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Я странствую сквозь Млечный Путь,

Души моей огонь горит во тьме Вселенной,

В галактиках свой след я оставляю

И посыпаю звездной пылью ночь.

Плыву я сквозь бушующее море —

Пространства, времени и звездной пыли,

Свободный, я по Космосу кружу,

В уме моем — ничто.




И вспыхиваю я огнем в ночи,

Лучами света небо освещая,

Сиянием белым омываю я пределы

Туманности великой, бесконечной,

И первозданную я ощущаю силу,

И слышу гармоничные напевы,

Стремясь душой к далекому светилу

И уплывая от него обратно

К вместилищу своей души.




О эти Света дивные пространства!

Проходит он сквозь мир людей обычный,

Его поя нектаром совершенства.

И открывается мне План Великий,

Который направляет руку

Судьбы и, небеса возжегши,

Смысл придает движению Земли

И цель на ней людскому пребыванью.



Феликс Блисс







Предисловие



По моему глубокому убеждению, наш мир представляет собой довольно странное место. Он загадочен, необычаен, могуществен, удивителен и полон очарования. Кроме того, мир опасен — никто не ушел отсюда живым.

«Внутренняя сила» — о том, как обрести остроту чувств, сильное тело, мощную энергетику, чистое сознание и особое отношение к жизни. Это особенный путь, представляющий единение всех жизненных дорог. «Внутренняя сила» — уникальный подход к развитию дремлющих в каждом из нас могущественных сил.

Бывает ли один путь лучше другого? Всю жизнь можно потратить на то, чтобы найти ответ на этот вопрос.

Путь силы представляет собой средство для развития тела, ума и духа, чтобы человек смог прожить жизнь с максимальной пользой. Но этот путь — не для каждого. Все люди разные, и что хорошо для одного, может быть неприемлемым для других.

Мир — не море в штиль, а огромный, бушующий океан, полный величия и тайн. Еще на заре человечества люди стремились найти пути к познанию мира, раскрытию его загадок. Некоторые исследователи отправлялись в джунгли Южной Америки, в Гималаи или предпочитали бороздить моря и океаны. Другие обращались к изучению собственного тела и разума, пытаясь найти разгадку тайн человеческого существа.

Тысячелетиями возможности тела и разума исследовались при помощи различных форм йоги, боевых искусств, медитации, шаманских танцев и даже наркотиков, но до сих пор в этой области остается много неизученного.

Данная книга частично отражает мои собственные наблюдения в области познания тела и разума. На своем духовном пути я экспериментировал со многими медитативными практиками, разными направлениями йоги и боевых искусств, прикладной магии и шаманизма, и некоторая часть этого опыта нашла отражение на страницах книги, которую вы держите в руках. Книга «Внутренняя сила» вовсе не является наиболее полным источником знаний о природе человека. Скорее она представляет собой набор инструментов и средств, при помощи которых вы сможете построить собственную практику познания этого таинственного мира.

Изложенные в книге методики в некоторых случаях применялись и развивались в течение тысячелетий. Сам этот факт, разумеется, не гарантирует их подлинности. Хотя следует заметить, что собранные в книге методы и техники уже доказали свою эффективность в области укрепления тела, очищения и оживления энергетической системы организма, тренировки разума и выработки неукротимого духа. Практикующие нередко получают одинаковые результаты, когда используют сходные методы. Однако, если вы станете практиковать какую-нибудь одну из этих техник или их все, достигнутые вами результаты будет соответствовать индивидуальным особенностям вашей системы «тело-ум».

Следуя путем силы, нельзя относиться к нему легкомысленно. Однако я уверен, что и чрезмерно серьезное отношение в этом случае будет подобно медленно действующему яду. Я бы советовал относиться ко всему с любопытством и чувством юмора. В конце концов, все мы находимся в довольно забавном положении. Мы рождены в мире, которого не знаем, и считаем, что по странному стечению обстоятельств окружены абсолютно бессмысленными для нас людьми и предметами. Находясь в столь подвешенном состоянии, мы пытаемся понять, что же все-таки происходит, и попадаем под шквал теорий, догматов, наук и религий, которые к тому же постоянно меняются. Ведь сегодняшние боги завтра становятся мифами!

Этот любопытный набор обстоятельств может или перерасти в ужасающую, гнетущую экзистенциальную дилемму, или использоваться как уникальная возможность для исследования мира и самосовершенствования. Для меня второй путь является более привлекательным. Нам на самом деле неизвестны многие глубинные механизмы жизни, но мы пришли в этот мир, наделенные способностью к восприятию и обучению. Поэтому мы должны уделять себе гораздо больше времени, чем, скажем, камни.

В этой книге я постарался не атаковать читателя разными ненужными мумбо-юмбо, фантазиями или преувеличенными требованиями, которыми грешат многие «селф-хелповские» издания. Напротив, я попытался сохранить особое настроение и стиль, присущий изложенной в книге информации. Я искренне желаю, чтобы все написанное здесь нашло свое применение и помогло вам пройти путь самосовершенствования достойно и с огромным успехом.

Кристофер Килхэм
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Сила



Что такое сила? Это способность действовать или влиять. Сила может быть физической, вроде возможности поднять камень, и ментальной, вроде способности решить математическую задачу. Сила также может быть политической, социальной, психической, финансовой, эмоциональной, религиозной и так далее.

Возможности силы беспредельны, а ее выражение не имеет границ. Быть сильным означает свободно действовать и оказывать влияние на окружающий мир. Ваш ресурс силы может быть максимальным или минимальным — все зависит от вас.

