, где было сухо, не совсем удобно. Я выбрал другое место, руководствуясь какими-то другими соображениями. Через несколько лет, уже будучи в Москве, Леонид сказал, что он тогда проверял меня "на вшивость". Там было место силы, и я случайно его нашел. Для него это был знак, что на меня стоит тратить время. Весь район озера Байкал - необычное место. Это вершина энергетического двенадцатигранника земного шара. Мест с аномальной энергетикой довольно много.

Вечером Леонид ничего мне не объяснял на словах. Он посадил меня перед собой и попросил закрыть глаза. Через некоторое время я поймал ощущение, что сам по себе остановился внутренний диалог. Мыслей не было. Но оставался безмолвный, спокойный, как гладь озера, внутренний свидетель. По его терминологии, это был "хозяин бодрствования". Помню тотальное ощущение единства и покоя.

Мне просто показали, что такое медитация. Возможно, сдвинули или, наоборот, закрепили "течку сборки сознания", т. к. позднее это состояние стало приходить иногда само по себе даже в автобусе по дороге на работу.

При походе в горы он загрузил мою "шишу" (это самодельный сибирский огромный рюкзак на металлическом каркасе) так, что я с трудом ее отрывал от земли. А на обратной дороге - просто бросил одного в тайге. Волей-неволей пришлось применять его техники, чтобы определить свое место в пространстве и сделать шаг в нужном направлении.

Через несколько дней по дороге на железнодорожную станцию, когда мы пересекали уже знакомую речку, я почувствовал, что с меня слетает что-то очень важное и уходит в воду. Это было какое-то мгновение. Как мне тогда показалось, я удержал половину того, что уходило. Позднее Леонид сказал, что это было второе место силы, и он "снял" с меня лишнее, что могло быть использовано только там, на Байкале, но могло помешать в большом городе.

Безусловно, все это могло быть сделано только мастером, умеющим управлять не только своим, как он говорил, "тонким телом", но и активно помогать другим.

Леонид имеет уникальный опыт многократного подъема Кундалини. В следующей главе мы коснемся этого более подробно. Там, в тайге, в одиночестве, она выбрасывала его из физического тела. Как он использовал это для поиска знаний. Это заметки о пространстве, времени, механизме восприятия пар противоположностей, мышлении и восприятии, которые он написал в тайге, я, к сожалению, до сих нор не могу понять.

Термин "Тантра" я от него не слышал ни разу, имя своего учителя он не называл, хотя рассказывал, как к нему пришел. Отвечая на вопросы о Кундалини, он иногда предостерегал: "Кундалини дает свободу йогину, но порабощает дураков!"

Второй загадочный для меня случай был в Индии.

Меня, как президента Ассоциации Йоги, пригласили на международную конференцию на юге Индии.

Первое, что меня удивило в этой поездке, - это отсутствие очереди на регистрацию билетов в аэропорту Шереметьево. "Пожалуйста, проходите!" Но оказалось, что регистрация уже закончилась и меня не берут на самолет с моим законным билетом за час до вылета. Предлагают полететь следующим рейсом через день. И тут же берут левых пассажиров. Я напрягся, и правда восторжествовала. Когда все "левые" прошли, меня взяли, боясь скандала.

Самолет летел через Калькутту во Вьетнам. А с рейсами во Вьетнам в это время были истории и более забавные.

В Калькутте еще одно препятствие. Забастовка пилотов. Свободные места на поезд до Мадраса только через два дня. Два дня ждать, плюс сутки ехать. Конференция всего пять дней. Ехать или не ехать? Вдруг соображаю, что в Индии, как и в России, можно обойти закон "слева".

Приехал в Мадрас на следующий день. На автобусной станции захожу в автобус, который должен через пять минут отправиться в Пондишери. В автобусе явный запах, говорящий о том, что кто-то воспользовался им в качестве туалета. Сел в другой, который отправлялся через час. Так уже на подъезде к городу у него "полетело сцепление". Мы долго ехали со скоростью пешехода до ремонтной станции.

В департаменте туризма моей фамилии вообще не было в списках гостей конференции, а сама конференция перенесена на неделю позже.

Все это сонным голосом сообщил довольный собой служащий, явно не желающий прервать свою медитацию за рабочим столом. Тем более, что он только что уже сообщил новость о переносе конференции целой группе участников, прибывших из Аргентины. Тогда я положил перед глазами слишком спокойного чиновника визитную карточку, где было написано: "Президент". Это подействовало. Индус вскочил из-за стола и объяснил, как добраться до ашрама Гуру, чье приглашение было у меня в руках.

Мы добрались до ашрама уже в сумерках. Решить вопрос о пребывании в ашраме может только Гуру, но для него время уже позднее и он готовится ко сну. Мы настояли на встрече, опять с помощью визитной карточки. Гуру встретил нас, сидя в высоком кресле с посохом в руке, как царь Иоанн Грозный.

Я не то чтобы не хотел, но как-то не успел упасть ему в ноги. Товарищи меня опередили, а я остался стоять, дожидаясь, когда освободится место. Я тогда не знал, что Кундалини начинает свое восхождение вверх с большого пальца левой ноги учителя, как река Ганг начинает свой бег с Гималайских гор. Гуру, возможно, знал, а я не знал. Да я как-то с самого начала и не сходил с ума от Кундалини. Мой учитель элементарно, на физическом уровне обжег себе глаза огнем Кундалини. После выхода из двухлетнего уединения в тайге у него еще несколько лет веки постоянно были красными и воспаленными.

Когда очередь представиться дошла до меня, Гуру меня опередил.

- Кто ты такой? И чего хочешь? - громовым голосом спросил он.

Я что-то начал лепетать на своем плохом английском. Чтобы легче было меня понять, я показал приглашение на конференцию. Гуру разволновался, стал стучать посохом но полу. В темноте он никак не мог разобрать свою подпись на приглашении. Разволновался еще больше и стал выгонять меня из ашрама.

На дворе неизвестно что темнее - угольно-черные незнакомые тамильцы или южная ночь. Ашрам за городом. Если останавливаться в гостинице, то нужно возвращаться обратно в город. Да и денег на гостиницу, теперь уже почти на две недели, у меня просто не было.

После получасовой экзекуции вперемешку с воспоминаниями о визите в Россию и о встрече с Хрущевым, Гуру немного остыл. Добрая женщина дала мне миску с оставшимся супом и сказала, чтобы я завтра не особенно попадался ему на глаза.

Потом мне разрешили посещать все занятия. Для европейцев и посторонних неуклюжих индусов они были одни, а для своих - несколько другие.

За день до открытия конференции к ашраму подошел не то садху, не то нищий. На его теле было больше грязного пепла, чем одежды. Как мне показалось, он имел какое-то отношению к ашраму. И рядом с этим очень старым и худым человеком я чувствовал себя как-то неуютно-раздерганно. Чай ему вынесли за ворота, как нищему, а на конференции я его увидел в первом ряду. Оказалось, что это учитель организатора и главного идеолога конференции, и ему 110 лет.

При открытии конференции Гуру на чем свет стоит ругал Америку и Россию за то, что там неправильно практикуют Йогу, совершенно не знают традиций и, соответственно, не следуют им. А люди пьют, курят, изменяют женам!

С одной стороны, хранители традиций устроили на конференции соревнование по выполнению асан, но с другой - на территории ашрама было удивительно легко входить в медитативное состояние сознания. Хранители традиций, виртуозы Йоги, продемонстрировали асаны на веревке, подвешенной к потолку.

Соревнования по выполнению асан и цирк воспринимались нормально. Когда американские учителя в качестве примера показали упражнения Йоги в паре с партнером, это вызвало недоумение.

Учителя Йоги, с которыми я жил в одной комнате во время конференции, хорошо знали, какую асану нужно принять после обеда для улучшения пищеварения, но что во время выполнения асан можно работать с энергией - даже не подозревали.

Где-то в Индии стоит нержавеющая стела, якобы из чистейшего стопроцентного железа. Современная технология не дает возможности получить столь чистый металл. Есть мнение, что эта стела не столько символизирует лингам Шивы, сколько говорит о том, что это сувенир на намять от другой цивилизации. Была ли это земная или космическая цивилизация - не важно. (Сейчас, в наши дни, люди прыгают вокруг этой стелы. Иногда с чувством страха дотрагиваются до нее, иногда с благоговением целуют. А многие живут себе и даже никогда не слышали об этом уникальном памятнике.

Один из "долгожителей" ашрама сказал мне, что Гуру - последователь тантрической традиции, но на конференции это слово совсем не звучало.

Одно из значений слова "Тантра" на санскрите буквально означает - ткацкий станок. В символическом смысле - это учение, которое сопрягает материальное с идеальным, телесное с духовным, рациональное с иррациональным, мужское с женским, Инь с Ян. Это сопряжение происходит как взаимо переплетение нитей "основы" и "утка" в производстве ткани. На выходе из станка получается единая и прочная ткань.

Другие источники указывают на то, что слово "Тантра" содержит в себе санскритский корень "тан". Корень "тан" означает - расширять, распускаться, расцветать. С этой точки зрения "Тантра" означает знания и экспериментальный, практический метод, позволяющий расширить сознание и способности человека, процесс, через который реализуются духовные возможности человека.

В более широком толковании Тантра означает книга или любую литературу, ведущую к расширению сознания, в соответствии с ее доктриной. Другими словами, это не что иное, как просто "книга", практическая книга. Тантра - это то, что содержит информацию, знания, философию и различные техники. Это конспект, трактат или изложение различного рода духовных и оккультных знаний средневековой Индии.

Техника Тантры может использоваться не только для высшей цели - освобождения из колеса Сансары, но и в повседневной жизни.

Первые тексты Тантры датируются серединой первого тысячелетия до н. э. Тантра существует около трех тысяч лет и зародилась, видимо, у народов, населяющих Индию и живущих по законам матриархата. А возможно, Тантра, как и Йога, - подарок нам от внеземной или прежней цивилизации, так как для зарождения этих систем нужны более высокие уровни сознания и знания законов мироздания, чем те, что сейчас имеются у нас с вами.

Тантра распространена в Индии и на Дальнем Востоке в форме эзотерического буддизма, индуизма, джайнизма. В Центральной Азии Тантра существует вместе с ламаизмом. Практикуется Тантра и в некоторых мусульманских странах. Тантра оказывает мощное позитивное воздействие на сексуальную культуру современного христианскою мира.

Некоторые авторы считают, что учение Татры тайное, эзотерическое, что многие тексты Тантры зашифрованы Они недоступны непосвященному. Изобразительные объекты Тантры тоже требуют специальных пояснений.

А может быть, здесь имеет место несколько другая ситуация. Практикующие Йогу знают, что учителя говорят о том, что нужно держать стопы при выполнении асан параллельно, но не говорят, почему. Тайна Тантры? Боятся, что освободится от напряжения таз, откроется Муладхара и птичка Кундалини выпорхнет из своего гнездышка? Просто никогда не задумывались над этим, не отслеживали состояние своего тела при различном положении стоп. Поэтому - просто не знают. Может быть, так же и в Тантре? Мы чего-то не знаем, а говорим, что это тайна, о которой писать нельзя, а можно передать только лично.

Тем не менее Тантра передается, как правило, путем непосредственного контакта учителя и ученика, посвященного и посвящаемого. Никакие книги, рассказы исследователей, "специалистов" и искусствоведов не могут восполнить церемонию инициации, без которой человек не может считать себя тантриком. Принадлежность к секте иногда скрывается даже от близких друзей и родственников - это сугубо тайное объединение, которое по своим чисто внешним признакам напоминает масонскую ложу. Никаких внешних проявлений и признаков, ясных непосвященному, она не имеет.

Вместе с тем, само слово "секта" для нас звучит отрицательно. Это что-то тайное, замысловатое, часто противоречащее принятым морально-нравственным нормам. Иногда бывает так, что в сектах следуют букве, а не духу традиции. Когда перед медитацией женщины касаются губами символа лингама Шивы, то это еще понять можно. Но когда то же самое проделывают мужчины, мало что соображая, то это может вызывать некоторую настороженность. Тантра скрытна совсем не потому, что там в некоторых школах имеют дело с сексом. Мы все имеем к нему какое-то отношение. Вопрос только в том, как этим заниматься. И если Бог дал нам какие-то органы и наделил какими-то функциями, то надо полагать, что это не зря. В свое время в США хотели всем детям поголовно вырезать и выбросить аппендикс. Хорошо, что вовремя спохватились.

Тантра, как и Йога, настолько обширна, что понять или охватить всю систему довольно трудно. Когда говорят о многозначности Йоги, в Индии приводят следующее сравнение. Несколько слепцов дотронулись до слона руками. Один взялся за бивни, другой за ухо, третий за хвост и т. д. Если у кого-то уже был опыт контакта со слоном, то он может сделать правильный вывод, с чем имеет дело. Не зная целого, прикоснувшись только к части - можно ошибиться. Даже знание санскрита и чтение первоисточников современным человеком не может дать гарантии точного знания. Почему?

Во-первых, любой письменный текст не является собственно знанием, а только способом провоцирования знаний. Такова диалектика непрерывного и дискретного. Непрерывное в данном случае -это знание, которое никогда не может быть точно, адекватно выражено в дискретных символах - словах. Знания могут быть выражены словами только с какой-то степенью вероятности, т. е. приблизительно.

Во-вторых, многие тексты Тантры представлены в таком виде, как сутры Патанджали, или как беседы Шивы и Парвати. Существует не только несколько вариантов перевода с санскрита, но и множество комментариев. Какие знания получает читатель, зависит не только от писателя, во и от читателя. Толкование Шри Раджнишем ответов Шивы на вопросы своей жены Парвати занимает пять томов по пятьсот страниц каждый. Возможно, их беседа в реальности длилась всего около Часа.

Для более глубокого и правильного понимания нужно знать предмет, традиции, чувствовать культуру, время и людей, писавших на санскрите. Люди, писавшие на санскрите, думали не так, как мы с вами сейчас. Они и мир воспринимали не так, как мы. Даже сейчас, в наши дни, люди, говорящие на разных языках, одни и те же вещи и события часто воспринимают по-разному. Часто нужна особая мудрость, чтобы понять даже близкого тебе человека. Тем более, что санскрит - особый язык. на нем глубже и полнее отражалась непрерывность реальности. Адекватный перевод с санскрита на любой современный язык невозможен.

Например, слово "Йога" означает - метод, система, напряжение, единение, ярмо, усилие, упражнения. Подобрать эквивалент "Йоге" на любом современном языке невозможно. Значение будет меняться в зависимости от контекста и человека, практикующего Йогу. Поэтому слово "Йога" так и вошло в современные языки без перевода со всей его многозначностью. Возможно, отсюда "секретность и зашифрованное!!"" Тантры. Маловероятно, что древние индийские мудрецы специально писали так, чтобы их понимали лишь современники, а те, кто будет жить через одну-другую тысячу лет, были сбиты с толку.

Может быть, поэтому теперь слово "Майтхуна" для одних означает половой акт, а для других-глубинное, целенаправленное энергетическое взаимодействие и слияние двух божественных сущностей, выносящее обоих в экстаз божественного единения. Одни считают, что "Мада", предваряющая непосредственный контакт на уровне физического тела, - это "вино и другие интоксиканты". Другие полагают, что это "растения силы или продукты, приготовленные из них".

Интоксиканты нарушают нормальную работу головного мозга, отравляют организм. Растения силы сдвигают тетку сборки сознания, пробуждают внутреннюю энергию, помогают искателям подняться до уровня божеств в их ритуальном контакте. Растения силы будут действовать, если они собраны в нужное время и правильно обработаны. Виноград и вино - только одно из них. Если ты пьешь вино, которое тебе дарит виноградная лоза, и будешь думать, что это интоксикант, то трудно будет подняться вверх к Богу, если даже очень хочется.

Не только у тантриков, но и во многих других эзотерических школах, в ритуалах посвящения человек проходит через смерть. Искатель проходит через стадию, где он должен позволить себе умереть в данный момент, здесь и сейчас, отдать Богу душу, расстаться с Кундалини. А реально получается, что человек расстается с представлениями о жизни и о самом себе, за которые он обычно цепляется изо всех сил до самою конца. Трудно победить воина, если он вступает в свой последний бой и знает, что его уже нет. Вообще, для тантрика смерть является неизбежной. Если хочешь достигнуть быстрого результата - должен быть готов умереть сейчас.

Мы с вами хотя и знаем чисто теоретически, что умрем, но полагаем, что это будет когда-то, но крайней мере, не сейчас.

Тантрик, как и воин у Кастапеды, должен быть готовым умереть в каждый данный момент. По концепции воина, его личная смерть находится здесь, рядом, на расстоянии вытянутой руки слева за плечом. Она может коснуться его в любое время и взять с собой. Каждый следующий шаг может быть последним, каждое действие - последней битвой на Земле. Перед лицом смерти воин всегда делает единственно возможный и правильный выбор. Смерть в этом случае превращается в друга и помощника.


Если сейчас, при чтении этих строк, у вас "пошли мурашки но позвоночнику", значит, она действительно рядом. Вам повезло.

Меня проводил через смерть человек, которого я никак не считал учителем. Виктор был моим сотрудником в институте. По в рабочее время мы с ним больше обсуждали работы Джона Лилли об измененных состояниях сознания и пили чай, чем занимались делами. Он помогал мне разбираться в том, что написано у Кастанеды. Одновременно подогревал меня тем, что владеет более простой методикой выхода в состояние ясновидения, чем Джон Лилли.

Однажды выдался случай. Я потерял материалы иностранной заявки на изобретение, взятые в институте патентной экспертизы, что грозило мне потерей дополнительного заработка. В бодрствующем, обычном сознании найти их было уже невозможно. В сумерки Виктор вывел меня в измененное состояние сознания. И чего только я там не видел! А где моя пропавшая вещь, не мог увидеть никак. Виктор несколько раз возвращал меня к ситуации, когда я должен был увидеть то, что потерял. Все было напрасно. И под утро, когда я совсем устал от безуспешных попыток, то сказал Виктору:

- Да брось ты! Завтра я найду ее сам в спецхране.

- Ну ладно, - согласился Виктор. - Давай посмотри сейчас свое место в мире!

И сразу же я не только увидел, но и почувствовал на физическом уровне, как мое тело вытянулось в пространстве и стало вращаться в одну сторону, а голова - в другую. Стало страшновато. Я знал, что если не остановить это вращение, то в следующее мгновение меня не будет, Космос меня разорвет. Не знаю почему, но я разрешил этому быть. Как бы отдал себя на волю Бога. Может быть, это случилось под влиянием русских народных сказок, где Иванушка-дурачок, наскоро перекрестившись, бросается в котел с кипятком со словами:

- Господи, благослови! Будь что будет!

В обычной жизни я никак не могу отнести себя к смелым. А тут получилось как-то само собой. Я не чувствовал себя героем. Но было осознание, что это конец, а будет ли что-нибудь впереди - неизвестно.

На какой-то миг я исчез, а затем появился в новом качестве, или образе, и сам себе не поверил. Если сказать, что это было слишком высоко для меня, то этого мало. Не было ощущения, что это измененное состояние сознания и, может быть, это иллюзия. Там для меня была реальность. И это продержалось довольно долго. Мне как бы продемонстрировали мою роль на Земле в действии.

После того как все закончилось, и я вернулся в свое обычное состояние, Виктор сказал своим заикающимся голосом:

- Н-н-ну Лев! T-ты очень м-мало себя ц-ценишь!

Весь следующий день мне нужно было удерживать себя в постоянном контроле. Казалось, что тот мир, где я был ночью, - реальность, а этот, дневной, - иллюзия. И люди здесь ходят, разговаривают и что-то делают совершенно бессознательно, как лунатики.

Заявку я действительно нашел в спецхране, по уровень самооценки так и не изменил. Может быть, зря. Если бы я ощущал себя всегда так, как там, в измененном, а может быть, в реальном состоянии сознания, то меньше бы суетился в жизни и не делал бы тех шагов, за которые потом приходится себя осуждать. Вместе с тем, иногда делаешь такие шаги, что сам удивляешься. С точки зрения логики они абсурдны или неверны. Через какое-то время оказывается, что это был единственно правильный и нужный шаг.
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Рис. 3.2.

Тантра является самым эстетически значимым, самым красивым аспектом в Йоге. В Тантре разработана и используется своя изобразительная символика. Основным символом является треугольник. Многие знают шестиконечную звезду, так называемую звезду Давида" и думают, что ее родина - Израиль (рис. 3.2). На самом деле это древнеиндийский тантрический символ, который был известен задолго до библейских времен. Это два треугольника, наложенные друг на друга. Один направлен вершиной вверх и символизирует мужское начало, второй - вниз и символизирует женское начало. Сопряжение этих двух треугольников обозначает символическое единение Шивы и Шакти, мужского и женского, духовного и материального, Инь и Ян, универсального закона гармонии в природе.
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Рис. 3.3.

Фигура, состоящая из сплетения множества равносторонних треугольников, называется Шри-янтра и является предметом визуального поклонения и медитации в Тантре. Вершины треугольников направлены строго вверх и вниз. Пять треугольников направлены вершинами вниз и четыре - вверх. Если Шри-янтра изображается в цвете, то красный цвет символизирует женское начало, а белый - мужское. В изображение Шри-янтры часто включается лотосовый нимб вокруг центральной композиции и врата, которые ведут на четыре стороны света. Они указывают на ориентацию янтры в пространстве (рис. 3.3). Янтра является как бы сосредоточением всех мировых сил. Она включает в себя всю космогонию, всю картину Космоса.

Наиболее распространенным изобразительным объектом Тантры является символ лингама Шивы (рис. 3.4) Это цилиндрический предмет, достаточно отвлеченно передающий изображение фаллоса - символа мужского начала. Часто он изображается вместе с йони - женским детородным органом.

В качестве женского начала вместе с Лингамом изображается змея - символ Кундалини.
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Рис. 3.4.
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Рис. 3.5

Фигура, которая строится на соотношении круга и квадрата, называется "Мандала". Их сочетания могут быть самыми разнообразными. Квадраты могут быть разделены на треугольники, могут добавляться цвета и различная символика. В центре мандалы часто расположен кружок. В кружке может находиться изображение божества или его символа. В мандале может быть выражена как картина мира, так и внутреннее ощущение красоты и гармонии. Мандалы - это те же янтры, только не такие строгие. Они могут быть представлены в различных вариантах и с разнообразными добавлениями. На рис. 3.5 представлена мандала "ОМ", часто используемая в тантрической медитации. Рас фокусированный взгляд на эту мандалу как бы втягивает через сужающийся тоннель в реальный мир, мир представленный мантрой "ОМ".

Такого рода объекты являются необходимым пособием для прохождения тантрических обрядов. Восприятие этих объектов носит комплексный характер. Одновременно идет воздействие на зрение за счет созерцания мандалы или янтры, на слух - за счет произношения мантры, тактильное - за счет выполнения руками символических жестов, мудр. Отдельно они не работают и не дают нужного эффекта. Считается, что сочетание мантры, янтры и мудры является тайной Тантры. Это ключ к магии. Существует описание отдельных мудр, янтр и мандал, но об их сочетании письменная информация отсутствует.

Может быть, письменная информация отсутствует не потому, что ее нельзя давать, а потому, что это принципиально невозможно. В каждом конкретном случае необходимо использовать свое особое сочетание. Это зависит от природы искателя, его опыта, времени и места. Мастер помогает найти необходимое сочетание. А для нас это является тайной. На рис. 3.6 приведена янтра с мантрами из книги индийских авторов Аджита Муксрджи и Мадху Кхана "Путь Тантры", написанная специально для западных читателей.
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Рис. 3.6.

Мантры являются звуковой частью ритуала. Это особый большой раздел йогической практики. Мастера Тантры, как правило, являются знатоками и хорошими исполнителями мантр. Но далеко не все, кто распевает мантры, являются последователями Тантры. В Тантре отдается предпочтение вибрационным мантрам, которые основаны на длительном произношении слоговых согласных звуков, таких, как "Ш", "M", "Х". Эти звуки дают особенно сильную вибрацию голосовых связок и дыхательного аппарата.

Когда такие мантры произносят двое, мужчина и женщина, то между ними устанавливается резонанс, своеобразный контакт. И они начинают чувствовать друг друга. Их энергетические ноля объединяются и резонируют. Эти вибрации одновременно соотносятся с ритмами Космоса. Это значит, что устанавливается контакт пары и с Космосом.

Мантры делятся на мужские, женские и нейтральные. Мужские мантры заканчиваются на звуке "хам" и "рхат". Женские - на звуке "сваха". Нейтральные - на звуке "намах". Считается, что мантра будет работать, если она получена из уст мастера. Другим необходимым условием является знание смысла мантры и каждого отдельного звука. Например, в мантре "ХРИМ" звук "X" означает Шиву, "Р" - Шакти, "И" - трансцендентную иллюзию, "М" - прародителя Универсума.

Наиболее мощной мантрой является мантра "ОМ". Это душа всех мантр, ключ к реализации. Мантра состоит из трех звуков: "А", "У", "М", что символически представляет три гуны - творение, сохранение и разложение. Мантра "ОМ" включает все знания об Универсуме. Это квинтэссенция внутреннего космоса, король всех звуков, мать вибраций и ключ к внутренней мудрости и силе. Эффект зависит от числа произнесенных мантр и техники их выполнения.

Лучшие времена Тантры -это средневековье. После колонизации Индии и насаждения там пуританской морали тантрические секты стали приходить в упадок. С процессом модернизации Дальнего Востока эзотерический буддизм там тоже пострадал, и сферы его влияния сильно сократились. Пострадала Центральная Азия и Тибет. Но все равно, Тантра продолжает там существовать. Она живет тайно. Живет и развивается изобразительное искусство и литература, посвященная Тантре. В Россию доходят только отголоски этого учения, чаще всего из вторых рук, а иногда - просто от сексуальных хулиганов или религиозных фанатиков.

В соответствии с духом, а не буквой левосторонней Тантры, для выхода из мира Майи современному человеку нужно сделать что-то, что выходит за рамки его сегодняшних возможностей, за рамки стереотипов мышления и восприятия, нарушить правила, которые вы сами для себя установили. Возможно, нужно полностью отказаться от самого себя или сдаться . Сдаться Высшей силе, Богу или просто партнеру, сделать последний, наиболее важный шаг в жизни.

Не часто встречается ситуация, когда нужно решать: "Продолжать жить, или можно уже и умерен"?" И где взять мастеров, которые будут вести тебя за руку, как ребенка, к твоей собственной смерти?

Для преодоления себя, для поднятия на более высокую ступеньку в своем развитии как человека - творца и хозяина самого себя - можно использовать и более мягкие приемы. Например, можно выйти босиком на снег, облить себя холодной водой или поголодать. Это примерно то, что делал Порфирий Иванов. Он сам почти пятьдесят лет летом и зимой ходил в одних шортах, круглый год купался или обливал себя холодной водой. Первый опыт холодного шока для его последователей выглядел как ритуал посвящения. Новенького выводили зимой на снег босиком. Норфирий Корнеевич дотрагивался до него рукой, как бы передавал ему силу, и обливал ледяной водой. А потом учил, как открываться Духу Святому перед тем, как облить себя холодной водой или прыгнуть в ледяную воду зимой.

"Выйди рано утром босиком на Природу, сделай вдох "из под самого Верха" и проси Бога дать здоровья, да не только для себя, но и для других!"

Моя мама, которой некогда было ходить в церковь, перед тем, как сделать что-то неординарное, произносила: "Господи, благослови!" А когда я выходил из дома, то всегда напутствовала: "Иди с Богом!"

Будучи в России, один из учителей Тантры сказал, что россияне более чем кто-либо природные тантрики. В России всегда был свой, особый духовный мир. Несмотря на все перевороты, революции, репрессии, перепои, перестройки и перестрелки, этот дух живет. Наши люди более открыты, непосредственны, натуральны, способны к восприятию нового и изменению старых штампов сознания. Как ни приучала сталинская система людей к "сексотству", наши люди сохранили чувство внутренней порядочности и дружбы. Внутренняя религиозность сочетается с готовностью обойти закон или правило слева, рискнуть, отбросить рациональное, привычное и что-нибудь выкинуть или сотворить необычное.

Возможно, чем большее давление оказывается на человека снаружи, тем больше внутреннее стремление к свободе. Запретный плод всегда кажется слаще. Может быть, когда Йога была под запретом, она была не менее популярна, чем сейчас. Когда появился "самиздатовский" перевод книги с шокирующим нормального человека содержанием об уринотерапии, она раскупалась в йоговских кругах с особым энтузиазмом. Это была книга Джона Амстронга "Живая вода". Ни сам автор, американский ветврач и целитель, ни наши читатели не знали, что уринотерапия, или "Шивамбукальпа" является составной частью знаменитой "Дамар Тантры". У людей было естественное стремление к новому и необычному. Любопытство брало верх над брезгливостью и негативной реакцией родственников.

Вот как Бог Шива наставлял свою любимую супругу Парвати но вопросам оздоровления:

"Йог, промывающий Шивамбой свой нос но утрам, уничтожает все свои болезни. Его пищеварение улучшается, а тело становится сильным. Тот, кто массирует свое тело с Шивамбу три раза в день и трижды ночью, долго не теряет способности к продолжению рода. Все его суставы укрепляются, он освобождается от болезней и достигает блаженства... При правильной технике употребления Шивамбы в течение одного месяца очищаются внутренности. После трех месяцев полностью и окончательно уничтожаются все болезни. После пяти месяцев человек становится ясновидцем, после шести - разумным, пекле семи - могущественным, а пекле восьми - он сияет, как золото. После десяти лет правильной практики получает возможность двигаться в небесах безо всякого усилия..." 

Вполне возможно, что Шива в порыве увлечения Шивамбу хватил лишнего. Однако полезные свойства урины описаны и в Аюрведе, в составлении которой принимали участие не только боги, но и специалисты. После описания свойств урины в Аюрведе сказано, что она применяется для лечения глазных болезней, регулирует деятельность желчного пузыря, уничтожает глистов в кишечнике, успокаивает нервы. Если она правильно используется, то даст новую жизнь телу, очищает кровь, помогает при кожных заболеваниях, предупреждает простуду и является противоядием любым ядам. Каково!

Может быть, Тантра нам близка потому, что жизнь заставляет нас нарушать правила и законы. Слишком много было запретов и ограничений свободы и мало хороших лекарств. А законы таковы, что до сих пор, если им следовать, то жить невозможно. Иногда кажется, что какая-то сила специально так творит законы, чтобы их нарушали. Даже правила дорожного движения таковы, что ездить невозможно без нарушений. И все это знают. Офицеры ГАИ стоят на каждом втором перекрестке, чтобы собирать дань с нарушителей.

Я когда-то использовал эту ситуацию, чтобы отрабатывать одну из техник "воина" Кастанеды. Это не особенно сложно. Нужно представить себе, что офицер ГАИ - охотник, подстерегающий свою жертву, т. е. тебя. "Воин" должен знать все возможные ходы, засады и ловушки охотника и перехитрить его. Нужно быть для него невидимым. Когда ты ведешь машину по правилам - это одно дело. А если ты ее ведешь так, чтобы тебя ГАИ не видела, - это другое.

Что сдерживает наше развитие и не пускает вверх, - так это страх. И не только страх смерти. Страх почувствовать боль и неудобства, страх наказания за нарушения законов и правил, страх нового и неизвестного, страх показаться смешным и неуклюжим, страх обнаружить свою собственную природу и, наконец, просто необоснованный инстинктивный страх.

Выход в необычное состояние сознания в Йоге с партнером, как правило, связан с преодолением страха. Это не страх смерти. Страх реальности и проявления своей божественной внутренней сути, страх перед самим собой, страх нового и необычного, страх отдать себя партнеру и Богу, страх нарушить правила и запреты, страх перед новым, но до боли знакомым чувством любви и единения. Возможно, страх перед просыпающейся внутренней энергией творения, страх оторваться от земли и взлететь в небо. Страх увидеть, как остановился внутренний диалог и время, как сливается вместе, в единое, энергия Духа Святого, энергия любви и энергия Кундалини. Страх нового опыта взаимодействия и проникновения в партнера, страх отпустить и отдать себя партнеру на виду у всех. Просто неосознанный страх...

Если для кого-то на Востоке запретным и оскверняющим человека является мясо, рыба и вино, то многие из нас еще не избавились от иудейско-христианской морали, где сам половой акт считается греховным и подлежит строгой регламентации. Возникает страшное противоречие между моральными установками двух тысячелетней давности и природой человека. Это ведет не только к нарушению гармонии, но и к невротическому состоянию. Миллионы мужчин являются импотентами в той или иной мере. Около восьмидесяти процентов женщин живут в состоянии невроза. Одной из причин является отсутствие гармонии в половой сфере.

Йога определяет болезнь как отклонение от состояния равновесия органов физического тела и психики. Мы уже почти все привыкли жить в состоянии болезни. А врачи давно придумали специальную формулу для определения этого состояния: "Практически здоров". Часто это означает, что человек может добраться до места работы и в той или иной степени выполнять свои функциональные обязанности.

Мы уже говорили о том, что человек живет в мире Майи - иллюзии, не в реальном, а искусственно сконструированном, договоренном мире. В этом конвенционном мире многие вещи входят в противоречие с реальностью. Одна из задач не только Йоги и Тантры, но и других эзотерических школ - выход за пределы Майи: разрушение иллюзорного мира и выход в реальный непрерывный мир, где пет конвенций, нет договоренностей, нет условностей, нет дискретных форм и символов, с помощью которых мы общаемся в мире Майи.

И хотя Майя - это иллюзорный мир, но эта иллюзия оказывает реальное воздействие на нас с вами. Так, установки поведения, стереотипы мышления, нормы морали, нравственности, так называемые "убеждения", заставляют нас действовать часто вопреки нашей природе, вопреки интуитивному разуму. Это в конце концов отрицательно сказывается на нашем здоровье, лишает нас счастья и радости в жизни. Человек живет, как биоробот. Причем программу этому роботу вкладывают извне. Хорошо еще, если это делает Бог или, по крайней мере, просветленный человек. Первыми начинают делать это наши родители, не отдавая себе в этом отчета, т. к. сами являются роботами.

Нам говорят что хорошо, а что плохо, что полезно, а что вредно, что можно, а чего нельзя. Одним словом, заставляют видеть мир таким, каким они видят его сами. Пользуясь терминологией Кастанеды, они формируют "точку сборки нашего сознания" и ставят ее на определенное, фиксированное место. Тем самым родители начинают "ограничивать" ребенка, вгонять его в определенные рамки. Затем за дело берется машина "воспитания и обучения". Вспомните, как воздействовала на нас коммунистическая идеология! В той или иной степени она искалечила многие души.

Безусловно, какая-то модель поведения, нормы взаимоотношений между людьми должны быть. на то мы и люди. И заповеди Христа являются общечеловеческими. И невозможно жить в сообществе людей, ничем себя не ограничивая и руководствуясь только проявлением своей природы. По нужно отдавать себе отчет в том, что любые установки, любые заповеди, любая доктрина предлагается для большого сообщества людей. Это нужно для того, чтобы человек мог жить в этом сообществе, а хорошо или плохо, рабом или свободным, сознающим себя или биороботом - это уже другой вопрос.

Особенно пагубное влияние на человека оказывают те установки" которые касаются интимных отношений, глубинных природных инстинктов человека. Почему психоанализ 3. Фрейда пользовался таким успехом? Да потому, что он основан на противоречии между природой человека и нормами общества относительно сексуальной жизни. Это противоречие входит в нашу плоть и кровь. Мы уже не можем от него освободиться даже тогда, когда за нашей спиной не стоит надзиратель в облике родителей, учителя или священника. Невозможность преодолеть это противоречие часто толкает человека на извращения, насилие и садизм.

Давайте посмотрим непредвзято на самих себя в данный момент. Абстрактно мы знаем, что мужчина и женщина совершенно равноправные партнеры, что понятое "человек" включает в себя как мужчину, так и женщину. Тем не менее многие мужчины считают, что им что-то позволено, а женщинам - нет. Для него лично это допустимо, а вот для жены - пи в коем случае. Правда, жены совсем не разделяют мнения своих мужей по этому поводу, но помалкивают. Вспомните эпизод из Нового Завета, когда мужчины хотели побить камнями женщину за прелюбодеяние в соответствии с законом Моисея! Христос выступил против этого закона и предложил тому первым бросить камень, на ком нет аналогичного греха. Руки с камнями опустились у всех.

Многие совершенно правильно считают, что взаимоотношения между людьми являются громадной ценностью для человека. А ведь интимный контакт является апогеем человеческих взаимоотношений! Это ведь далеко не только средство для получения удовольствия, наслаждения или физиологическая необходимость! В Тантре секс используется как средство для пробуждения в человеке его истиной божественной природы и поднятия наследующую ступеньку на пуги эволюции.

Наше стремление к интимным контактам естественно. И не только потому, что это источник экстатической радости и наслаждения. В интимном контакте теряется ощущение времени, останавливается внутренний диалог. Состояние счастья человек испытывает только в данный момент, здесь и сейчас! У многих интимный контакт не только останавливает внутренний диалог, по и обостряет чувственное, эмоциональное, непосредственное восприятие. Он происходит в измененном, медитативном состоянии сознания. Взаимодействие идет не как обычно, на дискретном, вербальном или компьютерном уровне, на уровне языка, а непосредственно на непрерывном, энергетическом, эмоциональном, чувственном. Это как раз тот уровень восприятия и взаимодействия, к которому и стремятся последователи различных эзотерических школ.

К сожалению, из-за незнания этих закономерностей, из-за ложного представления о мире мы часто принижаем себя и портим то, что само стучится в дверь.

По сложившемуся стереотипу поведения безнравственным считается интимный контакт непосредственно вскоре после знакомства. У одних приличным сроком для сближения считается несколько месяцев, у других - несколько недель или дней. Все зависит от социокультурной среды воспитания. А ведь контакт уже произошел при первой встрече глаз, когда мужчина и женщина "почувствовали" друг друга, почувствовали взаимное влечение, почувствовали проснувшуюся энергию. Это контакт на уровне поля, на энергетическом уровне.

Энергетические поля мужчины и женщины как бы проникают друг в друга, дополняют и поднимают уровень энергии. Известно, что любовь дает силы. Более того, эта пара необходима друг другу. И естественно, люди тянутся друг к другу. Они расцветают, когда находятся вместе и страдают в разлуке.

А что будет в том случае, если женщина говорит "Нет!"? В это время она, как правило, еще и выполняет оборонительную мудру, отталкивает свою судьбу. Произнесенное слово и жест организуют информационно-энергетические структуры таким образом, что они становятся защитой от проникновения мужской энергии, которая, возможно, так нужна ей в данный момент. Хорошо, если "Нет!" совпадает с истинным ощущением. А если душа тянется навстречу и говорит "Да!"? Для организма это стресс. Что остается делать мужчине? Или гасить свой потенциал, или "взламывать оборону", проявлять насилие. Так неужели секс с изнасилованием более желателен? Разве он может поднять как мужчину, так и женщину до уровня божества? В этом случае секс может быть только петушино-куриный.

Может быть, совершенно необязательно иметь секс в данный момент. Может быть, нужно простое прикосновение для того, чтобы усилить эффект энергетического взаимодействия или его погасить.

Практика Йоги с партнером является великолепной возможностью обмена энергией и одновременно учит контролировать ее уровень и сознательно управлять ею.

Мир полон противоречий и противоположностей, которые, причудливо переплетаясь, дополняют друг друга и ведут к гармонии - или наоборот - действуют разрушительно. Часто это зависит от самого человека, от уровня его осознавания и знания законов природы. Одно из противоречий, с которым мы должны считаться в нашей жизни, - это религиозные и социальные установки, личные обязательства в связи с супружеской верностью и полигамной природой человека. Невозможность разрешить это противоречие на сознательном уровне. Импульсивные поступки или сдерживание себя часто ведут к драматическим последствиям и стрессам. Простое осознавание этого факта и выстраивание для себя шкалы ценностей и приоритетов позволяет смягчить или вовсе избежать конфликтной ситуации. Знания закономерностей энергетического взаимодействия и техника Тантры помогают полностью снять проблему.

Другая причина стрессов, депрессий и неврозов, это, как ни странно, - привязанность. Иногда привязанность путают с любовью. В соответствии с концепцией Йоги, привязанность является одной из причин страданий и сдерживания духовного роста. Привязанность к комфорту, деньгам, имуществу, привычкам приковывает нас к земле и не пускает вверх. А вот привязанность к человеку иногда приводит к серьезным нарушениям как психики, так и физиологии.

В жизни иногда бывает, что совместное пребывание людей с враждебной или чуждой энергетикой в одном помещении ведет к головной боли. Сколько мужчин и женщин страдают от разводов! А какова жизнь в период колебаний и сомнений, в тот период, когда еще не принято правильное решение? И, может быть, причина вовсе не в том, что кто-то кого-то разлюбил или кто-то кому-то изменил. В процессе совместной жизни увеличивается с каждым годом "привязанность" друг к другу. Это дети, комфорт, совместные дела, совместная собственность. Иногда присоединяется еще и чувство собственности на человека. Энергетическая привязанность дополняется гаммой других взаимоотношений. Разрубить этот "гордиев узел", избавиться от привязанности обычному человеку без боли часто бывает довольно трудно.

Трудности многократно возрастают, если неправильно понимается сущность любви. Абсолютное большинство людей влечение тела принимают за любовь. А очень часто "любят, чтобы их любили". И даже тогда, когда человек только что "влюбился", он что-то хочет получить от своего партнера. Его тепло, заботу, ласку, его энергию, его тело. Не отдать свое, а получить для удовлетворения своего чувства любви. А ведь если ты любишь, то твое сердце должно открыться навстречу любимому. И если действительно есть любовь к человеку, то ты испытываешь радость не столько от того, что тебе, а больше от того, что ему хорошо. Поэтому причины страданий, когда "тебя разлюбили", связаны с собственным эго. Ты потерял то, что тебе и не принадлежало, - и от этого страдаешь.

Обычно ревность считается признаком любви. Мне кажется, что это величайшее заблуждение, та же Майя, иллюзия. Это как раз бывает, когда ты не любишь, а тебе нравится быть любимым. В ревности проявляется чувство эго, чувство собственности и чувство неполноценности. Кажется парадоксальным, но для того, чтобы перешагнуть через ревность, нужно действительно любить человека. Любовь и самопожертвование часто идут вместе. Такая любовь чаще бывает к детям, чем к мужчине или женщине.

Любовь к сыну и любовь к женщине - это разные чувства. Когда кружится голова, когда тело растворяется в экстазе желания и страсти, когда непроизвольно останавливается поток сознания и совершаются безрассудные поступки, - это одна любовь. Когда к влечению тела и сердца добавляется влечение ума или сознания, то любовь несколько иная. Если первая - спонтанная, взрывная, необузданная, скоротечная и непредсказуемая, то вторая более нежная, глубокая и духовная, поднимающая человека в его развитии.

Это можно сравнить с тем, как мы занимаемся любовью в двадцать и пятьдесят лет. В двадцать лет ты вспыхиваешь, как тонкие сухие ветки в костре, и можешь прогореть мгновенно. В пятьдесят можешь горсть часами, да еще и контролировать уровень пламени и интенсивность горения. Обоюдная любовь одна, односторонняя - другая. И та, и другая, и третья любовь - божественный подарок. Во всех случаях нужно быть благодарным Богу за возможность быть человеком и проявлять высшие, божественные качества своего существа.

Величайший пример любви сердца - самопожертвование Христа. Христос не был фанатиком. Он полностью отдавал себе отчет в том, на что идет. И это в той ситуации, когда Его не понимали даже близкие ученики, а люди, ради которых Он пошел на крест, плевали в Него и бросали камни!

У Кастанеды говорится о том, что привязанность даже к собственному ребенку мешает воину полностью реализовать себя, магу она просто мешает. Христос считал единственно возможной привязанностью - привязанность к Духу Святому.

В одном древнем индийском источнике сказано, что любовь - это взаимное влечение тела, сердца и ума. Практически, это ситуация, когда имеет место информационно-энергетическое взаимодействие, направленное на дополнение друг друга, что даст ощущение счастья, радости и блаженства. Взаимное стремление на уровне тела - это контакт на уровне Свадхистханы. Влечение сердец, это уровень Анахаты. Влечение ума - это уровень Аджны, или третьего глаза. Взаимное влечение тела - это только часть того, что может быть между людьми. И, как правило, такая любовь скоро угасает. Безусловно, христианская любовь, любовь сердца, не даст такого эмоционального взлета, как любовь на уровне тела. Хотя как первое, так и второе являются необходимыми компонентами любви для обычного, не святого человека. Полноценная любовь встречается тогда, когда есть влечение и гармония на всех трех уровнях.

Многие ошибочно полагают, что формальная регистрация брака, подписи на бумаге и сургучная печать скрепляют и любовь. И если до свадьбы, пусть инстинктивно, неосознанно, предпринимаются какие-то шаги но развитию и укреплению любви, то после свадьбы многие это делать забывают. Человек засыпает. Он "теряет сознание" не от восторга, а от лени и неведения. Мы начинаем креститься только после того, как грянет гром. Если пустить вес "на самочек", не зная закономерностей и характера истинного взаимодействия, то самое крепкое взаимное влечение у супружеских нар со временем слабеет. Вместо взаимного энергетического проникновения, радости, восторга и гармонии появляются материальные связи и чувство долга. А ведь уровень ума предполагает не только совместные интересы, но и совместные целенаправленные усилия на то, чтобы сохранить и развить любовь, жить в постоянной гармонии и радости.

В соответствии с положениями Йоги, мы имеем несколько взаимопроникающих и взаимозависимых тел. Ментальное тело, или тело сознания, контролирует энергетическое тело. А энергетическое тело, в свою очередь, контролирует и направляет' физическое тело. Таким образом, вся жизненная активность на уровне физического тела контролируется сознанием. В совместной жизни случается, что муж или жена иногда но неразумению поступают так, что это вызывает досаду, раздражение или даже гнев у партнера. Бессознательный человек реагирует спонтанно. Раздражение, досада или гнев выплескиваются наружу. В результате разрушается не только любовь, но и печень. При том печень разрушаете я в большей степени у того, кто раздражен, раздосадован или разгневан. Сознательный человек попытается сдержать первую спонтанную реакцию, растворить отрицательные эмоции, зная, что себе же делает хуже.

Как в этом случае поступит сознательный воин? Он склонит почтительно голову и искренне скажет про себя: "Спасибо друг, что ты учишь меня терпению и смирению!"

Что можно сделать йогину или тантрику? Вместо того чтобы выплескивать гаев, досаду или раздражение на близкого вам человека - принесите ему цветы или сделайте что-то особенно приятное. Посмотрите, как изменится ситуация и ваше эмоциональное состояние.

Уж если вы приняли решение быть вместе, то гораздо лучше жить в любви и согласии, чем в постоянном напряжении. II если оба партнера сознательны, то однажды возникшее чувство любви будет расти и крепнуть.

Качество жизни становится совершенно другим, если пользоваться знаниями науки Ноги, искусством Тантры и быть готовым склониться перед волей Бога или отдать себя в руки Духа Святош.

Мир полон условностей. Что является нормой в одной культуре, то может быть категорически запрещено в другой. Разные люди создают вокруг себя разные миры, разные условности и живут в них, думая, что все другие должны жить точно так же в этом же мире. И у каждого свой сотворенный мир, своя иллюзия.

Одна из задач как Йоги, так и Тантры - выход в реальный непрерывный мир, где нет ни прошлого, пи будущего, пет черного и белого, плохого и хорошего, злого и доброго. В реальности есть космическая гармония ИНЬ-ЯН, одномоментная вечность, и ты в ней как часть ее и как она сама одновременно. В этой реальности - радость, восторг, мир, покой и блаженство - CAT ЧИТ АНАНДА!





Глава 4

Кундалини и духовность




Истинная духовность - это выход за пределы своего эго, это естественная жизнь на земле. Она начинается отказом от зависти, ревности, ненависти, сомнений, предательства, страха.

Ли Санелла, "Опыт Кундалини"



Концепция Кундалини занимает центральное место как в Йоге, так и в Тантре. Она связана с проявлением тонкого энергетического тела. В соответствии с наиболее широко распространенной точкой зрения, эта энергия находится в основании позвоночного столба. Она настолько мощная, что при своем пробуждении может полностью трансформировать человека. Проснувшаяся Кундалини дает возможность проявления сиддх - необычных возможностей человека. Это не только интуитивное постижение истины и ясновидение, но и управление гравитацией, и способность проявлять другие действия, механизм которых невозможно объяснить, пользуясь представлением современной научной парадигмы, современных научных взглядов на мир.

С другой стороны, известно, что спонтанный подъем Кундалини у неподготовленных людей вызывает психофизические нарушения и иногда заканчивается пребыванием в специальной клинике.

И тем не менее Кундалини настолько привлекательна, что часто современные последователи Йоги теряют здравый смысл, если им обещают разбудить и поднять ее.

Различные школы и направления Йоги используют разные приемы и техники для того, чтобы разбудить "эту змею". Спектр технических приемов широк и разнообразен. От медитации и работы с образами до ударов пятками по ягодицам.

Может быть, боясь, что эта сила будет проявляться и использоваться не по назначению, мудрые люди глубоко упрятали ее в символы. А символы поместили в энергетические центры, которых в общем-то и нет в физическом теле. Они находятся в тонком, энергетическом теле.

Большинство последователей Йоги теоретически знают, что эта "змеиная" сила лежит в нижнем энергетическом центре, свернувшись кольцом в три с половиной оборота вокруг основания лингама и дремлет себе. Любознательные последователи Йоги иногда задают себе вопрос - почему Кундалини лежит, свернувшись вокруг лингама, в Муладхаре, а не в Свадхистхане? Вроде бы лингам относится к сексуальным органам, а Свадхистхана как раз и является сексуальным центром. Каверзные вопросы задавать знающим учителям как-то неудобно. И мы остаемся в неведении и в догадках. А иногда учителя еще и пугают своих последователей. Разбудишь Кундалини, она поднимется. А спросонок опустится потом не на свое законное место в Муладхару, а в Свадхистхану. И тогда держись, искатель! Кундалини будет неудобно дремать на новом месте, она будет постоянно шевелиться, и ты можешь сойти с ума от постоянного сексуального желания.

В реальности имеют место и противоположные случаи. После пробуждения и поднятия Кундалини человек живет в целибате, т.е. без интимных контактов.

В классической литературе все указано правильно. Муладхара - это корневая нижняя чакра. Чакра графически представлена как квадрат в круге с четырьмя лотосовыми лепестками красного цвета по периферии. Квадрат желтого цвета, что символизирует элемент земли. В центре квадрата находится треугольник, направленный вершиной вниз, символизирующий женский аспект божества. В треугольнике символическое изображение дремлющей Кундалини-шакти в виде змеи, свернувшейся вокруг лингама в три с половиной оборота.

Муладхара связана с грубой материальной энергией, элементом Земли. Расположена она у мужчин в районе основания пениса или предстательной железы, у женщин - в районе яичников. Энергия чакры связана с репродуктивной функцией физического тела. Ток ее энергии, которая называется Апана-вайю, направлен вниз. Энергия чакры красного цвета. Мантра, активизирующая Муладхару - ЛАМ.
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Рис.4.1.

Свадхистхана расположена непосредственно над Муладхарой в районе гениталий. Только поэтому она имеет второе название - "Сексуальный центр". Из-за своего второго названия Свадхистхана и ассоциируется с сексуальной энергией. На самом деле источником сексуальной энергии является Муладхара. Это только на физическом уровне Свадхистхана ассоциируется с сексуальными органами. А на самом деле она имеет энергию элемента Воды и связана с выделительными функциями физического тела. Ее энергия называется Прана-вайю. Это вторая чакра на пути Кундалини. Основной изобразительный символ чакры - круг с шестью лепестками лотоса. В центре круга графическое изображение ее мантры - ВАМ. Фигурки богинь иногда помещаются внутри символа мантры, а иногда - над ним.
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Рис.4.3.

Между тем, как утверждает признанный не только на Западе, но и в Индии знаток Вед Дэвид Фроли, противоречие не здесь, хотя и связано с местопребыванием спящей Кундалини. Если в более поздней йоговской концепции энергетических центров ее помещают в Муладхару, то в первоисточниках, в Ведах, Кундалини вообще не привязывается к какому-то определенному месту тела.

Если проанализировать самоотчеты признанных авторитетов - мастеров Йоги и так называемый "клинический", или спонтанный подъем Кундалини у совершенно не знакомых с йоговской концепцией людей, то Кундалини можно с одинаковым успехом поместить как в основание позвоночника, так и в большой палец левой ноги или головной мозг.

На рисунке 4.3, взятого из книги Аджита Мукерджи и Мадху Кхуна "Путь Тантры" (изд. Географи­ческого общества, 1977, Нью-Йорк), приведена схема тока энергии и энергетических центров эфирного тела человека. На нем отчетливо изображены энергетические каналы, уходящие в большие пальцы ног. Если вы возьмете современную схему точек акупунктуры на стопах ног, то увидите, что копчики больших пальцев представляют головной мозг, более конкретно - центр сверхчувственного восприятия и необычных психических способностей. То есть это центр "сиддх", которые и проявляются в результате подъема Кундалини.

В Индии говорят, что святая река Ганг начинается с большого пальца ноги Бога. В Йоге, а особенно в Сиддха-йоге, ноги мастера, в частности большие пальцы ног, являются предметом поклонения и благоговения.

Термин Кундалини в переводе с санскрита буквально означает - "свернутая", т. с. дремлющая, как свернутая змея, сила. Это может быть сила сознания, сила любви, сексуальная энергия, сила знания. Я полностью процитирую небольшой раздел из книги Д. Фроли "Тантра и божественная мудрость", посвященный Кундалини.

"Кундалини часто переводят с санскрита как "змеиная сила", хотя Кундалини буквально означает - "свернутая энергия, или сила, которая находится в укромном месте". Эта энергия используется человеком, когда нужно особенно большое усилие. В частности, для изменения сознания нужна специальная и мощная энергия. И этой энергией является Кундалини.

Тантра использует всю науку Йоги и Мантры для пробуждения Кундалини.

В то же время, первоисточники Тантры и Йоги говорят об энергии сознания (чит-шакти), силы знания (джнана-шакти) как о символах Кундалини.

Кундалини является женским аспектом божественной силы. Это не физическая энергия, которую нужно будить, а энергия Духа Святого, которой нужно поклоняться. Попытки манипулировать Кундалини силовыми методами опасны и говорят о пренебрежительном отношении к божеству.

Многие йоги и тантрики совсем не пользуются какими-либо специальными техниками для пробуждения Кундалини. Кундалини может проснуться как результат глубокой веры в Высшее начало и глубокой медитации. При описании случаев прямой реализации или просветления никогда не упоминается даже термин Кундалини".

Это действительно загадочная, мистическая сила. Кундалини представляет женский аспект божества и действительно имеет чисто "женский" характер. Ее поведение предсказать трудно. Она может вывести адепта Йоги в состояние Самадхи, а неподготовленного человека просто свести с ума. Как и все в нашей жизни, многое зависит от Бога, но что-то и от пас самих.

Среди учителей, мастеров Йоги и Тантры, имеющих многообразный личный опыт пробуждения и подъема Кундалини, о ней нет единого мнения. Опыт пробуждения и подъема Кундалини всегда уникален. Он так же разнообразен и одинаков, насколько разными и одинаковыми являются люди. Например, святой Рамакришна говорил, что невозможно пробуждение духовного сознания человека до тех нор, пока не пробудится Кундалини. А Гопи Кришна, учитель из Кашмира, современный признанный мастер Кундалини, считает, что Кундалини - это фундаментальный эволюционный механизм, вызывающий все психические и духовные феномены, это мотор, который двигает всю биоэнергию в теле человека.

Описание пробуждения и подъема Кундалини у адептов Йоги и у обычных людей значительно отличается.

Наиболее типичный, так называемый "классический путь" Кундалини - от основания позвоночника вверх к голове по центральному энергетическому каналу, Сушумне. Начинается пробуждение, как правило, с разогрева основания позвоночника. Затем пронизывающий жар или тепло поднимается по позвоночнику и разливается по всему телу. Когда Кундалини достигает уровня сердца, оно начинает учащенно пульсировать. Если Кундалини достигает головы, то может появиться ощущение света, истекающего из третьего глаза или из макушки головы.

Иногда пробуждение Кундалини начинается с подрагивания пальцев ног. Затем дрожь поднимается по ногам вверх и охватывает все тело. Иногда Кундалини ползет по позвоночнику медленно и осторожно. Иногда может мгновенно перемещаться от одного энергетического центра к другому. Есть случаи, когда Кундалини мгновенно достигает центра головы.

Подъем Кундалини чаще всего сопровождается экстатической радостью, сексуальным возбуждением и наслаждением, что иногда повергает в смущение некоторых мастеров Йоги. Иногда Кундалини поднимается с пронизывающей болью в позвоночнике или в энергетических центрах. Подъем Кундалини может сопровождаться непроизвольными, спонтанными движениями тела, фиксацией необычных поз или поз Йоги. Часто изменяется дыхание, адепты Йоги могут видеть свет и слышать звук. Может появиться визуализация - видение образов или фрагментов реального физического тела, видения на большом расстоянии. Может обостриться чувствительность к запахам.

Вот как описывал подъем Кундалини Свами Никилананда со слов Рамакришны:

"В состоянии Самадхи человек чувствует Духовный Поток, похожий на движение муравья, рыбы, обезьяны, птицы или змеи.

Иногда поток энергии поднимается по позвоночному столбу подобно тому, как ползет муравей. Иногда в самадхи душа купается в радости, как рыба в океане божественного экстаза. Иногда, когда я лежу на боку, я чувствую Духовный Поток, толкающий меня, как обезьяна, которая с радостью играет со мной. Я нарочно остаюсь спокойным. Поток, как обезьяна, вдруг одним прыжком достигает Сахасрары. Это потому вы видите меня подпрыгивающим. Иногда Духовный Поток перемещается от одного центра к другому, как птица порхает с ветки на ветку. Место, где он останавливается, горит... Иногда Духовный поток поднимается, как змея. Он идет зигзагами и, наконец, когда достигает головы, я впадаю в Самадхи".

Опыт Гопи Кришны выглядит несколько иначе. В молодые годы Гопи Кришна не был особенно набожным, хотя и медитировал регулярно много лет. (Сейчас о его Кундалини - опыте, жизни и учении написано несколько книг разными авторами.

Когда ему было 34 года, случился спонтанный подъем Кундалини, который радикально изменил его жизнь. Он увидел свое тело как светящееся, люминесцирующее существо. Через шесть лет у него был еще один подъем Кундалини, который вывел его в состояние Самадхи. Вот как он писал об этом сам.

"Я отчетливо почувствовал несравненное блаженство в каждом моем нерве, идущее от кончиков пальцев ног. Через крестец вверх по спине. В позвоночнике оно концентрировалось и усиливалось, поднимаясь вверх с ощущением еще большего удовольствия. Затем ощущение несравненного восхитительного восторга и удовольствия разлилось в голове, проникая в каждую клеточку, каждый нерв. Не находя подходящего сравнения, я называю это "нектар"...

Ощущение блаженства исчезало, когда я фиксировал на нем свое внимание. Оно поднималось вверх и возрастало до тех пор, пока его игнорировали. Затем, с ревом водопада, поток света из позвоночного столба заполнил головной мозг. Мое физическое тело начало раскачиваться. Я был поглощен ореолом света и чувствовал единство с миром и переполнение счастьем".

В то же время Гони Кришна отмечает, что иногда подъем Кундалини сопровождается ощущением ужаса, слабости и равнодушия к людям. Во рту появляется горечь, горло горит, а все тело как будто пронзают бесчисленными булавками. В этом случае он чувствовал, что Кундалини действует неправильно и он может умереть.

Проснувшаяся Кундалини держала его в своей власти. Нужны были годы, чтобы восстановить нормальнее физическое состояние и равновесие. Наконец активность Кундалини стабилизировалась. Наступила пора духовного развития, необычайной ясности мысли, творчества и спокойствия. На этой стадии Кундалини привела Гони Кришну к разнообразному мистическому опыту. Он, в частности, ощущал необычайное расширение тела, чувствовал себя настолько высоким, что видел мир как бы с большой высоты. Одновременно он мог видеть все окружающее пространство во всех направлениях.

В классическом описании подъема Кундалини авторитеты отмечают и неудобства. К ним относят повышение температуры тела, тяжесть в голове, пронзающую боль и сексуальное желание.

В Даосской Йоге проявление Кундалини описывается аналогично. И подчеркивается, что необходимым условием работы с жизненной энергией Ци является предварительное очищение сознания и успокоение ума.

Мастера Даосской Йоги, имеющие опыт подъема Кундалини, чувствуют жар, поднимающийся по спине до макушки головы. Затем энергия опускается по лицу, через горло в живот. Во время подъема Кундалини они отмечают, что тело начинает непроизвольно извиваться. Иногда начинается спонтанное выполнение асан.

У моего учителя, Леонида Попова, подъем Кундалини проходил в состоянии контролируемого йогического сна. Следуя инструкции, Леонид поднимался в три часа утра, выполнял серию асан и пранаям и принимал положение шавасаны. В шавасане он и погружался в сон, концентрируясь на каменистом дне чистой реки. В этом состоянии дыхание настолько замедлялось, что возникала спонтанная Кевала-кумбхака вместе с непроизвольной Уддийяной. На задержке дыхания после выдоха и начинался подъем Кундалини. Подъем Кундалини до эпифиза иногда проходил на одной задержке дыхания. Часто подъем сопровождался резким изменением ритма и режима сердечных сокращений. За счет двух трех мощных ударов сердца вся кровь из ног и нижней части брюшной полости перекачивалась вверх.

Кундалини "просыпалась" у основания позвоночника, над анусом, под дугой кончика. Она воспринималась как светящийся горячий эллипсоид, постоянно перемещающейся энергией внутри. Свет, жар и энергия в эллипсоиде находились в постоянном движении. Ясно воспринимались несколько слоев света вокруг продольной оси. И эти слои света и энергии вращались с разной скоростью относительно друг друга. Чем дальше от центральной оси, тем больше скорость вращения. Одновременно с вращением вокруг продольной оси этот горячий эллипсоид вытягивался до сигаро подобного вида и поднимался вверх по Сушумне внутри позвоночника.

В самом начале подъема Кундалини на уровне Свадхистханы появлялось чувство, похожее на эротическое удовольствие. При подъеме Кундалини до Манипуры и выше оно трансформировалось в нарастающее чувство всепоглощающего восторга и экстаза, которое уже не имеет аналогов для сравнения.

Светящийся эллипсоид огибал эпифиз, и Кундалини с раздражением и сожалением начинала опускаться вниз но тому же пути. Раздражение Кундалини вызывалось тем, что Шива, спрятавшись в шишковидной железе, не выходил к ней навстречу.

Подъем Кундалини вызывал выход энергетического двойника из физического тела. При этом Леонид чувствовал, что если бы произошла встреча Кундалини с Шивой, то ей незачем было бы возвращаться назад. В этом случае у нас не было бы возможности поговорить друг с другом. То есть в этом случае должна была наступить смерть физического тела.

Леонид отмечал, что при спуске Кундалини необходимо было удерживать внимание в Аджне. Если этого не делать, то могло быть непроизвольное семяизвержение без эрекции пениса при прохождении Кундалини через Свадхистхану. Это вызывало ощущение опустошения и резкого оттока энергии.

Другие случаи, когда наблюдалось ощущение жара в позвоночнике, покалывание, дрожь в теле и т. д., Леонид относит лишь к проявлению Кундалини, или частичному ее пробуждению. Ощущение состояния блаженства, восторга и экстаза Леонид воспринимает как ловушку.

Ранее Снами Мараянананда также указывал на полный и частичный подъем Кундалини Леонид отмечал, что его опыт подъема Кундалини больше всего похож на опыт Нараянананды.

Каждый подъем Кундалини он использовал для целей познавания. В таком состоянии он отслеживал механизмы мышления и восприятия. И даже наблюдал остановившийся поток Читты (поток мышления) как застывшую прозрачную среду, похожую на янтарь.

Технику и последовательность выполнения асан, пранаям и контролируемого сна Леонид получил у своего учителя. В свое время тот, когда был еще ребенком, непроизвольно пустился в пляс в присутствии человека, сидящего в позе логоса. ИI было это не в Индии, а в Сибири, на окраине Томска, в то время, когда еще не было всплеска интереса к подпольной Йоге в России.

Игравшие на улице мальчишки увидели не совсем обычного человека, сидевшего со скрещенными ногами посреди улицы. Было очевидно, что это не местный житель. Наиболее любопытные подошли ближе. И вдруг один из них, горбун, стал танцевать. Остальные в ужасе разбежались. После этого горбун еще несколько раз "случайно" встречался с чужаком уже наедине. Тот сначала поправил здоровье мальчика, а затем научил медитации и работе с энергией внутри тела. На прощание учитель передал письмо для человека, который придет позже и будет спрашивать о Йоге. В письме были подробные инструкции по выполнению асан и пранаям, которые и достались через много лет Леониду.

В африканской пустыне Калахари есть племя, где подъем Кундалини является нормой в ритуале посвящения в мужчины. Естественно, они называют эту энергию на своем языке и "Бхагавад-Гиту" не читали. Но способ, которым они вызывают подъем энергии, и как эта энергия себя проявляет, говорит о том, что это одна и та же "свернутая, дремлющая, латентная энергия" Кундалини. Вот как описывают сами африканцы свой опыт

"Ты танцуешь, танцуешь и танцуешь. Затем энергия поднимается в твоем животе, и по твоей спине. Затем ты начинаешь дрожать. Энергия трясет тебя. Она очень горячая. Ты видишь одновременна все вокруг. Дыхание учащается. Это еще больше разгоняет энергию. Она пронизывает все твое тело от кончиков пальцев ног до корней волос.

Ты чувствуешь что-то острое в позвоночнике. И это поднимается вверх. В основании твоей спины появляется зуд, покалывание и дрожь. И это ощущение все нарастает и нарастает. Затем твоя голова становится пустой, в ней просто нет мыслей". 

В таком состоянии у них проявляются различные психические феномены, похожие на йоговские Сиддхи, или паранормальные способности. Они не чувствуют боли, могу ходить по раскаленным углям и т. д. Мастера и лидеры племени используют это для получения знаний, лечения и помощи другим людям. Для участников ритуала это опасное мероприятие, связанное с болью и страхом. Результаты подъема энергии могут быть непредсказуемы. Но они верят, что мастера контролируют процесс, и это помогает преодолеть страх. Половина племени достигает состояния подъема Кундалини. Они считают, что это подарок Бога и что он может передаваться от человека к человеку.

В Йоге это называется "Шактипат", или передача силы, знания, необычных возможностей. Разные учителя это делают по-разному. В одних случаях это происходит как само собой разумеющееся, когда выдается случай, и сила сама диктует, что и как делать. В других - происходит очень торжественно и в присутствии большого количества людей. Часто с большой помпой, иногда за деньги, далеко не всегда результативно. А иногда просто диву даешься! Учитель с тобой сидит за одним столом на семинаре, да и здоровьем не блещет, да и женщина к тому же. Но она молится двадцать четыре часа и действительно готовит себя для передачи силы. Но не своей, а через нее, от Учителей, которых, может быть, уже и нет в живых. Непосредственно на ритуале она вводит себя в состояние транса. А когда чуть дотрагивается своим пальчиком до тебя, то у тебя вдруг учащается дыхание, тело вибрирует и по нему идут горячие волны.

А бывает и совершенно незаметно для тебя и без всякого ритуала. Я уже писал о том, как однажды Леонид Попов был у меня за спиной на расстоянии около двух метров. И я почувствовал, что моя голова вдруг стала "пустая". А второй раз это было совсем неожиданно. Шло обычное занятие. Леонид проводил студентов, как он потом сказал, "через смерть" и учил действовал) в "другом мире". Я был последним. Он меня выводил долго, пробуя разные вариант. Выход у меня никак не получался. Леонид раздосадован - но "махнул на меня рукой", нечаянно коснувшись плеча, и сказал:

- Да ну тебя!... Ты сам будешь выводить! Пошли чай пить! Хватит на сегодня!

За "ритуальным чаем" после занятий я испытывал комплекс неполноценности. У всех получалось, а у меня не получилось, и учитель "махнул на меня рукой". Однако через некоторое время со страхом и сомнениями я попробовал. Получилось. И только через много лет, когда у меня был большой перерыв в этой работе, он спросил, пользуюсь ли я его методикой, как бы напоминая о ней.

Ромен Роллан в книге "Жизнь Рамакришны и Вивекананды" описал, как Рамакришна передавал Шакти своим ученикам. Рамакришна, сам будучи в измененном состоянии сознания, просто дотрагивался до того, кому нужно было передать Шакти.

Отсюда у многих из нас инстинктивное стремление быть рядом с мастером. Совсем не обязательно, чтобы он что-то говорил или чему-то учил. Достаточно быть рядом с ним. Саи Баба чаще молчит, чем говорит. Количество людей вокруг него от этого не убывает. Дотронуться до пальцев ног такого мастера - действительно счастье. А эффект касания может зависеть не только от мастера, но и от того, в каком состоянии сознания находится в данный момент ученик.

Иисус Христос был величайшим Мастером. Он использовал касание для лечения, для передачи Божественной энергии. Но даже Он подчеркивал, что это не Кто сила, а сила "пославшего Его". Описан случай, когда человек, имея глубокую и истинную веру, сам дотронулся до Него и исцелился. Христос в это время почувствовал отток силы через его тело и сказал об этом.

Кундалини, эта таинственная и мистическая сила, довольно часто играет злые шутки с людьми. Известно много случаев так называемого "клинического подъема Кундалини", когда энергия проявляет себя неожиданно, у совершенно неподготовленных людей. Довольно часто это бывает у подростков в период полового созревания. И тогда осыпается с потолка штукатурка, надает мебель, самовозгораются занавески на окнах, а родители приходят в ужас.

Возможно, эти люди имели какой-то духовный опыт в прежней жизни. А в этой, несмотря на то, что какая-то часть человека превратилась в биокомпьютер, вечно живущая энергия проявляет себя. Человек, не зная, что это, обращается к врачу. Врач тоже не знает, что это такое, но лечит. У меня было несколько таких студентов. Они удивительно быстро развиваются. Но внимания им нужно не меньше, чем заблудившейся библейской овце.

Симптомы спонтанного подъема Кундалини примерно такие же, как в классическом варианте, только у неподготовленных людей больше тревога, страха, пронизывающей боли в энергетических блоках и меньше радости, блаженства, счастья, космической гармонии и восторга. Бывает чувство смущения, депрессии, ненависти. Иногда человек, совершенно не знакомый с Йогой, спонтанно начинает выполнять довольно сложные асаны или мудры. Спонтанные, или автоматические движения могут сопровождаться плачем, смехом, пронзительным криком и свистом. Окружающим иногда кажется, что в человека вселилась не совсем чистая сила. Вот как описывается проявление Кундалини у св. Терезы в ее автобиографии.

Начиная с десяти лет, ее преследовали жестокие головные боли. Однажды перед сном, когда она находилась уже в постели, ее тело стало непроизвольно содрогаться, как в лихорадке. Это продолжалось неделю и не поддавалось лечению. "Лихорадка" прекратилась так же неожиданно, как и началась. Через некоторое время у нее начался припадок с галлюцинациями и конвульсивными движениями тела. Казалось, что она бредит и страдает от существа, которое ее терроризирует. Она металась в кровати так, как будто кто-то нападал на нее. Иногда ее тело насильственно выгибалось, как у гимнастов, и эта сила выбрасывала ее с кровати. Движения были такие замысловатые, что лежали далеко за пределами ее природной гибкости. Иногда в спонтанных движениях было столько гармонии и естественного чувства равновесия, что она стояла на голове без помощи рук. 

Это было во Франции, в конце девятнадцатого века. О Йоге в это время в Европе еще никто и не слышал. Поэтому спонтанно выполняемые позы Йоги воспринимались как странные гимнастические упражнения.

Наиболее примечательно то, что случаи манифестации Кундалини часто случались непосредственно после искренней молитвы. При этом Тереза никогда не теряла сознания, но ничего не могла поделать с этой силой. Сама для себя она определяла это как "дьявольские проделки".

В других случаях человек не только испытывает жар внутри своего тела. Энергия иногда выходит наружу и вызывает мгновенное перемещение или самовозгорание предметов. Эти феномены известны под названием "полтергейст".

Контролируемая Кундалини помогает тибетским йогам сушить мокрые простыни на своем обнаженном теле на сорокаградусном морозе, а филиппинским хилерам - выполнять операции без ножа. Зажигание огня усилием воли является частью их тренировок.

В самоотчетах и в интервью с "жертвами" Кундалини отмечается необычайно повышенная чувствительность, экстатическое чувство наслаждения, аналогичного или выше сексуального, расширение тела или выход из него, необычное дыхание. Воли и неудобства после подъема Кундалини иногда остаются на долгие годы.

Кроме случаев проявления паранормальных способностей, бывают и случаи проявления творческих способностей. И творческие личности иногда страдают от неправильно поставленного диагноза.

Элементарный недостаток знаний у невропатологов и так называемых "специалистов по душевным болезням" множит ряды шизофреников.

Иногда случаются забавные курьезы из-за шалостей Кундалини и ореола таинственности вокруг нее.

Этот случай произошел в ашраме, где семейным людям позволено жить как обычным людям, а неженатые должны следовать программе духовного развития и соблюдать воздержание.

Группе студентов читалась лекция как раз об этом предмете, естественно, шла речь и о Кундалини. Лекцию читал еще молодой "Свами", приближенный к настоятелю ашрама и занимающийся исключительно духовной практикой, переводами с санскрита и медитацией. Лекция закончилась и начались вопросы. Одна слушательница описала свой опыт и хотела узнать, было ли это проявление Кундалини.         

В спокойном состоянии, когда она почти начала засыпать, в основании спины и внизу живота появилось тепло. Тепло переросло в жар, который стал подниматься вверх и одновременно растекаться по всему телу. Затем волны горячей энергии беспрерывно стали накатываться одна за другой. Казалось, что все тело превратилось в источник творения и наслаждения одновременно. Это было похоже на беспрерывный, глубокий оргазм. Так продолжалось несколько часов. И если вначале это вызывало восторг, то затем перешло все границы и никак не поддавалось контролю. Это невозможно было остановить.

Свами закрыл глаза, посидел так немного, а затем сказал:

- Это Бог имел секс с тобой.

Счастливая студентка с удивлением поблагодарила.

На следующее утро уже другой преподаватель перед началом занятий, в соответствии с традицией и техникой преподавания в ашраме, спросила:

-Ну... Кто хочет поделиться своими переживаниями, впечатлениями или что-то прокомментировать?

- Я хочу! - буквально вскочила со своего места студентка, которая отличалась от других более быстрой походкой и резкими движениями. - Вы знаете, я из очень строгой католической семьи... Иногда во сне ко мне кто-то приходит. Мое тело тоже начинает вибрировать и гореть. Но я всегда сдерживала себя. Я боялась своей Кундалини. А сегодня ночью, после лекции, я отпустила себя. И это было так здорово, так прекрасно, так изумительно!..

- Н-н-да... - вместо комментария произнесла наша преподавательница.

Итак, просыпаясь, Кундалини ведет себя по-разному.

Субъективно человек может чувствовать начало проявления энергии в различных местах тела. Чувствительность часто начинается с пальцев ног, поднимается по ногам через крестец, по спине переходит в голову. Затем опускается через глаза по лицу, через горло в живот.

Проявление Кундалини может восприниматься как жар, острая боль, разливающееся тепло или вибрация, покалывание. В одних случаях - это направленное движение по энергетическим каналам, в других - разливающееся и заполняющее все тело.

Место пробуждения, направление и характер движения энергии зависят от паттернов мышления человека, уровня его осведомленности, возможности волевого контроля и управления движением внутреннего энергетического тела.

У мастеров Кундалини, в классическом варианте, проявление Кундалини начинается, как правило, у основания позвоночного столба, поднимается вверх по Сушумне до эпифиза. Затем опускается вниз.

Спонтанный подъем Кундалини у неподготовленных людей может начаться у основания позвоночника, внизу живота, от пальцев ног или головы. Направление и характер движения по телу может быть самым разнообразным.

При подъеме Кундалини всегда остается внутренний свидетель. Есть возможность наблюдать за деятельностью Кундалини, но никогда не удается управлять процессом.

Интенсивность и время проявления Кундалини могут быть самыми разными. От щекотания до пронзительной боли или жара. От нескольких секунд до нескольких недель.

Чувствительность при пробуждении Кундалини резко обостряется.

Подготовленные искатели и мастера чаще других могут ощущать чувство всепоглощающего экстаза, любви, блаженства, счастья, радости, привязанности или преданности, космической гармонии, внутреннего покоя.

Спонтанный подъем у неподготовленных людей наряду с положительными эмоциями может вызывать чувство страха, тревоги, смущения, подавленности, ненависти.

Проявление Кундалини часто сопровождается экстатическим эротическим или более глубоким наслаждением. У женщин это может вызвать восторженный и глубинный оргазм. Кундалини вызывает спонтанные движения тела. Может резко измениться характер сердечной деятельности и дыхания. Все это может сопровождаться непроизвольными звуками, криком, плачем или смехом. Человек может ощущать чувство растворения, расширения или исчезновения тела. Появляется внутреннее видение, ощущение света внутри и снаружи.

Классический путь Кундалини, как правило, у мастеров Йоги или Тантры. Клинический путь психо-Кундалини - у неподготовленных людей. 

Иногда в книгах можно встретить такое мнение, что если человек имел опыт подъема Кундалини, то ему больше не нужен учитель. Это величайшее заблуждение. Известны случаи, когда вместе с подъемом Кундалини люди забывают своих учителей. Вместе с невероятной гибкостью тела до невероятных размеров возрастает чувство эго. Человек начинает использовать одежду, чтобы подчеркнуть свою исключительность, может объявить себя "Свами", уже не может есть вместе со всеми. Пищу получает только из рук особенно преданных последователей. Своим ученикам и поклонникам рассылает письма, где требует впредь добавлять частичку "джи" после его имени.

Кто знает - возможно, подъем Кундалини налагает на человека дополнительные обязательства и дополнительную Карму. Учителю нужно приложить специальные усилия для того, чтобы просто остаться человеком, когда на тебя молятся со слезами на глазах и сдувают пыль со стула, на который ты должен сесть. В этом случае ученику легче держать в своем сознании возвышенный образ учителя, если все это не переплескивается через край.

Случаются и другие крайности. Вчера тебе помогали открыть твой "Третий глаз". Ты потеряла ощущение своего тела, время для тебя не существовало, ты видела желтовато-золотистую ауру вокруг головы учителя. А сегодня ты идешь к нему на массаж, т. к. это его "основная работа".

Такая ситуация - дополнительная нагрузка на ученика. Для того чтобы эффект от передачи энергии, или Шактипат был устойчивым и постоянным, ученику требуется довольно высокая степень осознания.

Кто знает, если бы я не ходил в баню домой к своему учителю, для которой он сам готовил дрова, то, возможно, смог бы понять его записи о пространстве, времени, механизме восприятия нар противоположностей и "желтой туманности" в районе шишковидной железы. Именно сюда, к этой желтой туманности, стремится проснувшаяся Кундалини.

В Йоге принято связывать духовность и Кундалини. Более того, в некоторых школах считают, что подъем Кундалини автоматически делает человека почти святым, что духовность зависит от подъема Кундалини. Но реальность такова, что далеко не все великие мистики и святые имели опыт Кундалини. В то же время далеко не все, кто имел опыт Кундалини, стали святыми.

Кундалини может проснуться и подняться в результате многолетней духовной практики. А может проявиться у человека, который понятия не имел ни о духовной практике, пи о духовности вообще.

Рядом со словом "Кундалини" почти всегда стоят такие слова, как "Мистическая, Божественная, Шива, Шакти, Свет, Сияние, Вершина достижений, Мечта" и т.д. Это принято в Йоге. Здесь можно столкнуться с восторженным описанием не только Кундалини, но и пользы асан Отец Йоги и Тантры, Бог Шива, сам был, видимо, очень восторженным человеком. Когда читаешь его описание практической пользы от практики уринотерапии, дух захватывает.

Если нет собственного Кундалини-опыта, то можно впасть в заблуждение. Восторженное и возвышенное описание опыта Кундалини доводит до того, что человек, практикующий Йогу, идущий по пути духовного развития, не верит сам себе, когда испытывает симптомы ее побуждения и поднятия. Он ожидает всплеска духовности, просветления, каких-то драматических изменений. Но этого часто не происходит. Отсюда и возникают сомнения.

С другой стороны, иногда случается, что вместе с подъемом Кундалини так развивается духовность и чувствительность, чувство любви и сострадания, что у человека резко меняется жизнь. Он становится как бы "не от мира сет". Уже не может носить одежду из шерсти, потому что когда стригут овец, им больно. Не может есть мед, потому что пасечники убивают часть пчел осенью, чтобы не кормить их зимой. Не может пить молоко, потому что во время дойки нужно нажать и потянуть за сосок коровы. Обычному человеку даже не понятно, чего здесь больше - высокой духовности или повышенного чувства эго и стремления выделиться.

Христос носил одежду, как все; когда люди были голодны, Он их кормил рыбой, когда им нужно было, Он воду превращал в вино.

Известны случаи, когда Кундалини настолько активна, что действительно человек уже не может жить обычной жизнью. И для него Самадхи более естественно, чем обычное состояние сознания. Люди как бы отходят от мира, находятся ближе к Богу, чем к людям. Они уединяются или живут в окружении нескольких преданных учеников, передавая свет своих знаний и любовь к людям через них. Таковы последние годы жизни Рамакришны. Есть и другие примеры высочайшей духовности. Человек полностью отдает себя служению людям, отказавшись от собственной жизни. Это Христос и Ганди.

Подъем Кундалини может сопровождаться появлением сияния вокруг или над головой. Это всегда считалось признаком духовности. Иногда человек видит свет своим внутренним взором, видит свое тело как светящееся образование. Вот как описывает этот феномен Гопи Кришна:

"Всякий раз, когда я направлял свой внутренний взор внутрь самого себя, я ощущал люминесцентное сияние внутри и снаружи моей головы в состоянии постоянной вибрации".