В контексте данной книги сила рассматривается как психобиологическая характеристика индивида, или возможности его системы «ум-тело». Сила человека представляет собой естественный потенциал, который очень редко используется в полной мере.

Но важно знать, что она поддается осознанному и систематическому развитию.

Сила — удивительная вещь. Глядя на некоторых людей, кажется, что они от природы наделены необыкновенной силой. Они действуют по своему усмотрению, и события находятся у них под контролем. Другим же людям не так-то просто быть сильными. Они не достигают желанных результатов, а потому не получают того, чего хотят. В своих мыслях, словах и поступках эти люди полностью подчинены обстоятельствам — вместо того, чтобы контролировать их.

Почему так происходит? Определенное влияние на развитие личности, конечно же, оказывают семья, окружение, воспитание, друзья и социальные условия. Однако сила подвластна людям из самых разных социальных слоев. Трудно ответить, почему это так.

Хотя можно отметить, что всех сильных личностей роднят две общие черты. Во-первых, вера в себя. Большинство знакомых мне влиятельных людей обладает непоколебимой уверенностью в себе. Они уверены, что способны достичь любой из поставленных целей, какой бы сложной она ни была. Во-вторых, такие люди настойчивы. Ни гений, ни талант, ни вера не стоят ничего, если не подкреплены настойчивым стремлением достичь высокого результата. Очень часто настойчивость помогает достичь недостижимых на первый взгляд целей.

Но в реальной жизни нам приходится сталкиваться не только с тем, что одни люди гораздо сильнее других, но также с превалирующим в массовом сознании страхом перед силой как одним из проявлений зла. Этот страх совершенно абсурден. Сама по себе сила не может нести негативного начала. Она может превратиться в зло лишь в руках нечистоплотных людей. Отдельные личности могут использовать свое влияние для подавления других людей и ниспровержения общественных устоев в целом. Однако самой силы не стоит бояться и избегать. Быть сильным — значит достигать своих целей.

Существует поговорка: «Сила может стать инструментом зла; но абсолютная сила превращается в абсолютное зло». И все же, несмотря на всю свою весомость, эта поговорка ошибочна.

Нет никакой гарантии, что человек проживет добрую, правильную и умеренную жизнь. Но может ли это стать причиной для того, чтобы запрещать ему проявлять свою силу? Ведь на каждого Гитлера найдется свой Ганди, а на каждого социопата — гуманист и человеколюб.

Как же нам быть?

Стоит ли запрещать людям проявлять силу?

Должны ли мы превратиться в общество бездушных, безынициативных роботов? Или же все-таки стоит стремиться к тому, чтобы прожить сильную, полноценную жизнь? Здоровое, гармоничное, благополучное существование в экологически чистой среде требует от человека огромных усилий. И я не знаю никаких путей, чтобы обойти этот закон. Нужно просто жить согласно ему — и жить, используя силу.

Сила также может порождать суеверия. Люди, обладающие могуществом, часто способны на то, чего не могут другие. И потому им приписывают сверхъестественные, магические, почти божественные способности, намного превышающие обычный, средний уровень.

Но все это лишь заблуждение. Пусть мы не знаем всего потенциала человеческих возможностей, но, без сомнения, он гораздо обширнее этой галактики, чудеснее самого фантастического сна и намного превосходит все то, что мы можем себе представить. Некоторые люди могут ходить по воде, по горящим углям, передвигать объекты на расстоянии, способны к левитации, исцеляют болезни одним лишь мысленным воздействием, с точностью предсказывают будущее, читают мысли других людей и делают другие чудесные вещи.

Однако все эти способности не являются сверхъестественными. Люди, которые умеют делать подобные вещи, просто научились правильно использовать свой внутренний потенциал, свою естественную силу. Трагедия в том, что такие личности, как Христос, Будда, Магомет и прочие мудрецы и святые, стали обожествляться людьми. Насколько больше пользы принесло бы стремление подражать им!

Сильные личности приходят из разных культур, но каждый из таких людей оставляет свой неизгладимый след в истории человечества. Они влияют на мир по-разному, но их всех роднит одна черта. Сильные люди проносят через всю свою жизнь неугасимое пламя чистой энергии жизнелюбия. Ниже я привожу список людей, которые, по моему убеждению, достойны называться сильными личностями.


Альберт Эйнштейн — один из величайших научных гениев в истории человечества, автор теории относительности, внесший весомый вклад в квантовую теорию и посвятивший большую часть своей жизни разработке единой теории поля. В 1921 году Эйнштейн был удостоен Нобелевской премии в области физики. Он — автор нескольких выдающихся научных трудов, которые считаются основополагающими для различных направлений науки, в том числе области развития атомной энергетики.

Александр Великий — за всю историю человечества не было ни одного военачальника, равного ему. Александр завоевал всю Персидскую империю и расширил владения Македонского царства от Средиземного моря до Индийского океана. Предпринималось несколько покушений на его жизнь, но все они провалились. Всю свою жизнь Александр Македонский провел в походах и успешных военных кампаниях против армий самых разных народов. Конец его завоеваниям смогла положить лишь смерть от лихорадки в возрасте тридцати трех лет.

Тереза Нойманн — родилась в 1898 году на Страстную Пятницу и в результате несчастного случая в возрасте двенадцати лет осталась слепой и парализованной. Ее страстные молитвы святой Терезе Лисской были услышаны, и к девочке волшебным образом вернулись зрение и подвижность. Со дня своего счастливого исцеления она отказалась от пищи на всю оставшуюся жизнь и питалась лишь освященными в храме облатками, съедая по одной каждый день в шесть утра. Каждую пятницу после своего исцеления Тереза переживала Страсти Христовы, в результате из ее ладоней, ступней, головы и груди самопроизвольно и обильно сочилась кровь. В течение такого еженедельного испытания она теряла по 10 фунтов[1] веса из своих 120. Тереза верила, что ее миссия на Земле заключается в том, чтобы показать другим людям, как человек может прожить одним Святым Духом. История жизни этой удивительной женщины была записана доктором Фрицем Герликом.