Ощущение света и сияния в результате подъема Кундалини отмечают и многие другие. Это обычно ассоциируется с высокой духовностью человека. На христианских иконах можно видеть золотистый нимб вокруг головы пророков и святых.

Но не всегда появление сияния вокруг головы и внутреннее видение света свидетельствует о высокой духовности человека. Более того, свет вокруг или над головой можно наблюдать у человека, занятою интенсивной интеллектуальной работой. Конечно ослепнуть от такого света невозможно, но он есть, и его можно наблюдать и даже фотографировать.

В свое время я был членом ученого сонета своего института. Присутствие на ученых советах было обязательным. Иногда, чтобы не терять зря времени, я смотрел расфокусированным взглядом на голову докладчика. Каково же было мое удивление, когда я увидел светлую ауру у замдиректора нашего института! Он стоял на трибуне на фоне матовой стены. Мое состояние было полусонным. Идеальные условия для работы с расфокусированным взглядом. Затем я стал смотреть и на других. Корреляции интенсивности свечения и духовности я конечно заметить не мог. Однако интенсивность свечения была все-таки разная и, как мне казалось, зависела от общих интеллектуальных способностей человека.

Мои наиболее талантливые студенты иногда, после обычных занятий Йогой, рассказывают, как менялась моя аура в процессе урока. Есть упражнения Йоги, которые позволяют в считанные секунды, без подъема Кундалини, изменить свечение вокруг головы. Интенсивность свечения и его свет зависят не только от "степени духовности", но и от физиологического, психического и эмоционального состояния человека. У одного и того же человека, в зависимости оттого, о чем и как он будет думать, аура будет разная.

Ясновидящие всегда отмечают активизацию Сахасрары во время духовных бесед. В настоящее время фотографии ауры используются для элементарной диагностики. Если типографские возможности при издании этой книги позволят, то я представлю две свои цветные фотографии. Снимки были сделаны поляроидом в 1992 году в Швейцарии на семинаре Европейской Федерации Йоги.

На первом, исходном, снимке аура зеленоватого цвета. На втором, после того как было выполнено упражнение по набору Праны, которое я называю, за неимением санскритского названия, по-русски "Чаша", аура имеет светло-желтый цвет. Она приняла форму полуэллипса и поднялась вверх над головой.

Упражнение заключается в том, что поднимая руки ладонями вверх в виде чаши, открываешь себя космическому потоку и делаешь вдох, представляя, как космическая энергия вливается в тебя. Это упражнение мы обычно используем во время голодания для набора энергии, а его модификацию - для открытия себя Духу Святому перед занятиями Йогой.

В фотоальбоме у хозяев этой хитрой камеры есть снимок, где женщина - духовный учитель из Индии, имеет совершенно правильную шарообразную ауру ослепительно-белого цвета.

В христианской традиции Дух Святой, как правило, приходит в виде пламени или яркого света. Известно много историй, когда вокруг головы молящихся монахов люди с обычными возможностями видят светлое сияние. В "Бхагавад-Гите" описан опыт просветления Арджуны, когда он был буквально ослеплен сияющим образом Бога Кришны.

Случаи перехода в другой мир, описанные у Моуди, часто сопровождаются видением теплого света любви и покоя, который притягивает энергетическое тело человека и дает ему ощущение глобальной радости, покоя и счастья.

Как видим, опыт видения и генераций света не обязательно свидетельствует о высокой духовности человека. Часто от простого и неожиданного удара по голове в глазах появляется такой свет, что человек его надолго запоминает.

Различные световые феномены могут случаться не обязательно в результате подъема Кундалини. В Тантре и в Йоге разработаны специальные техники работы с внутренним светом. Техника моего учителя по выводу человека в другие пространства предусматривает предварительное созерцание ауры ведущего. И если она не будет золотисто-желтая или белая, то все остальное просто не состоится.

Опыт внутреннего света является составной частью шаманизма. Без внутреннего видения человек просто не может быть шаманом. Внутренний свет помогает им лечить людей и видеть на сколь угодно большом расстоянии. Более того, при клиническом спонтанном подъеме Кундалини известны случаи, когда ослепительный свет буквально терзает человека. Работа со светящимся телом предусмотрена и в традиции мексиканских индейцев, описанной у Карлоса Кастанеды.

Примеры великих учителей и подвижников говорят о том, что истинная духовность - это выход за пределы своего эго, или его полное растворение. Истинная духовность - это естественная жизнь на земле. Она начинается отказом от зависти, ненависти, сомнений, предательства, страха. Фактически, это путь сердца. Сердце - это ключ к практике реальной духовной жизни. Огонь духовной жизни начинается здесь. Он находится не у основания позвоночника или на макушке головы. Сердце является местом святости и корнем существования, ядром сознания тела.

Даже просветление не может являться целью жизни человека. Просветление - это только фундамент духовной трансформации.

Еще одним признаком духовности можно считать отсутствие привязанности. Страстные попытки разбудить и поднять Кундалини - это тоже привязанность. Не важно, к чему может быть привязанность. К науке, алкоголю, человеку, идее, удовольствию, сексу, стремлению быть известным - или к Кундалини. Все это сдерживает движение к Богу. Совершенно не важно, что человек стимулирует в своей привязанности - Кундалини или какие-нибудь органы своего тела. В том и другом случае удовлетворяется чувство эго. Даже в случае успеха подъема Кундалини результатам может быть психофизический опыт, а не реализация в Боге.

Поэтому нужно не будить Кундалини, а готовиться к ее пробуждению. Очищать ментальное и физическое тело, учиться работать с энергетическим. Дорога для Кундалини готовится смирением, возможно, молитвой, практикой медитации, пранаямы и асан, служением людям, как говорят христиане, во славу Божью.

В старой Руси существовала определенная категория людей, к которым все относились с чувством сострадания и религиозного трепета. Эти люди могли терпеть голод и холод, насмешки, а иногда я побои. У них не было крыши над головой. Зимой, по снегу, они часто ходили босиком. Спали, где застанет ночь. Они не могли работать. Жили тем, что Бог пошлет. Просили еду "Христа ради". Их речь могла быть не особенно хорошо выстроена логически, но иногда они выкрикивали или тихо произносили пророчества. Многие их просто боялись. Называли таких людей "убогими". Что значит "убогий"? Да ведь это определенная аббревиатура, сокращение, от "человек у Бога". То есть это человек, находящийся рядом с Богом, пользующийся особым покровительством у Бога. Возможно, через этого человека Бог проявляет себя, пытаясь что-то передать или чему-то научить.

Хотя мы живем в мире форм, условностей, договоренностей, или конвенций, но как-то не хотим договариваться о Боге. И разные люди вкладывают несколько разный смысл, когда произносят слово "Бог". Это Абсолют, Первичная, или Абсолютная Реальность, Совершенное Существо или Джива Мукти, Создатель Мира, Атман, Дух Святой, Высшая Сила? Может быть, все это вместе, все то, что стоит над нами, не в виде начальника, а в виде реальности высшего порядка, - это как раз то, что первично. А весь наш видимый, осязаемый мир, "данный нам в ощущениях" -это вторичный мир.

В том мире первичной реальности нет плохого или хорошего, доброго или злого, духовного или бездуховно-материального, черного или белого, положительного или отрицательного. Там есть неразделимая, взаимопроникающая, вселенская гармония, выражаемая абстрактным символом ИНЬ - ЯН. Там eсть, энергия, или сила. И в мире первичной реальности энергия или сила не делится на черную и белую, духовную или бездуховную, добрую и злую. Это мы ее делим в своем сознании. Мы воспринимаем мир, реальность, энергию в зависимости оттого, каковы мы сами. Энергия или сила Кундалини может быть одна и та же. Результаты ее проявления в каждом человеке могут быть разными. Мы привыкли все классифицировать, четко отделять одно от другого потому, что ЗНАЕМ. Хорошо, если знаем точно так же, как все другие. В нашей земной жизни часто бывает так, что другие ЗНАЮТ по-другому и классифицируют по-своему. Часто спорят о том, что хорошо, а что плохо, что можно, а что нельзя. Даже убивают друг друга за то, что у них разные мнения о добре и зле.

Леонид Попов считает, что добро - это все то, что помогает развитию человека. Зло - то, что тормозит его развитие.

За что Бог изгнал из рая своего "убогого" и голого Адама с его женой на землю? Как раз за то, что они "вкусили плодов от древа познания добра и зла". То есть за то, что они единый непрерывный, реальный гармоничный и совершенный мир разделили на противоположности. До этого они жили в мире как он есть. У них не было понятия о том, что духовно, а что бездуховно, что можно, а чего нельзя, что прилично, а что неприлично. Потому им и одежда была не нужна. Они жили воистину "убогими".

Кундалини - это женский аспект божественной силы. И хотя она находится в нашем теле, но принадлежит к "тому" миру, миру Бога, миру непрерывной информационно-энергетической реальности.


Возможно, в природе существует определенный механизм манифестации этой Высшей Силы, Высшей Реальности на нашем уровне восприятия, в нашем измерении. Сейчас уже многие считают, что мы не одиноки не только в Космосе, но и здесь, на Земле. Помимо нашей белково-вещественной формы существования разума, здесь на Земле, а не только в Космосе, постоянно существует другая, более высокая форма разума. Возможно, она существует в форме информационно-энергетического ноля, с помощью которого и была принесена жизнь на планету Земля. И мы с вами, и весь органический и неорганический мир вокруг - определенным образом организованная информационно-энергетическая реальность, выступающая в грубой вещественно-материальной форме.

Кстати, в Йоге используется вполне нормальная, возможно, отражающая как раз эту информационно-энергетическую реальность, терминология. "Топкий мир" - "Грубый мир". "Тонкое энергетическое тело" - "Грубое физическое тело". А кроме этого есть еще "Ментальное", т. е. тело, образующееся усилием ума или сознанием. Есть и еще "более тонкое тело" - "Каузальное тело", тело причины, тело, к которому мы уже прямого отношения не имеем. Мы не можем им управлять. Это идет от первоисточника, с "другого плана реальности", другими словами - от Бога.

Многие знают, чувствуют или предполагают, что этот "тонкий мир", эта первичная реальность, Абсолют, Бог, всегда с нами, внутри и снаружи. Все эти миры взаимосвязаны и взаимо проницаемы.

Более тога, Высшая Сила или кто-то из "того мира" нередко ведет тебя, подсказывает, помогает, наказывает, учит. Иногда "ЭТО" проявляет себя в виде интуитивного постижения истины, каких-то знаков, звуков или зримых физических образов. Иногда бывает, что эти образы или слезы, появившиеся из глаз иконы, видят сразу несколько человек или даже толпы людей. Иногда это проявляется в неожиданно появившейся капле воды на руке посреди комнаты в сухую погоду. Один человек в этом случае посмотрит вверх и скажет: "Спасибо тебе, Господи, за подсказку, что не оставляешь меня даже в моей глупости и зазнайстве!" Другой, возможно, удивится или испугается, а третий посмотрит на потолок и выругается. При этом упомянет категорию определенных рогатых сущностей. II совершенно неосознанно, произнося якобы довольно мягкое ругательство, почти попросит назвать имя шутника.

Высшая сила проявляется для всех нас одинаково. Наша реакция на ее проявление - разная. В зависимости от этого разным будет и результат. Некоторым особенно везет. Если Высшая сила "не достучалась" к человеку и ему не удастся помочь более мягким образом, просыпается и берется за дело Кундалини.

Кундалини - это базовая, основная энергия в организме человека, вызывающая психические и духовные феномены. Какие феномены она вызовет - зависит от того, насколько открыто сердце, насколько удалось растворить эго, насколько человек готов сдаться Богу или служить людям.

Некоторые учителя Тантры говорят, что Кундалини - это, собственно, не сила сама по себе, а "блоки" в энергетических каналах, препятствующие току энергии.

Основным блоком является эго и рассогласование с совестью, отсутствие гармонии. Вот поэтому этический кодекс Йоги - Яма и Нияма (запреты и предписания) - стоит на первом месте в системе Патанджали.

Поднять Кундалини - это значит открыть дорогу энергии, убрать препятствия на ее пути, очистить ум, растворить чувство эго, разгрести мусор и завалы на пути се естественного следования. Эго значит, что почти все позы Йоги, особенно если их делать на уровне энергетического тела, "пробуждают Кундалини", т.е. открывают энергетические каналы, "снимают замки" - и энергия проявляет себя.

Здесь, как и везде, проявляется вселенский Закон Трех. Сознание, энергия и тело неразделимы. Пробуждать Кундалини нужно начинать с сознания. За сознанием пойдет энергия, за энергией, возможно, пойдет физическое тело.

С этой точки зрения становится понятным, почему длительное выдерживание асан с постоянной внутренней работой на уровне энергетического тела "разрывают путы Кундалини". Она взрывается и течет по телу. И если человек практикует Йогу, то физическое тело пойдет вслед за энергией и начнется "медитация в движении", или спонтанное выполнение асан.

Мастера боевых искусств заставляют своих учеников часами стоять в некоторых стойках до тех пор, пока не исчезнет ощущение самого физического тела. Останется только энергия и сознание. Но ключом к пробуждению и манифестации Кундалини является опустошение и сдача себя энергии Духа Святого.

Есть школы Йоги, где на занятиях пот стекает с тебя ручьями при длительных задержках в асанах. Преподаватели довольно улыбаются, а Кундалини спокойно дремлет в своем "укромном месте".

Использование техник Йоги для пробуждения Кундалини может дать положительные результаты только в том случае, если они являются частью практики глубинного погружения в самого себя и сдачи себя Духу Святому. Без этой основы, в лучшем случае, можно лишь хорошо пропотеть, а в худшем придется обращаться к врачу.

Если вы помните, Христу предлагалась неограниченная сила, но без Бога, и он ее отверг.

Мастера боевых искусств достигают невероятных результатов, отдавая себя в руки Бога пробуждая энергию внизу живота. Они преодолевают страх смерти, не чувствуют боли, движения физического тела становятся совершенными, т. к. идут вслед за энергией или только сопровождают ее.

Известны невероятные случаи проявления силы воли или сознания, превосходящие смерть. Известен случай, когда физически не особенно сильная женщина, спасая своего ребенка, подняла машину. Будда получил просветление, когда "бросил все", т. е. отказался от каких-либо попыток и активных действий, отказался от эго.

При описании подъема Купдалини никто не говорит о том, что энергия выходит за пределы тела. Возможно, что Кундалини - это фундаментальная энергия жизни. И если даже Кундалини находится в скрытом, неактивном состоянии, то это не значит, что она бездействует или без нее можно обойтись. Она все время действует, проявляет себя. Только мы этого не замечаем. Привыкли. Это мы спим, а не Кундалини. Если не будет Кундалини с нами - не будет и нас как личности, выделяющей себя из окружающей действительности себе подобных.

Есть мнение, что перед уходом из этой жизни, с последним выдохом, Кундалини покидает тело. Говорят, что "отошла душа человека". Отошло от тела то, что не умирает, а возвращается к первоисточнику.





Глава 5

Йога с партнером




Там, где поставлена цель, - кончается Йога.

Леонид Попов



Работа с энергетическим телом и особенности практики в паре

Условно можно выделить несколько вариантов практики Йоги.

• Работа с внешним физическим телом.

• Работа с внутренним" или энергетическим телом.

• Медитация в движении и спонтанный танец.

Большинство последователей Йоги успешно работают с физическим телом под контролем сознания. Особенно популярно это у нас на Западе, на фоне ускоренного ритма жизни. За 45 или 60 минут, по заранее составленной программе и схеме, мы растягиваем себя вдоль и поперек для укрепления здоровья.

Эта Йога напоминает обычные физические упражнения или занятия аэробикой. Последователи такого стиля добиваются хороших результатов в укреплении здоровья, развитии гибкости и пластичности своего тела. Как правило, здесь много внимания уделяется внешней форме и технике выполнения упражнений. После таких занятий необходимо подышать попеременно через одну ноздрю и обязательно выполнить Шавасану, чтобы успокоиться и отдохнуть. Для многих даже такая Йога является определенным этапом самосовершенствования.

Несколько по-другому выполняются асаны, когда идет сознательная работа с внутренним, энергетическим телом в таких школах, как у Анжелы и Виктора. Максимально расслабленное физическое тело в процессе выполнения асан идет вслед за волевым посылом и энергией. В этом случае гораздо лете не только придать правильное, но и оптимальное для каждого человека статическое положение внешнего, физического тела, открыть путь энергии и извлечь максимум пользы от практики асан. Здесь уже не нужно насиловать свое физическое тело для принятия и удержания асаны. Не нужно растягивать мышцы и связки. Нужно разрешить им распуститься, расслабиться и растянуться, тогда физическое тело может войти в асану глубже, а человек может глубже войти в самого себя.

Это позволяет реально почувствовать энергетические потоки в своем физическом теле и научиться управлять им.

При медитации в движении уже не нужно заботиться о технике выполнения асан. Нужно довериться мудрости своего организма и отпустить физическое тело вслед за проснувшейся энергией. Здесь нужен более высокий уровень осознавания каждого данного момента, постоянное отслеживание малейших внутренних движений и ощущений. Движения физического тела становятся плавными и замедленными, наступает состояние естественного само погружения. Внутренний диалог прекращается. Сознание и тело становятся едины.

В медитацию в движении можно войти сознательно, постепенно замедляя вместе с движениями тела и движение мысли. Длительное выдерживание асан, особенно если это немного превышает собственные возможности, может снять внутренние блоки и разбудить внутреннюю энергию. Прана как бы взрывается и заполняет все тело. Физическое тело становится более пластичным и сильным. Его движения становятся более совершенными и естественными. Тогда не обязательно даже и выполнять асаны. Иногда практикующие начинают танцевать или выполнять совершенно новые и необычные движения и растяжки, которые нужны этому телу в этот момент.

Этот стиль Йоги называется Крипалу, по имени учителя Амрита Десаи, основателя Крипалу-йоги. Учитель Амрита Десаи - Свами Крипалуананда танцевал, когда показывал юному Амриту медитацию в движении.

Почти во всех школах Йоги учителя наставляют своих учеников, используя повелительное наклонение.

- Сядьте! Откройте! Поднимите! Визуализируйте! Направьте! Поставьте! Вдохните! Задержите! Следуйте! Разрешите!

Человек, занимающийся Йогой, может сказать про себя, что он всегда что-то делает. Во всех случаях предусматривается волевой контроль и присутствие собственного "Я".

- Я выполняю асану, Я двигаю рукой, Я отпускаю свои мышцы, Я позволяю своему телу идти вслед за моей Праной, Я поднимаю свою горячо любимую Кундалини!

Во всех случаях Я... Я... Я... Я!

Может быть, поэтому вместе с ростом возможностей тела иногда возрастает и чувство эго. У одних развивается чувство превосходства или исключительности, у других - зависть и ревность.

Есть еще одна возможность практики Йоги. Это уже сложнее делать по расписанию и по своему желанию. Желание должно быть направлено только на то, чтобы не иметь желаний, опустошить себя, сдаться на волю Бога. Нужно отдать не только свое тело, но и всего себя энергии Духа Святого. Можно отдать себя Учителю или партнеру, чувствуя в них проявление Высшей Силы. Если это случается, то уже нет отдельно ни тебя, пи твоей энергии, ни твоего тела. Может быть экстаз слияния, растворения, единения и манифестация всего лучшего, что создано и вложено в тебя Создателем.

Это последнее трудно планировать, т.к. не только овладение соответствующей техникой, но и качество жизни очень важно для выхода в состояние самоотдачи и Божественного экстаза. Иногда это случается уже на втором-третьем занятии с новичками. А иногда некоторые опытные студенты и учителя даже не понимают, о чем идет речь.

Произойти это может как во время индивидуальных занятий, так и в Йоге с партнером.

Мне самому пришлось многие годы работать только по первому варианту. И только после встречи с Виктором и Анжелой начался медленный процесс прозрения и попытки работы с внутренним энергетическим телом.

И еще одно крамольное соображение.

Какие бы книги по Йоге мы ни читали, почти везде практическая польза асан указывается на физиологическом уровне. Например, поза кобры полезна для позвоночника и почек, поза треугольника - для печени и селезенки. То есть указывается воздействие на уровне работы внутренних органов физического тела.

Это действительно так. Однако мы знаем, что паше самое грубое, физическое тело полностью зависит от состояния более тонкого - энергетического тела. Различные виды экстрасенсорного воздействия и иглорефлексотерапия как раз и базируются на этом принципе. Представляется, что большинство поз Йоги прежде всего воздействуют на внешние и внутренние энергетические структуры. Положительные изменения на физиологическом уровне идут уже в результате изменения хода энергии по энергетическим каналам. Многое зависит от того, в каком состоянии выполняются асаны, насколько расслаблено физическое тело, насколько мы открыты Высшей Космической силе, насколько нам удалось растворить свое эго.

Экстра сенситивный просмотр и пульсовая диагностика показывают, что принятие той или иной статической позы, и особенно работа в них, воздействует прежде всего на наше энергетическое тело. Вы можете убедиться в этом сами, даже без большого опыта в Йоге и экстра сенситивных способностей. Достаточно принять позу дандасаны и отследить состояние своего тела. Внешне вы просто сидите с вытянутыми вперед ногами, устремив макушку головы вверх, а пятки вперед, Корпус и ноги находятся под углом в девяносто градусов, ладони рук на полу рядом с тазом.

Многие, даже начинающие, ощущают в этой позе движение тепловых потоков, особенно если немного поработать с внутренним, энергетическим телом. Нужно мысленно направить импульс от живота вверх и затем чуть вперед. Мысленно опустить плечи, разрешить коленям опуститься вниз к полу, а макушке головы подняться вверх Через некоторое время становится тепло, даже появляется испарина. Кажется, что тело начинает интенсивно дышать через поры кожи. А если в это время еще полностью отдать себя на волю Бога, открыться Божественной силе, впустить в себя животворящий космический поток, то начинаешь ощущать в глубине себя звенящую радость и восторг.

Работа с внутренним энергетическим телом, особенно в Йоге с партнером, развивает чувствительность, может открыть дорогу Кундалини. Особенно эффективны техники, ведущие к спонтанному выполнению асан в измененном состоянии сознания. Это, на мой взгляд, довольно рискованный путь, как в левосторонней Тантре. Каждый должен решить для себя сам - использовать эти техники на практике или ограничиться чтением, т. к. характер поведения Кундалини при се подъеме и результаты предсказать невозможно.

Практика работы с энергетическим телом при выполнении асан

Перед выполнением каждой конкретной позы нужно расслабить тело и мысленно представить себе процесс выполнения. Представить себе, что все движения начинаются внутри вашего энергетического тела, что физическое тело, как ничего не весящая оболочка, идет вслед за энергетическим посылом. Нужно позволить растянуться и расслабиться мышцам и связкам физического тела, препятствующим принятию позы. По возможности, попытаться принять позу грациозно. Мысленным взором окинуть все свое тело, убрать напряжение по этапам в различных частях тела, особенно в тех местах, которые задействованы в процессе выполнения асаны. Для этого на выдохе нужно послать от живота в место напряжения энергетический импульс на расслабление.

Обязательно нужно расслабить лицо. Удерживая асану, нужно снимать напряжение и позволять максимально растянуться мышцам и связкам, участвующим в выполнении асаны. Внешнее, физическое тело должно быть максимально расслаблено.

Дыхание в начале практики свободное, а затем - в соответствии с посылом энергии и движением энергетического или физического тела. Впоследствии можно использовать шипящее дыхание кобры для усиления тока Праны. Как правило, вход в асану начинается на вдохе, если приходится прилагать усилия на уровне физического тела, и на выдохе, если необходимо отпустить и расслабить его. Выход из асаны, как правило, начинается на выдохе.

В любой позе должно быть чувство элегантности, гармонии, внутренней красоты и единства. Появление ощущения тепла, возможно, испарины и внутренних энергетических потоков указывает на правильное выполнение упражнения.

Удерживать позу можно до тех пор, пока не появится ощущение необходимости выхода их нее. После определенной практики позы следует удерживать более длительное время, наблюдая за ощущениями тепла и энергии в своем теле. Можно отслеживать движение энергии и посылать ее в нужном направлении. Те, у кого уже есть опыт, могут удерживать асаны до появления вибраций и более мощного разогрева тела, как бы немного переходя за границу возможного. Поза удерживается в этом случае усилием воли. Если появилось учащенное дыхание, можно еще больше усилить его, переходя на огненное дыхание животом типа Капалабхати.

Здесь на вдох внимание вообще не обращается, а довольно резкий выдох через нос происходит одновременно с сокращением мышц живота и броском диафрагмы вверх. Это еще больше активизирует внутреннее тело, пробуждая дремлющую Ирану.

Никогда не нужно сдерживать дыхание во время выполнения асан. Если вы видите, что продолжительности вашего вдоха или выдоха не хватает на то или иное движение, то выполните несколько циклов дыхания на одном движении.

Как правило, вход в асану начинается на вдохе, а выход - на выдохе. Мышцы удлиняются и растягиваются на выдохе. Энергетический посыл тоже проводится с выдохом. На вдохе живот чуть выходит вперед, грудная клетка расширяется, а на выдохе мышцы живота сокращаются и грудная клетка опускается. Выдох можно делать из глубины горла, с протяжным, немного вибрирующим звуком Х-Х-А-А-А, похожим на продолжительный стон удовольствия. Губы могут быть слегка приоткрыты, воздух выходит из глубины горла через нос и рот одновременно. Это выдох удовольствия и наслаждения, выдох экстаза. Эта техника выполнения выдоха аналогична шипящему дыханию кобры в Удджайи-пранаяме. Вдох всегда выполняется только через нос.

Выход из асаны всегда должен быть медленным, с постоянным контролем тех участков тела, которые подверглись наибольшей растяжке. Если физическое тело выходит из асаны рывком - это значит, что вы перешли за пределы возможного для вас на сегодняшний день. При следующем повторении уберите элемент соревнования с самим собой. Не входите в асану столь глубоко. Уделите больше внимания и времени да снятие напряжений в физическом теле при входе в асану.

Как правило, последовательность движений при выходе из асаны - обратная входу. То есть начинать выход следует с последнего движения при принятии асаны и последовательно идти к первоначальному исходному положению. Вплоть до принятия исходного положения все движения должны быть под контролем сознания. Не следует расслаблять волю до полного выхода из асаны.

Если выполняется комплекс упражнений в стиле Виньясы, то физическое тело должно плавно и естественно выйти из одной позы и войти в другую. В этом случае конечное положение предыдущей асаны должно быть исходным для последующей или, по крайней мере, удобным для принятия исходного положения следующей позы.

Хотя вы знаете, для чего выполняете ту или иную позу, тем не менее не нужно ждать результатов и стремиться к финишу. Нужно наслаждаться дорогой, находясь здесь и сейчас.

После выполнения асан нужно выполнить необходимые или намеченные дыхательные упражнения, побыть в состоянии медитации или выполнить Шавасану.

В процессе выполнения асан не нужно устраивать соревнование с самим собой, не нужно воевать со своим телом и насиловать его. Излишнее напряжение препятствует правильному естественному току энергии. Пусть тело во время занятий будет, как вода, и движения тела - как в воде или космосе - мягкие, плавные, снизу живота или от почек, напоминающие грациозные движения змеи или тигра. Все тело должно быть расслаблено и подвижно. Все движения, какой бы частью тела они ни выполнялись, должны напоминать движение раскрывающегося цветка или растущего, тянущегося к Солнцу растения.

Представьте себе, что растение увеличивает свой рост или бутон раскрывается за счет того, что где-то внутри него зреет и движется жизненная сила, сок жизни. Лепестки цветка и почка весной раскрываются, как бы сдаваясь напору движущейся энергии. Точно так же мышцы и связки должны расслабляться, удлиняться и продвигаться вслед за энергией. Время на такое движение в физическом теле в разных случаях может быть разным. Скорость движения тоже разная. Главное - "поймать" ощущение движения внутри физического тела и не торопить события.

Если в начале практики нет ощущения движения энергии внутри физического тела, то можно использовать мысленный или волевой посыл и вести свой внутренний взгляд в нужном направлении. Со временем придет ощущение движения физического тела вслед за мыслью, а потом придет и ощущение движения энергетических потоков.

В свободное время, например в самолете или поезде, когда вы вынуждены сидеть какое-то время без дела, можно мысленно выполнять упражнения Йоги. Это позволит развить энергетическую чувствительность и повысить возможность концентрации, сосредоточения и медитации. Эту технику можно использовать и специально, не дожидаясь путешествия в самолете.

У начинающих глаза при выполнении упражнений могут быть открыты, но взгляд должен быть расфокусирован и направлен прямо перед собой. В динамической фазе упражнений свой внутренний взгляд нужно устремить в направлении движения физического тела. Мягким волевым посылом, на выдохе, расслабьте мышцы и связки, которые должны растянуться. Проверьте положение вашего тела и поправьте его, если нужно. То есть внутренний взгляд - это, по сути, волевое усилие по управлению своим телом, это инструмент вашего сознания.

Если у вас нет внутренней установки на выход в измененное состояние сознания, то, выполняя различные растяжки или любые другие упражнения, не нужно превышать предела своих возможностей. Часто мышцы интуитивно не хотят растягиваться, как бы боясь перегрузки и возможности порваться. Нужно чувствовать их и отпускать в данный момент настолько, насколько они готовы растянуться.

Ощущения комфорта, приятного растяжения, тепла, внутреннего движения и даже удовольствия указывают на правильное выполнение асаны. Если чувствуется напряжение, дрожь, сокращение мышц, боль или дискомфорт - значит, что-то не так. Или вы перешли границу своих возможностей, или есть серьезные нарушения в технике выполнения асаны.

И совсем не обязательно стараться во что бы то ни стало выполнить позу в идеальном варианте. Это часто ведет к ненужному напряжению и перекрытию энергетических каналов. Более важно позволить физическому телу расслабиться, растянуться и последовать вслед за энергетическим импульсом в том месте, где это нужно для выполнения асаны. Например, при выполнении упражнений с прогибом назад, как в позе верблюда, нужно сначала раскрыть и направить грудь вверх, плечи назад, а живот и копчик оставить на месте, не выводить их вперед раньше времени. Это позволит начать прогиб с верхних позвонков и снизить нагрузку на поясницу.

Многие асаны начинают работать уже в самом начале динамической фазы, когда принято устойчивое положение и максимально расслабленное физическое тело начинает понемногу продвигаться вслед за волевым, или энергетическим импульсом.

В каждой асане желательно вызвать где-то внутри себя ощущение раскрывающегося цветка, растущего растения или движения энергии. Возможно ощущение пустоты, или наоборот - наполненности физического тела. Даже при выполнении силовых упражнений, например, позы кузнечика или лодочки, нужно стараться удерживать асану скорее своей волей, чем силой мышц.

Если вы уловили ненужное напряжение в физическом теле, попробуйте продышать это место, посылая туда на выдохе энергию для расслабления. Мышцы и связки должны сдаваться под напором энергии, идущей изнутри, уступить ей дорогу и затем следовать вслед за ней. При этом нужно иметь в виду, что как вода в реках и ручьях, так и энергия в теле очень редко двигаются по идеальной прямой. Как вода обтекает препятствие на своем пути, так и энергия может идти у каждого человека чуть по-разному, в соответствии с особенностями строения тела, возрастом, старыми травмами.

Некоторые, даже начинающие студенты, видят и чувствуют энергетические потоки с первых занятий. Если кто-то не видит и даже не ощущает никакого движения в теле, то нужно направить мысль в нужном направлении и отследить состояние своего тела. Через некоторое время мысль направит поток энергии, и можно будет почувствовать тепло или нечто похожее на движение внутри физического тела.

Продолжительность одного занятия зависит от количества уже освоенных асан, наличия времени и цели занятий. Многие, замечали, что время останавливает свой бег, когда занимаешься Йогой. Кто знает? Может быть, как раз на это время мы и продлеваем свою жизнь? Поэтому, не жалейте его на Йогу. В начале занятии это может быть всего двадцать минут, а затем можно продлить удовольствие.

Опытные йогины выполняют каждую асану только один раз, но с более длительной задержкой в статической фазе. И если физическое тело в статической фазе может находиться почти без движения, то внутреннее энергетическое тело должно быть постоянно в работе. В начале занятий можно повторять упражнения но 2-3 раза более короткое время. При первом повторе уделяется больше внимания правильному исходному положению тела и технике выполнения на уровне физического тела. Затем нужно все больше и больше переходить на работу с тонким телом и направлять физическое тело вслед за мысленным посылом.

Проводя ежедневные занятия в начале практики, не следует доводить себя до усталости. Нужно полностью расслабиться после выполнения каждого упражнения. К выполнению следующего можно приступать после того, как успокоится дыхание и из тела уйдет напряжение. Со временем, когда тело будет более подготовлено, можно проводить занятия в таком темпе и с такой нагрузкой, чтобы тело разогрелось до пота. В некоторых школах, как, например, в Бикрам-йоге, занятия идут в зале с температурой воздуха до 45 градусов Цельсия и в таком темпе, что пот катится градом. Одежда становится мокрой - хоть выжимай. А ощущение такое, будто идет мощная очистка тела, сравнимая по эффективности с голоданием и сауной одновременно.

Для успешной работы и получения удовольствия и максимальной пользы нужно иметь в виду, что Йога для всех одна, но одновременно - своя, индивидуальная для каждого. Мы все одинаковые и разные одновременно. У большинства из пас две руки, две ноги и голова на плечах. Но прикреплены они к телу несколько по-разному. Очень мало людей с идеальным природным телосложением. У всех есть какие-то особенности, а у многих - последствия различных травм, в том числе и родовых. Более того, у каждого из нас левая сторона тела не совсем такая, как правая. Поэтому нужно постоянно отслеживать состояние и малейшее изменение в теле и корректировать выполнение асан" как это удобно и возможно сегодня.

В процессе выполнения асан или различных растяжек никогда не нужно торопиться, не нужно ждать конечного результата, ибо это бросает нас в будущее и отвлекает от настоящего. Мы перестаем осознавать, себя здесь и сейчас.

В практике асан и медитации, точно так же, как во время еды или занятий любовью, не должно быть стремления к финишу или конечному результату. Везде должно быть только "наслаждение дорогой".

Читая описания выполнения упражнений в следующем разделе, вы обратите внимание на то, что в одних случаях больше, а в других меньше описана работа с энергетическим телом. Нужно иметь в виду, что описывать словами работу внутреннего тела, направление движения энергии, ее интенсивность, взаимодействие с физическим телом, взаимный контакт партнеров довольно трудно. Трудно выразить дискретными символами, словами непрерывную реальность, ощущения, никогда не стоящие на месте, движение, изменение характера движения в каждый данный момент и множество факторов, воздействующих на процесс движения.

На следующей странице приведен набросок Виктора, как иллюстрация к выполнению его любимой позы собаки, а на странице 22 - позы с прогибом назад.

Виктор сказал, что для подробного и правильного описания выполнения только одного упражнения нужна целая книга, но и тогда любое описание с рисунками и схемами будет неполным. Практически невозможно описать особенности работы как с внутренним, так и с внешним физическим телом для людей с различной конституцией, степенью закрепощения мышц, с наличием тех или иных комплексов или разной степенью свободы.

Однажды под шум Средиземного моря Виктор провидчески обмолвился, что описывать технику выполнения йоговских упражнений не менее сложно, чем технику интимного танца влюбленных. Любое описание выполнения упражнений - это только схема и общие рекомендации. Как эта схема будет использована - часто зависит не только от того, кто ее предлагает, но и от того, кто ее применяет.

В то время у меня еще не было опыта спонтанного танца Тантры. Видимо это "висело в воздухе".
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Иллюстрация Виктора Ван Коотена к позе собаки.

В тех школах, где действительно занимаются саморазвитием и самосовершенствованием, где работают не только с телом, но с энергией и сознанием, мастера предупреждают: "Впереди энергии не иди!"

Нужно тонко чувствовать свое внутреннее состояние и не пропустить момент движения энергии" чтобы можно было следовать вместе с ней.

В практике Йоги нужно следовать и другому призыву древних учителей: "Идя вперед - иди назад!"

Это тогда, когда внутреннее тело или энергию направляешь в одну сторону, а физическое - в противоположную, чтобы максимально позволить растянуться физическому телу, открыть энергетические каналы и остаться в состоянии равновесия.

Мой первый наставник в Йоге Николай Владимирович Кузин напоминал нам, что если руками тянуть вверх молодой росток, то его можно и с корнем вырвать. Лучше заботливо наблюдать за его ростом, создавать необходимые условия, греть его своими руками и держать в голове идею о его благополучии и силе. Так и в Йоге. Безусловно, мы подразумеваем цель своего развития, по живем и наслаждаемся действием, процессом и ощущением, которое есть сейчас, в данный момент, не форсируем события, не торопим их.

Такая внутренняя установка даст возможность или создает условия полной концентрации внимания на данном моменте, способствует остановке внутреннего диалога, слиянию сознания, энергии и физического тела в одно и может вывести к медитации в движении или спонтанному выполнению асан, как это было у Бога Шивы.

В каждый данный момент нужно быть готовым к божественной благодати. Помнить о том, что в каждом из нас заложено божественное начало и нужно терпеливо работать, уметь ждать и не упустить момент его появления. Манифестация высшей божественной силы может быть разной. Это происходит довольно часто, и совсем не обязательно в форме подъема Кундалини. Проблема не в том, что Бог не с нами, что он забыл о нас, а в том, что нас нет сейчас, в данный момент.

Практика реальной восьми ступенчатой Аштанга-йоги с ее первыми двумя этическими ступенями ЯМЫ и НИЯМЫ не заканчивается после выполнения комплекса упражнений. Йога - это искусство жизни. А для лучшего самочувствия в ней, для улучшения своей кармы не нужно забывать о том, что Бог видит все наши поступки, слышит все слова и знает все мысли. К тому же, Бог наделил многих людей возможностью не только смотреть, но и видеть, даже с закрытыми глазами. Таких людей довольно много среди последователей Йоги. Поэтому в среде Йоги можно быть открытым, свободным, не скрывать свою истинную природу, не играть не свойственную тебе роль. Следующий шаг вперед в своем развитии можно сделать только с того места, где ты сейчас реально находишься, иначе будешь шагать из пустоты в пустоту.

Особенности работы с партнером

Работая в паре, нужно постоянно касаться друг друга. Это предполагает взаимное доверие, открытость и даже любовь друг к другу. Через касание партнеры не только помогают друг другу в растяжках, но и постоянно обмениваются энергией. Как правило, касание сближает партнеров и вызывает положительные эмоции.

Чтобы доставить партнеру "удовольствие от соприкосновения" нужно каждый раз дотрагиваться до него, как до драгоценного сосуда" как до олицетворения божества, как до своей любимой или любимого. Выполнять растяжки желательно так осторожно, как это делают для ребенка, опасаясь травмировать еще не окрепшее тело и не причинить ему боль. Впоследствии, когда возникнет хороший контакт друг с другом и появится опыт, можно приложить и большее усилие, согласовав его с партнером. В Йоге с партнером, точно так же, как при выполнении массажа, нужно постоянно отслеживать реакцию партнера на прилагаемое усилие.

Прежде чем дотронуться до партнера, выполнить захват или наложение рук, желательно, чтобы возник энергетический контакт. Нужно, чтобы партнеры почувствовали друг друга еще до физического соприкосновения. Хорошо помогает развить, такую чувствительность массаж плеч партнера с закрытыми глазами.

Встаньте лицом к лицу с партнером на расстоянии чуть меньше вытянутой руки. Посмотрите на партнера, стараясь запечатлеть его в своей памяти. Закройте глаза и попробуйте визуализировать или почувствовать партнера с закрытыми глазами. Затем попытайтесь подвести свою ладонь к плечу партнера так, чтобы вначале почувствовать его тепло, его энергию или ауру. Затем коснитесь партнера всего одной точкой своей ладони. Т. к. вы не уверены, в какой момент будет касание, - будьте готовы к нему в каждый данный момент. В этом случае касание будет нежным и мягким.

Когда возникнет первый, едва уловимый контакт, когда вы почувствуете плечо партнера, мягко коснитесь его всей ладонью. Так же осторожно положите вторую руку на другое плечо партнера. Мягко поверните его спиной к себе или сами зайдите ему за спину. Удерживайте образ партнера своим внутренним зрением. Переместите ладони на трапециевидные мышцы. Почувствуйте их и представьте, что они как бы плавятся, расслабляясь под вашими ладонями. Мягко, предварительно мысленно проникая вглубь мышц партнера, сожмите их всей ладонью. Помассируйте воротниковую зону и плечи партнера.

То же самое можно выполнить, предварительно коснувшись щеки партнера. Можно выполнить и взаимное касание с закрытыми глазами одновременно.

Во время массажа отслеживайте реакцию партнера. Если чувствуете, что его мышцы расслабляются, он вам доверяет и делает внутреннее движение навстречу, отдавая свое тело, - значит, все в порядке. Если под вашей ладонью чувствуется напряжение, значит, касание было недостаточно мягким.