Мохандас К. Ганди — этот не слишком успешный индийский юрист стал признанным лидером индийского народа. Ганди придерживался обета безбрачия и вел аскетический образ жизни — в его гардеробе были лишь набедренная повязка и кусок материи, чтобы прикрыть тело. Будучи убежденным пацифистом, он вел кампанию ненасильственного гражданского неповиновения. Также Ганди возглавил движение за аграрные и трудовые реформы и сам прял полотно в поддержку своей кампании за оживление индийской промышленности. Он провел первую публичную кампанию за свободную добычу в Индии поваренной соли. Несмотря на то что Ганди неоднократно сидел в тюрьме и подвергался злостным нападкам со стороны власть имущих, он до конца оставался верен своим убеждениям. Когда по Индии прокатилась волна насилия, он постился до тех пор, пока она не утихла. Сила личности Ганди была такова, что общество просто не могло позволить ему умереть с голоду! Его целями были свобода индийского народа и отмена кастовой системы. Жизнь Ганди прервалась от руки убийцы.

Рудольф Штайнер — этот австриец с душой человека эпохи Ренессанса был плодовитым автором, художником, скульптором, архитектором и ученым. Штайнер прославился как великий мистик и создатель научной теории антропософии, занимавшейся исследованием высших сфер бытия. Он был основателем Вальдорфских школ — всемирной организации учебных заведений для детей и юношества. Штайнер разработал систему антропософской медицины, основанную на знании полезных свойств растений и минералов. Также он является отцом биодинамической агрономии — метода органического выращивания сельскохозяйственных культур, широко используемого в современной Европе и США. Кроме того, Штайнер был всемирно признанным знатоком в области пчеловодства. Его труды по разным направлениям научной и философской мысли исчисляются сотнями.

Аборигены Австралии — эти коренные жители «зеленого континента» могут наполнить страусиное яйцо водой, оставить его посреди пустыни без всяких опознавательных знаков, а затем с легкостью обнаружить его даже по прошествии двух лет!

Тибетские монахи — некоторые монахи традиции махаяны практикуют туммо, медитацию внутреннего огня. Они сидят без одежды в снегах Гималаев при минусовых температурах. В этих условиях они обертываются кусками материи, которые пропитываются водой и замерзают. Целью данной практики является такая концентрация внутреннего огня, которая способна не только растопить сковавший материю лед, но и полностью высушить ткань. Монах, достигший в этой практике высокого мастерства, может высушить до дюжины простыней за одну ночь. Эта демонстрация силы показывает, что монахи достигли высокого уровня практики туммо, главной задачей которой является пробуждение энергии огня в системе «тело-ум», чтобы освободиться от блоков в циркуляции энергии и подойти к полной самореализации.

Раджа Сандернатх — известен под именем Сиддха, что означает «наделенный высшей силой». Он живет высоко в Индийских Гималаях, не имея ни одежды, ни дома. Сандернатх ведет такую жизнь уже не одно десятилетие, сохраняя при этом превосходное здоровье.

Пигмеи — члены этого низкорослого африканского племени могут преследовать дичь на расстояния в сотни миль.

Племя кикуйю — члены которого могут абсолютно неподвижно просидеть на дереве в течение двух суток.

«Бегущие Будды» — монахи с горы Хиэй в Японии занимаются напряженными тренировками, которые включают ежедневный пробег на 52,5 мили по холмистой местности в течение ста дней. Это равно удвоенной марафонской дистанции — притом каждый день и в течение трех месяцев! Эти же монахи подвергают себя «полному посту», в ходе которого девять дней обходятся без еды, питья и сна. Медицина не может объяснить причин, до которым они сохраняют превосходное здоровье. Традиция японских монахов во многом сходна с тибетской лунг-гом-па, монахи которой способны пробежать две сотни миль без остановок и не испытывая усталости.

Что же общего между всеми этими людьми? Они живут в непоколебимой вере, обладают огромной силой воли и внутренней гармонией. Кроме того, они настойчиво следуют своим целям, не щадя собственных сил и идя на любой риск.



В чем же кроется источник величайшего гения, выдающейся физической выносливости или нечеловеческой отваги? Ранее я уже упоминал о некой психобиологической силе, энергии тела-ума, заключенной в каждом из нас. Она известна под разными именами — ци, ки, шакти, кундалини, прана, биоэнергетика, божественный свет и многими другими. Но независимо от своего наименования, эта сила дремлет в каждом из нас. Более того, ее можно культивировать, развивать и направлять. Для этого существуют тысячи различных методов.

В этой книге вы познакомитесь с некоторыми из этих методов. Да, их очень много, но среди всего этого многообразия можно выделить наилучшие — отличающиеся особым своеобразием, последовательностью и проработанностью. Именно такие методы собраны в этой книге. Но прежде, чем обратиться к этим методам, внимательно прочтите сопровождающую их вводную информацию. Чтобы достичь успеха в использовании данных методик, вы должны четко осознавать, с чем вам предстоит работать. Когда же вы приступите непосредственно к занятиям (если решитесь сделать это), то непременно верьте в себя и будьте настойчивы. Помните, настойчивость — превыше всего!