Сравните свои ощущения между обычным касанием и касанием с закрытыми глазами. Сохраните это ощущение в своей памяти.

Каждый раз, прежде чем выполнить непосредственное нажатие или растяжку, сделайте это мысленно. Используйте тот же принцип, что и в работе со своим внутренним телом. Вначале мысль, или мягкий волевой посыл. За мыслью должна идти энергия. За энергией - мягкое движение на уровне физического тела.

Когда вы помогаете партнеру выполнить упражнение, кроме вашего партнера в данный момент для вас больше ничто не должно существовать. Полностью сконцентрируйте внимание на партнере и на процессе выполнения асаны.

Ассистент или помощник как бы намечает направление движений партнера и практически помогает ему выполнить асану правильно и войти в нее глубже. У партнера в этом случае появляется больше возможностей отпустить мышцы своего физического тела и работать с внутренним.

В процессе выполнения различных асан и растяжек задача партнера не растянуть максимально мышцы и связки, а максимально расслабить их, позволить им вытянуться.

Расслаблять мышцы необходимо на выдохе, отслеживая их состояние и как бы отдавая их ассистенту, если ассистент прилагает слишком большое усилие, то можно попросить его ослабить нажим или растяжение.

Ассистент должен чувствовать состояние и возможности партнера. Мягко выполнять захваты, мягко и осторожно начинать движение, пытаясь уловить предел возможностей партнера. Остановиться, сдерживая прилагаемое усилие, если остановилось движение партнера. Нужно дать партнеру время и возможность отпустить физическое тело и расслабить растягиваемые мышцы. Если ассистент чувствует, что тело или мышцы партнера вытягиваются, то можно продолжить движение, чуть увеличивая усилие.

Очень хорошо действует следующий прием. Ассистент смотрит на растягиваемую мышцу или участок тела и как бы желает, чтобы они растянулись. Не обязательно смотреть открытыми глазами. Можно направить на нужный участок свой внутренний взгляд.

Чтобы быть хорошим помощником, нужно находиться в состоянии единения с партнером, чувствовать так, как чувствует он, и улавливать малейшие движения его не только физического, но и энергетического тела.

Ассистент во время выполнения упражнения сам должен быть максимально расслаблен. Нужно пользоваться собственным весом, а не усилием мышц, когда это возможно. Например, при растяжке мышц плеч (рис. 6.12) или прогибе позвоночника назад (рис. 6.32) ассистент не должен сгибать руки в локтях. Они должны быть расслаблены и выпрямлены. Растяжка или удерживание идут за счет отклонения тела ассистента назад.

Когда асаны Йоги выполняются в традиционном варианте индивидуально, то часто бывает трудно определить, насколько правильно идет выполнение позы. Работая вместе, можно негромко разговаривать друг с другом, взаимно корректируя и помогая при выполнении упражнений. А после выполнения упражнения можно поделиться друг с другом своими ощущениями и полученным опытом. Часто на наших занятиях это выражается не только словами, но и возгласами восторга и удовольствия.

В некоторых упражнениях нет ярко выраженной роли партнера и ассистента. Два человека могут выполнять, одно и то же упражнение симметрично, как, например, в позе дерева или верблюда. В этом случае более опытный партнер может взять на себя роль ведущего и тихо подсказывать другому направление или очередность движений.

Если партнеры хорошо знают и чувствуют друг друга, то разговаривать совсем не обязательно. Выполнение упражнений в молчании помогает глубже настроиться друг на друга и почувствовать как свое, так и общее энергетическое тело. Более того, иногда разговор даже мешает и может вывести партнеров из уже возникшего энергетического контакта.

Общий принцип индивидуальной практики: поза-контрпоза - должен соблюдаться и при работе в паре. Это нужно учитывать при составлении своих ежедневных комплексов упражнений. И конечно, после наклонов вперед необходимо прогнуть позвоночник назад, а после мощного прогиба назад растянуть ею в позе "вытянутою ребенка". Если позы выполняются с поворотами или с неравномерной нагрузкой на левую и правую стороны, то их нужно выполнить в обе стороны.

Если даже при описании конкретных упражнений не указано, что нужно повторить позу, поменявшись ролями с партнером, то все равно это нужно делать, кроме случаев симметричных поз, когда оба партнера выполняют одни и те же движения.

Если партнеры не выполняют xaгacaнy (рис. 6.3) после каждого упражнения, то они могут свою благодарность и одобрение выразить взглядом, жестом или словом. Всегда, когда появился внутренний порыв, нужно обнять друг друга и выполнить эту прекрасную позу. Хагасану можно выполнять при встрече и расставании, в начале и в конце занятий, и не обязательно со своим партнером, но и с другими членами группы.

В некоторых упражнениях нужно посылать энергию одновременно или последовательно в двух противоположных направлениях так, чтобы физическое тело распускалось, растягивалось или удлинялось также в двух направлениях. Так, лежа на спине ассистента (рис. 6.94), нужно из средней точки позвоночника одновременно послать импульс на расслабление к тазу и шее. А в позе собаки (рис 6.57.6.64) нужно отдать ассистенту таз, а импульсом из живота продвинуть свое внутреннее энергетическое тело вперед.

Иногда бывает так, что ассистент вытягивает физическое тело партнера в одном направлении, а партнер направляет свое внутреннее тело в противоположном. В этом случае можно растягивать физическое тело в двух на правлениях, что хорошо открывает энергетические каналы.

Иногда сила тяжести играет роль противовеса или партера, удерживая какую-то часть тела на месте и позволяя другой части тела вытянуться или продвинуться вслед за энергией. Ассистент может помочь расслабить нужные мышцы, удержать физическое тело на месте, чтобы дать возможность продвинуться в противоположном направлении энергетическому телу партнера. Он может помочь продвинуть или растянуть физическое тело партнера вслед за энергетическим.

Прежде чем приложить физическое усилие, ассистент должен представить себе, что он собирается делать. Просто ли удерживать физическое тело, играя роль противовеса или силы тяжести, растягивать ли какие-нибудь мышцы или помочь продвинуть энергетическое тело в нужном направлении. При таком представлении ассистенту будет легче самому использовать для помощи свое энергетическое тело и меньше применять физическую силу.

Прекрасно, если ассистент знает, как должно работать внутреннее тело, откуда и куда нужно направить энергию или как помочь партнеру почувствовать физическое тело пустым или расслабленным. В этом случае ассистент может помочь партнеру словами или слегка дотронуться пальцами рук или ладонью до того места, куда нужно направить энергию. В любом случае, нужно знать, для чего выполняется та или иная поза, то или иное движение, чтобы можно было правильно помочь партнеру.

При любом физическом контакте - ладонями, коленями или стопами ног, партнерам нужно быть и в постоянном энергетическом контакте. Если нет уверенности в достаточности энергетического взаимодействия, можно договариваться друг с другом словами о прилагаемом усилии, направлении и времени воздействия. Ассистенту так же, как и партнеру, нужно как можно меньше использовать свое физическое тело, мышечную силу, отдавая приоритет внутреннему телу своей энергии. Для этого нужно постоянно чувствовать баланс или центр тяжести как у себя, так и у партнера, быть единым с ним. Например, при подъеме партнера из позы мостика, нужно поднимать его не столько руками, сколько своим животом (рис. 6.46).

Помогая, нужно следить за тем, чтобы партнер оставался в состоянии равновесия, то есть прилагать такое усилие, чтобы ему не нужно было напрягать мышцы для сохранения равновесия.

Если это новое для вас упражнение, то будет лучше, если роль ассистент возьмет на себя более опытный партнер. В то же время более опытный может подсказать помощнику, как нужно правильно оказывать помощь. Очень полезно обменяться впечатлениями и ощущениями после выполнения асаны или комплекса асан. Это поможет приблизиться к пониманию сути того, что происходит с вами при выполнении упражнений.

При работе с партером в Йоге используется тот же принцип, что и в боевых искусствах Востока. Только лам эти знания используются для того, чтобы вывести противника из состояния равновесия и повергнуть его на землю, а в Йоге -для того, чтобы помочь пробудить внутренние энергетические потоки, дать почувствовать их партнеру, оставляя его физическое тело в позе в равновесном и стабильном состоянии.

В меру своих возможностей я старался описать в этой книге, как использовать внутреннее энергетическое тело при выполнении парных упражнений. Вместе с тем, некоторые упражнения описаны чисто на физическом уровне для легкой растяжки мышц и связок. Ряд упражнений приведен для энергетической подпитки и обмена энергией, а некоторые даны просто для удовольствия. Если описано выполнение нескольких вариантов одной и той же позы, то принципы работы с внутренним телом, описанные в одном варианте, можно использовать и при выполнении других.

Все это вместе желательно освоить перед тем, как переходить к медитации в движении и спонтанному танцу Шивы и Шакти.

В отсутствие партнера его можно вообразить. Так, можно использовать стенку в качестве партнера для выполнения стойки на руках или локтях. Для растяжки плеч, мышц ног и связок таза можно использовать пояс. Мешочки с песком, мелкой галькой или крупной солью можно использовать для раскрытия таза в позе бабочки и растяжки мышц поясницы при наклоне вперед. Подходящую опору можно использовать как для растяжек, так и для поддержания равновесия. В главе 8 эти приемы описаны более подробно.

В конце книга приведены комплексы упражнений для повседневной практики в обычном состоянии сознания. Начинающие могут руководствоваться ими. Однако со временем, когда появится некоторый опыт, нужно больше прислушиваться к своему телу и выполнять те упражнения, которые нужны вам сейчас. Если при описании упражнений приведено несколько вариантов, начинайте с более простых, как бы примериваясь к ним.

Работа в паре ведет к гармонии мужского и женского начала, Шивы и Шакти, Инь и Ян, насыщает тело энергией и жизненной силой.

Йога с партнером включает работу с внутренним энергетическим телом, асаны, мягкие растяжки, медитацию в движении и массаж.

Практика Йоги с партнером

• позволяет решать эмоциональные и психологические проблемы, снимает стресс, развивает чувственность, готовит дорогу Кундалини и дает ощущение свободы;

• дает возможность быть здесь и сейчас, чувствовать радость самовыражения, общения и взаимопомощи;

• равномерно активизирует нижние и верхние энергетические центры;

• развивает внутреннее энергетическое тело, открывает сердечный центр и ускоряет духовный рост;

• мягко и эффективно растягивает внешнее, физическое тело;

• позволяет удерживать асаны дольше и выполнять их глубже;

• развивает мастерство преподавания Йоги.

Апогеем практики Йоги с партнером является сдача себя Духу Святому и спонтанное выполнение асан в измененном состоянии сознания, совместная медитация в движении.





Глава 6

Техника выполнения упражнений Йоги с партнером




Любая форма бесполезна там, где отсутствует Дух.

Свами Шри Юктешвар



Совместная аура (рис. 6.1 а, б)

Эта медитация может выполняться партнерами перед занятиями для лучшей настройки друг на друга, для совместной энергетической подпитки, подъема энергии из нижних центров и укрепления теплых дружественных отношений с партнером.

Сядьте так, чтобы ваша спина полностью соприкасалась со спиной партнера. Можно сидеть в ваджрасане или в любой позе со скрещенными ногами. Глаза закрыты. Чтобы было удобно (и без напряжения) удерживать спину прямо, можно использовать подставку или подушечку. Голова не обязательно должна быть в контакте с головой партнера. Положение должно быть комфортным, с максимальным соприкосновением. Можно сесть и лицом к лицу, соприкасаясь коленями или руками (рис.6.1).

Направьте внимание на свое дыхание. Почувствуйте движение живота и ребер, почувствуйте дыхание партнера, настройтесь на него, вообразите, что у вас одно тело и одно дыхание, почувствуйте некую общность на энергетическом уровне. Почувствуйте пространство вокруг себя.

Представьте себе вашу совместную ауру, вообразите, что она расширяется и сжимается, как бы пульсируя с вашим дыханием. Можно представить себе и неподвижную ауру светло-желтого или зеленоватого цвета, если вы хотите более тесного сердечного контакта.

Откройтесь божественному космическому потоку, впустите его в себя, купайтесь в нем, впитывайте всем своим существом совместно с партнеров, идите вслед за ним, не боясь отступить от заранее намеченной последовательности медитации.
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а) Рис. 6.1. Совместная Аура.
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б) Рис. 6.1. Совместная Аура.

Один из партнеров может быть ведущим и тихим голосом давать установку на следующий шаг.

Откройте ворота своей фантазии, улавливайте появляющиеся внутренние движения и ощущения, идите вслед за ними, все время помня о своей божественной природе.

Можно представить себе очищающий светлый поток энергии, проходящий по позвоночнику или по центральному энергетическому каналу - Сушумне. Представьте себе, как этот светлый поток постепенно вытесняет из вашего позвоночника и позвоночника партнера все темное, негативное и наполняет их светлой, здоровой энергией. Можно посылать поток энергии по общему кругу с партнером, пропуская его через чакры. Для этого сосредоточьтесь на Муладхаре и Анахате одновременно.

Вообразите, что поток, красный, как пламя костра, поднимается по вашей спине до Анахаты на вдохе, а на выдохе зеленоватый поток из центра груди переходит в сердечный центр партнера. Ваш партнер, принимая на вдохе зеленоватый поток в районе Анахаты, направляет его с выдохом (уже красного цвета) через свою Муладхару в Муладхару партнера. В следующий раз можно поменять направление движения потока.

Сидя спиной друг к другу, можно выполнить специальное упражнение для активизации энергии в нижних энергетических центрах и подъема ее вверх. Для этого почувствуйте контакт в районе копчика и подышите через него в партнера, представляя как оранжево-красный теплый поток переходит друг в друга и что вы находитесь с ним в энергетическом единстве. Затем на вдохе поднимите эту энергию до Анахаты в центр груди на уровне сердца и продышите свой сердечный центр и сердечный центр партнера зеленым цветом. Если даже у вас нет внутреннего восприятия цвета, вы увидите, что мягкое возбуждение в нижних центрах исчезло, а сердце наполнилось радостью и готово раскрыться навстречу друг другу.

Можно продолжать просто дышать через сердечный центр вместе с партнером, ощущая, как и раньше, единство друг с другом. Если есть достаточная практика в концентрации и сосредоточении, то можно на вдохе поднимать энергию по "общему" позвоночнику от Муладхары до Анахаты и на выдохе посылать ее по передней поверхности тела вниз, в живот. Движение энергии будет идти по эллипсу. Энергия будет возвращаться к своему источнику - месту нахождения Кундалини, наполняя все тело жизненной силой, трепетной радостью и восторгом. Одновременно сама энергия, проходя через сердечный центр, будет облагораживаться и одухотворяться.

Если вы не видите ауру и не чувствуете энергетические потоки во время медитации, то можно представлять себе все это мысленно. Можно работать по заранее намеченной программе, но лучше идти вслед за энергией или ощущениями, появляющимися в процессе медитации, обязательно контролируя их и направляя избыток энергии из нижних центров вверх.

Перед выходом из медитации пошлите мысленно слова благодарности Высшей силе за помощь и энергетическую подпитку, откройте глаза, посмотрите друг на друга. Обратите внимание, насколько мягче и нежнее стал взгляд, насколько проще и легче стало смотреть в глаза друг другу. Не торопитесь, посмотрите подольше, не мигая, глаза в глаза.

Если появилось желание, протяните руки навстречу друг другу. Мягко соедините ладони, снова закройте глаза и проведите еще раз энергию по кругу. На выдохе отдавайте энергию из своей правой руки партнеру, а на вдохе принимайте ее через свою левую руку.

Закончив упражнение, можно обменяться впечатлениями и ощущениями или просто посидеть немного с закрытыми глазами, не прерывая контакта руками.

Такие медитации и работа с энергетическими потоками позволят научиться поднимать энергию из нижних центров в верхние, очищать и облагораживать ее, открывать свое сердце для любви и радости самоотдачи.

Практикуя эти техники, будет легче воспринять древнюю мудрость Востока о возвращении энергии к ее источнику, познать тайну круга и мягко подойти к практике Тантры, открывая свое сознание и тело божественной энергии.

Медитация на совместной ауре и работа с энергетическими центрами в паре помогут решить, если нужно, психологические и энергетические проблемы совместимости, мягко и нежно открыть свое сердце, впустить партнера в свое поле, развить чувство любви друг к другу.
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Рис. 6.2. Хагасана.

Хагасана[1] (поза благодарности) (рис.6.2)

Это замечательная поза, которая очень нравится занимающимся. Она может выполняться при встрече, перед началом совместных занятий, при прощании, перед уходом с занятий, тогда, когда человек просто хочет выразить признательность другому и передать часть своего сердечного тепла товарищу или подруге.

Без напряжения, как бы вслед за естественным порывом благодарности партнеру за помощь, подойдите друг к другу. Сосредоточьте свое внимание на Анахате, в центре груди на уровне физического сердца, обнимите друг друга, положив руки на лопатки, мягко соприкасаясь с партнером всем телом. Чуть прижмите партнера к себе, отдавая ему свое сердечное тепло и энергию своего тела. Затем вместе сделайте выдох. Сосредоточившись на макушке головы, сделайте вдох с одновременным набором космической энергии. С выдохом проведите ладонями рук вниз по спине партнера до талии, снимая с него все негативное, его проблемы и, возможно, болезни. Сбросьте эту отрицательную энергию через стороны вниз, представляя, как все это слетает с копчиков ваших пальцев вниз и сгорает, как бенгальские огни, одной вспышкой.

Упражнение снимает напряжение, подпитывает друг друга энергией, дает ощущение радости, восторга от дружеского соприкосновения и возможности помогать друг другу.

Поза дерева (рис. 6.3)
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Рис. 6.3. Поза дерева.

Встаньте боком другу к другу на расстоянии плеч. Стопы поставьте параллельно. Поднимите внутренние (ближайшие к партеру) руки вверх и соедините ладони или выполните пальцевой замок для более надежного удерживания друг друга в состоянии равновесия. Поднимите свободной рукой стопу внешней ноги вверх и поместите ее на бедре параллельно внутренней ноге, повыше к паху, пальцами вниз. Мягко соедините ладони внешних рук пальцами вверх. Не наклоняйтесь вперед и старайтесь не опираться друг на друга. Сохраняйте равновесие и представляйте себя растущим молодым деревом с устремленной вверх вершиной. Позвоночник удерживайте прямым. Раскройте грудь, копчик опустите, раскройте таз. Оба тела должны находиться, по возможности, в одной плоскости. Расфокусируйте взгляд и направьте его в одну точку перед собой. Удерживайте позу, постоянно направляя энергетический импульс от живота вверх. Позволяйте позвоночнику немного вытянуться. Макушку головы и пальцы внешних рук тоже направляйте вверх.

Повторите с другой стороны.

Упражнение лучше выполнять с партнером одинакового роста, иначе трудно будет удерживать позвоночник прямым. Если партнеры разного роста, то не обязательно удерживать касание ладонями строго ладонь в ладонь. У более низкого партнера ладонь может быть ниже.

Поза развивает чувство равновесия и контакта с партнером.

Поза скручивания (рис 6.4-6.6)
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Рис. 6.4. Поза скручивания. Вариант 1.

Вариант 1 (рис. 6.4). Встаньте правым боком к стене. Сделайте правой ногой шаг вперед. Поверяйтесь лицом к стене. Положите ладони рук на стену на высоте плеч. Локти немного согнуты, пальцы рук направлены в стороны, стопы ног параллельны стене и стоят на одной линии. Удерживая таз на месте, направьте внимание на живот и расслабьте мышцы спины.

Ассистент, стоя за спиной, накладывает руки на корпус партнера на высоте пупка. Слегка касаясь тела или одежды, ассистент поворачивает свои руки по часовой стрелке, как бы помогая партнеру почувствовать движение внутреннего тела в нужном месте и в нужную сторону.

Партнер разворачивает свое внутреннее тело слева направо и отслеживает, как позвоночник скручивается по спирали вправо по часовой стрелке вслед за движением рук ассистента. Закручивающее движение начинается внизу позвоночника и поднимается вверх. Только когда скручивающее движение достигнет верхних позвонков, разверните и плечи вправо. Все это на выдохе. Выдох всегда помогает расслабить физическое тело и послать энергию в нужном направлении.
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Рис. 6.5. Поза скручивания. Вариант 2.

Ассистент визуализирует или представляет себе закручивающийся позвоночник партнера и расслабленные, не мешающие движению мышцы спины. Движения рук ассистента идут немного впереди движения партнера.

Эти движения ассистент и партнер повторяют несколько раз, чтобы дать возможность партнеру почувствовать движение внутреннего тела. В конце упражнения партнер может развернуть плечи вправо и немного помочь себе руками, используя опору на стенку.

Вариант 2 (рис. 6.5). Встаньте боком друг к другу, лицом в одну сторону, на расстоянии стопы, возьмитесь за руки и сделайте шаг вперед внутренней ногой. Вместе сделайте вдох через макушку головы. Точно так же, как в первом варианте, начиная от живота, разверните корпус лицом друг к другу. Поднимите руки до уровня плеч и соедините ладони. Руки чуть согните в локтях для большего расслабления. Остановитесь на мгновение и затем продолжайте скручивающее движение. Отслеживайте, как ваш позвоночник скручивается по спирали вправо, по часовой стрелке, позвонок за позвонком снизу вверх.

Если скручивание идет успению, то поза несколько видоизменяется.
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Рис. 6.6. Поза скручивания. Вариант 3.

Ассистент касается своим бедром бедра партнера для большей устойчивости и помогает партнеру, разворачивая его максимально, руками. Скручивание должно проходить медленно, так, чтобы дать время партнеру выполнить движение внутренним телом и расслабить спину. Ассистент в это время может воображать, как идет закручивание энергетического тела партнера и как за ним следует физическое. Позвоночник партнера должен быть прямым и вертикальным. Задача ассистента подсказать и поправить партнера. Партнеру при выполнении упражнения нужно не только скручивать позвоночник, но и направлять энергию по нему вверх. Грудь должна быть развернута, макушка головы направлена вверх.

Поменяйтесь ролями, не меняя положение ног. Затем повернитесь через левое плечо кругом и выполните скручивание в другую сторону.

Вариант 3 (рис. 6.6). Примите положение лежа на спине. Разведите руки в стороны на уровне плеч. Согните левую ногу в колене и поставьте стопу на правое колено. Немного поверните таз влево и вверх, оставляя позвоночник прямым. Поверните голову влево. Расслабьтесь и отдайте свое тело ассистенту. Позвольте левому колену опуститься направо на пол.

Ассистент, стоя на коленях справа от партнера, левой рукой удерживает его левое плечо на полу, а правой мягко придавливает левое колено к полу.

Партнер с выдохом расслабляет мышцы спины и таза, позволяя позвоночнику скрутиться по спирали.

Позвоночник должен оставаться прямым во время скручивания. Левое плечо партнера удерживается все время на полу. Голова повернута влево.

Выполните в другую сторону и поменяйтесь ролями.

Практика матсиендрасаны (поза скручивания позвоночника) очень трудна, если ее выполняют в одиночестве, да еще в классическом варианте йогина Матсиендры. Даже у многих опытных йогинов позвоночник искривлен в процессе выполнения асаны. Кроме того, очень трудно принять правильно даже исходное положение для выполнения асаны. Практика работы вдвоем даст не меньший терапевтический эффект и позволяет скрутить позвоночник правильно на большую глубину, удерживая его вертикально, и получить при этом удовольствие.
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Рис. 6.7. Поза стула. Вариант 1.

Поза стула (рис 6.7, 6.8)

Вариант 1 (рис. 6.7). Встаньте лицом друг к другу на расстоянии вытянутых рук обоих партнеров. Стоны держите параллельно на ширине стоны или плеч. Поддерживая друг друга за руки, сгибая ноги в коленях, медленно опускайте кончик и таз вниз, как бы садясь на воображаемый стул. Спину старайтесь держать прямо. Таз опускайте вниз, а макушку головы мысленно направляйте вверх. Руки держите в растяжке, а спину удерживайте прямой. Постоянно опускайте кончик вниз и направляйте его чуть вперед. Не разводите колени и не отрывайте пятки от пола. Продолжайте медленно садиться, как садится Солнце на закате, пока таз полностью не опустится вниз. Энергию от живота во время приседания направляйте вверх, представляя, что она вас поддерживает и не дает телу быстро опуститься вниз. Отдохните несколько секунд в нижнем положении и медленно, как поднимается Солнце, начинайте вставать, стараясь удержать спину вертикально.

Дыхание произвольное.
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Рис. 6.8. Поза стула. Вариант 2.

После выхода из асаны расслабьтесь на несколько секунд, сделайте движения телом, какие вам хочется, и повторите упражнение, но уже не удерживайте крепко за руки друг друга, а только слегка касайтесь пальчиками, чтобы был энергетический контакт. Опускайтесь и поднимайтесь так же медленно, стараясь удержать спину вертикально, а колени параллельно друг другу.

Один из партнеров может выполнять это упражнение, касаясь спиной стены. Это позволит держать спину прямой, копчик опущенным вниз и больше использовать внутреннее тело как для приседания, так и для подъема.

Если трудно выполнить это упражнение вдвоем, то ассистент, не приседая сам, может помочь партнеру, использующему стенку.

Вариант 2 (рис. 6.8). Встаньте на носочки, пятки поднимите и разведите немного в стороны, колени соедините и выполните точно такое же приседание и подъем, как в первом варианте. В конце приседания продвиньте колени чуть вперед и вниз так, чтобы можно было опустить ягодицы на пятки.

Эти упражнения хорошо укрепляют связки коленей и развивают чувство равновесия.

Растяжка плечевого пояса (рис 6.9 - 6.10)

Вариант 1 (рис. 6.9). Ассистент встает за спиной у партнера, мягко кладет руки ему на плечи так, чтобы большой палец касался верхней крайней точки лопатки, а мизинец - внешней крайней точки плеча.

Партнер в это время должен расслабиться и опустить плечи, сфокусировать внимание на верхней части груди и направить энергию по ходу разворота плеч в стороны и чуть назад от середины груди.

Ассистент немного придавливает большими пальцами лопатки партнера внутрь, а мизинцами чуть разводит плечи в стороны и назад.

Партнер с удивлением и радостью отслеживает, как его плечи сами разворачиваются, чуть опускаются вниз, грудь и макушка головы поднимаются вверх, а губы расплываются в улыбке восторга и удивления.

Вариант 2 (рис. 6.10). Партнер садится на пол с прямыми ногами и спиной, как в дандасане, заводит руки за затылок и соединяет пальцы в замок.

Ассистент коленями упирается в спину партнера в районе лопаток и кладет ладони на локти партнера. Удерживая спину партнера коленями в вертикальном положении, ассистент руками плавно разводит локти партнера назад и немного вниз. Партнер на выдохе разрешает подняться и раскрыться грудной клетке, отпускает плечи и разрешает им уйти в стороны, назад и чуть вниз. Если партнер слишком большой, ассистент может упереться ему между лопаток одним коленом и выполнить те же действия.
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Рис. 6.9. Растяжка плечевого пояса. Вариант 1.
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Рис. 6.10. Растяжка плечевого пояса. Вариант 2.
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Рис. 6.11. Растяжка плечевого пояса. Вариант 3.

На рис. 6.10 и далее пунктирными стрелками показало движение внутреннего энергетического тела в ответ на расслабление или растяжение.

Вариант 3 (рис. 6.11). В зависимости от роста, партнер может сидеть в ваджрасане (на пятках) или, как во втором варианте, - в дандасане.

Ассистент кладет ладони большим пальцем вперед на спину партнера у нижних ребер, колени на лопатки, своими локтями упирается в локти партнера. Удерживая коленями спину партнера прямо, ладонями вытягивает ее вверх, а своими локтями разводит локти партнера в стороны. Ладони ассистента могут немного скользить вверх, как бы в поисках оптимального положения.

Партер следует своим внутренним телом за движениями ассистента, позволяя раскрыться и подняться вверх груди, вытянуться позвоночнику и развернуться плечам, как в предыдущем варианте.

Вариант 4 (рис. 6.12). Партнер садится в дандасану и заводит руки за спину, "отдавая" их ассистенту.

Ассистент садится за спиной так, чтобы после упора стопами ног в середину спины, в районе лопаток партнера, его ноги были свободно согнуты в коленях. Захватив запястья партнера, ассистент ногами слегка выталкивает спину и грудь партнера вперед и вверх и плавно вытягивает его руки на себя. 

Партнер следует за движениями ассистента, раскрывает и поднимает грудь" направляет макушку головы вверх и постоянно расслабляет мышцы плеч, как бы отдавая руки товарищу.
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Рис 6.12. Растяжка плечевого пояса. Вариант 4.
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Рис. 6.13. Растяжка плечевого пояса. Вариант 5.

Вариант 5 (поза прямоугольника) (рис.6.13). Встаньте лицом друг к другу и положите ладони на плечи партнера. Держите стопы параллельно. Расстояние между партнерами должно быть удобным, в зависимости от их роста, и таким, чтобы можно было вертикально держать ноги, прогибаясь в плечах как можно ниже.

Начинайте движение внутренним телом от живота. Направляйте копчик назад и вверх и удерживайте спину прямой. Позволяйте своему корпусу опускаться вниз, чуть прижимая плечи партнера руками. Удерживайте спину и ноги прямыми, постоянно выталкивая кончик назад и вверх, как в позе собаки. При этом расслабьте мышцы ног с тыльной стороны и позвольте им растянуться. Вытягивайте от живота грудь вперед и помогайте партнеру опустить плечи вниз. При хорошей гибкости плечи могут быть ниже кончика, но спина при этом должна оставаться прямой или даже прогнуться вниз в верхней части. Третий партнер может прижать ладонями рук ваши плечи вниз.
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Рис. 6.14. Растяжка плечевого пояса. Вариант 6 (поза дыбы).
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Рис 6.15. Растяжка плечевого пояса. Вариант б (поза дыбы).

Это упражнение позволяет растянуть не только мышцы плеч, но и всю тыльную поверхность тела от пяток до головы.

Вариант 6 (поза дыбы), (рис.6.14, 6.15). Возьмите ладони в замок за спиной. Разверните плечи назад, подайте грудь немного вверх, а таз назад. Позвольте лопаткам быть максимально близко друг к другу. Удерживая корпус прямо и не опуская головы, начинайте плавно поднимать прямые руки за спиной вверх, отпуская напряжение в плечах.

Ассистент помогает движению, подхватив запястья партнера снизу (рис. 6.14). Когда руки партнера поднялись почти до уровня плеч, ассистент приседает, удерживая руки за запястья снизу, входит между рук партнера так, чтобы его запястья оказались на плечах, и кладет свои ладони на плечи партера. Понемногу, выпрямляя ноги в коленях, ассистент своим корпусом поднимает руки партнера и одновременно ладонями расслабляет его плечи (рис. 6.15).

Руки должны подниматься с такой скоростью, чтобы партер успевал расслабить плечи по мере движения рук вверх. Для того чтобы своими ладонями помочь расслабиться партнеру, достаточно положить ему руки на плечи и пожелать ему отпустить мышцы плеч. Можно сказать об этом партнеру словами, напомнив, что лопатки должны быть сведены поближе друг к другу, что голову во время упражнения опускать вниз не нужно, а грудь постоянно должна быть развернута.

Переговариваясь друг с другом, нужно поймать момент начала боли и на время прекратить подъем, давая возможность партеру отдохнуть и еще раз расслабить мышцы. Партнер постоянно отслеживает состояние своего тела, расслабляя его, а ассистент, как бы пихая партнеру в плечи, помогает ему расслабить их своей волей.

Для выхода из асаны по сигналу партнера ассистент медленно приседает вниз, положив свои ладони на запястья партнера сзади. Освобождает голову от рук партнера и медленно опускает их вниз.

После такой растяжки партнер может выполнить круговые движения плечами, а ассистент может помассировать ему мышцы плеч. Если ассистент ниже своего партнера ростом или у последнего очень хорошая растяжка, то можно встать на скамеечку, а на последнем этапе поднять руки партнера вверх над своей головой за запястья.

Вариант 7 (рис.6.16,6.17). В исходном положении стоя партер соединяет пальцы в замок за спиной как можно выше. Импульсом от живота расправляет и немного поднимает грудь, соединяет лопатки вместе, поднимает руки за спиной вверх и с прямой спиной выполняет наклон вперед. Для этого нужно из живота немного вырасти вверх и начать укладывать свой живот на бедра, одновременно поднимая кончик вверх.

Ассистент, стоя впереди, мягко берет сомкнутые в замок кисти партнера и помогает ему завести руки дальше за голову и опустить их вниз к полу (рис. 6.16).

Скорость движения рук партнера должна быть такова, чтобы он успевал расслабить связки плеч. Нужно задержать руки партера на некоторое время в нижней точке, а затем помочь ему поднять их вверх.

После выхода из асаны ассистент выполняет расслабляющий массаж плеч партнера.
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Рис. 6.16. Растяжка плечевого пояса. Вариант 7.
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Рис. 6.17. Растяжка плечевого пояса. Вариант 8.

Это упражнение можно выполнять стоя спиной к стене на расстоянии стопы. В этом случае партнер может зацепиться ягодицами за стену. Это поможет ему больше растянуть мышцы ног (рис. 6.17).
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Рис 6.18. Растяжка плечевого пояса. Вариант 7.
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Рис. 6.19. Растяжка плечевого пояса. Вариант 6.

Вариант 8 (рис. 6.18, 6.19). Партнер выполняет йога-мудру, сидя в ваджрасане или в позе лотосы (если может), и поднимает скрещенные руки, как в предыдущем варианте.

Ассистент помогает ему, плавно придавливая руки по направлению к полу (рис. 6.18).

То же самое можно выполнять стоя на коленях (рис. 6.19).

Растяжка ног и таза (рис. 6.20 - 6.25)

Вариант 1. (рис. 6.20, 6.21). Сядьте лицом друг к другу и разведите ноги как можно шире. Захватите друг друга за запястья, соедините стопы, если у вас одинаковая длина ног и одинаковая растяжка. Если нет, то ассистент может поставить свои стопы на икроножные мышцы или лодыжки партнера. Со вдохом партнер и ассистент подают свой корпус вверх, посылая энергию по спине и позвоночнику от живота или почек вверх. Ассистент плавно отклоняет свое тело назад, вытягивая за руки на себя партнера. Партнер позволяет своему телу выполнить наклон вперед, удерживая спину прямо. Для этого нужно животом идти скорее вверх, чем вперед, копчик отводить назад и расслабить мышцы ног (рис. 6.20).

В этой позе идет растяжка не только крестца и поясницы, но и мышц ног, бедер и сухожилий газа. Поэтому нужно дать время партнеру для того, чтобы он по очереди отпустил мышцы, задействованные в выполнении асаны. Если растяжка у партнеров очень хорошая, то для усиления эффекта можно выполнить более глубокий захват за локти. Можно выполнять это упражнение не только отклоняясь назад, но и синхронно вращать корпус по кругу. Это даст дополнительный эффект для растяжки боковых мышц спины и связок таза. То же самое упражнение, только без вращения корпусом но кругу можно выполнять, если ноги поставить вместе и стопы свести в упор пальцами вверх. Правда, для этого требуется хорошая предварительная растяжка тыльной стороны ног (рис. 6.21).
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Рис. 6.20. Растяжка ног и таза. Вариант 1.
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Рис. 6.21. Растяжка ног и таза. Вариант 1.

Вариант 2 (рис. 6.22) (поза бабочки). Партнер ложится на спину, соединяет стопы ног и принимает позу бабочки, раскинув согнутые колени.

Ассистент стонами или коленями своих ног фиксирует стопы партнера на месте и ладонями мягко нажимает на колени партнера вниз и в стороны. Силу давления партнеры согласовывают и регулируют.
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Рис 6.22. Растяжка ног и таза в позе бабочки. Вариант 2.

Партнер с выдохом позволяет растянуться внутренним сухожилиям ног. Через некоторое время, когда кажется, что растяжка закончена, партнер нажимает копчиками пальцев на свои сухожилия в месте их крепления к костям таза. После нажатия и поглаживания сухожилий, они растянутся еще немного.

Для выхода из асаны ассистент подхватывает колени партнера снизу и мягким, плавным движением сводит их вместе. Покачивает их из стороны в сторону и затем помогает партнеру в качестве контропозы выполнить вариант антигазовой позы для снятия напряжения с поясницы.

Партнер ложится на спину, сгибает ноги в коленях и укладывает бедра на живот. Ассистент придавливает его колени к груди, растягивая поясницу (рис. 6.23).

Это упражнение также можно выполнять после любых поз с прогибом назад, когда сжимаются позвонки поясницы.

Вариант 3 (рис.6.24). Из пот стали партнер разводит колени в стороны и опускается на локти, удерживая копчик на одной линии с коленями.

С опорой на пятки, ассистент пальцами ног разводит немного колени партнера в стороны. Затем накладывает ладони рук на крестец партнера и слегка прижимает его к полу. Удерживает некоторое время согласованное с партнером давление. Затем еще раз разводит колени партнера своими ногами в стороны. После окончания упражнения ассистент руками помогает партнеру поднять таз вверх и соединить колени.
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Рис 6.23. Растяжка поясницы после напряжения.
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Рис. 6.24. Растяжка ног и таза. Вариант 3.

Вариант 4 (рис. 6.25). Партер ложится на пол вверх лицом и разводит прямые ноги в стороны.

Ассистент садится так, чтобы можно было зафиксировать пяткой своей ноги ногу партнера как можно дальше в сторону, а руками медленно, но одному сантиметру, отводит другую ногу партнера в противоположную сторону. Когда достигнут предел возможности партнера, ассистент ладонью руки снимает напряжение с сухожилия растягиваемой ноги и продолжает растяжку. Торопиться не следует. Нужно дать партнеру время постепенно расслабить и растянуть сухожилия ног.
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Рис 6.25. Растяжка ног и таза. Вариант 4.

Это упражнение можно выполнять и с двумя ассистентами сразу. Ассистенты согласовывают степень растяжки с партнером так, чтобы она была равномерна для обеих ног.

Ножницы (рис. 6.26)

Партнер встает спиной к стене. Стопы параллельно, пятки у стены. Опираясь на стену спиной и руками, поднимает прямую и расслабленную левую ногу насколько сможет вверх.

Ассистент захватывает ногу за лодыжку и осторожно продолжает подъем. Партнер в это время прилагает усилие не для подъема ноги, а для расслабления связок, препятствующих подъему. Пятку правой нога и ягодицу удерживает у стены, направляя левую почку к стене, а правую - вперед от стены Ассистент может' положить ногу партнера на свое плечо и, если позволяет растяжка партнера, продолжить подъем, выталкивая ногу вверх за лодыжку руками.
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Рис. 6.26. Ножницы.
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Рис. 6.27. Поза танцора. Вариант 1.

Помните о том, что партнеру нужно время для расслабления растягиваемых сухожилий!

Для выхода из асаны ассистент помогает партнеру опустить ногу на пол, удерживая ее от падения.

Повторите с другой ногой и поменяйтесь ролями

Поза танцора (рис. 6.27, 6.28)

Вариант 1 (рис. 6.27). Встаньте лицом к стене на расстоянии стопы. Левую руку поднимите вверх. Правой рукой захватите правую лодыжку. Удерживая таз параллельно стене, поднимите колено правой ноги вверх. Удерживайте корпус параллельно стене, разворачивая живот и спину в районе почек слева направо. Откройте грудь и, прогибаясь назад в плечах, позвольте вашему телу немного вытянуться вверх в пояснице. Макушку головы направляйте вверх.

Ассистент левой рукой удерживает правую ягодицу партнера на одном уровне с левой, прижимая ее к стене, и одновременно помогает партнеру поднять правую ногу за колено, захватив его изнутри правой рукой. Такой захват позволяет поднимать ногу строго вверх, не отводя ее в сторону (рис. 6.27).

То же самое упражнение можно выполнять, удерживая ногу за ремень одной или двумя руками.

Выполните упражнение с другой ногой и поменяйтесь ролями, а затем выполните упражнение, отступив от стены на две или три стопы. В этом случае партнер наклоняет корпус вперед и удерживает опорную ногу вертикально.
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Рис. 6.20 Поза танцора. Вариант 2.

Вариант 2 (рис. 6.28). Встаньте лицом друг к другу на удобном расстоянии. Соедините ладони одной руки над головой посредине, второй рукой захватите свои лодыжки.

Выполните позу танцора, помогая друг другу удерживать равновесие.

Поменяйте положение рук и выполните еще раз.

В этой позе укрепляются и растягиваются мышцы ног, связки таза, освобождаются плечи, раскрывается грудь. Поза развивает чувство равновесия и концентрации.

Головоколенная поза (рис.6.29 - 6.32)

Вариант 1 (рис. 6.29). Встаньте прямо, поставьте стопы параллельно на ширине стопы. Наклонитесь вперед от живота, удерживая спину прямо. Затем немного согните ноги в коленях, опустите полностью корпус вниз и захватите лодыжки партнера рукам и. Направляя копчик вверх, выпрямите ноги и расслабьте мышцы поясницы и спины, укладывая в это время свой живот на бедра.
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Рис 6.29. Головоколенная поза. Вариант 1.
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Рис. 6.30. Головоколенная поза. Вариант 2.

Ассистент кладет руки на плечи партнера или на спину и мягко придавливает корпус партнера вниз.

Вариант 2 (рис. 6.30). Вариант 2 является продолжением и углублением первого. Партнер выполняет головоколенную позу, сложившись по полам, как может, стараясь скорее положить живот на бедра, чем коснуться лбом коленей. Ассистент ставит свои колени в упор с плечами или спиной партнера, захватывает ладонями ягодицы сбоку. Отжимает партнера коленями от себя и одновременно руками прижимает таз к себе, разводя ягодицы в стороны.

В этом упражнении не только растягивается вся задняя часть тела и позвоночник, но и раскрываются ягодицы, освобождая энергию Муладхары и открывая центральный энергетический канал - Сушумну.

Вариант 3. Головоколенная поза с прогибом назад (рис. 6.31, 6.32). Партнер стоит прямо, как в тадасане. Стопы вместе или на ширине ладони.

Ассистент встает боком к спине партнера и приставляет внешнее ребро своей стопы к его пяткам. Противоположную ногу отводит в сторону. Стопа может быть развернута, как при выполнении позы треугольника.

Захватив руки друг друга за запястья, партнер на выдохе укладывает свой живот на бедра и поднимает кончик вверх, а затем наклоняет корпус вперед, стараясь держать спину прямо (рис. 6.31).
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Рис. 6.31. Головоколенная поза. Вариант 3
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Рис. 6.32. Головоколенная поза. Вариант 3.

Ассистент удерживает партнера от падения на вытянутых руках за счет отведения своего корпуса в противоположную сторону.

После растяжки спины и плеч за счет веса своего тела, партнер со вдохом выходит из асаны, поднимая от живота корпус вверх. Продолжая движение тазом и животом, он выводит грудь вперед, прогибаясь назад. Начиная с движения энергии от живота, поднимает и открывает грудь, разрешает сойтись лопаткам вместе, расслабляет плечи, как бы отдавая их ассистенту, и отводит голову назад Вместе с прогибом, партнер растягивает свое энергетическое тело по всей длине и позволяет своему физическому телу растянуться вслед за ним (рис. 6.32).

Так можно повторить несколько раз наклон вперед и прогиб назад. На выдохе начинайте опускаться вниз, на вдохе - поднимайтесь вверх. Если вам не хватает одного дыхания на наклон или подъем, то согласовывайте начало движения со вдохом или выдохом, а затем дышите нормально, каждый раз используя выдох для расслабления и растяжения физического тела или посыла энергии.

Поменяйтесь ролями и выполните упражнение еще раз.

Поза раскрывает грудь, растягивает позвоночник, тыльную часть ног и плечи. Позволяет использовать вес своего тела и силу гравитации для растяжения. Хорошо разогревает мышцы спины, растягивает поясницу и связки таза. Поза также развивает чувство доверия к партнеру.

Вариант 4 (рис. 6.33). Встаньте спиной к спине на расстоянии одной или двух стоп. Огоны вместе или параллельно на расстоянии ладони. О) вдохом через макушку головы пошлите энергию вниз по позвоночнику в Муладхару. С выдохом подвиньте копчик навстречу друг другу и немного вверх, как бы задирая кверху хвостик. Сразу вслед за этим внутренним движением начинайте наклон от живота вперед с прямой спиной. Коснитесь ягодицами друг друга. Осознайте возникший контакт на уровне Муладхары. Продолжайте наклон, стараясь животом удерживать спину прямо и направляя одновременно уже "совместный кончик" вверх. Разрешите растянуться мышцам с тыльной стороны ног, как в предыдущих вариантах. Старайтесь укладывать свой живот на бедра и не стремитесь коснуться лбом коленей. Затем расслабьте мышцы спины и плеч.

Начинающие могут немного согнуть ноги в коленях. Захватите, по согласованию с партнером, свои лодыжки или руки партнера в удобном для вас месте. Можно захватить и плечи партнера, если у вас очень хорошая растяжка. Теперь выпрямите ноги в коленях, если они у вас были согнуты. Со вдохом выпрямляйте спину, начав подъем с первого грудного позвонка. Отслеживайте, как в позвоночник входит энергия и спускается вниз по мере последовательного движения позвонков вперед и вверх.

Энергию опять доведите до Муладхары и разрешите ей перейти к партнеру. В это время вы почувствуете более плотный и физический контакт ягодицами. Позвольте растянуться мышцам ног и поясницы. Затем выполните подбородочный замок. (Это значит, не подбородок бросаете на грудь, а затылок поднимаете вверх. Подбородок сам пойдет к яремной ямочке. Вы практически не опускаете голову, а выполняете ею вращательное движение. Ось вращения находится на уровне ушных отверстой.)

С выдохом опять начинайте наклон вперед и разрешите энергии из Муладхары стекать вниз по позвоночнику. Руки во время выдоха и такого наклона нужно держать расслабленными. На последнем этапе наклона, когда закончится выдох, помогите себе руками. Можно повторить это движение еще раз. Затем подайте копчик от живота вверх и друг к другу. Подышите через него, представляя, что он у вас общий с партнером. На вдохе впитывайте космическую энергию копчиком, а на выдохе посылайте ее вверх по позвоночнику, как бы накачивая себя жизненной силой.
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Рис. 6.33. Головоколенная поза. Вариант 4.
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Рис. 6.34. Головоколенная поза. Вариант 5.

Вариант 5 (рис. 6.34). Слоя спиной друг к другу, поставьте ноги шире плеч, выполните наклон вперед, как описано выше, и захватите плечи или руки друг друга между ног. Удерживая хороший контакт ягодицами и крепко держа друг друга за руки, выпрямите спину, как в четвертом варианте, и подышите через копчик. Если поставить ноги пошире, то можно дополнительно растянуть внутренние стороны ног и связки таза.

Поза вытянутого ребенка (рис. 6.35, 6.36)

Вариант 1 (рис. 6.35). Партнер становится на колени, опускает таз на пятки, а руки вытягивает вперед, принимая позу вытянутого ребенка.

Таз и плечи нужно опустить вниз и расслабить мышцы спины.

Ассистент становится над копчиком спиной к голове партнера, садится на него, удерживая вес тела на своих ногах, и мягко опускается на спину. Вытягивает ноги и заводит руки за голову, расслабляя все тело.

Партнер, расслабляясь под весом тела ассистента, позволяет растянуться позвоночнику, связкам таза и всем мышцам, которые оказывают сопротивление давлению ассистента.

Для выхода из асаны ассистент сгибает нога в коленях, подтягивает ноги поближе и ставит их так, чтобы было удобно подняться вверх, перенося вес тела на ноги.
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Рис. 6.35. Поза вытянутого ребенка. Вариант 1.
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Рис. 6.36. Поза вытянутого ребенка. Вариант 2.

Вариант 2 (рис. 6.36). В этом варианте ассистент заходит спереди и ставит ноги на уровне головы партнера. Придерживаясь руками за плечи партнера, опускается на его спину назад. Кончик ассистента должен быть на плечах партнера, а лопатки - на его копчике. Ассистент вытягивает ноги и заводит руки за голову. Партнер и первый ассистент максимально расслабляются, позволяя растянуться своему телу.

Поза плуга (рис. 6.37)

Исходным положением для выполнения позы плуга является второй вариант позы вытянутого ребенка (рис. 6.34).

Верхний партнер, с опорой на стопы ног, соскальзывает по спине партнера назад и переходит в позу плуга. Нижний партнер поднимается из позы ребенка и, опираясь на руки, помогает товарищу выпрямить спину. Для этого нужно своей спиной немного нажать назад и вверх.
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Рис. 6.37. Поза плуга.

Прогиб назад (рис. 6.38 - 6.42)

Вариант 1 (рис. 6.38, 6.39). Встаньте спиной друг к другу, стопы параллельно на ширине плеч, поднимите руки за голову вверх.

Ассистент захватывает запястья партнера и приседает так, чтобы его крестец был чуть ниже ягодиц партнера, касаясь их снизу. Это нужно для того, чтобы не создавать напряжения в пояснице партнера. Затем ассистент вытягивает руки партнера вверх и мягко выдавливает плечами лопатки партнера назад и вверх (рис. 6.38).
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Рис. 6.38. Рис. 6.39. Прогиб назад. Вариант 1.

Партнер расслабляет плечи и отдаст свои руки ассистенту. Затем, под давлением плеч ассистента, разрешает развернуться в стороны и подняться вверх верхней части груди. Его стопы при этом остаются на полу, мышцы спины расслаблены, кончик в контакте с телом партнера. Это нужно для того, чтобы стараться удержать поясницу прямо, а прогнуться назад только в плечах и в верхней части спины.

Если партнеры достаточно опытны, то можно продолжить растяжку. Для этого ассистент поднимает партнера на своей спине, опуская плечи вниз и направляя животом кончик вверх.

Партнеру нужно отдать все свое тело ассистенту и разрешить ему растянуться и прогнуться назад, следуя за движением его тела (рис. 6.39).

Для выхода из асаны ассистент осторожно ставит партнера на пол, немного сгибая ноги в коленях. Партнер остается в расслабленном состоянии, пока его тело не примет вертикальное положение.

Если ассистент хорошо и удобно удерживает равновесие, а партнер не слишком тяжелый для него, то он переносит ладони на бедра партнера, немного прижимает их к своей спине и продолжает выполнять наклон вперед, а копчик постоянно выводить вверх и назад, как на рис. 6.31. Подержав так партнера некоторое время, ассистент возвращает его назад.

Вариант 2 (рис. 6.40). Этот вариант могут выполнять только опытные партнеры, достаточно гибкие и не имеющие проблем с позвоночником. Партнер накладывает длинное, но не толстое полотенце или хлопчатобумажный пояс себе на крестец и передаст концы ассистенту.

Ассистент ставит свою стопу между стоп партнера, принимает устойчивое положение и прочно удерживает концы пояса руками.

Партнер импульсом из живота открывает грудь, выводит ее вверх и начинает прогибаться назад в верхней части спины. Ноги в коленях на первых этапах прогиба должны оставаться прямыми, таз на месте, пятки ног на полу, как на рис. 6.32. Если партнер достаточно опытен, то может завести руки за голову и продолжить прогиб, готовясь принять позу мостика.

Ассистент удерживает партнера от падения, помогая ему сохранить равновесие. Нужно дать возможность партнеру прогнуться в верхней части груди и только затем - в пояснице, подтягивая пояс на себя.

Партнер должен все время направлять свой копчик вперед и немного вверх, подавать живот вверх и позволить полностью раскрыться грудной клетке. Только потом можно, согнув ноги в коленях и продолжая выводить живот вверх, побольше прогнуться назад, используя поддержку ассистента. Если гибкость позвоночника позволяет и тело предварительно хорошо разогрето, то можно опустить руки до касания пола, приняв позу мостика. Стопы ног все время нужно удерживать параллельно с прочной опорой на всю стопу. Коленям тоже не нужно позволять расходиться в стороны в случае глубокого прогиба или выхода в позу Мостика.

По сигналу партнера ассистент отводит свой корпус назад и помогает ему подняться, используя вес своего тела и силу рук.
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Рис. 6.40. Прогиб назад. Вариант 2.
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Рис. 6.41. Прогиб назад. Вариант 3.

Для выхода из асаны партнер толчком направляет энергию из живота вверх, подает живот в сторону ассистента, как бы вытаскивая вслед за ним плечи, руки и голову.

Естественно, чем больше гибкость позвоночника и возможность оставить таз на месте при прогибе назад, тем легче будет подниматься и выходить из асаны.

Стопы ног партнера при подъеме все время должны прочно стоять на полу.

Поза позволяет увеличить гибкость позвоночника, растянуть и раскрыть грудную клетку и плечи, растянуть переднюю часть тела и открыть энергетические каналы для свободного тока энергии.
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Рис. 6.42. Прогиб назад. Вариант 4.

Вариант 3 (рис. 6.41). Встаньте лицом друг к другу. Плотно соедините ноги и живот. Положите руки на крестец или поясницу партнера и начинайте прогиб назад импульсом из живота вперед и вверх. Постоянно удерживайте бедра и живот в прочном контакте.

Когда раскроется грудь и плечи чуть отойдут назад, можно захватить друг друга за запястья и продолжить прогиб, как при выполнении позы верблюда.

Не позволяйте животам отойти друг от друга и старайтесь как можно больше поднять грудь вверх. Только при этих условиях можно больше опустить плечи, а затем и голову, вниз.

Вариант 4 (рис 6.42) Если один партнер не будет выполнять прогиб, а только будет поддерживать, другого, то в этом случае прогиб можно выполнить глубже. В начале упражнения ассистент одной рукой удерживает партнера за спину чуть пониже лопаток, а второй постукивает по верхней части груди партнера, помогая ему начать прогиб именно в этом месте. Когда партнер исчерпал свои возможности по подъему грудной клетки вверх, только тогда он начинает опускать назад плечи, а затем голову и верхнюю часть спины.

Этот вариант может хорошо подготовить человека для выполнения позы мостики из положения стоя и даст возможность правильно выполнять все прогибы назад.

Поза мостика (рис. 6.43 - 6.48)

Вариант 1 (рис. 6. 13). Лягте на спину, поставьте ступни параллельно как можно ближе к ягодицам, руки - вдоль туловища. Животом поднимаете таз вверх. Соедините пальцы рук в замок под спиной, лопатки сдвиньте как можно ближе друг к другу и по очереди плечи пододвигайте к пяткам. Затем прочно захвалите лодыжки. Выведите живот и грудь вверх. Не разводите в стороны колени и удерживайте стопы ног параллельно.

Ассистент, стоя над головой, захватывает спину партнера в районе лопаток и плавно вытягивает ее вверх.

Партнер своим внутренним телом идет вслед за движением ассистента, открывая грудь и поднимая ее вверх. Направление движения должно быть таким, чтобы грудь заняла почти вертикальное положение, а живот - горизонтальное.
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Рис. 6.44. Поза мостика. Вариант 1.
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Рис. 6.44. Поза мостика. Вариант 2.

Когда партнер исчерпал свои возможности на растяжение и подъем, он с выдохом опускает корпус вниз и выполняет позу рыбы для того, чтобы снять напряжение в шейных позвонках.

Поменяйтесь ролями и повторите упражнение.
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Рис. 6.45. Поза мостика. Вариант 2.

Вариант 2 (рис. 6.44). Партнер принимает исходное положение для выполнения позы мостика. Стопы параллельно рядом с ягодицами, руки за головой, пальцы рук направлены к корпусу.

Ассистент встает над партнером и кладет ладони ему на живот.

Партнер пытается поднять несколько раз свой корпус вверх, а ассистент не даст ему этого сделать до конца, оказывая сопротивление и прижимая его к полу (рис. 6.44).

При очередной (третьей или четвертой) попытке партнера ассистент подхватывает его за лопатки и помогает ему поднять корпус вверх (рис. 6.45).

Таким образом ассистент дает возможность почувствовать партнеру, как нужно направлять импульс силы из живота вверх и как легко может подняться физическое тело вверх, когда оно следует за энергией. Это является как бы демонстрацией возможности работы с внутренним телом и направлением импульса силы от живота.

Вариант 3 (рис. 6.46). Этот и последующие варианты могут выполнять только опытные партнеры.

Партнер заводит руки за голову и готовится выполнить позу мостика из положения стоя, стопы на ширине плеч, параллельно.

Ассистент удобно становится спиной к спине партнера, готовясь принять вес его тела себе на спину.

Почувствовав хороший и надежный контакт со спиной ассистента, партнер медленно начинает прогибаться назад, прочно опираясь на стопы.

Ассистент сгибает ноги в коленях, наклоняется вниз, удерживая партнера, затем опускается на пол на руки и колени.

Так, чувствуя друг друга, партнеры опускаются вниз (рис. 6.46). Когда руки партнера будут на полу, он движением от живота вверх освобождает от давления ассистента и удерживает позу мостика самостоятельно.

Партнер ставит ладони на пол, стараясь удержать вес своего тела на руках и на ногах. Как бы освобождаясь от поддержки ассистента, партнер выводит вверх живот, таз и грудь.


[image: ]



Рис. 6.46. Поза мостика. Вариант 3.


Выход из асаны возможен в двух вариантах. Ассистент может сместиться в сторону и уйти из-под партнера, предоставив ему возможность опуститься на пол самостоятельно. Более опытные могут совершить попытку подняться в обратном порядке на ноги. Для этого ассистент несильным толчком выводит тело партнера вверх, назад на ноги. Партнер, уловив внутреннее движение ассистента, импульсом от живота смещает вес тела к тазу и поднимается на ноги.

Вариант 4 (рис. 6.47). То же самое упражнение можно выполнять, если партнер хорошо выполняет стойку на руках. В этом случае ассистент также будет поддерживать партнера своей спиной, а тот будет опускаться на пол, согнув ноги в коленях.
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Рис. 6.47. Поза мостика. Вариант 4

Партнер выполняет стойку на руках. Ассистент встает к партнеру спиной, захватывает лодыжки и приседает так, чтобы его копчик был в районе лопаток партнера. Крепко удерживая свое тело на полусогнутых ногах, ассистент выполняет наклон вперед подставляя свою спину под спину партнера.

Партнер, почувствовав спину ассистента, медленно, удерживая равновесие, сгибает ноги в коленях, прогибается назад, и ставит стопы ног на пол.

Для выхода из асаны ассистент уходит из-под партнера, а тот, в свою очередь, мягко опускает спину на пол.

Вариант 5 (рис.6.48). В этом варианте ассистент должен быть ростом выше своего партнера и достаточно сильным, чтобы при необходимости удержать его от падения.

Партнер готовится выполнить позу мостика из положения стоя прогибом назад.

Ассистент ставит свои ноги шире ног партнера и удерживает его руками под спину в районе нижних ребер.

Партнер выводит грудь вверх, поднимает руки и заводит их за голову. Прочно оставаясь на стопах ног, выполняет прогиб назад и опускается на руки.

Ассистент придерживает его не столько руками, сколько импульсом силы из живота и помогает ему опуститься на руки.
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Рис. 6.48. Поза мостика. Вариант 5.

Для того чтобы поднять партнера, ассистент концентрируется на своей Манипуре, как бы захватывая ею партнера. Импульсом из живота вверх, помогая себе руками, ассистент поднимает партнера на ноги. В этом случае ассистент может использовать более шумное дыхание. А основное движение вообще можно выполнять со звуком "Х-Х-А!".

Партнеру, выполняющему мостик, нужно следовать за энергией ассистента, отслеживая его дыхание.

Из-за недостатка природной гибкости многим очень трудно выполнить позу мостика самостоятельно. Такая помощь партнера позволяет почувствовать возможности своего тела, найти правильно точку равновесия при входе и выходе из позы. Помощь партнера не только позволяет хорошо растянуть позвоночник, но и почувствовать уверенность в своих силах.

Для выполнения пятого варианта партнеры должны хорошо чувствовать друг друга и уже знать, что значит следовать за энергией. Этот вариант можно выполнять только после некоторого времени совместной работы.

Используя предложенную технику, даже в обычном состоянии сознания, ассистент будет приятно удивлен тем, что для выполнения поддержки партнера почти не требуется мышечная сила рук. Партнер будет удивлен, насколько легко ему удастся подняться на ноги из позы мостика.

Естественно, что в этом упражнении требуется абсолютная концентрация на том, что ты сейчас делаешь.

Эго упражнение легко выполняется в измененном состоянии сознания. Можно даже поднять партнера в стойку на руках из позы мостика. Это получается довольно легко, т. к. поднимаешь партнера энергетическим импульсом из живота, а не силой рук и спины. В измененном состоянии сознания партер всегда легко идет за энергетическим импульсом ассистент. Взаимные возможности пары в этом случае многократно увеличиваются. После некоторой практики вы сможете помогать даже более тяжелому партеру.

Поза верблюда (рис. 6.49, 6.50)

Вариант 1 (рис. 6.49). Партнер выполняет позу верблюда. Ассистент стоит перед ним на коленях или на ногах, чуть согнувшись, и помогает ему руками вывести нижнюю часть грудной клетки вверх так, чтобы она в своей верхней части заняла горизонтальное положение. При этом ассистент помещает свои ладони вначале под лопатками партнера и, как бы растягивая мышцы спины, направляет грудь вверх и одновременно скользит ладонями вниз по спине к нижним ребрам. Бедра партнера должны остаться в вертикальном положении. Если они сместились назад, то ассистент поправляет их, взявшись руками за крестец или ягодицы.
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Рис. 6.49. Поза верблюда. Вариант 1.

Партнер может принимать позу верблюда, удерживая ладони на пятках, как в классическом варианте, а может, используя поддержку ассистента, завести руки за голову и опустить их за спину к пяткам, как при выполнении позы мостика.

Вариант 2 (рис. 6.50). Мне представляется, что эта асана так же, как и стойка на локтях (рис. 6.78), хорошо выражает основную черту интеграции Тантры и Йоги с партнером. Здесь работа идет не только с физическим и энергетическим телом, но одновременно и с космической мужской и женской энергией.
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Рис. 6.50. Поза верблюда. Вариант 2.

Встаньте на колени лицом друг к другу, нежно возьмитесь за руки и прижмитесь бедрами и низом живота друг к другу. Почувствуйте энергию друг друга. Почувствуйте, что сейчас не только ваша энергия объединилась, по ваши тела слились в одно целое. Сделайте несколько выдохов в Муладхару друг другу. Забудьте на некоторое время о физическом теле. Почувствуйте, что это две универсальные энергии ИНЬ и ЯН гармонично дополняют друг друга. Вообразите, что сейчас вы цветок, который вот-вот должен раскрыться под ласковыми лучами утреннего Солнца.

Представьте себе, что какая-то сила выталкивает лепестки цветка из Муладхары вверх и немного назад. Почувствуйте разливающуюся по телу и восходящую вверх энергию. Вместе сделайте вдох, вбирая свежесть и энергию, идущую сверху. Затем, с выдохом, почувствуйте эту энергию внутри цветка - вашего энергетического тела.

На естественном вдохе пошлите энергию от живота навстречу друг другу и вверх по своей груди еще раз. Пусть эта энергия раскроет ваши плечи, грудь и немного отведет их назад. Удерживайте друг друга за руки так, чтобы ваши бедра и низ живота постоянно оставались в соприкосновении и продолжайте поднимать грудь вверх, а плечи опускать назад.

Прогиб начинайте от середины спины и выше, максимально откройте грудь, голову не стремитесь сразу опускать назад, бедра держите вертикально, помогая себе и партнеру руками. Побольше прогнитесь назад и максимально раскройте грудную клетку вверх. Затем подышите, впитывая через единое тело космическую энергию. Отслеживайте, как грудь сама поднимается вверх, а плечи сами идут дальше назад. Вы даже не прилагаете усилий, чтобы прогнуться как можно больше назад! Это происходит само по себе изнутри, а вы являетесь как бы свидетелем этого процесса. Отметьте то, насколько пластичнее становится ваше тело, когда вы не насилуете его, а позволяете раскрыться и идти вслед за энергией. По мере увеличивающегося прогиба назад старайтесь не менять место захвата рук и не теряйте контакт друг с другом не только в области таза, но и внизу живота. Когда почувствуете, что пора выходить из асаны, сделайте небольшое движение навстречу друг другу и со вдохом разрешите подняться вашему телу навстречу партнеру.

Все позы с прогибом назад активизируют энергию в позвоночнике и в передней части тела. Они буквально накачивают энергией Манипуру. При их выполнении всегда соблюдается один и тот же принцип. Перед прогибом назад нужно послать энергию снизу живота в грудь. Поднять и раскрыть грудную клетку и только потом начинать прогиб назад с верхних грудных позвонков. В этом случае будет равномерная нагрузка на весь позвоночник и уменьшится давление на поясничные позвонки. Выполняя позу верблюда вдвоем, мы увеличиваем ее положительный эффект за счет дополнительной активизации нижних энергетических центров. Оказывая помощь друг другу, мы предотвращаем напряжение в пояснице.

Растяжка позвоночника и плеч (рис 6.51)
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Рис. 6.51. Растяжка позвоночника и плеч.

Встаньте лицом друг к другу на расстоянии в два-три раза шире плеч. Держите стопы параллельно на ширине плеч или стопы. Захватите запястья друг друга в замок. Сделайте совместный вдох через макушку головы. С выдохом, начиная движение от живота, выталкивайте копчик назад и вверх и одновременно позволяйте отклоняться телу назад вслед за копчиком. Удерживая друг друга за кисти рук, "отдавайте" плечи своему партнеру, разрешайте им вытягиваться. Разрешайте вытягиваться мышцам спины и позвоночнику. Удерживайте спину прямо, или даже чуть прогните ее в плечах вниз, разрешите позвонкам чуть отойти друг от друга, уберите напряжение удерживающих их мышц. Ноги должны быть выпрямлены. С выдохом уберите напряжение и в тыльной части ног, если оно там появилось. Удерживайте состояние равновесия со своим партнером, старайтесь чувствовать его равновесие и, если нужно, переговаривайтесь с ним, чтобы установить нужное натяжение и расстояние между вами. Используйте силу гравитации для растяжения позвоночника, как бы падая тазом назад и вниз.

Два других партнера могут вытягивать вас, усиливая силу гравитации, взявшись за тазовые кости.

То же упражнение можно выполнить, взявшись руками за прочную палку. В этом случае легче расслабить плечи и держать, равновесие.
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Рис. 6.52. Поза треугольника. Вариант 1.

Поза треугольника (рис. 6.52 - 6.56)

Вариант 1 (рис. 6.52). Встаньте спиной друг к другу, ноги шире плеч, стопы держите параллельно. Почувствуйте контакт по всему телу от кончика до плеч, а возможно, и затылка. Разверните грудь, чуть отведите плечи назад навстречу другу другу, поднимите руки в стороны до уровня плеч и возьмите друг друга за руки, как удобно. Удерживая постоянный контакт по всей площади соприкосновения, выполняйте плавные наклоны в обе стороны, мягко растягиваясь и помогая растянуться партнеру. На вдохе - подъем, на выдохе - наклон. Можно выполнять наклоны в ритме дыхания, а можно, после наклона, продолжая растяжку, сделать несколько циклов дыхания, продолжая с удовольствием растягивать свое тело и тело партнера с каждым выдохом. Постарайтесь почувствовать, как растягивается кожа и открываются ее поры, как появляется тепло во всем теле. Руки внизу расслаблены. Наклон начинается не движением плеч в сторону наклона, а движением таза в противоположную сторону. Чтобы усилить растяжку, помогите друг другу вытянуть вверх поднятую руку. Растяжка получается более эффективной, когда вы не свою руку от плеча подаете вверх, а помогаете это сделать партнеру.

Начинайте подъем в исходное положение на вдохе. С выдохом опустите руки, расслабьте тело и направьте энергию в солнечное сплетение.

Этот вариант можно использовать в начале занятий для разогрева.

Вариант 2 (рис. 6.53 - 6.55). Партнер принимает исходное положение для выполнения позы треугольника вправо. Пятка левой ноги немного вывернута назад, а носок ноги чуть развернут внутрь. Внешняя сторона стопы находящейся сзади ноги в течение всего упражнения должна прочно стоять на полу. Для этого время от времени можно посылать стекающий вниз по внешней стороне ноги энергетический импульс. Стопа правой ноги развернута вправо, в сторону выполнения наклона, таз отведен немного назад.

Ассистент двумя руками мягко захватывает запястья правой руки партнера, ставит стопу своей левой ноги на верхнюю часть бедра партнера так, чтобы пальцы ног были в верхней части таза, на сгибе. Отклоняя свой корпус назад, ассистент мягко вытягивает за руку корпус партнера.

Партнер в это время импульсом из живота расслабляет все мышцы корпуса и как бы отдает свой живот, правое плечо и руку ассистенту. На уровне правой почки спину по дуге выворачивает вперед, а левой - назад и вверх для того, чтобы усилить действие асаны, удерживая корпус в одной плоскости (рис. 6.53). Когда появится ощущение, что движение от живота в сторону ассистента закончено, партнер заводит левую руку за голову и "отдает" ее ассистенту.

Ассистент принимает ее своей левой рукой и мягко вытягивает на себя и немного назад. А правую руку при этом вытягивает на себя и чуть вперед. Это делается для того, чтобы помочь партнеру держать тело в одной плоскости (рис. 6.54).
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Рис. 6.53. Поза треугольника. Вариант 2.
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Рис. 6.54. Поза треугольника. Вариант 2.

Затем ассистент опускает правую руку партнера вниз, а левую поднимает вертикально вверх Обе руки партнера должны быть расслаблены и находиться на одной линии. Партнеру совсем не обязательно наклоняться как можно больше вниз. Нужно стараться удерживать корпус в одной плоскости, не позволяя ему наклоняться вперед, и следить за тем, чтобы левое бедро было направлено в сторону и вверх, а наклон тела был не в районе ребер, а поближе к тазу. Нужно постоянно выворачивать живот справа налево и вверх и представлять себе импульс силы, направленный из левой почки строго вверх. Все тело должно быть по возможности расслаблено, стопы должны прочно стоять на полу.
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Рис. 6.55. Поза треугольника. Вариант 2.

Ассистент, зайдя со спины, кладет правую руку на левое плечо партнера. Опираясь коленом или бедром в правую ягодицу партнера, мягко подает правое плечо партнера от себя, а левое - на себя.

При этом ассистент немного растягивает позвоночник партнера. Одновременно можно левой рукой помочь раскрыть таз, подправляя партнера своим бедром и удерживая его тело в одной плоскости (рис. 6.55).

Удерживать позу можно на свободном контролируемом дыхании, насколько удобно.

Для выхода из асаны партнер со вдохом, удерживая руки на одной линии, поднимает корпус вверх и с выдохом опускает руки вниз.

Изменив положение ног, выполнить наклон в другую сторону, затем поменяться ролями.

Этот вариант практически необходим всем начинающим для правильного выполнения позы треугольника. Здесь хорошо чувствуется, как изгиб корпуса идет не в районе ребер, а в районе талии, как корпус вытягивается в сторону вслед за рукой, противоположное бедро уходит немного вверх. С помощью ассистента легче удерживать тело в одной плоскости, не поворачивая таз в сторону наклона.

Вариант 3 (рис. 6.56). Встаньте спиной к спине с партнером так, чтобы ягодицы и плечи касались друг друга, ноги шире плеч, как в обычной стойке при выполнении треугольника. Пятка стоящей позади ноги немного вывернута вовне, носок чуть развернут внутрь. Стопа второй ноги развернута в сторону выполнения наклона. Стоящие впереди ноги должны быть на одном уровне, независимо от разницы в росте партнеров. Установите устойчивое и удобное положение тел, сдвигая вперед или назад находящуюся позади ногу. Поднимите руки в стороны до уровня плеч параллельно земле. Не забудьте о том, что продолжение линии стопы "передней" ноги должно проходить через середину стопы "задней" ноги. Однако начинающие могут основное внимание уделить постоянному контакту спины, плеч и ягодиц.
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Рис 6.56. Поза треугольника. Вариант 3.

Приведите в соприкосновение ладони. Если у партнеров руки разной длины, то ладонь одного партнера может быть смещена к локтю, но руки должны оставаться всегда прямыми. Почувствуйте тело партнера, одновременно имея в виду, что вы сейчас - зеркальное отражение друг друга. Вдохните через макушку головы и с выдохом направьте поток энергии из живота через плечо вдоль руки в сторону выполнения наклона. Разрешите пойти своему физическому телу вслед за энергетическим потоком. Увлеките этим движением своего партнера. Держите руки параллельно полу. Не спешите выполнить наклон. Переведите дыхание и несколько раз с выдохом, направляя свое внутреннее тело в сторону наклона, помогите партнеру вытянуться вместе с вами, как бы вытягивая его своей рукой и животом.

Удерживая прямые руки на одной линии, опустите вытянутые в сторону наклона руки вниз и захватите колено или лодыжку партнера. Противоположные руки направьте вертикально вверх, поверните голову вверх к потолку и помогите друг другу вытянуть вверх соединенные руки. Разверните внутреннее тело от живота и ночек вверх, разворачивая и раскрывая таз. Удерживайте плечи и ягодицы вместе. Если вы направите "нижнюю" почку вперед, а "верхнюю" - назад и вверх, то это поможет вам удерживать постоянный контакт и держать свое тело в одной плоскости. Ноги все время остаются прямыми, стопы прочно стоят на полу. Руки, поднятые вверх, должны быть прямыми и расслабленными. Старайтесь держать физическое тело максимально расслабленным, помогая снять напряжение с выдохом от живота и отпуская напряжение мышц и связок. Наблюдайте за тем, как снимается напряжение и тело принимает устойчивое и комфортное положение. Отслеживайте положение своего тела, постоянно чувствуя партнера и помогая ему удерживать равновесие.

Дыхание все время свободное.

Для выхода из асаны, удерживая руки на одной линии, представьте себе, как выпрямляется ваше внутреннее тело, начиная опять от живота, и как поднимается вслед за ним ваше физическое тело. С выдохом опустите руки, удерживая ладони в контакте и снимая возникшее напряжение физического тела.

Поменяйте положение ног и повторите в другую сторону.

Начинающие могут выполнять упражнение несколько раз с небольшой задержкой в статической фазе, а более опытные могут удерживать асану дольше, наслаждаясь движением энергии но физическому телу.

Поза треугольника является одной из основных поз Йоги. Она мягко растягивает многие основные мышцы тела и ног и является как бы базовым упражнением для разучивания других поз. Начинающие должны уделить особое внимание практике позы треугольника.

Поза собаки (рис. 6.57- 6.64)

Эта замечательная поза широко используется на Западе и незаслуженно забыта на Востоке. Выполняя позу собаки в разных вариантах, можно получить разносторонний терапевтический эффект и массу удовольствия. А вариантов позы столько, что в течение трехнедельного курса Йоги на Лесбосе Виктор с Анжелой давали каждый день по новому варианту асаны. Причем, чем более опытными были студенты, тем большее удовольствие они получали от самой позы и ее разнообразия, особенно при работе вдвоем, а то и втроем или вчетвером. А начинающим без помощи партнера просто трудно освоить правильное выполнение асаны и получить от нее максимальный эффект. Позу нужно выполнять на полу или коврике, на котором не скользят руки и стопы ног.
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Рис 6.57. Поза собаки. Вариант 1.

Вариант 1 (рис. 6.57). Партнер стоит на коленях в позе стола и изображает красивую собачку. Собачка только что проснулась, отвела назад и вверх свой копчик или хвост. Вытянула вперед лапки, или руки, и потянулась всем телом вперед, начиная от живота к пальчикам рук и одновременно назад и вверх к копчику. Плечи при этом расслабляются и опускаются вниз сами. Иногда собачка даже поднимает когти кверху. Это значит, мы можем поднять пальцы рук, оставив опору на основании ладони. А иногда мягко виляет хвостиком, приветствуя хозяина или радуясь новому дню. А мы с вами можем подвигать копчиком от поясницы из стороны в сторону.

Ассистент, стоя перед партнером, помогает расправить в стороны плечи партнера и чуть прижимает их к полу. Одной рукой можно немного прижать плечи партнера к полу, а второй вытянуть копчик назад и вверх.

Партнеру при этом движении нужно отпустить себя в районе почек и разрешить растянуться позвоночнику и мышцам спины в двух направлениях.

Вариант 2 (рис. 6.58). Встаньте лицом друг к другу на удобном расстоянии. Стопы параллельны или пятки чуть разведены в стороны. Соедините ладони перед собой над головой. От живота подайте копчик назад и вверх, чтобы ноги поставить вертикально и прогнуть поясницу. Руки удерживайте прямыми.
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Рис. 6.58. Поза собаки. Вариант 2.

Вместе с движением копчика назад и вверх направьте энергию от живота по позвоночнику и груди вверх. Позвольте растянуться позвоночнику в двух направлениях одновременно и прогнуться в районе плеч. Продолжая выталкивать копчик назад и вверх, прогибая и растягивая спину, можно устремить нос вперед навстречу друг другу до касания. Такой прием позволяет почувствовать, как растягивается внутреннее тело, идя навстречу друг другу. Иногда студенты выходят в измененное состояние сознания, если удается долго удерживать позу и постоянно растягивать позвоночник к копчику и носу. Если не удается выйти в медитативное состояние сознания, то общее состояние в этой забавной позе сразу улучшается после того, как студенты "поздоровались" носами.

Вариант 3 (основной) (рис. 6.59, 6.60). Выполните позу собаки в основном варианте, как обычно. Из позы стопа, стоя на четвереньках, на свободном дыхании животом поднимите таз вверх и подайте его назад, выпрямите ноги, немного разведите пятки и направьте их к полу. Растянитесь от ладоней до копчика, стараясь расслабить плечи и опустить их вниз. Копчик поднимайте вверх и назад" ноги держите прямыми в коленях, расслабляйте и разрешайте растягиваться мышцам ног с тыльной стороны, а пятки направляйте к полу.

Стоя позади партнера, ассистент носками ног немного раздвигает пятки партнера в стороны так, чтобы они были на большем расстоянии друг от друга, чем носки. Затем, захватив партнера за тазовые кости, вытягивает его вверх и назад.

Ладони партнера при этом должны оставаться на месте. Партнер как бы помогает растянуться физическому телу вслед за движением ассистента, направляя импульс от живота (рис. 6.59).

Затем ассистент заходит со стороны головы партнера. Удерживая большую часть своего веса на полусогнутых ногах, садится на спину партнера в районе плеч. Используя упор ногами, немного "поддавливает" партнера назад и вверх к копчику и одновременно чуть опускает его вниз. Для того чтобы помочь расслабиться партнеру, ассистент может положить свои ладони на плечи партнера.
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Рис 6.59. Поза собаки. Вариант 3 (основной).
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Рис.6.60. Поза собаки. Вариант 3.
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Рис. 6.61. Поза Собаки. Вариант 4.

Партнер продолжает животом направлять копчик назад и вверх, расслабляя плечи и спину под действием веса ассистента.

Задача ассистента помочь партнеру выпрямить спину и немного прогнуть ее вниз.

Партнер, удерживая копчик животом в верхней точке, растягивает тыльную сторону ног, направляя пятки ног к полу, позволяет расслабиться мышцам спины, прогнуться и растянуться позвоночнику (рис. 6.60).

Вариант 4 (рис. 6.61). Партнер принимает позу собаки. Ассистент поправляет его, если нужно. Становится над его плечами. Касается своими ягодицами спины партнера в районе плеч или лопаток. Удерживая свой вес ногами, мягко прогибается назад и укладывается на спину партнера. Лопатки ассистента должны быть на копчике партнера, голова удобно покоится на ягодицах. Если ассистент значительно выше партнера, то он может уложить свою спину в районе лопаток на копчик партнера.

Ассистент ногами чуть поддавливает свое тело назад и вверх и одновременно прогибается назад, раскрывает свою грудь, используя крестец и ягодицы партнера как поддержку. Под весом и давлением ассистента тело партнера максимально растягивается по всей длине.

В этом упражнении пользу получают оба партнера. Нижний партнер может время от времени приподнимать свое тело на носки и затем опускать снова на пятки" как бы встряхивая ассистента своим копчиком. Такое встряхивание позволяет дополнительно раскрыть грудь ассистента в районе ключиц.

В этом положении третий человек может захватить ассистента за руки и вытягивать его тело назад. Это еще больше усилит растяжку тыльной стороны ног нижнего партнера и хорошо растягивает плечи и спину верхнего с одновременным прогибом назад в районе лопаток.

Выход из позы в обратном порядке. Подъем ассистента со спины партнера вверх с равномерной опорой на обе ноги.

Вариант 5 (рис. 6.62). Партнер принимает позу собаки, касаясь стены кончиками пальцев рук.

Ассистент садится ему на крестец и ногами упирается в стену.

Таким образом создается хорошее усилие для растяжки тыльной стороны ног партнера.


[image: ]



Рис. 6.62. Лоза собаки. Вариант 5.

Вариант 6 (змея, покидающая старую кожу) (рис. 6.63). Партнер принимает позу собаки. Ассистент накладывает пояс ему на крестец, заводит его концы снизу между ног и крепко захватывает их, намотав на кисти рук. Ассистент немного вытягивает таз партнера назад и вверх, а партнер "отдает" ему свой таз, разрешает опуститься плечам и пяткам вниз. Затем ассистент усиливает натяжение, а партнер представляет себе движение змеи, выползающей из собственной кожи весной на солнышке, на прогретой земле. Змея, мягко извиваясь то от почек, то от живота, то от груди, то от шеи пытается отслоить новую кожу от старой и выбраться из нее. Можно представить себе, что нужно вытянуть свое внутреннее тело вперед из физического тела. Грудь и плечи при этом время от времени можно немного приподнимать и ладонями по очереди стараться пройти вперед.

Удерживая партнера таким образом и подбадривая словами, можно вывести его в измененное состояние сознания. Движения изнутри наружу можно начинать несколько раз после краткого отдыха. Партнеру реально нужно представить себя змеей, только что проснувшейся. Почувствовать внутри себя расправляющуюся пружинистую молодую силу, которая стремится освободиться от сдерживающего давления старого. Альтернативы движению вперед нет. Если не удается покинуть старую кожу, то змея умирает! Это ваша первая и, возможно, последняя схватка за жизнь, за свободу, за силу! Поэтому змея извивается, проползает чуть вперед, зацепившись пальцами рук за коврик или пол. Может быть, она проползает, волоча на себе старую кожу.