2

Совершенствование силы




Пока вы не посвятили себя воплощению идеи, вы будете колебаться, найдете пути к отступлению и не добьетесь желаемого. Когда речь заходит о проявлении любой инициативы (или о творчестве), существует единственный закон, незнание которого обрекает на провал все самые грандиозные замыслы и начинания: только действуя, вы обретаете милость Провидения. Если вы полны решимости, то события, люди, обстоятельства — все вокруг содействует осуществлению ваших стремлений. Дерзайте, ибо в этом порыве всё — гений, могущество и магия.

Гёте



В древней восточной мифологии дракон олицетворяет дух и могущество. Великий и бессмертный, он повелевает стихиями, изрыгает пламя и обладает непреодолимой силой. Этот крылатый змей представляет собой мощный генератор энергии. Он и повелитель подземного мира, и небесный владыка. Он всемогущ, беспределен, он — высший закон силы.

Тысячи лет мудрецы Китая, Тибета и Гималаев стремятся обрести силу дракона. Монахи, отшельники и воины проводят долгие годы в постижении высших законов совершенствования духа, знание которых наделяет их необычайной силой. Проявления сверхъестественной силы, превосходное здоровье и долголетие характерны для тех просветленных, которые овладели скрытыми во всех нас ресурсами творящей и созидающей энергии. Эта энергия является не только источником жизни, но силой мудрости и творчества.

Жизненная энергия, известная как ци, ки и шакти, может пробудиться в любом человеке. Усилению ее потенциала способствуют различные духовные практики, направленные на совершенствование внутренних ресурсов личности.

Те, кому удалось пробудить в себе источник внутренней силы, называются сиддхами, «владеющими силой». Большинство сиддхов ведет отшельническую жизнь в деревнях и храмах вдалеке от бренного мира; редко кто из них берет учеников. Некоторые сиддхи живут в городах инкогнито и известны лишь узкому кругу посвященных. Однако на самом деле людей, развивших в себе невероятную духовную силу, достаточно много, и они не являются чем-то исключительным.

Подобно дракону, сиддхи способны повелевать окружающей реальностью. Им известны секреты целебных трав, они владеют приемами боевых искусств, практикуют упражнения йоги и медитацию, придерживаются аскетического образа жизни и преисполнены жажды познания. Все это помогает сиддхам властвовать над силами природы и энергией первоэлементов. Подобно тому как дракон является повелителем подземного мира и владыкой небес, сиддхи проникают в таинственные глубины человеческой природы и воспаряют к высотам духа.

В «Йоганушасанам», Великой йогической проповеди, сказано: «Воин никогда не сдается штормовой волне — он движется вперед на ее гребне». Это высказывание как нельзя лучше характеризует тех, кто стремится властвовать над своей жизнью. Но как эти люди обретают подобную силу?

Дилемма, с которой встречаются многие, заключается в выборе пути. Но чаще всего путь находит нас сам. Возникают определенные обстоятельства, и человек повинуется им, начиная жить так, будто все было заранее предопределено. Хотя иногда он пытается выбрать между несколькими путями, как будто стремясь совершить наиболее выгодную сделку. Как это происходит? Человек не столько выбирает между разными путями, сколько изучает различные методы, находя наиболее действенные и отказываясь От всех прочих. Однако свой путь нельзя выбирать, как пару туфель в магазине. Его нужно почувствовать и осознать, поскольку процесс пробуждения души сугубо индивидуален. Особенности жизненного опыта одного человека могут оказаться абсолютно бесполезными для другого, поэтому духовный путь должен определяться исходя из внутренних потребностей каждой отдельной личности.

На всем протяжении человеческой истории методы пробуждения внутренней силы держались в строжайшем секрете. Многие из них создавались и практиковались в самых отдаленных уголках земли вроде священных гор Китая, высокогорных плато Тибета или Гималаев. До изобретения современных транспортных средств эти места были весьма труднодоступны, и попадали туда лишь те, кто по-настоящему стремился обрести духовное знание.

И сейчас особенности многих практик вынуждают учеников отправляться в наиболее отдаленные, тихие уголки планеты, подальше от людской суеты. В таких условиях легче настроиться на восприятие тонких энергий и биоритмов природы. Также в уединении проще сохранять глубокую концентрацию, необходимую для всестороннего духовного развития. Кроме того, многие из методик пробуждения внутренней силы хранились в строжайшем секрете из-за присущего им мощного энергетического потенциала. Поэтому постигать их могли лишь те, кто был способен совладать с тонкими энергиями подобной силы.

Однако с течением времени тайные учения становились все более доступными широкой публике. Во многом это связано с усовершенствованием коммуникаций, которые проложили людям пути в самые отдаленные уголки мира, а также с публикацией многих тайных священных текстов. Сейчас все больше людей постигают азы йоги, занимаются медитацией и изучают боевые искусства. Это происходит потому, что ранее скрытая информация стала более доступной.

Хотя даже самая лучшая книга не заменяет живого учителя, тем не менее письменный текст может быть очень важен в процессе саморазвития. Методы, изложенные в этой книге, когда-то были известны лишь посвященным, а некоторые из них вообще публикуются впервые. Однако каждый из них представляет собой важнейший инструмент для развития тела-ума.

Многие считают, что тело и ум — две отдельные системы, хотя они являются единым целым. Тело-ум представляет собой не только источник познания, но и его инструмент. Это сущность духовного пути, олицетворение энергий земли и неба. В теле-уме заключена лаборатория алхимика, поле битвы воина и магическое королевство волшебника. Без них все теряет свой смысл. Поэтому любой ученик для начала должен довести потенциал своего тела-ума до высочайшего уровня.