В это время ассистент немного ослабляет натяжение и чуть отпускает таз, чтобы потом вновь усилить натяжение и подать "старую кожу", физическое тело, назад и дать возможность партнеру сделать еще одну попытку начать все сначала. Когда ассистент усиливает натяжение, партнер "отдает" ему таз, как бы сдаваясь, но не отдавая грудь и руки. Партнер отдает ассистенту физическое тело, а своим внутренним, энергетическим телом опять рвется вперед, изнутри наружу.
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Рис. 6.6З. Поза собаки. Вариант 6 (змея покидающая старую кожу).

Ассистенту нужно быть очень внимательным. Чувствовать возможности и состояние партнера. По возможности стараться вывести его в измененное состояние сознание, помочь ему пересечь его собственную границу, подбодрить словами, передать ему свою энергию. А технически, чтобы было легче удерживать партнера, нужно больше использовать вес своего тела, энергию Манипуры, а не только силу мышц. Нужно ослаблять и усиливать удержание партнера, давая большую свободу его внутреннему движению.

В конце упражнения можно плавно отпустить партнера, имитируя успех, чтобы его тело оказалось на полу и он мог выполнить позу кобры. На этом этапе ассистент может сесть ему на крестец и помочь войти в асану глубже, как это описано при выполнении позы кобры.

Если партнеру не удалось выйти в измененное состояние сознание в этом упражнении, то он недалек от этого. Это может случиться при выполнении следующих поз, таких, как кобра, кузнечик или поза верблюда. Их удобно выполнять сразу же после растяжки в собаке.

Вариант 7 (рис. 6.64). Партнер в позе собаки переносит вес тела на одну стопу. Полностью расслабляя вторую ногу, импульсом из живота поднимает ее вверх. Нога должна быть на линии продолжения спины. Ягодицы должны оставаться на одном уровне.

Ассистент пальцами ног прижимает пятку опорной ноги партнера к полу и захватывает лодыжку поднятой ноги. Отклоняя свой корпус назад, ассистент вытягивает ногу вверх и назад. Если ягодица вместе с ногой поднимается вверх, ассистент ладонью поправляет ее, опуская вниз.
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Рис 6.64. Поза собаки. Вариант 7.

Партнер расслабляет и отпускает связки таза, мышцы и сухожилия опорной ноги. Плечи должны остаться опущенными вниз к полу. Спина прямая, ягодицы на одном уровне.

Выполните, поднимая другую ногу, и поменяйтесь ролями.

Поза собаки растягивает тело, ноги и позвоночник по всей длине. Ее можно использовать как базовую для работы с внутренним телом. Многие практически не способны выполнить правильно позу собаки в одиночку.

Поза героя (рис. 6.65-6.67)
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Рис. 6.65. Поза героя. Вариант 1.

Вариант 1 (рис. 6.65). Встаньте спиной друг к другу и поставьте ноги как для выполнения позы треугольника. Стопы ног могут быть на некотором расстоянии друг от друга, по ягодицы, спина и плечи должны быть в соприкосновении. Поднимите руки до уровня плеч и соедините ладони, как показано на рисунке 6.65. Если длина рук у партнеров разная, то ладонь одного может быть на запястье у другого. Удерживая корпус вертикально, согните "переднюю" ногу в колене до прямого угла. Согнутое колено должно быть прямо над пяткой Угол между бедром и торсом тоже должен быть прямым. Для этого нужно, не отрываясь друг от друга, позволить кончику, а затем и всему корпусу опуститься вниз. Начинающие выполняют движение в этом направлении, подразумевая направление движения тела к идеальному положению. При этом стоящая позади нога должна быть прямой, пятка немного вывернута вовне, стопы - прочно его ять на полу. Грудь должна быть раскрыта, плечи разведены.

В процессе принятия позы партнеры, помогая друг другу, с каждым выдохом стремятся придать правильное положение физическому телу, направляя энергию из живота на растяжение, раскрытие или придание устойчивого положения стопам ног. Ягодицы, спина и плечи на протяжении выполнения асаны должны быть в постоянном контакте. Для того чтобы больше раскрыть таз, нужно движением энергии по дуге внизу живота попытаться больше соединить ягодицы над прямой ногой и ослабить взаимное давление над согнутой. Хорошо, когда партнеры все движения выполняют одновременно. Для этого более опытный партнер играет роль ведущего и подсказывает другому следующее движение.

Когда поза полностью принята в соответствии с возможностями партнеров, можно сконцентрировать внимание на Манипуре и подышать через нее. На вдохе впитывайте в Манипуру энергию желтого цвета и на выдохе передавайте энергию партнеру.

На вдохе выйдете из асаны и повторите в другую сторону.

Эта поза хороню энергетизирует организм, тонизирует нервную систему, улучшает циркуляцию крови и дыхания. Варианты позы позволяют растянуть различные участки тела и открыть энергетические каналы.

Вариант 2 (рис. 6.66, 6.67). Примите позу героя, как в первом варианте. Разомкните передние руки (над согнутой ногой) и опустите локоть на свое колено. Одновременно поднимите "задние" руки и заведите их за голову. Таз максимально опущен. "Задняя" нога, бок и верхняя рука должны быть на одной линии. В позе старайтесь больше открыть таз и позвольте максимально растянуться верхнему боку.
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Рис. 6.66. Поза героя. Вариант 2.
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Рис. 6.67. Поза героя. Вариант 3.

Вариант 3 (рис. 6.67). Продолжая вариант 2, более опытные студенты могут опустить прямые "передние" руки вниз и поставить ладонь на пол. Если трудно это сделать без напряжения, то положите между стопами ног деревянный брусок или какой-нибудь другой прочный предмет для опоры рук. Удерживайте постоянно плечи и ягодицы в контакте. Держите позу скорее волей, чем силой мышц. Это будет гораздо легче сделать, если немного отпустить свое физическое тело и работать с энергетическим.

Отслеживайте свое состояние. Снимайте возникающие напряжения. Удерживайте равновесие и контакт с партнером. Разрешите энергии свободно течь по всем каналам и наполнять все пять нижних чакр. Эту позу выдерживать трудно как начинающим, так и продвинутым студентам. Обратитесь с внутренней молитвой к Духу Святому о помощи, отдайте ему, и одновременно партнеру, свое тело. Несмотря на то что позу трудно держать самому, помогите партнеру своей энергией, отпустите дыхание, почувствуйте его в своей горловой чакре, услышьте внутри, у основания горла, шипящий звук кобры как на вдохе, так и на выдохе. Пусть этот звук еще больше разгонит, усилит энергию и выведет вас за пределы возможного. Попытайтесь еще немного опустить анус на пол. Пусть будет ощущение, что энергия земли мощным фонтаном входит в промежность и поднимается вверх навстречу космической энергии в Манипуре. Помогите партнеру еще немного вытянуть руку. Не забывайте прочно удерживать на полу внешнее ребро находящейся позади ноги!

Может быть, вам повезет в этой позе. Возможно, остановится время и ваш внутренний диалог, т. к. на него в этой позе просто нет сил. Все внимание приходится концентрировать на удержании позы.

Вирасана (рис. 6.68,6.69)

Если у вас хорошая подвижность в коленных суставах и достаточно пластичные мышцы ног, то примите положение вирасаны и заведите руки за голову. Для этого нужно сесть на пол между пяток. Вывернуть икроножные мышцы вовне и осторожно опуститься на спину.

Ассистент принимает позу горы, стоя над партнером. Руки в упоре на верхней части бедер партнера, таз поднят вверх, ноги на носках рядом с пальцами рук партнера.

Партнер прочно захватывает пятки ассистента и расслабляет плечи и спину.
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Рис.6.68. Растяжка и скручивание позвоночника в вирасане.
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Рис. 6.69. Растяжка и скручивание позвоночника в вирасане.

Ассистент переходит в позу собаки, выводя копчик вверх и назад, придавливая пятки к полу и весом своего тела надавливая на бедра партнера (рис. 6.68). Таким образом ассистент будет мягко, но эффективно растягивать свое тело и тело партнера.

Если партнеру трудно принять положение вирасаны, то упражнение можно выполнять из позы рыбы или просто лежа на полу с вытянутыми ногами.

При захвате партнером правой рукой левой ноги, а левой рукой - правой пятки ассистента, растяжка позвоночника будет сочетаться с позой скручивания (рис. 6.69).

Поза заднего растягивания, пашчимоттанасана (рис. 6.70- 6.74)

Обычно начинающим очень трудно правильно выполнить пашчимоттанасану, или позу заднего растягивания. Во многих руководствах по Йоге есть указания о том, что тело должно сложиться, как перочинный нож. Однако как это сделать, я слышал только от Анжелы и Виктора.

Основная идея такова, что нужно не столько складываться пополам вперед, сколько стараться как можно больше послать свое внутреннее тело вверх от живота и от почек. И только после каждого успешного продвижения физического тела вслед за энергетическим позволить ему немного опуститься вниз. И так несколько раз, пока тело не сложится, как перочинный нож. Не обязательно стремиться полностью "закрыть нож". Пусть он будет полуоткрыт, но спина будет постоянно прямая. Таким образом, растягивание начнется непосредственно от копчика, а на энергетическом уровне -от Муладхары. Выполняя позу, нужно иметь в виду, что не голову нужно положить на колени, а живот - на бедра, поближе к коленям. Без работы с внутренним энергетическим телом и без помощи партнера на первых этапах занятий это сделать практически невозможно. Работа в паре позволяет не только правильно освоить выполнение пашчимоттапасаны, но и растянуть мышцы поясницы, снять напряжение внизу спины и научиться работать с внутренним телом.

Вариант 1 (рис. 6.70). Примите положение дандасаны (сидя на полу с вытянутыми вперед ногами), захватите правой рукой свою правую ягодицу, слегка приподнимите ее над полом и отведите назад. Это даст возможность немного растянуть кожу бедра, сесть поглубже и быть в лучшем контакте с полом. Продвиньте вперед правую пятку и расслабьте ногу. То же проделайте с левой ягодицей и пяткой. Поднимите прямые и расслабленные руки вертикально вверх над головой. Представьте себе, что вы растете вверх, начиная изнутри живота, как растет молодой, крепкий и гибкий побег.

Продвиньте немного вверх свое совершенно свободное и расслабленное физическое тело за счет движения вверх энергии от живота. При этом помните, что энергия в вашем теле почти никогда не идет строго по прямой линии. Она немного извивается, как русло реки. Ваша задача - направить ее вверх и почувствовать, проследить, как она продвигается вверх, увлекая за собой физическое тело. Насладитесь ощущением движения тела вверх. Возможно, вы представите себе, что энергия от основания копчика поднимается вверх, извиваясь, как змея. Своим физическим телом можно пойти вслед за движениями змеиной силы и специально немного качнуть физическое тело в стороны и вверх в районе почек.

Ассистент подходит спереди. Ставит стопы своих ног вплотную к бедрам партнера и немного прижимает их, фиксируя на одном месте. Склоняется над партнером, чуть приседает и подводит свою голову под ладони партнера так, чтобы тот мог свободно захватить шею и выполнить пальцевой замок. Ассистент приподнимается, начиная движение из своего живота вверх, одновременно используя силу ног и спины. Ассистент старается вытянуть партнера вверх.

Партнер отпускает свое физическое тело и помогает ему вытянуться вверх, вслед за заданным направлением движения. На выдохе партнер старается как можно больше расслабить и удлинить низ спины, начиная с крестцовой области, и продолжает отпускать спину и плечи.
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Рис. 6.70. Поза заднего растягивания. Вариант 1.

Ассистент, почувствовав движение партнера вверх, помогает ему и одновременно чуть отклоняется назад, чтобы корпус партнера стал складываться вперед в самой нижней точке спины. Затем партнер и ассистент повторяют движение - вначале вверх, а затем вперед. И так до тех пор, пока партнер способен удерживать спину прямо, не горбясь.

Совершенно не обязательно складываться пополам сразу. Важно придать телу правильное направление движения, то есть послать его скорее вверх, чем вперед. Складывание вперед пополам должно происходить уже расслабленным и вытянутым вверх телом. Слива должна быть все время прямой. Как для складывания пополам, так и для растяжения всей тыльной стороны тела нужно использовать силу гравитации, когда корпус идет вниз и вперед. Выполняющий упражнение даже немного сдерживает движение плеч вниз к коленям для того, чтобы дать время растянуть и расслабиться мышцам ног, связкам таза и пояснице.

Закончив упражнение, поменяйтесь ролями.
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Рис. 6.71. Поза заднего растягивания. Вариант 2.

Вариант 2 (рис. 6.71). Исходное положение для партнера такое же, как в первом варианте. По возможности, партнер сам делает несколько движений вверх, а затем вперед, не поднимая рук, направляя вверх макушку головы.

Ассистент становится возле колен или бедер партнера, фиксирует их на полу стопами своих ног и захватывает партнера за запястья. Отклонившись немного назад, ассистент мягко вытягивает партнера за руки, скорее вверх, чем вперед.

Ему можно вести партнера, напоминая, что нужно подать корпус от живота вначале вверх, а затем чуть вперед, расслабить поясницу, отпустить позвоночник, с очередным выдохом расслабить и отдать мышцы плеч.

Ассистент дополнительно следит за тем, чтобы ноги партнера не скользили но полу, фиксируя их своими ногами.

Вариант 3 (рис. 6.72). В конечной фазе второго варианта, если партнер смог сложиться примерно под углом сорок пять градусов, то опытному ассистенту можно выполнить и третий вариант, когда он прогибается назад, используя поддержку партнера и вес своего тела.
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Рис. 6.72. Поза заднего растягивания. Вариант 3.

Для этого варианта ассистент ставит свои ноги так, чтобы стопы партнера были в упоре с его лодыжками. Если коврик не скользит, то ассистент может поставить свои стопы вплотную к икроножным мышцам партнера или к его лодыжкам. Руки нужно прочно взаимно захватить за запястья. Ассистент прогибается назад, а партнер продолжает складываться пополам, используя вес ассистента для растяжения спины и плеч.

Для выполнения этого варианта нужно, чтобы вес партнера был немного больше веса ассистента или ассистент имел хорошую гибкость позвоночника и обладал чувством равновесия.

Вариант 4 (рис. 6.73). Партнер выполняет наклон вперед, насколько может, только совершенно без напряжения тела. Можно даже немного согнуть ноги в коленях, если это позволяет больше растянуть поясницу.
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Рис 6.73. Поза заднего растягивания. Вариант 4.

Ассистент становится на колени за спиной партнера с опорой рук на пол. Устанавливает свою грудь как можно ниже к пояснице партнера. Опираясь на колени, грудью плавно двигает спину партнера вперед, как бы вытягивая ее от копчика. Грудь ассистента может при этом немного скользить по спине партнера вперед. Затем ассистент, расслабляясь, опускает почти всю тяжесть своего тела на спину партнера, однако колени оставляет на полу и придерживает себя руками. Ассистенту нужно расслабить корпус, чтобы партнер почувствовал приятную тяжесть расслабленного тела на своей спине. В этом случае партнеру будет лете с выдохом расслабить поясницу и позволить своему телу опуститься вниз, убирая естественное сопротивление мышц под силой тяжести ассистента.

По сигналу партнера ассистент поднимается и выполняет массаж поясницы партнера стопами своих ног, сидя на полу.

Поза кобры (рис.6.74,6.75)

Вариант 1 (рис. 6.74). Партнер ложится на пол лицом вниз, положив руки вдоль туловища.
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Рис. 6.74. Поза кобры. Вариант 1.
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Рис. 6.75. Поза кобры. Вариант 2.
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Рис. 6.76. Поза кобры. Вариант 3.

Ассистент садится ему на крестец или ягодицы и мягко, всеми ладонями захватывает партнера за плечи. Отводит свое тело назад и поднимает на прямых руках тело партнера вверх

Партнер не оказывает сопротивления. Удерживает свой живот на полу и импульсом от живота позволяет раскрыться грудной клетке и подняться макушке головы вверх.

Не надо забывать, что ягодицы и ноги должны быть расслаблены и прогиб назад должен осуществляться в начале нижних ребер и выше.

Для выхода из асаны ассистент мягко опускает плечи партнера на пол.

Вариант 2 (рис. 6.75, 6.76). Исходное положение для партнера такое же, как в первом варианте.

Ассистент садится на ягодицы партнера. Партнер и ассистент захватывают руки друг друга в замок. Ассистент мягко вытягивает руки партнера назад, поднимая его за плечи.

Партнер на выдохе опускает живот к полу, а на вдохе направляет поток энергии от живота вверх по груди до ключиц. Партнер разрешает своим плечам растянуться и затем подняться под руками ассистента. Шею нужно держать расслабленной. Голову можно даже опустить вниз или поднять макушкой вверх (рис. 6.75).

Не подбородок нужно направлять вверх, а макушку головы! Подбородок должен остаться параллельным полу. Живот прижат к полу, ноги расслаблены.

В этой позе партнер использует силу тяжести собственного тела для прогиба верхней части позвоночника назад, раскрытая грудной клетки и растяжки мышц плеч.

По сигналу партнера, ассистент плавно снимает натяжение и опускает партнера на пол.

Вариант 3. То же, что и во втором варианте. Можно выполнять, сидя на стопах партнера. В этом случае партнеру нужно больше внимания уделять тому, чтобы с каждым выдохом живот больше опускать к полу.

Поза кузнечика (рис 6.77)

Партнер принимает исходное положение для выполнения позы кузнечика, лежа на полу лицом вниз, руки вдоль туловища.

Ассистент садится ему на крестец лицом к ногам. Захватывает партнера за ноги выше колен. (Выше колеи - это значит ближе к тазу, а не ближе к пяткам относительно колен). на вдохе ассистент отводит свой корпус назад и поднимает ноги партнера, прижимая его таз к полу весом своего тела.

Партнер позволяет ассистенту поднять прямые ноги как можно выше, расслабляя связки таза.
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Рис. 6.77. Поза кузнечика.

Поза удерживается некоторое время в основном за счет усилий ассистента. Затем партнер представляет, как его ноги сами поднимаются вверх. Ноги следуют за этим образом. Партнеру нужно только немного больше прижать живот к полу и разрешить ногам подняться вверх насколько возможно. Партнер удерживает ноги наверху, насколько это возможно, и с выдохом опускает их на пол.

В качестве контр позы для расслабления поясницы можно выполнить антигазовую позу (рис. 6.23).

Поменяйтесь ролями и повторите упражнение.

Практикуя выполнение позы кузнечика вдвоем, замечаемо, насколько легче ее выполнять потом одному. Это происходит за счет увеличения растяжки связок таза. Выполняя позу вдвоем, мы увеличиваем ее терапевтический эффект, так как ассистент в процессе выполнения упражнения дополнительно массирует крестец партнера своим телом.
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Рис. 6.78. Стойка на локтях.

Здесь описан обычный вариант выполнения позы кузнечика. Техника выхода в измененное состояние сознания в позе кузнечика приведена в седьмой главе.

Стойка на локтях (рис 6.78)

Партнеры ложатся на пол "валетом" боком друг к другу лицом вверх. Таз одного партнера должен быть почти на уровне плеч другого. Один партнер поднимает корпус вверх и выходит почти в стойку на плечах, придерживая себя за поясницу или нижние ребра руками. Другой выходит в стойку на локтях и разворачивает корпус к партнеру так, чтобы стать его зеркальным отображением. Оба партнера переводят ладони рук под крестец, опускают таз немного вниз, выпрямляют позвоночник, как обычно, и приводят в соприкосновение ягодицы. Плавно соединяют ноги в вертикальном положении. Удерживают равновесие так, чтобы тело было максимально расслаблено и имелась опора на ягодицы друг друга.

Партнеры удерживают полный контакт от пяток до кончика и выполняют совместное дыхание, впитывая Прану через стопы ног и направляя ее в Муладхару. Затем партнеры могут развести ноги в стороны и дышать, направляя поток Праны в Муладхару по внутренней поверхности ног.

Для выхода из асаны нужно вернуться в основное положение, когда ноги подняты вверх и соприкасаются друг с другом. Затем поднять таз и ноги вверх, одновременно отклонить корпус каждому партнеру в правую сторону, опустить спину, газ и нога на пол, как обычно.

Эта асана развивает чувство контакта с партнером, приносит пользу обычной перевернутой позы и насыщает тело космической энергией.

Стойка на плечах (рис. 6.79)


Сарвангасана (стойка на плечах), как правило, встречает большие затруднения при выполнении. Многие испытывают дискомфорт и напряжение в плечах и шее, но продолжают упорно выполнять асану, так как во всех руководствах по Йоге подчеркивается мощный терапевтический эффект этой асаны. Держать корпус совершенно вертикально, а шею под прямым углом без напряжения и дискомфорта для многих практически невозможно. Тем более, если асана выполняется в традиционном варианте и без помощи партнера. Как правило, человек стоит не на плечах, а на первом грудном позвонке, что опасно и вредно. Работа в паре позволяет придать телу правильное вертикальное положение и быстрее освоить ее хорошее выполнение.
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Рис. 6.79. Стойка на плечах.

Сложите два одеяла на полу так, чтобы они были высотой 15-20 см. Примите исходное положение для выполнения сарвангасаны так чтобы плечи лежали на краю одеял, а голова свободно лежала на полу, руки вдоль туловища ладонями вниз. На вдохе поднимите ноги до прямого угла. Затем выдохните, нагнетая энергию в живот. Со вдохом поднимите корпус вверх с опорой на ладони рук. С новым выдохом животом пошлите тело еще немного вверх и отведите ноги чуть назад за голову. Подвиньте локти как можно ближе друг к другу и подхватите спину ладонями ближе к лопаткам. Приведите ноги в вертикальное положение пятками вверх. Держите их прямо, по без напряжения. Затем с выдохом согните ноги в коленях и позвольте корпусу отклониться дальше назад. Ваши руки освободятся от поддержки спины. Подвиньте ладони ближе к лопаткам и снова выпрямите корпус, выведите ноги вверх. Это даст вам возможность принять правильное вертикальное положение. Свести ближе друг к другу локти и плечи, снять давление с первого грудного позвонка далее вам помогает ассистент.

Ассистент подходит со спины, ставит стопы ног так, чтобы большие пальцы касались локтей партнера с внешней стороны, пятки повернуты внутрь. Немного сгибает ноги в коленях и захватывает руками ноги партнера выше колен. Выпрямляя свои ноги, поднимает партнера вертикально вверх и одновременно пальцами ног сводит локти партнера ближе друг к другу. Если нужно, подталкивает спину коленями, чтобы полностью выпрямить се. Затем плавно опускает партнера.

Партнер, освободившись от давления собственного тела, сводит лопатки и локти ближе друг к другу, ставит корпус строго на свои плечи и выпрямляет позвоночник. Шея должна быть совершенно свободной. Ноги прямые и расслабленные, пятки направлены вверх. В этом положении можно стоять на плечах в правильном вертикальном положении даже без помощи рук.

Стойка на голове (рис. 6.80 - 6.82)

Для правильного и свободного входа в ширшасану (стойка на голове) нужно иметь в виду, что вверх нужно направить прежде всего копчик и таз, а не ноги, как это многие стараются сделать в начале практики. Ноги, согнутые в коленях и расслабленные, сами пойдут вслед за тазом в вертикальное положение. Как правило начинающему одному это сделать довольно трудно. У многих теряется ориентация в пространстве, когда они опускают голову на пол и поднимают ноги вверх. И нужно приложить умственное усилие, чтобы вспомнить, где у тебя сейчас верх, где низ, где перед и где зад. В Йоге с партнером ассистент помогает сориентироваться, поддерживает, подстраховывает.

Если вы чувствуете, что готовы приступить к выполнению стояки на голове или вам это разрешил учитель, примите исходное положение, встав на колени, скрестите пальцы в замок, положите локти перед собой на пол под углом чуть меньше 90 градусов. Оставляя пальцы в прочном замке, разведите ладони в стороны и поставьте голову на пол между ладонями. Голова должна стоять на полу своей верхней точкой. Это примерно 1/2 или 1/3 расстояния между началом волосистой части головы и макушкой. Зафиксируйте голову по бокам подушечками ладоней. Поднимите таз вверх, стараясь удержать спину прямой. Продвиньте таз вперед, к ассистенту, переступая на пальчиках, как балерина (рис.6.80)

Ассистент в это время становится со стороны спины, расставив стопы немного шире плеч партнера. Коленями упирается в лопатки партнера и подхватывает его за тазовые кости. Чуть поддавливая на лопатки партнера, ассистент выводит его таз вверх на себя и удерживает его в вертикальном положении.

Партнер, пользуясь поддержкой ассистента, импульсом из живота направляет таз по дуге вверх к ассистенту, в сторону своей спины. Ноги при этом держит расслабленными и обязательно согнутыми в коленях Колени опущены вниз и чуть прижаты к груди дня того, чтобы легче было сместить центр тяжести в сторону ассистента и принять вертикальное положение (рис. 6.81). Только после того, как таз займет устойчивое верхнее положение и вы хорошо почувствуете равновесие, поднимайте согнутые ноги вверх и затем выпрямите их. Постоянно ощущайте центр тяжести и центр равновесия в животе и тазе.

Если ассистент видит, что партнер в состоянии поддерживать равновесие самостоятельно в течение нескольких секунд, то отпускает таз и подхватывает партнера за лодыжки.

Партнер, пользуясь поддержкой ассистента, плавным движением от живота смещает таз вперед и назад, удерживая равновесие. Отслеживает состояние своего тела и улавливает, какие мышцы должны включаться для смещения центра тяжести и поддержания равновесия. Затем партнер проделывает то же, смещая вперед и назад живот и поясницу. Таким образом он учится управлять своим телом в перевернутом положении.
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Рис. 6.80. Стойка на голове.
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Рис. 6.81. Стойка на голове.
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Рис. 6.82. Стойка на голове.
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Рис 6.83. Стойка на голове.

Перед выходом из асаны ассистент снова удерживает партнера за таз и не дает ему опуститься раньше времени.

Партнер удерживает таз в верхней точке, сгибает ноги в коленях и опускает стопы вниз. Когда пальцы ног коснутся пола, можно опустить таз и поблагодарить ассистента.

Более опытные студенты могут держать ноги прямыми при входе и выходе из асаны. Это требует большего контроля равновесия и контроля внутреннего и физического тела.

Как продолжение упражнения, опытные студенты могут выполнить растяжку позвоночника после того, как принята и устойчиво удерживается стойка на голове. Для этого ассистент приседает, насколько удобно, поставив ноги шире плеч партнера, и обхватывает его бедра или таз руками.

Партнер сгибает ноги в коленях и опускает их на плечи ассистента.

Найдя удобное положение, ассистент крепко прижимает бедра или таз партнера к себе и выпрямляет свои ноги в коленях, поднимая партнера вверх (рис. 6.82). Партнер расслабляет мышцы спины и плеч и дает возможность позвоночнику растянуться. Если партнеры выполняют асаны в измененном состоянии сознания, то партнер может развести прямые ноги в стороны, а ассистент может сделать выдох ему в Муладхару через рот, наклонив голову. Партнер, забрав энергию, соединяет ноги вместе, становится в стойку на руках. С прямыми ногами выходит из асаны и тут же принимает позу собаки. Ассистент помогает ему, если нужно, выйти из стойки, подавая его таз немного на себя. 

Если партнер чувствует себя не особенно уверенно в стойке на руках, ассистент подводит свои согнутые колени под плечи партнера и легким толчком головой ног партнера помогает выйти из асаны. После этого ассистент может поставить стопы своих ног на ладони партнера, наложить руки на таз партнера и весом своего тела отвести его дальше назад, растягивая партнера. Затем развернувшись, сесть на плечи партнера и т.д.

В обычной тренировочной практике ассистент осторожно опускает партнера опять на голову, а партнер принимает положение стойки на голове с опорой на руки (рис. 6.83). Удерживая таз наверху, партнер опускает прямые или согнутые в коленях ноги на пол.

Стойка на локтях у стены (рис. 6.84)

Партнер опускается на локти на расстоянии чуть меньше длины своих ног. Ладони рук вместе или переплетены в замок, локти на расстоянии немного меньше ширины плеч. Партнер поднимает таз вверх и выпрямляет ноги, как в позе собаки. Пятки ног касаются стены.

Ассистент садится лицом к спине партнера, ставит стопы своих ног на спину партнера в районе лопаток, готовясь поддержать партнера. Ассистент должен сесть на такое расстояние от партнера, чтобы его колени всегда были в полусогнутом состоянии. Это необходимо для того, чтобы была свобода действий при оказании помощи партнеру.

Партнер поочередно поднимает ноги на стену, стараясь удержать прямой угол между телом и ногами. Для этого нужно таз подать от стены, а плечи к стене.

Ассистент, выпрямляя свои ноги, поддавливает лопатки партнера к стене, чтобы придать его телу вертикальное положение и даже чуть прогнуть, если можно, грудь вперед.
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Рис. 6.84. Стойка на локтях у стены.

Партнер удерживает животом копчик наверху, направляя его одновременно назад от стены, разрешает плечам отпустить грудь вперед к стене под давлением стоп ассистента. Голова должна свободно свисать между руками.

Для выхода из асаны партнер удерживает копчик в верхней точке и опускает ноги по одной на пол.

Эти упражнения раскрывают грудь и развивают подвижность плечевых суставов. Кроме того, вы можете почувствовать хорошие воздействия на все абдоминальные органы. Ваш кишечник, желудок, мочевой пузырь буквально ощущают удовольствие от необычного положения и давления, направленного в обратную сторону от обычного.

Стойка на руках у стены (рис 6.85)
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Рис. 6.85. Стойка на руках у стены.

Примите позу высокой собаки так, чтобы пятки касались стены. Поднимите вначале одну, а затем и вторую ногу на стену так, чтобы стопы были на уровне с тазом и прочно удерживались за стену всей поверхностью. Ноги и тело должны быть под прямым углом. Если тело не приняло прямой угол, то ассистент подсказывает партнеру, куда подвинуть ладони рук при следующей попытке - к стене или от стены.

Ассистент захватывает таз партнера руками, а колени ставит в упор с его плечами. Затем мягко поддавливает плечи партнера к стене, а таз руками отводит от стены.

Партнер может оторвать стопы от стены и удерживать равновесие с помощью ассистента в стойке на руках, не поднимая ноги вверх

Самый легкий вариант удерживать стойку на руках - это с согнутыми в коленях ногами. Пятки касаются ягодиц, колени около груди, бедра касаются живота. В этом случае легче контролировать центр тяжести, смещая таз вперед или назад. Затем можно попытаться из положения с согнутыми ногами, удерживая равновесие тазом, вывести вначале бедра в вертикальное положение, а затем и стопы ног, выпрямляя колени в последнюю очередь. Можно удерживать ноги прямыми, как они были, оторвав стопы от стены. Для этого нужно таз сместить как можно дальше от стены н копчик от живота подать немного вверх. Это поможет держать равновесие.

Для выхода из асаны ассистент удерживает таз партнера наверху, подвинув его немного больше к себе, а партнер медленно опускает, если может, прямые ноги вниз. Если трудно в начале практики опускать ноги прямыми, можно согнуть их в коленях, как обычно.

Этот вариант крайне полезен для развития чувства равновесия в стойке на руках и для подготовки мышц плеч. Партнер при поддержке ассистента может научиться управлять своим телом в стойке на руках и продвигать копчик назад для удержания равновесия.

Стойка на руках (рис. 6.86, 6.87)

Партнер принимает позу высокой собаки. Ассистент ставит ноги шире плеч партнера, примерно на уровне головы. Согнув ноги в коленях, он захватывает таз партнера руками, как в случае стойки на голове, а если партнер достаточно опытный, то держит ладони наготове рядом с тазом.
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Рис. 6.86. Стойка на руках.
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Рис. 6.87. Стойка на руках.

Партнер из позы собаки поднимает таз как можно больше вверх, ступни ставит поближе к рукам, сознание помещает в живот и представляет себе, что сейчас энергия из живота вытолкнет копчик и таз вверх, а физическое тело примет вертикальное положение, взлетев вверх, как пушинка, вслед за внутренним энергетическим телом. Можно постоять несколько секунд в крайнем положении для взлета, как бы улавливая нужный момент, затем толкнуть животом таз вверх и одновременно оттолкнуться пальцами ног от пола. Таз пойдет вверх и назад к ассистенту, ноги зависнут - на мгновение, расслабленные и согнутые в коленях (рис. 6.86). А как только таз будет наверху, согнутые и расслабленные ноги можно вывести вверх до вертикального положения. Когда выводятся вверх бедра, то ноги в коленях все еще согнуты. Когда колени будут над тазом, только тогда их можно выпрямлять, поднимая стопы вверх.

Ассистент одновременно с импульсом партнера помогает ему вывести таз в вертикальное положение, притягивая его к себе, или подхватывает таз в верхней точке у более опытного студента. Затем ассистент слегка удерживает партнера за лодыжки и помогает ему почувствовать баланс и центр тяжести, как в случае стойки на голове.

Партнер постоянно поддерживает импульс силы от живота, направленный вверх на удержание равновесия. Можно направлять энергию и от ладоней вверх по рукам, плечам, корпусу и ногам. Это помогает удерживать равновесие, и физическому телу нужно будет прилагать меньше усилий для поддержания тела в вертикальном положении.

Дав насладиться партнеру ощущением полета и стойки на руках, ассистент снова подхватывает его за таз и удерживает его в верхней точке, пока ноги партнера не коснутся пола.

Партнер, удерживая таз наверху, опускает ноги поочередно или обе вместе на пол. Начинающие могут делать это с согнутыми коленями, а более опытные могут держать ноги прямыми, как это делали предварительно в стойке на руках у стены. В этом случае нужно даже отклонить таз немного назад к ассистенту, дать ему зависнуть, чтобы он служил противовесом для прямых ног (рис. 6.87).

Растяжка позвоночника из стойки на руках с переворотом (рис 6.88, 6.89)

Партнер выходит в стойку на руках, а ассистент подхватывает его за лодыжки. Соединяет ноги партнера вместе, если они разошлись, удерживает их одной рукой и поворачивается к нему спиной. Крепко захватывает лодыжки обеих ног (можно вообразить, что берешь мешок с картошкой за углы и готовишься поднять его себе на плечи с земли). Подсаживается под партнера так, чтобы его крестец был в районе лопаток партнера (ни в коем случае не на уровне поясницы!). В случае, если копчик ассистента будет на уровне поясницы партнера, партнер будет вынужден напрягать мышцы спины, предотвращая излом позвоночника при перевороте.
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Рис. 6.88. Растяжка позвоночника из стойки на руках с переворотом.
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Рис 6.89. Растяжка позвоночника из стойки на руках с переворотом.
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Рис. 6.90. Растяжка позвоночника из положения стоя. Вариант 1.

Ассистент немного вытягивает партнера за лодыжки вверх, создавая как бы предварительное натяжение тела партнера и обеспечивая хороший контакт со своей спиной. Если партнер высокий я тяжелый, ассистент сгибает его ноги в коленях у себя на плечах, обеспечивая более надежный захват и одновременно немного смещая равновесие вперед (рис. 6.89). Импульсом из живота, направленным вверх, ассистент подхватывает весь вес тела партнера себе на спину и одновременно разгибает ноги. Удерживает партнера на спине, чувствуя равновесие. Баланс поддерживается животом и копчиком.

Партнер должен комфортно зависнуть на спине ассистента, контролируя свое расслабленное тело и равновесие (рис. 6.88).

Ассистент чуть вытягивает партнера за ноги вперед и одновременно выводит свой таз вверх. Переносит вес тела партнера вперед, выполняя небольшой наклон, и осторожно ставит стопы партнера на пол (рис. 6.89). Затем подталкивает его тело копчиком и спиной вверх, чтобы помочь партнеру выпрямиться.

Партнер переносит вес тела вперед, следуя за движением ассистента, и встает на ноги.

Если партнер достаточно опытный, то ассистент сразу может встать к нему спиной перед выполнением стойки на руках. Ассистент посматривает, чуть оборачиваясь назад, когда партнер будет выходить в стойку, и подхватывает его лодыжки у себя за головой. Далее партнеры выполняют упражнение, как было описано выше.

При разучивании упражнения более опытным и сильным должен быть ассистент.

Растяжка позвоночника из положения стоя (рис. 6.90 - 6.95)

Вариант 1 (рис. 6.90-6.92). Это упражнение в начальной стадии выполняется аналогично упражнениям для прогиба позвоночника назад (рис. 6.38-6.41).

Для выполнения упражнения нужно встать спиной друг к другу и выполнить, взаимный захват локтями.
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Рис. 6.91. Растяжка позвоночника из положения стоя. Вариант 1.
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Рис 6.92. Растяжка позвоночника из положения стоя.

Ассистент, удерживая локти партнера более прочно, подсаживается под партнера так, чтобы крестец был под его ягодицами. Импульсом от живота поднимает свой кончик вверх вместе со спиной партнера и одновременно выпрямляет ноги в коленях (рис. 6.90).

Партнер полностью расслабляется на спине у ассистента. Его руки могут быть опущены вниз или заведены за голову.

Данный вариант могут выполнять даже начинающие, так как он не требует растяжки плеч и партнеры могут чувствовать себя достаточно уверенно благодаря локтевому замку.

В начале практики можно ограничиться тем, что ассистент удерживает партнера в верхней точке без переворота, выгнув свою спину вверх.

Если ассистент хорошо и удобно удерживает равновесие, а партнер не слишком тяжел для него и достаточно опытен, то он переносит ладони на бедра партнера, фиксирует их и продолжает выполнять наклон вперед, а копчик постепенно выводить вверх и назад (рис. 6.91).

Подержав так партнера некоторое время, ассистент или возвращает его в исходное положение в обратном порядке, или может продолжить наклон вперед до касания партнером руками пола.

В этом случае партнер постепенно переносит вес своего тела на руки, соскальзывая со спины ассистента вниз, и выводит свое тело в стойку на руках (рис. 6.92).

Ассистент в это время своей спиной, а затем и головой, выталкивает таз партнера до вертикального положения и подхватывает его руками.

Партнер может одну ногу сразу послать вниз, а если он уверенно стоит на руках, то может остаться в стойке.

В этом случае ассистент поворачивается лицом к партнеру и помогает ему остаться в стойке на руках, придерживая его таз или лодыжки. Придерживать партнера за таз, если необходимо помочь ему выйти из стойки на руках и, возможно, войти в позу собаки.

Вариант 2 (медуза) (рис. 6.93-6.95). Ассистент становится спиной к лицу партнера, ставит ноги на ширине плеч. Захватывает руки партнера за запястья, как мешок с картошкой, и подсаживается под него, помещая свой крестец под лобковую кость партнера (рис.6.93).

Партнер уже в этом положении "отдает" все свое тело ассистенту, расслабляется и расплывается по его спине, как медуза.
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Рис. 6.93. Растяжка позвоночника из положения стоя. Вариант 2 (медуза).
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Рис. 6.94. Растяжка позвоночника из положений стоя. Вариант 2 (медуза).
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Рис. 6.95. Растяжка позвоночника из положения стоя. Вариант 2 (медуза).

Удерживая партнера за руки, ассистент поднимает его, как в предыдущих упражнениях, от живота копчиком вверх, выпрямляя ноги. Выгибает спину и наклоняет свой корпус вперед.

В верхней точке можно удерживать партнера на прямых или полусогнутых ногах с опорой рук на колени.

Партнер укладывает удобно голову на шею или затылок ассистента, чуть разводит ноги, и, лежа на спине у ассистента, максимально расслабляет все свое тело, вспоминая, как распласталась бы медуза (рис. 6.94).

Вначале волевым усилием нужно расслабить плечи и почувствовать приятную тяжесть рук. Затем расслабить ягодицы и таз, ноги и почувствовать, как они потяжелели и опустились еще сильнее вниз. Затем сконцентрировать внимание в центре спины на позвоночнике и послать импульс на растяжение и расслабление одновременно в двух направлениях - к шее и вниз, к тазу. Почувствовать, как позвонки отделяются друг от друга и позвоночник удлиняется, а обмякшее и потяжелевшее тело распласталось, как медуза, на спине у ассистента.

Если у ассистента или партнера появится ощущение избытка энергии, то ее можно послать на вдохе как обычно вверх по позвоночнику до горла и на выдохе отдать из сердечного центра партнеру.

Ассистент может помогать партнеру расслабиться, напоминая ему порядок расслабления. На протяжении всего упражнения нужно быть в контакте с партнером, чувствовать его состояние Можно удерживать партнера за руки, а можно отпустить их, что еще лучше.

В этом положении сознание партнера может даже отделиться от тела. Партнер может наслаждаться прекрасной музыкой или увидеть космические картины. Не прерывая расслабления, можно поделиться с ассистентом своими ощущениями и видениями. Настраиваться на них специально не следует, а если они появятся, то воспринимать как должное.