Прежде чем приступить к целенаправленным и методичным занятиям по усовершенствованию внутренней силы, ученик должен решительно и последовательно вырабатывать такое отношение к жизни и своей практике, которое помогло бы ему в достижении цели. Для этого необходимо дать себе некоторые внутренние обеты, придерживаться которых следует ежедневно.

Это необходимо для того, чтобы соблюсти некоторые требования любой духовной практики и добиться успехов на пути развития своей личности. Придерживаясь данных обетов, вы начинаете более осознанно относиться к процессу духовной практики. Вот наиболее распространенные и полезные из этих обетов:

• Уделяйте особое внимание своему физическому и духовному здоровью, старайтесь жить так, чтобы сохранить гармонию между ними. Избегайте любых обстоятельств или действий, которые способны нарушить ваше духовное и физическое равновесие, за исключением тех случаев, когда необходимо пожертвовать личным благополучием ради достижения высших целей.

• Ощущайте себя единым со всем окружающим миром и ведите образ жизни, не разрушающий этого единства.

• Воздерживайтесь от негативного отношения к окружающим людям и не забывайте о том, что только вы в ответе за свои чувства, помыслы и поступки.

• Живите с твердой уверенностью в том, что истинной природой всех живых существ является духовная сущность.

• Придерживайтесь своих обетов решительно, мужественно и с чувством долга за исключением тех случаев, когда они могут нанести вред вашему духовному развитию.

• Стремитесь видеть благо в любых жизненных обстоятельствах. Не жалуйтесь на жизнь и несправедливость высших сил, принимайте все взлеты и падения с благодарностью.

• Всегда относитесь к жизни с глубочайшим благоговением и почтением, поддерживая свой духовный потенциал на самом высоком уровне.



На первый взгляд может показаться, что практика развития тела и ума должна разделяться на методики физического и ментального совершенствования. Но это не совсем так. При верном использовании методик физического развития можно также развивать ум. И наоборот, техники ментального развития могут помочь работе по совершенствованию тела. Поэтому все последующие практики характеризуются не только физической активностью, но и особой ментальной концентрацией.

Целью параллельного развития физических и ментальных способностей является такое состояние тела-ума, при котором они превращаются в единый, слаженный, чрезвычайно чувствительный механизм, чей потенциал гораздо выше, чем у далекого от подобной практики человека. Раскрыв в себе высший потенциал тела-ума, практикующие обретают остроту восприятия и способность управлять тонкими духовными субстанциями. Именно благодаря этим качествам среди подобных людей так много искусных целителей. Ведь силы, с которыми они работают, также проявляются как энергии исцеления и обновления.

В следующей главе представлена модель человеческого существа. Она содержит описание энергетической системы человека, включая чакры — основные энергетические центры тела-ума. И хотя это описание весьма схематично, оно полезно для понимания и применения техник, которые будут изложены в последующих главах.

Если вы прочли множество книг по йоге, оккультным наукам или даосизму, вы встречались с разными описаниями энергетической системы человека и замечали различия между ними. Китайцы, например, уделяют больше внимания работе с энергетическими меридианами — невидимыми линиями силы, проходящими через тело человека. А индийские йоги, наоборот, почти не уделяют внимания этим меридианам. Их практика сосредоточена на работе с чакрами и центральным энергетическим потоком, проходящим через позвоночник. Древние тибетцы считали основными энергетическими центрами колени, что не встречается ни в одной из других традиций. Североамериканские индейцы хопи использовали модель энергетической системы человека, которая во многом совпадала с йогической индийской моделью.

Несмотря на то что модели энергетической системы человека разнятся между собой, существуют универсальные техники, способные приспособиться к любой из них. Самое главное, чтобы та модель, которую вы выбрали для себя, работала. Если вы работаете с системой чакр, то должны не только познать ее, но и воспользоваться всеми возможными преимуществами этой практики. Иначе ни ваша модель энергетической системы, ни связанная с ней практика не принесут ожидаемых результатов.

В этой книге я привожу классическую систему чакр кундалини-йоги. Я сам пользовался этой системой в течение двадцати лет и обучал по ней других людей. Многолетняя практика убедила меня в ее эффективности и надежности. Несмотря на то что изложенные в этой книге методики пришли из разных традиций, все они прекрасно гармонируют с системой чакр. Старательные занятия помогут вам познать систему чакр и работать с ней напрямую. Поэтому не стоит зацикливаться на различиях между моделями энергетических систем в разных традициях. Эти модели и работа с ними — всего лишь средства достижения духовной силы.

Человек, стремящийся к развитию духовной силы, должен придерживаться трех основных принципов.

Первый принцип: Вселенная — самое благоприятное место для жизни.

Это высказывание принадлежит Эйнштейну, и я с ним абсолютно согласен. Вселенная представляет собой позитивную генерирующую структуру. Она была создана высшим разумом и функционирует по его совершенным законам. Эти законы едины для земли и для небес. Они призваны поддерживать равновесие, гармонию и экологическую чистоту жизни. Человеческое тело-ум подобно Вселенной и тоже является гармоничной, генерирующей энергию системой. Понимание того, что Вселенная — самое благоприятное место для жизни, позволяет ученикам духа осознать свое место в Космической иерархии.

Следование этому принципу вовсе не отрицает загадочности, могущества и опасности этого мира. Мир обширен и сложен, и его тайн хватит для всех искателей на миллионы лет. Силы, на которых держится мир, чрезвычайно могущественны — это ветер, вода, огонь, смена сезонов, духи и боги. Эти силы наряду с непредсказуемыми обстоятельствами делают мир столь же опасным для жизни, сколь и благоприятным. Но каким бы ни был наш мир, он — всего лишь частица в бесконечных просторах Вселенной.

Второй принцип: Жизнь — это обширный выбор возможностей.

Люди созданы, чтобы учиться и совершенствоваться. Наша способность к познанию и духовному росту обусловлена нашим отношением и осознанностью, и в меньшей степени — обстоятельствами. В любые времена человеческая жизнь рассматривалась как возможность развития и роста. Но большинство людей непоследовательны в духовном развитии, поэтому их возможности роста растрачиваются впустую. Однако те люди, которые посвящают себя развитию системы «тело-ум», дорожат каждым моментом бытия и используют его для собственного развития. Более того, они развивают в себе искусство выбирать для себя лишь те обстоятельства, которые способствуют духовному росту. Воспринимая жизнь как обширное поле самых разных возможностей, человек придает сильнейший импульс процессу познания.

Третий принцип: Любой человек волен быть самим собой и делать лишь то, что он хочет.

Если вы стремитесь стать образованными, богатыми или здоровыми, то изберете именно тот путь, который приведет вас к достижению цели. Если вам захочется, чтобы ваш газон был самым зеленым в городе, вы сможете добиться и этого. Желаете стать просветленным адептом? И это вам по плечу! Вы можете достичь всего, о чем мечтаете, и делать все, что хотите. Однако для воплощения мечты одного желания мало. Только рациональное планирование и настойчивость способны помочь вам в осуществлении ваших стремлений. Все люди обладают мощным потенциалом духовной силы. Но не все рождены для величия, большинству приходится достигать его упорным трудом. Приняв принцип неограниченности человеческого потенциала, любой из нас сможет преодолеть убеждения, препятствующие духовному росту.

Все вышеперечисленные принципы — это инструменты, которые помогают последовательно и успешно идти по духовному пути. Они работают и приносят чрезвычайно положительный результат. Если вы начали заниматься духовной практикой, отведите время на постижение этих принципов. Это поможет вам достичь особенно высоких, значимых результатов в своей практике.

Методы этой книги отражают комплексный поход к развитию тела-ума. Он включает следующие стадии:


Укрепление тела

Сюда входят особые упражнения вроде метода Фо-чжан кунг-фу «Ладони Будды» и Пяти тибетских технику направленные на укрепление и растяжение мышц, связок и нервов. Эта практика помогает достичь превосходной физической формы. Жизнестойкость организма усиливается, а нервная система перестраивается на восприятие более сильных энергий.



Очистка и подпитка энергетической системы

Включает Десять тибетских дыханий, Упражнения пяти элементов и методы кундалини-йоги, которые очищают тело от негативной энергии и устраняют застои в энергетических каналах. Эти методики также способствуют активации чакр и накоплению физической и психической энергии. Данная практика предшествует пробуждению кундалини-шакти, первозданной творческой энергии, сосредоточенной в основании позвоночника и являющейся эволюционной силой внутри человеческих существ.



Очищение и тренировка ума

Содержит методы активации солнечного сплетения, поляризации энергии и медитацию, развивающие способность к концентрации ума. Эти техники помогают достичь чистоты ума, освободиться от мыслей, чтобы психическая энергия могла течь беспрепятственно как чистое сознание.



Прикладная магия:

Вызывание Тени — это магическая техника, способствующая простому и действенному распределению психической энергии и не связанная с примитивными обрядами ритуальной магии. Практикуя эту технику, вы усиливаете свои интуитивные способности. А магия в этом случае является не чем иным, как действенной формулой для воплощения идей. То есть тем, чем и должна быть!



Совершенствование единства тела-ума:

Все методики, описанные в этой книге, работают с телом-умом как с единой, неделимой системой. С увеличением практического опыта иллюзия обособленности тела и ума исчезает. Когда тело и ум начинают функционировать как единое целое, между ними возникает прочный духовный мост, что способствует накоплению и гармоничному распределению высшей энергии.



Особая диета

Несмотря на важную роль диеты в процессе укрепления единства и силы тела-ума, я не привожу ее в этой книге. В своей предыдущей книге «Оздоровление организма: исцеление с помощью диеты и йоги», я подробно касаюсь системы питания. И поскольку она содержит исчерпывающие рекомендации по питанию, пищевым добавкам и целебным травам, я не буду возвращаться к этому вопросу.



Среди оккультистов распространено следующее высказывание: «Энергия направляется силой мысли». Мы думаем и придаем потоку энергии определенное направление. Мысли также влияют на наши чувства и поведение. Одной из главных задач любой духовной практики является выработка мышления, способного направлять ментальную энергию к достижению цели. Для совершенствования мышления просто необходимо овладеть силой намерения, воли и гармонии.

Намерение — это концентрация внимания. Если вы связаны с работой, столь же ответственной, как развитие духовных сил, то вам не обойтись без того, что дон Хуан, учитель Карлоса Кастанеды[2], называл несгибаемый намерением. Совершенствование духовной силы требует полной перестройки сознания и образа жизни. Ваша жизнь изменится навсегда. Но эти изменения требуют постоянной и мощной концентрации на процессе перемен. Каждый день, каждое мгновение вашей жизни следует направлять на осуществление позитивных изменений.

Если вы занимаетесь восточными единоборствами, то должны быть как можно глубже вовлечены в процесс обучения. Даже если вы просто режете овощи, делать это необходимо как можно осознаннее. Именно намерение — та сила, которая помогает вам заниматься духовной практикой и достигать осуществления своих целей. Если вашему намерению присуща сильная концентрация, вы ни на минуту не забываете о своей цели. Но чтобы выработать несгибаемое намерение, для начала не мешает определиться с желаниями.