Перед выходом из асаны ассистент снова берет партнера за запястья, предупреждает его о возвращении и медленно опускает его ноги на пол. Можно задержать тело партнера на весу. Это позволит максимально растянуться расслабленному телу партнера под собственным весом, когда его руки еще прочно лежат на плечах ассистента, а корпус уже завис со спины (рис.6.95). Затем нужно осторожно поставить партнера на ноги, опустить его руки вниз и постоять некоторое время, не прерывая контакта. Нужно дать время партнеру прийти в себя после полученного опыта. Он может быть самым неожиданным в этой асане, особенно если подержать партнера на спине подольше. Затем ассистент поворачивается лицом к партнеру и партнеры выполняют хагасану.

Поменяться ролями и повторить упражнение можно только через некоторое время, когда у первого партнера полностью пройдет состояние расслабления.

Это замечательное упражнение позволяет максимально расслабиться партнеру, растянуть позвоночник и получить массу удовольствия от состояния вдруг возникшего покоя и счастья. Естественно, что ассистент должен быть достаточно силен, чтобы удерживать расслабленное и отяжелевшее тело партнера. Упражнение настолько сильное, что иногда некоторым требуется отдых после него в состоянии покоя и медитации или в шавасане.

Шавасана (рис. 6.96)

После окончания совместных занятий шавасану можно выполнить индивидуально или с партнером. Более опытный или старший партнер может помочь принять своему товарищу правильное положение шавасаны, предварительно взяв на себя роль ассистента.

Партнер через левый бок опускается на пол и принимает положение шавасаны.

Ассистент захватывает ладонями ягодицы партнера и подтягивает копчик по направлению к пяткам, растягивая таким образом его поясницу. Или захватывает лодыжки партнера, поднимает ноги на 20-: 30 градусов от пола и немного вытягивает их, растягивая поясницу. Поправляет голову, чуть растягивая шейные позвонки. Если поясница все еще будет выгнута дугой вверх (а это можно проверить, подведя ладонь под поясницу партнера), то можно положить на живот партнера мешочек с песком для утяжеления и исправления изгиба поясничного отдела позвоночника. Затем ассистент сам принимает положение шавасаны и приводит свои стопы в соприкосновение со стопами партнера. Далее упражнение выполняется совместно.

С выдохом расслабьте все свое тело и почувствуйте под собой ровный и жесткий пол. Почувствуйте, как тело, расслабляясь, растекается по полу, как медуза, становясь тяжелее обычного. С выдохом расслабьте руки, затем таз и живот. Разомкните зубы, опустите нижнюю челюсть, расслабьте язык, щеки и микро мышцы глаз. Затем вместе с партнером расслабьте ноги и почувствуйте контакт подошвами ног. Представьте себе, что вы лежите на пляже в прекрасный солнечный день. Почувствуйте теплые солнечные лучи у себя на лице, затем на животе в районе солнечного сплетения. С выдохом впитывайте, втягивайте в Манипуру, внутрь живота, теплые солнечные лучи желтого цвета. Вообразите, что внутри вашего живота загорается свое маленькое желтое солнышко. Оно становится все теплее и теплее и немного увеличивается в размерах. Наконец почувствуйте, что оно может двигаться в соответствии с вашим желанием. Немного сместите его вправо, затем влево. С выдохом пошлите этот сгусток энергии через правую ногу и отдайте его партнеру в левую стопу. Почувствуйте приятное тепло от стопы партнера своей левой стопой и примите от него на вдохе такое же теплое солнышко. Проведите его по внутренней поверхности ноги до Муладхары или до своего солнечного сплетения. С выдохом опять отправьте энергию по своей правой ноге партнеру. Так продолжайте циркуляцию энергии по общему телу, общему кругу. Войдите всем своим сознанием в этот магический круг, станьте энергией этого круга.

Хорошо, если один из партнеров возьмет на себя роль ведущего и тихим голосом напомнит очередность расслабления физического тела и начала совместной работы с энергией.
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Рис. 6.96. Шавасана.

Кроме обычного отдыха в таком варианте шавасаны партнеры взаимно подпитывают друг друга энергией, входя в тайну магического круговорота и гармонии Шивы и Шакти, Инь и Ян.

Ом! Рам! Будьте все мирны, покойны и счастливы!

"Да будет Воля Твоя..."





Глава 7

Медитация в движении и спонтанное выполнение асан





Для выхода на уровень спонтанного выполнения асан необходимо растворение эго, открытие себя Духу Святому и пробуждение Кундалини.

Спонтанное выполнение асан в результате проснувшейся энергии невозможно планировать. Это случается как подарок свыше, если искатель готов. Готов полностью расстаться со своим эго, отдаться потоку Духа. В пограничное, медитативное состояние сознания можно войти проще. Может быть, здесь примерно такая же разница, как между медитацией и самадхи, хотя провести четкую грань между измененными состояниями сознания трудно.

Впервые это случилось со мной в Крипалу - центре на углубленном курсе подготовки учителей. Основная задача курса как раз и заключалась в том, чтобы научиться самому и вести своих студентов к медитации в движении.

Мы занимались "семьями". Это группа из четырех человек, где каждый по очереди ведет запланированный урок. Трое остальных играют роль студентов. Основная идея заключалась в том, чтобы создать необходимое поле и помочь другим студентам удержать силовую позу как можно дольше.

Я был студентом. Когда очередь дошла до позы кузнечика, мы уже разогрелись и были в хорошей форме. Я не могу сказать, что мои ноги были очень высоко подняты в позе, но позу я держал намного дольше обычного. И вот, когда усилием воли удалось немного перейти тот рубеж, когда ноги начинают опускаться, я почувствовал, что могу поднять их еще выше. Не столько усилием мышц, сколько импульсом от живота я стал поднимать их вверх.

И вот там, в новой верхней точке, вдруг появилось ощущение разламывания и раскрытия таза в стороны. Одновременно в нижней части живота появилось растекающееся тепло. Мои ноги почти сами пошли еще дальше вверх. По телу заструилась энергия.

Мы уже были хорошо подготовлены теоретически к такому случаю. Я отпустил тело, отдался проснувшейся энергии. Асаны шли одна за другой легко и свободно. Окончание одной служило началом следующей. В теле была звенящая радость внутреннего движения, за которым шло физическое тело. Все движения были плавными, немного замедленными. Остановок в конечной фазе асан не было. Внутренняя энергия побуждала к постоянному движению. Гибкость и пластичность тела были выше обычного.

Спонтанные движения начали медленно угасать как раз в конце 10 минут, отпущенных по плану урока на спонтанный танец. Это меня немного удивило, но не расстроило. В этом состоянии сознания все принимается так, как есть в данный момент.

Внутренний свидетель оставался постоянно. Можно было осознавать каждый данный момент. Можно было остановить внутренние потоки, а можно было идти вслед за ними. Дыхание естественным образом координировалось с движением. Не было необходимости его контролировать. Внешнего мира в это время не существовало. Все то, что делалось, делалось само по себе. Мыслей о том, как это выглядит со стороны, хорошо это или плохо - не было. Смотрит на тебя кто-то или не смотрит - тебя не интересует и не волнует.

Если во время медитации в движении было ощущение наполненности энергией всего тела, то после чувствовалась приятная усталость, как после хорошей физической работы. Для того чтобы прийти в норму, нужно было отдохнуть в шавасане, что также предусматривалось планом занятий.

После я пробовал разные варианты использования позы кузнечика для пробуждения Праны. Наилучшим образом поза работает, если ее выполнять следующим образом.

Сложите пальцы рук в мудру Церкви. Три пальца сплетены в замок, а указательные и большие пальцы вытянуты и плотно соприкасаются друг с другом. Положите вытянутые руки под себя для опоры. Большие пальцы рук оказываются на полу. Локти служат опорой телу в районе тазовых костей. Это наиболее удобное положение рук для поддержания тела в поднятом состоянии в позе кузнечика. На рис. 7.1 показано положение рук для длительного выдерживания полы кузнечика. Поднимите прямые ноги вверх примерно на половину высоты, обычно возможной для вас в позе кузнечика. Подержите позу на спокойном и глубоком дыхании сколько сможете. Затем поднимите ноги и таз немного выше и опять подержите позу. И так сделайте несколько раз. Не нужно поднимать ноги сразу на максимальную высоту. Нужно выдержать позу как можно дольше.

Не ждите ничего. Просто держите позу как можно дольше, а затем еще немного, пройдя границу возможного. Просто отслеживайте состояние своего тела и будьте готовы ко всяким неожиданностям.
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Рис. 7.1.

После первого случая в Крипалу я еще несколько раз входил в аналогичное состояние, выдерживая дольше обычного другие асаны. И всегда это было в группе. Попытки войти в такое состояние сознания во время выполнения асан одному некоторое время были безуспешны. Нечто подобное случалось, когда приходилось демонстрировать медитацию в движении. Там как бы искусственно ставишь себя у последней черты, когда отступать некуда. Ты обещал - и ты обязан это сделать! На тебя смотрят! От тебя ждут! Это придает силы. И тогда появляется возможность войти в асану глубже и держать ее дольше.

Интересно, что, как правило, мне легче подвести к спонтанному выполнению асан своих студентов, чем выйти самому.

Летом того же 1994 года меня учили отдаваться потоку Духа Святого при выполнении асан. А осенью случился спонтанный танец с партнершей, который я описал ранее.

Иногда выход случается в позе собаки, когда удерживают ремнем твой таз, а ты изображаешь из себя змею, которая пытается освободиться от старой кожи и выползти из нее наружу.

Обычно выход в измененное состояние сознания получается, когда ты его не слишком ждешь. И наоборот, если очень хочешь, то необходимое состояние не приходит. Здесь примерно то же самое, что и с интуитивным озарением. Ты настраиваешься на решение задачи, по одновременно отпускаешь себя. И вот тогда, когда нет заинтересованности или желания на уровне логики, в обычном бодрствующем сознании, это может случиться.

Однажды было совсем неожиданно. Во время обычного урока я показывал массаж плеч стоя с закрытыми глазами. А потом "отдал" себя в качестве партнера студентке, у которой ранее имелся опыт медитации в движении на наших занятиях. Я почувствовал, как копчики ее пальцев, или энергия от них, входят внутрь моих плеч. Это ощущение стало растекаться по груди, и мои закрытые глаза стали медленно расходиться в разные стороны, как это бывает при расфокусировании зрения. Появилось почти такое же ощущение, как после глотка кофе в Випасана-центре, когда я там впервые вышел в медитативное состояние сознания.

Был еще интересный случай летом 1995 года на берегу Байкала, где я проводил семинар по Тантре. Медитативное состояние сознания появилось, как мне показалось, само по себе во время разговоров у костра. Я воспользовался этим, чтобы продемонстрировать участникам семинара медитацию в движении. Потом организатор семинара, врач и профессиональный целитель, сказала, что немного подышала в мой позвоночник, пока мы сидели у костра. У нее имеется постоянный опыт работы с Кундалини, и она использует эту энергию в своей профессиональной работе целителя.

Байкал - необычное место. Там сама атмосфера насыщена энергией и присутствием силы. В самом начале семинара мы в медитации попросили разрешения у местного духа побыть на этой поляне неделю, пообещав не причинять вред природе и не нарушать привычную жизнь леса. Неделя пролетела как один день, а участники семинара один за другим выскакивали в измененное состояние сознания на каждом занятии. Чем дальше в глубь природы, тем меньше эго у человека.

Как правило, необходимое состояние сознания не приходит, если человек "много о себе воображает" или очень хочет что-нибудь сделать.
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Рис. 7.2.

Амрит Десаи почти всегда начинает свои демонстрации, сидя на пятках в ваджрасане. Его руки начинают медленно подниматься с колен и расходиться в стороны. Многолетний опыт позволяет ему начать демонстрацию, будучи в обычном состоянии сознания. Оно у него может измениться уже в процессе выполнения асан.

В измененном состоянии сознания, если даже глаза открыты, то они, как правило, расфокусированы и почти без движения. Моргать не хочется. Со стороны может показаться, что это глаза отрешенного или немного безумного человека.

Зная то, что волевое расфокусирование зрения ведет к измененному состоянию сознания, я стал использовать это перед выполнением Йога-мудры, для выхода в медитацию в движении.

Нужно сесть в Ваджрасану. Прямые, расслабленные руки поднять почти до уровня глаз ладонями вниз и соединить большие пальцы ноготь к ногтю. Зафиксировать взгляд на ногтях и начать медленно разводить руки в стороны, все время удерживая оба ногтя в поле зрения (рис. 7.2). Взгляд при этом естественно расфокусируется. Нужно продолжать удерживать оба ногтя в поле зрения даже тогда, когда они ушли далеко в стороны за пределы физического зрения Нужно мысленно удерживать их своим внутренним зрением. После этого, уже когда пальцы рук соединены в замок за спиной для выполнения Йога-мудры, можно почувствовать, как лопатки сами начинают сходиться вместе, плечи отходят назад и где-то внутри плеч начинается знакомое разламывающее ощущение просыпающейся энергии. 

Йога-мудра выполняется в этом случае уже немного в измененном состоянии сознания. Массируя макушку головы перекатом по полу вперед-назад и заводя руки все дальше и дальше за голову, можно вывести себя в измененное состояние сознания с первого упражнения (рис.7.3).


[image: ]



Рис. 7.3.

Для выхода на уровень спонтанного выполнения асан нужно сделать шаг за пределы медитации в движении. Нужно, чтобы чувство "Я" уже не существовало. Ключом для выхода в такое состояние является тотальный отказ от самого себя, полное опустошение и сдача себя Духу Святому.

Больше вероятности, что это случится, если занятия идут в группе, где учитель или кто-то из присутствующих студентов уже имели такой опыт.

Как правило, в медитативном состоянии останавливается время, внимание мягко сосредоточено только на процессе выполнения асан, на отслеживании появившихся необычных ощущений в теле, на движении тела вслед за энергией. Можно позволить своему физическому телу пойти вслед за энергией" выполнять асаны с теми вариациями и микро движениями, которые рождаются интуитивно прямо сейчас. Нужно отпустить себя, как бы довериться мудрости своего тела, почувствовать то, что хочется почувствовать, дать возможность проявить свою истинную природу и заглянуть внутрь самого себя. Это прекрасная возможность победить страх, сковывающий пашу свободу.

Если повезет и вы шагнете за пределы медитативного состояния сознания, то уже нет необходимости контролировать свои движения и ощущения. Контролировать просто будет некому и незачем. Возможно, появится экстаз единения, любви и радости, струящейся по всему телу и за его пределами. Это именно то, что уже совсем не подлежит описанию словами.

Если выход в измененное состояние сознания и пробуждение Кундалини случаются во время занятий хотя бы с одним человеком, то это может служить детонатором для взрыва энергии. Необычное состояние сознания передается не только от учителя к ученику, но и от одного студента к другому, от одной пары к другой. Особенно хорошо передается состояние через соприкосновение.

Больше всего шансов на успех имеют люди с меньшим чувством эго.

Принципы работы с энергией и техника выхода в измененное состояние сознания в зависимости от ситуации могут отличаться друг от друга. Тем более, что люди различной природы и конституции могут использовать разные техники. Здесь я поделился своим опытом. Совершенно не обязательно скрупулезно и точно следовать этим советам. Можно, используя общие принципы, найти свою, наиболее приемлемую и эффективную технику. И естественно, перед тем как решиться выйти в измененное состояние сознания, нужно научиться владеть своим физическим телом и управлять внутренним, энергетическим. Нужно учиться выполнять не только растяжки, взаимные захваты и поддержки, нужно учиться взаимодействовать с партнером на энергетическом уровне.
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Рис. 7.4. Поза молящегося воина - 1.

Прежде чем прикоснуться к партнеру, в начале занятий можно использовать следующую технику опустошения себя и растворения собственного эго в позе молящегося воина (рис.7.4).

Перед началом практических занятий попытайтесь войти в состояние внутренней молитвы или контролируемой медитации. Встаньте свободно, стопы поставьте параллельно и немного шире плеч. Чуть согните ноги в коленях. Копчик подайте немного вниз и вперед. Расслабьте и опустите плечи. Ладони немного разверните вперед, как бы открывая свое сердце и грудь. Локти держите немного согнутыми.

Представьте себе, что ваш позвоночник, начиная от копчика, слегка извиваясь, как змея, распрямляется и немного вытягивается вверх. Почувствуйте, что от этого внутреннего движения даже ребра немного расходятся друг от друга, поднимается и раскрывается грудь.

Почувствуйте центр силы в животе чуть ниже пупка. Дышите естественно и свободно, представляя, как воздух и энергия входят в солнечное сплетение. Затем обратите свой внутренний взгляд вверх и вдохните через макушку головы. Впитайте, вберите в себя Божественный Космический поток. Выдыхая основанием горла через слегка открытый рот, отбросьте все свои мышцы от костей. Сканируя себя сверху вниз во время выдоха, полностью расслабьте и опустошите себя. Снова обратите взгляд вверх, теперь уже из каждой клеточки своего тела, и откройте всего себя Высшей Божественной силе. Впитывайте, вбирайте в себя на вдохе Космическую энергию всем своим телом. На выдохе концентрируйте ее в солнечном сплетении в единый пружинящий клубок.

Если появится потребность или желание произнести про себя вашу внутреннюю молитву, обращенную к Богу, - сделайте это с восторгом, радостью и смирением Или хотя бы произнесите про себя имя Бога и отдайте всего себя Духу Святому.

Попытайтесь уловить состояние блаженства и восторга от ощущения единства или сопричастности к Высшей Животворящей силе.

Почувствуйте новую пружинящую силу в своем физическом теле и внутреннее движение вверх.

Отдайтесь этому животворящему потоку. Представьте себе, что это не вы будете выполнять сейчас асаны. Асаны будут выполняться или твориться через вас. Возможно, появится внутренний импульс сделать какое-то микро движение. Не останавливайте его, если даже оно и не запланировано.

Отпустите ваше физическое тело вслед за этим внутренним движением, как бы подставляя его под асану. Потянитесь изнутри так, чтобы послышался приятный хруст в суставах, чтобы внутреннее энергетическое тело как бы распирало и открывало ваше физическое тело. Выполните какую-нибудь растяжку или силовую асану и войдите в нее глубже.

Не останавливайте дыхания. Наоборот, выдыхая из основания горла слегка шипящий звук Х-Х-Х-Х-А-А, подстегните, усильте движение энергии.

Возможно, ваш взгляд расфокусируется сам по себе и все вокруг будет немного расплываться. Возможно, появится специфическое ощущение медитативного состояния сознания. Удерживайте его.

Вы можете оставить внутреннего свидетеля где-то внутри самого себя, чтобы можно было в любой момент пойти дальше или вернуться обратно. В то же время нужно быть готовым оставить и его.

В таком состоянии присутствия Высшей силы внутри себя выполняйте те асаны, которые сами приходят к вам в данный момент.

В конце занятий не забудьте мысленно поблагодарить Высшую силу за подарок

Если не удалось сразу войти в измененное состояние сознания и открыть дорогу дремлющей внутри вас силе - не расстраивайтесь. Это может случиться в любой момент во время занятий. Нужно отдаться Высшей силе, как партнеру, как любимому или любимой, без ожидания результата.

Высшая сила знает сама, когда и как проявить себя. Есть еще одна техника выхода в измененное состояние сознания, которая может применяться для людей или сильных духом, или, наоборот, стоящих "у последней черты" (рис. 7.5).

Исходное положение - стоя, как в первом варианте, только ноги в коленях нужно согнуть как можно больше, почти до прямого угла. Стопы параллельно, спина прямая, руки опущены, ладони чуть развернуты вперед. Копчик нужно буквально "поставить на землю", макушку головы направить вверх.
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Рис. 7.5. Поза молящегося воина - 2.

Стоять! Открыться Потоку и молиться до тех пор, пока тело не станет вибрировать и не начнется движение энергии.

Затем медленно, с благодарностью Высшей силе, поднять руки вверх и принять позу танцующего Шивы. Локти согнуты и чуть сведены, ладони рук развернуты в стороны и чуть подняты над головой. Несколько раз можно медленно, от почек, повернуть тело влево и вправо, вбирая в себя космическую энергию и направляя ее в живот.

Технические приемы выхода в измененное состояние сознания с партнером могут быть самые разные. В основе лежит та же идея опустошения и сдачи себя Духу Святому. Только здесь дополнительно может быть использована энергия Муладхары и Свадхистханы. В любом случае, сознание должно быть направлено вверх, тело должно быть достаточно разогрето, а партнеры должны знать возможности друг друга. Чем больше запас совместно освоенных парных упражнений, тем лучше. И хотя в этом состоянии могут спонтанно возникать совершенно новые асаны и движения, нужно уметь выполнять основные приемы, захваты, движения и растяжки.

Постоянно должен сохраняться мягкий контроль за ситуацией хотя бы у одного, ведущего или более опытного партнера. Когда появляется слишком много энергии в Свадхистхане, направьте ее вверх по позвоночнику и отдайте ее партнеру из сердца. Вспомните о том, что сейчас, в данный момент, не ваша, а высшая космическая энергия переплетается в божественном единстве. Если у женщины слишком высок уровень возбуждения, то можно активно отдавать энергию партнеру каждой клеточкой своего тела. Помня о том, что женщина является источником силы для своего партнера, можно использовать эту ситуацию, активно впитывать в себя со вдохом через макушку головы божественную космическую энергию и отдавать ее вместе со своей энергией партнеру.

Для разных людей измененное состояние может быть разным. Даже для одного и того же человека в разное время оно может быть разное. Это зависит от образа жизни, питания, степени доверия к партнеру, опыта, предварительной установки, используемой техники выхода, степени открытости и свободы. Более того, оно не приходит строго по заказу. Это может случиться, если ты к нему готов. Больше вероятность у того, кто хотя бы потенциально готов шагнуть в открытое окно, сдать себя Богу, Учителю или хотя бы партнеру. Казалось бы, чем больше опыт занятий Йогой, тем больше вероятности выхода. Но довольно часто это случается даже с начинающими после нескольких занятий. У женщин это получается, как правило, более успешно.

Для тех, кто имеет опыт спонтанного выполнения асан, или медитации в движении, Крипалу-йоги больше вероятности выхода и здесь. Более того, технику Крипалу-йоги можно использовать специально при работе в паре. Можно придержать партнера в силовой позе несколько дольше и одновременно помочь ему вербально, словами снять напряжение физического тела и открыться для проявления внутри него Духа Святого. Длительную задержку партнера в силовой позе можно использовать и для углубления состояния уже возникшей медитации.

Если вы готовы к этому опыту психологически и ваше тело достаточно подготовлено и разогрето, то можно использовать следующую технику выхода за пределы своего "Я" вместе с партнером. Встаньте спиной друг к другу и обратите свой внутренний взгляд вверх. Это значит - обратитесь к Богу, Высшей Космической силе, как вы это умеете. Возьмитесь за руки, почувствуйте необычность соприкосновения от копчика вверх по позвоночнику до плеч. На выдохе опустошите себя. Мысленно отбросьте все свои мышцы от костей. Почувствуйте, как расслабились ваши физические тела и углубился энергетический контакт. Переведите внимание на сердечный центр и откройте его навстречу партнеру и Высшей силе. На вдохе направьте энергию из центра груди так, чтобы начали разворачиваться плечи, сходиться лопатки и подниматься вверх соединенные в ладонях руки. Откройте каждую клеточку своего тела для проникновения в него Духа Святого, Высшей Космической силы.

Попробуйте уловить изменения внутри вашего энергетического и физического тела, заметить состояние, когда что-то входит в тебя. Ты передаешь это своему партнеру и готов потерять сознание от радости и блаженства. Возможно, появится ощущение более глубокого контакта с партнером или ощущение движения где-то внутри вашего тела. Пойдите вслед за этим движением или ощущением, мысленно приглашая партнера последовать за ним. Отпустите физическое тело вслед за энергией. Если появилось желание как-то потянуться, прогнуться, войти в партнера всем своим существом или выполнить волнообразное движение внутри позвоночника - сделайте это. Одновременно имейте в виду, что ваш партнер должен следовать за вами. Значит, ваши движения должны быть удобны для партнера, нужно, чтобы он смог идти вслед за вами, не теряя равновесия.

Постоянно удерживайте энергетический контакт. Почувствуйте, какую асану и растяжку вы сейчас готовы выполнить с партнером. Сделайте мягкое движение энергетическим и физическим телом, как бы приглашая партнера к этой асане или вовлекая его в нее. Разрешите новой, необычной энергии струиться по-вашему телу. Используйте ее для выполнения асаны. Направьте ее в нужном направлении, разрешите физическому телу следовать за пей, Делайте это вместе с партнером, помогая ему выполнить то или. иное движение, или следуйте за ним.

В этом состоянии физическое тело становится более пластичным и послушным. Ведущий или более опытный партнер как бы подталкивает своего партнера к следующему движению. И если есть опыт совместных занятий, то несложно понять или почувствовать намерения ведущего. Вы можете усилить глубину погружения партнера, удерживая его в силовой асане или больше обычного растягивая его пластичное и послушное физическое тело. Если появилось желание приблизиться друг к другу, проникнуть друг в друга и слиться в едином целом без всяких движений, не бойтесь этого. Пойдите навстречу или привлеките партнера к себе, отдайте ему всю накопившуюся энергию, и тут же мягко, как всегда, начиная от живота, отстранитесь от него и войдите в следующую асану.

В процессе такого танца можно меняться ролями, уступая лидерство друг другу. Ведущий может вовлекать партнера в следующую асану, а может сам выполнять сложные или силовые асаны. В этом случае партнер помогает ему войти в асану глубже и держать ее дольше.

Время от времени вспоминайте, что сейчас совершается таинство Божественного танца Шивы и Шакти, Высшей Космической силы и вашей скрытой внутренней энергии, которую иногда называют Кундалини.

Как только появится первое желание прекратить ваш Божественный танец, начинайте мягко замедлять движения и понемногу укрощать стихию. Помогите партнеру принять позу для отдыха или медитации и успокойте свою энергию. В конце книги приведен комплекс упражнений для медитации в движении с партнером. Основа этого комплекса появилась в результате спонтанного танца. Повторить его можно, только будучи в обычном или пограничном состоянии сознания. В измененном состоянии сознания продолжение от любого места может быть самым разным. Мне самому не удавалось повторить его дважды даже с одной и той же партнершей, соавтором комплекса.

Если удерживать внимание на последовательности упражнений, то теряется состояние медитации. А в измененном состоянии сознания каждый раз может быть новое продолжение из любой точки. Ведущему необходимо балансировать на границе полного погружения и наличия внутреннего свидетеля с минимальным контролем ситуации.

Мы знаем, что иногда от соприкосновения влюбленные "теряют голову". Мыслительный процесс останавливается, мы погружаемся в своеобразное измененное состояние сознания, когда находимся здесь и сейчас в состоянии единства с любимым или любимой. Это значит, что не только расфокусировка зрения, специальная техника Пранаямы или психоделики могут изменить состояние сознания, но и активизация нижних энергетических центров. Часто в практике Йоги с партнером, особенно в медитативном состоянии, возникает мощное и красивое эротическое чувство. В этом случае избыток энергии - обычно на одном вдохе - нужно направить вверх по позвоночнику и из Анахаты, на выдохе - отдать партнеру.

Одна из моих студенток, участница крымского семинара 1995 года, поделилась своим уникальным переживанием.

Для многих участников семинара некоторые техники левосторонней Тантры были поистине шокирующими. Многие не знали о предстоящей программе. Да я их и не слишком в нее посвящал. Когда что-то значительное происходит спонтанно, без предварительной подготовки, то часто это имеет значительно более мощный эффект. Для Лиды (так назовем нашу студентку) они были тем более шокирующими. Жизнь не сложилась. С любимым пришлось расстаться. Всю жизнь проработала в советской школе, где была вынуждена следовать определенному стереотипу поведения. И если купание в обнаженном виде она восприняла спокойно, т. к. имела опыт моржевания, то даже разговоры о принципах левосторонней Тантры она воспринимала настороженно. А тут пятьдесят человек в темноте, разбившись на пары, с использованием шипящего дыхания кобры начинают гонять энергию по внутренним и космическим орбитам! Для нее это было слишком! А затем, на следующий день, когда она остыла от шока, приняла душ и села помедитировать, то перед ней появился образ ее любимого. Лида не рассказала всех деталей. Но она помнила, что ее тело стало непроизвольно двигаться. Началась спонтанная Йога. Комната была тесная. Там были твердые и острые предметы. Но ни за один угол она не задела. Пластика движений была такова, что все острые углы не касались ее. Очнулась она на балконе в позе шавасаны. Лида призналась, что экстатическое чувство любви, гармонии и единения было настолько глубоким, всепоглощающим и мощным, что обычный женский оргазм представляется по сравнению с ним крошечным и незначительным. После этого опыта у нее изменилось отношение не только к своему любимому, но и к восприятию мира. Появилось ощущение заново рожденного свободного и радостного человека.

Практически, Лида спонтанно вышла на сакральную технику Тантры, которая используется на высших ступенях хорошо подготовленными искателями.

Для выхода в состояние медитации в движении или спонтанного тантрического танца Йоги с партнером специально и целенаправленно можно использовать энергию нижних центров. Это можно делать в парной или групповой медитации.

Вариант 1. Медитация с партнером

Сядьте спиной друг к другу со скрещенными ногами так, чтобы ягодицы были в соприкосновении (рис. 6.1). Для удобства можно сесть на валик. Когда таз чуть приподнят, легче удерживать контакт по всей спине и держать позвоночник прямо. Ладони рук положите на колени или сложите их вместе. Удерживая позвоночник прямо и спину в максимальном контакте, расслабьте все свое тело и мысленно помогите сделать это партнеру. Вместе с расслаблением своих мышц представляйте и его тело свободным, легким и расслабленным. Представьте себе, что ваше энергетическое поле стало единым с партнером. Чуть отведите голову назад к партнеру, обратите свой внутренний взгляд вверх и откройте себя и вашу совместную с партнером ауру Высшей Космической силе.

Затем мысленно войдите друг в друга на уровне Муладхары. Подышите в Муладхару партнера из своей Муладхары. Представьте себе энергию красного цвета, заливающую всю тазовую область. Почувствуйте тепло друг друга и пробуждающуюся энергию. Произнесите мысленно или вслух несколько раз мантру Муладхары - ЛАМ. Визуализируйте или почувствуйте единую с партнером теплую или горячую энергию красного цвета, медленно поднимающуюся вверх. Одновременно с подъемом энергии вверх визуализируйте переход красного цвета в оранжевый и произнесите мантру Свадхистханы - ВАМ. Поднимите ощущение до Манипуры. Визуализируйте энергию желтого цвета. Произнесите мантру РАМ.

Когда энергия таким образом поднимется до сердечного центра, прильните больше друг к другу. Отдайте партнеру свою любовь и тепло своего сердца. На этом этапе цвет энергии становится зеленым. Мантра Аиахаты - ЯМ. Направляя энергию к основанию горла, к Вишудхе, представляйте переход энергии в голубой цвет. Произнесите мантру ХАМ.

Если тело еще раньше начнет немного раскачиваться или двигаться каким-либо иным образом- - не сдерживайте его. А если почувствуете внутреннее движение партнера, то откликнитесь на него своей энергией и своим внутренним движением навстречу ему или вслед за ним. Таким образом вы как бы поощряете его и даете знать, что вы едины. Когда появится желание ближе прикоснуться плечами или головой друг к другу и взяться за руки - сделайте это. Продолжайте направлять энергию вверх все больше и больше проникая друг в друга. Вспомните, как касаются друг друга и танцуют свой танец лебеди! Отпустите свои руки. Пусть ваши ладони идут по первому энергетическому импульсу. Не сдерживайте их, Ласково дотроньтесь до партнера, все больше активизируя энергию в Муладхаре. Поднимите ее вверх до Анахаты и отдайте партнеру.

На этой стадии или раньше начинается самопроизвольное дыхание кобры. Пользуйтесь им, чтобы еще больше поднять уровень энергии и войти друг в друга своими полями.

Если еще не начались спонтанные внутренние движения, качните немного свои тела влево вправо. Затем вперед-назад. Постоянно удерживайте физический контакт друг с другом. Удерживая друг друга за руку, можно повернуться лицом друг к другу. Если тело было предварительно разогрето, то можно выполнить симметричную позу верблюда (рис. 6.50). Можно подняться на ноги и выполнить позу собаки, как на рис. 6. 58. После позы собаки или до нее можно выполнить вариант растяжки плечевого пояса (рис. 6.13). Далее следуйте своей интуиции и проснувшейся энергии. Идите вслед за ней.

Возможно, у одного из партнеров начнется спонтанное выполнение асан самостоятельно, без партнера. Не сдерживайте это. Идите вперед. В этом случае второй партнер поможет войти в каждую асану глубже и держать ее дольше, усиливая состояние погружения.

Постоянно имейте в виду, что это не только ваша энергия проявляет себя. Это божественная космическая энергия проявляется в вас и вашем партнере.

Такую же медитацию можно проводить сразу несколькими парами, если вы занимаетесь в группе. Расположитесь по кругу на таком расстоянии друг от друга, чтобы потом не мешать друг другу выполнять асаны. Ведущая пара может занять положение в центре круга. Преподаватель может находиться вне круга. Кто-нибудь из партнеров ведущей пары или преподаватель могут последовательно давать установки на следующие этапы медитации.

Медитацию в группе можно использовать для помощи одному человеку или паре, чтобы вывести их на уровень спонтанного выполнения асан. В этом случае вся группа как бы работает на одного человека или пару. Потом разбуженная энергия может инициировать кого-то из группы поддержки.

Вариант 2. Групповая медитация

Группа поддержки садится так, чтобы мужчины и женщины равномерно распределялись по кругу. Внимание у группы поддержки в основном сосредоточено на энергетических центрах человека или пары, находящихся в центре круга.

После того как все приняли исходное положение, успокоили дыхание, расслабили мышцы лица и тела, ведущий дает установку на открытие круга космической энергии. Все участники медитации знают основную задачу медитации, но результатов никто не ждет. Все полностью поглощены только процессом медитации.

Точно так же, как в первом варианте, центральная пара и группа поддержки концентрируют внимание на Муладхаре. Затем члены группы поддержки визуализируют энергетическую связь своей Муладхары с Муладхарой центральной пары. Можно визуализировать центральную пару как обобществленное светящееся существо с идеальной гармонией и взаимопроникновением энергии ИНЬ и ЯН. Группа поддержки посылает энергию из своей Муладхары в Муладхару центральной пары. Визуализирует красный цвет и произносит мантру ЛАМ. Затем члены группы поддержки визуализируют или чувствуют обратную связь от центральной пары к своей Муладхаре. Усиленную таким образом энергию опять отсылают к центральной паре.

Затем группа поддержки энергию своих нижних центров направляет в Свадхистхану центральной пары с визуализацией оранжевого цвета и мантрой ВАМ. Потом опять из Муладхары в Манипуру центральной пары и т. д., до Вишудхи.

Центральная пара медитирует как в варианте 1, чувствуя постоянную подпитку и помощь с периферии круга от товарищей.

Ведущий координирует действия всей группы.

Можно видоизменить медитацию, посылая каждый раз энергию не из одного своего нижнего центра, а последовательно из всех пяти в соответствующий центр центральной паре.

Если центральная пара начнет спонтанный тантрический танец, то группа поддержки созерцает его и поддерживает своей энергией и вниманием.

Для опытных студентов, семейных пар или любовников можно использовать базовые позы из Майтхуны для работы с энергией Муладхары, поднимая ее через все более высокие центры и выводя на космическую орбиту.

Примите исходное положение лежа на спине ногами друг к другу, так, чтобы было хорошее соприкосновение в области Муладхары. Ноги женщины должны быть наверху (рис.7.6).


[image: ]



Рис.7.6.

Подышите из Муладхары друг в друга. Почувствуйте ее активизирующую и возбуждающую энергию. Затем последовательно проведите энергию вверх до Вишудхи, в тоже время удерживая ощущение контакта с партнером Муладхарой.

Когда все пять центров достаточно активны, мужчина начинает с выдохом посылать свою энергию женщине. Женщина со вдохом ее принимает у основания позвоночника и направляет в верхние центры. Для усиления эффекта можно использовать шипящее тантрическое дыхание кобры. Когда установимся хороший контакт и энергия активна, можно перейти к следующему этапу. Мужчина уже не свою энергию отдает партнерше, а забирает ее из космоса через макушку головы и отдает партнерше, пропуская через себя. Партнерша с выдохом отправляет полученную энергию через макушку своей головы в космическое пространство. Затем партнеры представляют, что их физические тела вытягиваются и вместе с входящей и выходящей энергией приобретают форму большой вытянутой дуги, края которой поднимаются вверх. Далее партнеры представляют, что энергия, выходящая из головы партнерши по восходящей большой дуге, поднимается высоко вверх, в Космос. Там, в верхней точке, обогащается божественной космической энергией и по нисходящей дуге возвращается в голову партнера.
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Рис.7.7.

И теперь уже не партнер и партнерша, не мужчина и женщина гонят свою энергию, а два космических существа в гармонии и радости работают с универсальной энергией ИНЬ и ЯН. Это две божественные сущности находятся в энергетических объятиях друг друга. В процессе вдоха и выдоха теперь энергия направляется и циркулирует по огромному кругу. Ощущения физического тела уходят на второй план или вообще теряются. Остается только божественная чистая космическая энергия, совершающая свой космический танец.

После этого можно остановить специальное дыхание и просто удерживать в своем воображении космический энергетический круг.

Затем партнеры поднимаются, взявшись за руки, в положение сидя (рис.7.7). Партнеры обнимают друг друга на уровне сердечного центра и снова направляют энергию по кругу. Если мужчина достаточно силен и опытен, то он отдает энергию нижним центром, а забирает на вдохе через сердечный центр у партнерши.

В таком положении может быть очень сильное возбуждение и непроизвольные спонтанные движения, еще больше усиливающие разбушевавшуюся энергетическую стихию. В этом случае лучше поменять направление движения энергии на обратное. (Дело в том, что у мужчины большая по сравнению с женщиной сила мышц. А энергетически женщина чаще бывает более сильной. Особенно это относится к сексуальной энергии). Женщина должна активно отдавать внизу и брать наверху, а мужчина - наоборот. Это позволит мужчине немного погасить свой потенциал, не допустить оргазма и не скатиться полностью только к сексуальным ощущениям. Партнерша же может идти вперед без остановок и тормозов, активно отдавая партнеру энергию из каждой клеточки своего тела.

Из этого положения, если еще не полностью потеряно сознание, можно перейти к выполнению асан. Если импульса на выполнение асан не возникнет или трудно будет выйти из этого положения, то можно к энергетическому кругу внутри своего тела добавить большой космический круг. Партнер вдыхает энергию Космоса через свою макушку головы. Отдает ее партнерше через сердечный центр. А партнерша, отдавая энергию партнеру внизу, впитывает ее через сердечный центр партнера и отправляет ее через макушку своей головы вверх.

Йога с партнером в измененном состоянии сознания - это не Майтхуна, хотя здесь мы тоже имеем дело с алхимией превращения сексуальной энергии в божественную энергию любви и созидания. Это довольно мягкий способ потери себя и возрождения, способ самореализации и шаг вперед в своем духовном развитии. Это тантрический контролируемый танец экстаза. Танец Шивы и Шакти, мужской и женской энергии, оплодотворенной божественным началом. Здесь почти такая же "радость от соприкосновения" как в Майтхуне. Только партнеры могут с большим успехом контролировать уровень энергии, а работать с ней точно так же, как в ритуале Майтхуны.

Как для Майтхуны, так и для спонтанного танца Йоги с партнером невозможно дать точных рекомендаций и инструкций. Да это и не нужно. Нужно, чтобы появилось состояние открытости, ощущения в себе божественного начала, включение собственной интуиции, полного отказа от себя.

И если что-то может быть непозволительно делать обычному человеку, то Богу или Богине можно делать все. Нужно больше отдаться на волю Бога, чем сдерживать и контролировать себя, управлять собой и думать, что делать дальше. Нужно использовать интуицию и довериться мудрости не столько своего тела, сколько энергии Духа Святого. Для чистого - все чисто!

Да благословит вас Бог!





Глава 8

А если партнера сейчас нет?





Далеко не всегда бывает партнер для занятий Йогой. Если его временно нет, его можно вообразить или заменить подсобными средствами. Даже на высших ступенях Тантры используют работу с воображаемым партнером, вступая с ним в космическое единство.

Йоги и йогини, практикующие высшие ступени, вовсе не отказываются от экстатической радости единения. Только их партнером может быть Божество, принявшее любую форму, вплоть до куста жасмина. Если внутри есть хоть искра божественного, она может проявить себя самым неожиданным образом.

Занимаясь Йогой самостоятельно, не следует насиловать свое божественное тело. Всегда можно найти что-то, что поможет вам выполнить асану, растянуть или поддержать его.

Так, прогиб назад вам поможет выполнить стул (рис. 8.1), стол (рис. 8.2) или любая круглая опора (рис.8.3.)
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Рис 8.1. Прогиб назад с опорой на спинку стула или край стола.
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Рис 8.2. Прогиб назад с опорой на спинку стула или край стола.
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Рис. 8.3. Прогиб назад на круглой опоре.
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Рис. 8.4. Прогиб начал на круглой опоре.

При этом вам не нужно будет даже прогибаться назад. Нужно расслабить мышцы спины настолько, насколько готово прогнуться ваше тело. А если в этих упражнениях вы возьмете в руки любой тяжелый предмет, то сила тяжести будет вантам вторым партнером. Сидя на работе за столом, будет очень полезно прогнуть спину несколько раз в день на стуле. В качестве "третьего" партнера, если вы хотите увеличить прогиб, может быть одна большая книга.