Хотите ли вы достичь полноценного развития своего тела-ума?

Прежде чем дать определенный ответ, вы должны понять, чего этот путь потребует о вас. Чем лучше вы осведомлены, тем больше понимаете. Другими словами, приобретенные сведения либо укрепят ваше намерение, либо заставят отказаться от него.

Воля — это сила, способствующая осуществлению намерения. Это абсолютная уверенность в своем устремлении. Воля способна преодолеть любые препятствия. В мире таких препятствий тысячи, и каждое из них может помешать процессу обретения внутренней силы. Но если вы, несмотря ни на что, движетесь к своей цели, сила вашей воли становится своеобразным топливом для механизма преодоления препятствий. Воля является краеугольным камнем для шлифовки совершенного ума. Когда вы предпринимаете те или иные действия для достижения цели, только воля помогает вам выстоять и преодолеть любые трудности и испытания.

Единственным способом развить в себе волю является планомерное следование избранной цели. Например, если вы всерьез решили заняться духовной практикой, то разбейте ее на определенные ступени или этапы. Сначала определитесь, что в течение месяца вы будете выделять хотя бы час в день на чтение духовных книг и изучение предмета. Неукоснительно следуйте своему плану. Затем включите в него нечто, требующее большей ответственности. Например, определитесь, что будете уделять медитации по сорок пять минут в день в течение полугода. Непоколебимо следуйте и этому плану. Назначьте себе время и придерживайтесь его. Постепенно ваша воля окрепнет настолько, что вам будет под силу заняться еще более серьезной и требовательной практикой.

Но чем бы вы ни занимались, делайте это для себя. Не идите на поводу у чужого мнения и не занимайтесь духовной практикой только потому, что кто-то считает — «так надо». Совершенствуйтесь по собственной воле, поскольку в этом ваше благо.

Гармония означает последовательность. Гармоничный человек всегда живет в ладу с самим собой, своими мыслями, чувствами и намерениями. Все его намерения и поступки согласуются между собой, не вызывая неразрешимых противоречий. Например, если вы стремитесь вести здоровый образ жизни, то не станете злоупотреблять алкоголем. И дело вовсе не в моральном аспекте, а в том, что любые излишества противоречат желанию быть здоровым. Более того, вы можете заняться физическими упражнениями, поскольку это согласуется со здоровым образом жизни.

Гармонию можно сравнить с путешествием по скоростной магистрали. Когда дорога гладкая, движение свободное, погода благоприятствует, а машина находится в превосходном состоянии, то и поездка пройдет без приключений. Однако если дорога неровная, идет дождь, а машина неисправна, то поездка принесет лишь одну головную боль. Поэтому внутренняя гармония способствует гладкой, размеренной жизни, а дисгармония ведет к конфликту с самим собой.

Однако это вовсе не означает, что гармоничный человек может избегнуть жизненных трудностей. С ним также могут случаться непредвиденные проблемы, странные совпадения, а также несчастные случаи и трагедии. Но внутренняя гармония помогает предотвратить многие личностные проблемы. Однако есть еще кое-что. Когда человек гармоничен, он обладает неограниченной духовной силой. У него не бывает «утечек» энергии, поскольку он не вовлечен в противоречивую деятельность. Поэтому сила гармоничного человека прибывает, а его энергия устойчива и динамична.



Еще мне хотелось бы добавить несколько слов об отношении. Если занятия не доставляют вам удовольствия, то зачем они нужны? Я знал многих людей, чье отношение к занятиям духовной практикой было настолько серьезным, что доходило до фанатизма. На мой взгляд, это чистейшее безумие. Чрезмерная серьезность — самый верный способ отравить себе жизнь. Зачем мы живем, если не можем наслаждаться жизнью? Да, мир жесток и опасен. Да, пробудить в себе духовную силу — дело не из легких. Поэтому занимайтесь духовной практикой искренне, с полной отдачей, но не относитесь к ней слишком серьезно.

Духовный рост никогда не прекращается. Не существует абсолютной цели, у пути нет конца, не существует полного просветления. Совершенство — бесконечный процесс, постоянное стремление подняться над собой. У вас не выйдет просто отказаться от него, умыть руки или отойти в сторону, потому что внутренняя тяга к развитию непреодолима.

Всегда помните о том, что сила — это совершенный способ восприятия мира и возможность приспособиться к изменчивым условиям жизни во Вселенной. Не пренебрегайте ею!
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Энергетическая система человека




Тело-ум человека — самый сложный и самый совершенный механизм на Земле. Люди наделены всеми свойствами высших животных — они умеют добывать пищу, размножаются, обладают навыками выживания и адаптации. Однако разум и способность к общению выделяют людей из остального животного мира.

Лев не может, вернувшись с продолжительной охоты, поделиться своими впечатлениями со своим прайдом. А человек сделает это с легкостью.

Собака не может изобрести или сконструировать компьютер, а люди постоянно что-то изобретают, модернизируют.

Несмотря на все недостатки, включая алчность, жестокость, склонность к насилию, человек остается самым разумным и совершенным животным на этой планете. Человеческий род изменил Землю гораздо больше, чем все другие виды, вместе взятые, и в его руках будущее планеты.