Соорудив мягкую овальную опору для спины из валиков и одеял, как на рис. 8.4, можно не только прогибать позвоночник назад, исправляя осанку, но даже отдыхать в такой позе.

Стул или стенка могут быть отличными партнерами при скручивании позвоночника (рис. 8.5, 8.6). А на рис. 8.7 партнерами являются стенка и стул разной высоты.

Используя стул и стенку для скручивания позвоночника, вы всегда сможете держать его строго вертикально и выполнить скручивание более глубоко. Меняя высоту стула или любой другой опоры (рис. 8.7), вы сможете целенаправленно работать с различными позвонками по всей длине позвоночника и дополнительно растянуть связки таза.
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Рис. 8.5.. Поза скручивания на стуле.
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Рис. 8.6. Поза скручивания у стены.
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Рис. 8.7. Поза скручивания позвоночника у стенки со стулом.

Сложенное в несколько слоев одеяло (рис. 8.8) и стул (рис.8.9) помогут избежать излишнего напряжения в шейных позвонках при выполнении позы плуга.

А если вы скомбинируете стул и одеяла, как указано на рис. 8.10, то вы можете избавиться от затрудненного дыхания, если ваш нос "заложен" в случае простуды или аллергии. Для этого в позе нужно находиться около 15 минут.

Далеко не все имеют идеальную подвижность в шейных позвонках. В этом случае выполнение стойки на плечах (сарвангасаны) Превращается в мучение. А если плечи уложить на сложенное в несколько раз одеяло, примерно на высоту 8-10 см, то голова будет лежать свободно на полу. В дальнейшем, уменьшая постепенно высоту одеяла, вы можете постепенно растягивать шейный отдел позвоночника. В этом случае также будет гораздо легче свести локти и лопатки ближе друг к другу и убрать давление с первого грудного позвонка, в чем обычно оказывает помощь ассистент или учитель (рис. 6.79).
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Рис. 8.8. Поза плуга с одеялом и стулом.
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Рис. 8.9. Поза плуга с одеялом и стулом.
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Рис. 8.10. Поза плуга на одеяле со стулом.

Любая свободная стенка дома, на работе или в спортивном зале могут быть незаменимым партнером. Так, если вы будете разучивать стойку на голове около стены (рис. 8.11), то она не даст вам прогнуть корпус далеко назад в виде банана.

Ваш позвоночник будет всегда прямым и не будет испытывать дополнительного напряжения от прогиба назад в перевернутом положении. Для продвинутых студентов стенка окажет неоценимую услугу не только в начале практики, но и на всю оставшуюся жизнь. Тем более, что многие сейчас отказываются от практики стойки на голове из-за очень большого давления на шейные позвонки. Если они имеют еще и не совсем правильную кривизну, то практика ширшасаны с длительным выдерживанием просто опасна.

Стойка на руках у стены выполняется в двух вариантах. В первом, наиболее распространенном, нужно толчком одной ноги забросить по дуге вторую ногу к стене. Вторая нога идет к стенке вслед за первой. Только после того, как обе пятки почувствуют опору, таз двигается к стене и выпрямляется корпус. Это наиболее легкий вариант, и его можно выполнять, как это делают гимнасты полностью игнорируя свое внутреннее энергетическое тело. Второй вариант более привлекателен для тех, кому нравится иметь дело скорее с энергетическим телом. Техника выполнения почти такая же, как в случае выполнения асаны с партнером. Только здесь никто не поможет продвинуть ваш таз до вертикального положения. Сделать это нужно самому.
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Рис. 8.11. Стойка на голове у стены.
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Рис. 8.12. Стойка на руках у стены. (а).

Точно так же, как в первом варианте, прочно положите ладони на расстоянии примерно 10 см от стены и примите позу высокой собаки. Почувствуйте свое тело, поиграйте немного с энергией внутри. Вы можете "вывести поочередно" то одну, то другую почку вверх, подать копчик от живота вверх Затем встать на носки и, удерживая руки и спину на одной линии, начать продвигать копчик к стене, понемногу переступая пальцами ног. Когда копчик будет на самой большой высоте и вы уже почти не в состоянии дальше продвигаться ногами - остановитесь. Все свое внимание поместите в живот. Там сейчас у вас центр силы и залог успешного выполнения стойки на руках. Эта сила сейчас подбросит ваш корпус вверх и проведет кончик по дуге к стенке. Уже сейчас почти весь вес вашего тела на руках, но вы чувствуете, что сила в животе удерживает таз в верхней точке, ноги почти не касаются пола. Как балерина, вы чуть касаетесь пола кончиками пальцев ног. Ваш таз находится в воздухе. 
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Рис. 8.12. Стойка на руках у стены. (б).
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Рис. 8.12. Стойка на руках у стены. (в).
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Рис. 8.12. Стойка на руках у стены. (г).

Конечно, перед тем как бросить копчик по дуге к стенке, вы сгибаете немного ноги в коленях, как бы сжимая внутреннюю пружину, и вместе с энергетическим импульсом из живота вы отскакиваете ногами от пола. Ваш копчик пошел к стене, а ноги остались согнутыми в коленях и поджатыми к животу. Как только копчик коснулся стены, можно поднимать ноги вверх и выпрямлять их в коленях. В это время все ваше тело вытянется вверх к потолку. "Зацепившись" пятками за стенку, можно копчик отвести от стены" а можно и оставить.

Выход из асаны тоже может быть в двух вариантах. Наиболее просто оставить одну ногу наверху, вторую - опустить на пол, стараясь поставить ее как можно ближе к рукам. Для этого как можно дольше удерживать не только вторую ногу наверху, но и таз не отрывать от стенки. Во втором" более сложном варианте нужно кончиком опять зацепиться за стенку и опускать обе прямые или согнутые в коленях ноги на пол. Здесь, как и в первом варианте, стремиться опустить ноги на пол как можно ближе к рукам. Копчик удерживать у стены как можно дольше. В этом случае выход будет более мягким.
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Рис. 8.13. Головоколенная поза.
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Рис. 8.14. Поза треугольника у стены.

Стенка поможет вам выполнить пашчимоттанасану или головоколенную позу. Подойдите к степе на расстояние стопы. Выполните наклон вперед, согните ноги в коленях и захватите себя за лодыжки. Опустите как можно ниже спину по стене. Не позволяя спине скользить вверх, выпрямите ноги в коленях, и вы увидите как растягивается низ спины, поясница и мышцы тыльной части ног.

Если нет партнера, то стенка поможет вам правильно освоить позу треугольника. Для того чтобы наклон к ноге выполнять в одной плоскости и не заваливать корпус вперед, можно встать спиной к стене и выполнять асану, не отрывая плечи и ягодицы от стенки. В другом варианте вы можете положить руку для опоры на стенку и на выдохе подавать внутреннее тело к стене, растягивая себя от живота (рис. 8.14). Точно так же можно выполнять упражнение, опираясь рукой на спинку стула и скользя спиной по стене.

Около стенки можно выполнить растяжку ног (рис. 8.15), растягивание позвоночника, как в позе собаки (рис. 8.16, а) или в позе прямоугольника (рис. 8.16, б).

Эффект от этих поз будет примерно таким же, как в асанах с партнером соответственно на рис. 6.25, 6.59 и 6.13. Если вам покажется недостаточной растяжка у стены в позе прямоугольника, то выполните эту асану с опорой на стол, а на спину положите мешочек с песком или крупной солью.

Стенка окажется для вас чрезвычайно полезной в начале практики сарвашасаны или стойки на плечах (рис. 8.17). Здесь те же преимущества, что и при выполнении позы плуга. Опора стопами или пятками ног о стену поможет вам свести поближе локти и лопатки и реально стоять на плечах, а не на первом грудном позвонке. Дополнительное использование одеяла под плечами, как в случае позы плуга (рис.8.9), позволит избежать напряжения в шее.
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Рис. 8.15. Растяжка ног у стенки.
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Рис 8.16. Растяжка позвоночника у стенки в позе собаки (а)
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Рис. 8.16. Растяжка позвоночника у стенки в позе прямоугольника (б)

То, что обычный жесткий пояс может служить партнером для растяжки мышц ног, наверное, знают все. Это вполне может заменить позу ножниц с партнером (6.26). Более того, пояс может помочь растянуть дополнительно и связки таза (рис. 8.18).

Использование эластичного пояса для растяжки мышц плеч пожалуй даже лучше любого партнера (рис. 8.19).

Эластичный пояс немного растягивается, когда руки, поднимаясь вверх или опускаясь вниз, проходят среднюю критическую точку. Это позволяет не только смягчить напряжение, но и захватить для растяжки даже грудные мышцы.
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Рис 8.16. Растяжка позвоночника у стенки в позе прямоугольника (а).
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Рис. 8.16. Растяжка позвоночника у стенки в позе прямоугольника (б).
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Рис- 8.17. Растяжка позвоночника у стенки в позе треугольника (а).
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б) Рис. 8.17. Растяжка позвоночника у стенки в позе треугольника.
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в) Рис. 8.17. Растяжка позвоночника у стенки в позе треугольника.

В Йоге с партнером часто используется как партнер сила гравитации. Если правильно и глубоко расслабить физическое тело, то можно использовать вес собственных ног для скручивания позвоночника, как на рис. 6.6 или 6.22. Эффект может быть таким же, как при помощи партнера, если использовать дополнительное утяжеление в виде мешочков с песком, крупной солью или мелкой галькой (рис. 8.20).

Сила тяжести собственного тела для опытных студентов может быть использована в качестве партнера, если выполнять позу верблюда, подвесив себя на стропах, которые используются для массажа в перевернутом положении (рис. 8.21).

В этой главе приведено только несколько примеров, как в качестве партнера могут выступать различные вспомогательные средства. Возможности здесь, как в Йоге с партнером, практически не ограничены. Вы можете найти себе "партнера" в тесном купе, путешествуя в поезде, или использовать бампер автомобиля для растяжки ног и выполнения позы собаки. Пытливый ум сможет приспособить даже обыкновенную палку для исправления сутулости и улучшения осанки (рис. 8.22), если нет партнера для растяжки плеч (рис. 6.9, 6.10 и 6.12).
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Рис. 8.18. Растяжка ног с жестким поясом.
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Рис 8.19. Растяжка плечевых мышц с эластичным поясом.

Главным, никогда не разделимым партнером, который постоянно находится при вас, в каждый данный момент и в любой асане, в любых условиях, является ваше энергетическое и физическое тело. Более грубое, часто недостаточно подвижное и пластичное, как символ мужского начала, - физическое тело. Более активное, более утонченное, более элегантное и красивое, как символ женского начала, - это ваше внутреннее энергетическое тело. Как в Тантре, где женская энергия, женская пластика, элегантность и любовь помогают мужчине почувствовать в себе божественное начало, так и здесь, внутреннее энергетическое тело помогает наполнить изяществом, силой, красотой и пластикой физическое тело.
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а) б)
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в) Рис. 8.20. Сила тяжести как партнер.
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Рис. 8.21. Поза верблюда на стропах.
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Рис. 8.22. Палка как партнер для растяжки плеч и исправления осанки.





Глава 9

Энергетический массаж





Практикуя Йогу с партнером, все получают большое удовольствие от взаимного массажа. Помассировать напряженные места просто необходимо после сложных упражнений. Это снимает психологическое напряжение, помогает расслабить закрепощенные мышцы, помогает энергии свободно циркулировать по телу. Очень часто тело инстинктивно хочет, чтобы его погладили, размяли мышцы или специально нажали на те или иные места до появления приятной боли. Интересно то, что занимаясь с партнером, вдруг чувствуешь, что руки сами тянутся к нему, чтобы снять боль, погладить или просто дружески дотронуться. Не сдерживайте себя! В это время ваш партнер получит самую эффективную помощь, т. к. вы отдадите ему свою энергию, нежность, дружеское сочувствие.

Дотрагивайтесь до партнера мягко, как кошка, всей ладонью. Чувствуйте мышцы или кожу партнера под своей ладонью. Совершенно не обязательно быть профессионалом и знать все приемы массажа. Вкладывайте в партнера больше любви, энергии и своего участия. Правильная техника придет со временем. Доверяйте своей интуиции, идите вслед за своим внутренним порывом. Настройтесь на то, что надо разогреть, растереть, расслабить мышцы партнера и одновременно доставить ему удовольствие от соприкосновения.

Кроме ладоней, в практике массажа Йоги с партнером можно использовать стопы, спину и даже ягодицы.

Желательно работать в паре женщине и мужчине. Очень хорошо сочетать массаж и работу с Космической энергией, как это описано в парных упражнениях Тантры.
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Рис 9.1. Упражнение для набора энергии и коррекции ауры (чаша).

Перед тем как начинать массаж или какое-то движение, связанное с передачей вашей энергии партнеру, хорошо бы сделать следующее упражнение. Выпрямить позвоночник, сосредоточиться на макушке головы или сердечном центре. Мысленно попросить Бога, чтобы во время массажа Божественная Космическая энергия проходила через вас в тело партнера.

Если вы собираетесь серьезно и много работать с телом партнера, то перед массажем можно выполнить упражнение для набора энергии и коррекции своей ауры.

Встаньте лицом к Солнцу, если оно есть в поле зрения. Если его нет, то вообразите его. Стопы вместе. Разворачивая ладони немного в стороны и направляя локти друг к другу, поднимите руки над головой. Пальцы рук направьте в стороны, локти должны быть немного уже плеч, ладони чуть выше головы. Представьте себе, что в руках вы держите большую чашу. Ваши локти - это основание чаши, а ладони поддерживают ее и одновременно выполняют роль антенн для приема Космической энергии (рис. 9.1).

Успокойте дыхание. На удлиненном вдохе представьте себе образ Праны, наполняющей чашу. Вообразите, что чаша стала от этого даже немного тяжелее. Затем представьте себе, что чаша наполнилась и Прана через край стекает по вашим рукам вниз в солнечное сплетение. Переверните чашу на себя, как бы вливая набранную энергию в свое тело. После того как ладони дошли вместе с чашей до уровня плеч, забудьте о чаше. Поверните руки ладонями вниз, переместите внимание в живот и почувствуйте некую наполненность в Манипуре. Опуская руки вниз, сконцентрируйте и усильте Прану в животе. Для этого вы не просто опускаете руки вниз, а своими ладонями как бы накачиваете живот Праной.

Затем представьте себе, что вы стоите в ауре яйцеобразной формы. Поднимая расслабленные руки через стороны вверх, прогладьте края ауры, выравнивая ее по всему эллипсоиду. Коснитесь пальцами рук ауры над макушкой головы и, снова развернув ладони от себя, проведите по краям ауры ладонями до самой нижней точки. Не нужно приседать, чтобы выровнять ауру ниже колен. Достаточно представить себе, что вы ее выравниваете там своими открытыми, расслабленными ладонями. А когда ваши руки будут на уровне плеч, раздвиньте ауру немного в стороны, увеличивая малый диаметр эллипса.

Впервые я интуитивно использовал это упражнение для изменения свечения своей ауры, когда мы экспериментировали со специальным поляроидом.

Массаж шеи, головы, плеч и воротниковой зоны (рис. 9.2 - 9.4)

Посадите партнера на стул или скамейку. Если их нет, то можно массировать и стоя.

Положите лоб партнера себе на ладонь. Свободной рукой массируйте шею мягкими движениями, расслабляя шейные мышцы вдоль шейных позвонков с небольшим нажатием вглубь. Подушечками большого и указательного пальцев массируйте основание черепа (рис. 9.2).

Помассируйте скальп, выполняя мягкие вибрирующие движения из стороны в сторону. Наложите обе ладони на трапециевидные мышцы плеч. Оставляя ладони в полном контакте с партнером, разомните пальцами мышцы, растяните кожу на них вдоль мышечных волокон. Захватите и ритмично сожмите несколько раз мышцы плеч, начиная сверху и продвигаясь вниз к локтям.
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Рис. 9.2. Массаж шеи и головы в положении сидя.
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Рис. 9.3. Массаж воротниковой зоны сидя, с опорой на лоб.

Попросите партнера положить голову на его ладони или кулаки с опорой о стол или стул (рис. 9.3).

Подушечками больших пальцев или подушечками ладоней у основания большого пальца выполните глубинное растирание всей воротниковой зоны. Поставьте кончик большого пальца или его основание на точку рядом с позвоночником. Начинайте выполнять вращательное движение по часовой стрелке, удерживая кожу под пальцем. Постепенно увеличивайте давление. Так пройдите веером по всей воротниковой зоне. Начинайте от позвоночника и продвигайтесь влево и вправо. Большие мышцы, идущие вдоль позвоночника, немного отодвигайте от него в стороны.
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Рис 9.4. Массаж воротниковой зоны, шеи и головы в положении лежа на спине.

Положите партнера на спину на пол или на диван. Подхватите голову руками и заведите ладони под воротниковую зону (рис. 9.4).

Направляя кончики пальцев вверх, медленно проведите по направлению к шее свои руки.

Как правило, партнер в этом положении расслабляется непроизвольно. Массаж идет под действием собственного веса тела партнера. Ассистент только подставляет свои пальцы или ладони под расслабленное тело партнера. Так можно несколько раз провести кончиками пальцев или всей ладонью по позвоночнику и по спине параллельно позвоночнику. То же проделайте с мышцами шеи. Наконец подставьте под тяжелую, расслабленную голову партнера кончики пальцев у основания черепа. Передвигайте пальцы вдоль основания черепа. Позвольте голове быть то на одном пальце, то на другом. Согласовывайте давление головы на пальцы с партнером. Если ему очень больно, то подставляйте под вес головы не один палец, а сразу два или три.

Положите голову на колени или подушечку и мягкими движениями разотрите уши партнера. Начинайте от мочки и продвигайтесь по краю вверх.

На ушной раковине, как на стопах ног и ладонях рук, проецируются все основные внутренние органы тела. Разминая, растирая и разглаживая ушную раковину, вы буквально вливаете в партнера поток энергии и убираете препятствия на ее пути.

Как правило, все наши заботы, проблемы и отрицательные эмоции, напряжения, внутренняя спешка, страх и даже желание что-нибудь очень хорошо сделать, "сидят" у нас на плечах, как тяжелый медведь. Массируя воротниковую зону, мы облегчаем жизнь партнеру и доставляем ему массу удовольствия.

Если боль при массаже значительна в каком-то месте, то партнер при ее появлении может сделать выдох, чуть приоткрыв губы, из глубины горла с мягким шипящим звуком "X" и "А" одновременно. Вместе с выдохом уйдут проблемы, боль и напряжение. По крайней мере, на выдохе партнер расслабит мышцы болевого участка.
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Рис. 9.5. Опора на спинки стульев для массажа таза стопами ног.

Чтобы усилить энергетическое и целебное воздействие, можно использовать следующий прием. Поставьте подушечку, основание большого пальца или всю ладонь на участок тела партнера, который требует особого внимания. Выполняйте вращательное движение по часовой стрелке в глубине, вместе с кожей партнера. Представляйте себе спираль, выходящую из вашей руки и идущую вглубь массируемого участка. Острие, или вершина спирали, должно быть направлено на ту точку, которую вы хотите разогреть и размассировать. В этом случае энергия будет ввинчиваться в партнера. При выполнении вращения против часовой стрелки отрицательная, отработанная, грязная или болезненная энергия будут уходить из тела партнера.

В конце массажа стряхните отрицательную энергию с рук, как будто стряхиваете капельки воды с кончиков пальцев. Представьте себе, что все то, что слетает сейчас с кончиков пальцев, моментально сгорает, как новогодний бенгальский огонь, одной вспышкой. Тот же эффект получится, если вы проведете ладони над пламенем горящей свечи или просто помоете руки холодной водой.

Массаж стопами ног (рис. 9.5,9.6)

Положите партнера на мягкий коврик лицом вниз. Поставьте два крепких стула по бокам партнера. С опорой руками на спинки стула, встаньте на верхнюю часть бедер, крестец или ягодицы партнера. Немного разверните носки ног в стороны так, чтобы мышцы бедер или ягодиц партнера находились в арке стопы (рис. 9.5).

Мягко переступая с ноги на ногу, разминайте верхнюю часть бедер, затем ягодицы и крестец партнера.
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Рис 9.6. Массаж плеч стопами ног.

Спинки стульев скорее используются для поддержания равновесия, чем для снижения веса ассистента. Массировать можно крестец, ягодицы и только верхнюю часть бедер. Наступать на поясницу и подколенную область не нужно. Это может повредить партнеру, т.к. эти места требуют деликатного обращения и не выносят большого давления.

Как только почувствуете, что достаточно походили по партнеру, - сходите с него. Уберите стулья и встаньте за его головой (рис. 9.6).

Последовательно одной, затем другой ногой мягко массируйте плечи. Каждый раз перед нажатием сначала мягко поставьте стопу на плечо, почувствуйте его и только затем прилагайте дозированное усилие. Лучше, если для этого будет использоваться не столько сила мышц ноги, сколько собственный вес. В этом случае вы будете массировать партнера расслабленной стопой. Нога в колене во время массажа будет немного согнута.

Тантрический массаж (рис. 9.7 - 9.10)

Сядьте на крестец или ягодицы партнера, как в ваджрасане (рис.9.7).

Откройте свою Муладхару навстречу друг другу. Подключите к работе все остальные центры, а затем проводите энергию по большому Космическому кругу, как описано выше (Рис 7.4). После того как установился большой Космический круг движущейся энергии, ассистент смещает внимание на работу руками, а партнер продолжает все время работать с энергией, проводя ее по всему кругу.
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Рис. 9.7. Тантрический массаж сидя на крестце.
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а) Рис. 9.8. Массаж ягодицами.
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б) Рис. 9.8. Массаж ягодицами.

Нарисуйте расслабленной ладонью цифру 8 на правой стороне спины восемь раз, затем на левой, затем двумя ладонями на левой и правой стороне спины одновременно. Основанием большого пальца разомните, расслабьте и немного отодвиньте продольные мышцы спины от позвоночника в стороны. Разотрите ребрами ладоней спину вдоль позвоночника. Положите одну ладонь на другую и с небольшим усилием, под действием веса тела выполните глубинное растирание мышц. Начинайте движение снизу, продвигайтесь вверх вправо к плечу по правой стороне и вверх влево по левой. В это время ваше тело будет, естественно, немного опускаться на таз партнера. Одновременно с массажем руками вы будете массировать таз партнера как на физическом, так и на энергетическом уровне.

В конце массажа, по договоренности с партнером или по ощущению, ассистент может снова сместить акцент на работу с энергией. Мужчине необходимо контролировать уровень энергии в Муладхаре. Неважно, выполняет ли он роль партнера или ассистента. Если уровень энергии очень высок, то нужно направить ее ток вверх и отдать партнерше от сердца или направить ее с большей интенсивностью по Космическому кругу.

В этой же позе можно массировать и плечи партнера. После того как будет закончен массаж спины или плеч, поменяйте положение ног. Положите их вдоль тела партнера на спину (рис. 9.8).

С опорой на руки выполняйте вращательное движение по часовой стрелке своими ягодицами и копчиком. Затем переместитесь на верхнюю часть спины. (Не садитесь на поясницу! В этом месте естественный прогиб позвоночника вниз. Увеличивать его не нужно.) С опорой на руки несколько раз опустите свой вес на спину партнера и так же выполните вращательное движение, смещая свой таз по всей площади верхней части спины. Можно массировать партнера своим левым или правым бедром, чуть сместив свой таз влево или вправо и постоянно удерживая часть своего веса на руках. Затем опуститесь полностью на спину партнера. В соприкосновении должны быть лопатки и крестец партнера и ассистента.
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б) Рис. 9.9. Массаж спиной.
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Рис. 9.10. Массаж груди и ключиц.

Возьмитесь пальцами рук за плечи партнера и выполните вращательное движение своим телом по спине партнера по часовой стрелке (рис. 9.9).

Если есть третий партнер, то он может, взявшись поочередно за руки или за ноги ассистента, провести его расслабленное тело несколько раз по спине партнера.

В положении сидя в ваджрасане можно массировать ключицы и грудь партнера, так же объединяя свою энергию с бездонным резервуаром Космической энергии (рис. 9.10).

Массаж стоп (рис. 9.11 а, б)

Массаж стоп широко практикуется специалистами Восточной традиционной медицины. Аюрведа, указывая на особые преимущества массажа стоп, говорит о том, что супруги, массирующие стопы ног друг другу, не только приобретут здоровье, но и улучшат свои отношения. Массаж стоп иногда можно использовать также и для воспитания смирения и растворения собственного чувства эго.

Растирая, разминая, разогревая и просто надавливая на различные участки стоп, мы оказываем мощное терапевтическое воздействие практически на весь организм. Мы как бы открываем ворота для свободного хода жизненной энергии и стимулируем работу основных жизненно важных внутренних органов тела.
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а) Рис, 9.11 Массаж стоп ног.
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б) Рис. 9.11 Массаж стоп ног.
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Рис. 9.12. Массаж стоя спиной друг к другу.

Положите партнера лицом вниз. Сядьте удобно, согнув ноги в коленях, на крестец партнера. Возьмите расслабленную согнутую в колене ногу партнера за стопу и массируйте поочередно все пальцы (рис. 9.11, а). Нажмите мягко на перепонки между пальцами. Чуть растяните перепонки, разводя пальцы в стороны. Разотрите до разогрева подошву стопы своей ладонью, ребром ладони или предплечьем. Большими пальцами рук хорошо промассируйте арку стопы. Разотрите хорошенько ахиллесово сухожилие. То же можно делать, сидя на полу с опорой спины о стенку и положив стопу партнера себе на колено (Рис 9.11,6).

Массаж стоя спиной друг к другу (рис. 9.12)

Встаньте спиной друг к другу на расстоянии одной или двух стоп. Обопритесь плечами друг о друга. Удерживайте спину максимально расслабленной.

Ассистент мягкими толчками подталкивает спину партнера поочередно одним и другим плечом. Слегка выгибая и прогибая свой позвоночник, чуть приседая, ассистент массирует всю спину партнера. Свою спину ассистент должен держать максимально расслабленной.

Партнер расслабляет мышцы спины и как бы зависает на спине ассистента, принимая его мягкие толчкообразные движения. Поймав ритм движения ассистента, партнер может отвечать ему тем же. Так партнеры массируют друг другу спину, меняясь ролями и не прекращая движения.

Массаж в перевернутом положении (рис. 9.13 - 9.18)

Виктор и Анжела практикуют великолепный массаж в перевернутом положении на стропах, закрепленных на высоком потолке их зала на острове Лесбос. Вис в перевернутом положении на стропах одно временно растягивает и раскрепощает мышцы и связки плеч, спины и таза. Выполнять этот массаж могут те, кто уже имеет опыт работы с партнером, хорошо может входить в контакт с телом партнера. Партнер должен иметь опыт выполнения перевернутой позы на стропах.

Если у вас нет стандартного приспособления, то его можно изготовить самому. Закрепите две прочные ленты на какой-нибудь прочной опоре наверху, как для качелей. Чем выше, тем лучше. Но если нет такой возможности, то дома можно установить перекладину в упор в дверном проеме и на ней закрепить ленту. Наиболее удобно, если нижняя лепта будет свисать в своей нижней точке на уровне шеи. Встаньте на подставку высотой 30 - 50 см. Захватите руками стропы с внешней стороны, как вы держитесь за стропы качелей. Поместите крестец на ленту (рис. 9.13).

Вы можете предварительно сесть на ленту, как сидите на качелях, а затем соскользнуть так, чтобы крестец, а не ягодицы оказались на ленте. Удерживайте себя руками и поднимите прямые ноги вверх, а плечи опустите вниз. Захватите стропы коленями и стопами ног с внешней стороны. Чувствуя, что ваше тело прочно находится на стропах и лента надежно охватывает ваш крестец и ягодицы, а ногами вы удерживаете равновесие, выпустите стропы из рук и опустите корпус вниз (рис.9.14).
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Рис 9.13. Исходное положение для принятия перевернутой позы на стропах.
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Рис. 9.14. Основное положение для массажа в перевернутом положении на стропах.


[image: ]

 

Рис. 9.15. Массаж спины на стропах лицом друг к другу.
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Рис. 9.16. Массаж и растяжение позвоночника на стропах.

Пусть в первый раз ассистент вас подстрахует, поможет и поддержит. Если чувствуете, что захват крестца получился неудобным или ненадежным, то опять возьмитесь руками за стропы, подтяните корпус вверх, поправьте ленту на крестце и повторите попытку. Ассистент может помочь установить правильное положение лепты так, чтобы она создавала захват тазовых костей и ягодиц. Это позволит надежно удерживать тело на весу вниз головой. Ассистент должен проконтролировать положение ног партнера при захвате строп. 

Полусогнутые ноги в коленях должны обязательно охватывать стропы с внешней стороны. В этом случае получится удобный само захват и падежное крепление тела партнера на стропах вниз головой. Нагрузка по удержанию тела будет на крестце, тазовых костях и ягодицах. Если все в порядке, то партнер полностью опускает руки, расслабляет плечи, спину и таз. Затем расслабляет и ноги, не выпуская стропы из захвата. Сгибая ноги в коленях, опускает стопы, скользя ими по стропам вниз до удобного положения.

Теперь наступает очередь ассистента. Встаньте со стороны лица партнера. Положите ладони на спину партнера так, чтобы кончики пальцев были рядом с позвоночником. Немного притяните к себе партнера (рис. 9.15).

Как бы играя с его телом, отпускайте его и подхватывайте кончиками пальцев, когда оно расслабленно уходит от вас. Так пройдите по всей спине сверху вниз, от копчика до шеи. Поочередно левой и правой рукой притягивайте и отпускайте тело партнера, немного скручивая его позвоночник. 

Постоянно используйте вес тела партнера и инерцию движения, подхватывая его в начале, в средине или в конце движения. Массируйте копчиками пальцев позвоночник и одновременно подтягивайте его вниз. Используйте свою фантазию, соблюдая общие правила массажа. Зайдите со стороны спины, установите подушечки больших пальцев на поясницу рядом с позвоночником слева и справа на расстоянии примерно одного цуня (длина средней фаланги указательного пальца). Мягко толкните тело партнера вперед. А когда оно будет возвращаться, поймайте его на свои пальцы (рис. 9.16).

Пройдите так по всему позвоночнику. То же можно проделать, используя гребешки из ладоней (согните четыре пальца так, чтобы подушечки касались начала ладони, ивы получите гребешок). Прокатывайте им вдоль позвоночника, когда подхватываете тело, начиная с мизинца и перекатывая до указательного пальца. Захватите запястья партнера и чуть подтяните его тело на себя так, чтобы оно зависло теперь на стропах и немного - на ваших руках. Поочередно отпускайте натяжение то одной, то другой рукой. Заставьте колени партнера двигаться в противофазе с движением плеч.

Когда левое колено идет вперед, то правое плечо должно идти назад. Так, манипулируя руками партнера, можно заставить его таз выполнять колебательные движения. Для этого руки партнера нужно постоянно держать в небольшом натяжении (рис. 9.17, а). А так как плечи партнера идут в одном направлении, а таз или колени в противоположном, то позвоночник партнера будет эффективно скручиваться по всей длине. Меняя такт, амплитуду движения и степень натяжения, вы можете менять глубину скручивания позвоночника в разных местах спины. То же можно делать, удерживая партнера за плечи (рис. 9.17,6).
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Рис 9.17. Скручивание позвоночника с растяжением на стропах.
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Рис. 9-18 Массаж воротниковой зоны, шеи и головы на стропах.

Встаньте на колени со стороны лица партнера. Положите ладони на воротниковую зону или на плечи партнера со стороны спины. Притяните партнера к себе - и вы получите прекрасную возможность массировать полностью расслабленную воротниковую зону, шею и голову (рис.9.18). В заключение помассируйте уши партнера.

После массажа помогите партнеру подняться и выйти из перевернутого положения.

Для начинающих время на всю процедуру должно быть не более десяти минут. Те, у кого есть объективные препятствия для выполнения перевернутых поз, должны играть только роль ассистентов. Противопоказанием к перевернутым позам может быть отслаивание сетчатки глаза, гипертония, головокружение, тошнота и период менструации у женщин.

Массаж поясницы стопами ног (рис. 9.19)

Партнер принимает положение дандасаны. Ассистент садится за его спиной с опорой на руки и ставит стопы чуть согнутые в коленях ног на поясницу партнера.

Партнер чуть откидывает свое тело назад и расслабляет мышцы спины.

Ассистент выполняет массаж поясницы стопами ног, как бы подхватывая стопой падающее на него тело партнера.
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Рис. 9.19 Массаж поясницы столами ног сидя.

Массаж спины в позе вытянутого ребенка (рис.9.20 а, б)

После сложных упражнений с напряжением в спине партнер принимает позу вытянутого ребенка.

Ассистент придавливает плечи и таз вниз, растягивая позвоночник в двух направлениях.

Нажатие идет скорее весом тела, чем мышцами рук. Затем ассистент заходит сзади. Помешает руки на ягодицы и растягивает их влево и вправо, одновременно прижимая таз вниз. Так ассистент проходит по всей спине, включая плечи. Затем ложится на спину партнера, как на рис. 6.36.
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Рис. 9.20. Массаж спины в позе вытянутого ребенка.

Если удобно, то партнеры захватывают друг друга за пятки для лучшего энергетического контакта. Оба партнера представляют себе круговой поток энергии, который выходит из Муладхары и поступает в Анахату.

Ассистент может несколько раз мягко продвинуть свое тело вперед - назад по спине партнера.

Какие бы движения вы ни делали, какие бы технические приемы ни применяли, постоянно помните о том, что перед вами не просто партнер для запятой. Это воплощение Божественной женской и мужской энергии. Постоянно нужно помнить о том, что между вами сейчас идет обмен гармонизирующей энергии ИНЬ-ЯН, а одно из значений слова Тантра - "удовольствие от соприкосновения".

Оставайтесь с Богом! ОМ. РАМ






Глава 10

Комплексы упражнений





При составлении комплексов упражнений в повседневной практике исходите из того, сколько времени вы готовы потратить на занятия, какие задачи перед собой ставите, насколько подготовлен ваш партнер.

Начинающие могут использовать предлагаемые комплексы. Опытные студенты могут менять упражнения или их варианты по своему усмотрению, руководствуясь своей интуицией, здравым смыслом, своими возможностями и возможностями партнера. Естественно, что начинающим лучше начинать практику с более простых вариантов.

Если сегодня у вас нет партнера, то это не является поводом для пропуска занятий. Занимайтесь самостоятельно, используя стену, ремни или другие приспособления. Практика с партнером -это дополнительное удовольствие и радость, что никак не может быть каждый день.

И, конечно, если в процессе занятий вы почувствуете, что вам захотелось вместо намеченной асаны выполнить какую-то другую, не раздумывая выполняйте се. Это значит, что вашему телу нужна именно эта растяжка в настоящий момент, именно это движение или касание.

Комплекс для начинающих

1. Совместная аура.

2. Поза собаки.

3. Поза скручивания.

4. Головоколенная поза.

5. Поза треугольника.

6. Растяжка ног и таза.

7. Поза вытянутого ребенка.

8. Поза кобры.

9. Поза кузнечика.

10. Вирасана.

11. Хагасана.

Комплекс для опытных студентов 1

1. Совместная аура.

2. Поза собаки.

3. Пашпимоттанасапа (поза заднего растягивания).

4. Массаж поясницы стопами ног.

5. Поза треугольника.

6. Поза верблюда.

7. Поза героя.

8. Мостик.

9. Стоика на локтях.

10. Растяжка ног и таза.

11. Стойка на голове.

12. Стойка на руках у стены

13. Растяжка позвоночника с переворотом.

14. Массаж

15. Хагасана.

16. Шавасана.

Комплекс для опытных студентов 2

1. Треугольник.

2. Поза собаки.

3. Поза героя

4. Вирасана.

5. Кузнечик.

6. Мостик.

7. Верблюд.

8. Стоика на руках.

9. Хагасана.

Комплекс для плеч

1. Поза собаки.

2. Поза прямоугольника.

3. Растяжка плечевого пояса.

4. Поза дыбы.

5. Растяжка плеч и позвоночника.

6. Прогиб назад.

7. Стойка на локтях у стены.

8. Вирасана.

9. Хагасана.

Комплекс для набора энергии

1. Треугольник.

2. Поза героя.

3. Стойка на локтях.

4. Прогиб назад

5. Мостик.

6. Насос.

7. Поза верблюда.

8. Растяжка позвоночника с переворотом.

9. Хагасана.

Комплекс для растяжки и расслабления после занятий бегом

1. Голо по коленца я поза.

2. Поза прямоугольника.

3. Стойка на руках

4. Поза треугольника.

5. Поза собаки.

6. Растяжка позвоночника с переворотом.

7. Хагасана.

Комплекс для быстрого восстановления работоспособности

1. Поза собаки.

2. Скручивание позвоночника.

3. Поза стула.

4. Растяжка плеч.

5. Растяжка позвоночника с прогибом назад.

6. Насос.

7. Хагасана.

Комплекс для ног

1. Головоколенная поза.

2. Ножницы.

3. Восходящие подошвы. 

4. Растяжка таза.

5. Поза собаки.

6. Поза стула.

7. Поза треугольника.

8. Поза героя.

9. Хагасана.

Комплекс для равновесия

1. Поза дерева.

2. Восходящие подошвы.

3. Поза стула.

4. Стойка на голове.

5. Растяжка с переворотом.

6. Поза танцора.

7. Хагасана.

Комплекс для позвоночника

1. Поза собаки.

2. Поза скручивания.

3. Поза ребенка.

4. Поза кобры.

5. Растяжка позвоночника с переворотом.

6. Прогиб назад.

7. Скручивание позвоночника в вирасане. 

8. Мостик.

9. Пашчимоттанасана (поза заднего растягивания).

10. Хагасана.

Комплекс для беременных

(Можно исключить или добавить какие-то упражнения из комплекса для растяжки таза в зависимости от самочувствия и срока беременности)

1. Поза стула (вариант 1).

2. Растяжка таза (вариант 2-4).

3. Поза собаки (вариант 1,2).

4. Поза героя (вариант 1).

5. Поза треугольника (вариант 1).

6. Растяжка плеч (вариант 1-5).

7. Поза дерева.

8. Скручивание позвоночника (вариант 2, рис. 6).

9. Совместная аура (выполняется с отцом ребенка).

10. Хагасана.

11. Шавасана.

Комплекс для растяжки мышц и связок таза

1. Поза собаки.

2. Растяжка ног и таза.

3. Ножницы.

4. Поза кузнечика.

5. Насос.

6. Поза героя.

7. Поза танцора.

8. Головоколенная поза.

9. Хагасана.

Комплекс для медитации в движении

1. Молитва без слов и открытие себя для Духа Святого. Стоя спиной к спине, взявшись за руки.

2. Раскачивание в стороны, удерживая контакт по всей спине, или растяжка плеч вверх и прогиб назад в верхнем отделе позвоночника (рис. 6.38).

3. Растяжка позвоночника (рис. 6.39,6.91).

4. Головоколенная поза. Вариант 4 (рис. 6.34).

5. Поза треугольника (рис. 6.56).

6. Один партнер уходит для выполнения кузнечика. Второй садится ему на крестец и помогает (рис. 6.77). Затем ассистент выполняет расслабляющий массаж для поясницы и таза и садится лицом к голове для выполнения позы кобры.

7. Кобра (рис. 6.75).

8. Партнер выполняет позу вытянутого ребенка, а ассистент прогибается назад, лежа на его спине (рис. 6.36). Ассистент скользит по спине партнера назад для выполнения стойки на локтях. Партнер помогает ему поднять таз своей спиной.

9. Ассистент выполняет стойку на локтях, затем разводит ноги в стороны, а партнер выполняет позу верблюда и укладывает голову на копчик ассистенту. Ассистент складывает стопы ног вместе и пятки подводит ко лбу или груди партнера.

10. Ассистент уходит в позу плуга, а партнер - в позу ребенка.

11. Из позы плуга ассистент переходит в мостик, а партнер переходит в позу собаки головой вниз, помогая ассистенту встать на ноги.

12. Растяжки в позе собаки (рис. 6.60, 6.61, 6.62, 6.65, 6.66).

13. Из собаки ассистент переводит партнера в стойку на руках (рис. 6.86, 6.82).

14. Из стойки на руках возможен мостик, с последующим подъемом на ноги.

15. Партнеры обнимают друг друга и заканчивают, или продолжают серию из хагасаны.

16. Из стойки на руках переворот партнера на ноги (ассистент поворачивается к партнеру спиной, захватывает его за лодыжки, подсаживается под ягодицы, укладывает партнера себе на выгнутую спину и затем опускает на ноги (рис. 6.47).

17. Ассистент принимает позу собаки головой вниз. Партнер садится ему на плечи. Здесь партнеры фактически поменялись ролями. Бывший партнер становится ассистентом и проводит растяжки в позе собаки. И так далее...







Приложение
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Кали. Бронза, Танджур, X век.
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Битва Кали с демоном Махишей
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Шива



[1] Хаг - в переводе с английского - объятие, обнимать.
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