Человеческая система «тело-ум» устроена очень сложно. На физическом плане наше тело обладает гармоничным строением, высокоразвитой пищеварительной, сердечно-сосудистой и нервной системой, а также совершенной системой размножения. Мы настолько хорошо спроектированы, что наделены даже функциями, недоступными другим видам. Наш организм может приспособиться к любой среде и условиям выживания, если успеет подготовиться к ним. Несмотря на то что люди не умеют летать и жить под водой, они способны изобретать и конструировать специальные приспособления, позволяющие им делать это. Бобры строят плотины, птицы вьют гнезда, муравьи сооружают высокие муравейники. А люди создают сверхскоростные шоссе, конструируют реактивные самолеты, подводные лодки, ракеты, возводят небоскребы и строят дамбы.

Превосходное человеческое тело управляется еще более удивительным мозгом. Человеческий мозг способен принимать, обрабатывать и производить триллионы бит информации в сутки! Мозг управляет телом и отвечает за то, чтобы все его системы работали. Дыхание должно быть непрерывным, а значит, взаимосвязанным с деятельностью сердечно-сосудистой системы. Соответствующие импульсы подаются через нервную систему. Пищеварительная система отвечает за переваривание и усвоение пищи и тоже получает команды от мозга. И хотя мозг должен непрерывно, двадцать четыре часа в сутки управлять жизнедеятельностью организма, у него остается способность к размышлению. Человеческий мозг обрабатывает информацию лучше любого самого навороченного компьютера. Кроме того, мозг обладает способностью производить новую информацию — от песен и литературных произведений до сложных конструкций и механизмов. Мозг постоянно что-то изобретает!

Однако совершенный организм и высокоразвитый мозг — это всего лишь часть системы «тело-ум». Система «тело-ум» включает себя не только физическое тело и разум, но также энергетическую систему человека. Человеческий ум — это сознание, а мозг — всего лишь его механизм на физическом уровне. Ум живет своей обособленной жизнью, простирающейся далеко за пределы человеческого тела. Именно ум делает нас теми, кем мы есть, — высокоразвитыми существами. Однако, несмотря на то что природа ума чрезвычайно интересный и важный вопрос для изучения, мы не будем останавливаться на нем. Тем более что этой теме можно посвятить сотни увесистых томов.

Остановимся на энергетической системе человека. Она представляет собой основу тела-ума. Это система в системе, не относящаяся к физическому плану, но не менее реальная, чем наши руки, ноги или голова. Энергетическая система человека во многом подобна нервной системе. Они похожи по структуре и деятельности. Как и нервная система, энергетическая система человека пронизывает все тело. У нее также есть главные и второстепенные каналы наподобие нервов. Нервная система обладает нервными сплетениями, а энергетическая система — особыми энергетическими центрами, чакрами, в которых накапливается и распределяется энергия. Подобно тому как нервная система пропускает триллионы импульсов, чтобы поддерживать нормальное функционирование тела, энергетическая система проводит триллионы энергетических импульсов, которые поддерживают саму нервную систему и организм в целом. Энергетическая система — это не вымысел и не теория. Без нее не смог бы существовать ни один человек. Она ничуть не менее важна, чем кровь или кости.

Однако, в отличие от нервной системы, энергетическая система человека распространяется далеко за пределы физического тела. Вдобавок, человеческий ум может активизировать эту систему, влиять на нее и использовать ее — с легкостью. А состояние энергетической системы, в свою очередь, отражается на состоянии физического тела.

Представьте себе, что тело и мозг состоят из тонкой энергетической материи, которая пронизывает всю физическую систему организма. Эта энергетическая материя хорошо организована и управляется умом. Физическое состояние человека напрямую зависит от нее. Энергетическая система служит своеобразным мостом между материальным планом физического тела и уровнем чистого разума. Через нее тело наполняется чистой энергией жизни.





Система чакр



Во второй главе я уже упоминал, что пользуюсь классической индуистской системой чакр кундалини-йоги. Существуют и другие системы. Но мы будем говорить здесь об этой системе чакр, поскольку я просто с ней хорошо знаком. Она наиболее известна и удобна благодаря взаимосвязи энергетических каналов с отдельными органами человеческого тела. Но важнее всего то, что эта система чакр действительно работает.

Вы спросите, зачем вообще нужно знакомиться с системой чакр? Когда вы познакомитесь со строением и работой отдельных чакр, а также с функционированием системы чакр в целом, ваш мир начнет стремительно меняться. Вы сможете воздействовать на свою энергетику и направлять энергию по своему усмотрению, но для этого нужно знать работу чакр.

Чакры — это что-то вроде энергетических вихрей. Система «тело-ум» в целом имеет множество точек концентрации энергии, однако основными энергетическими вихрями являются именно семь чакр. Они расположены вдоль позвоночника и представляют собой главные центры распределения энергии в энергетической структуре человека. Каждая чакра ассоциируется с отдельным органом, железой или нервным центром. Кроме того, чакры представляют различные аспекты человеческого сознания. Например, третья чакра ассоциируется с волей и силой духа, а шестая чакра — с интуицией и высшей мудростью. Все физические функции организма, равно как и аспекты сознания, ассоциируются с системой чакр.

Семь чакр работают совместно, подобно органам и железам физического тела. И, как органы и железы, чакры могут быть здоровыми или ослабленными, находиться в уравновешенном или разбалансированном состоянии. Однако на чакры легко воздействовать. Для этого и существуют методы активации, гармонизации и усиления работы чакр. Каждая чакра чрезвычайно важна, взаимосвязана с другими и должна находиться в равновесии. Если человек ведет гармоничный образ жизни, то его система чакр также пребывает в состоянии равновесия.
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Это многоступенчатый процесс. Поведение оказывает влияние на энергию чакр, а она, в свою очередь, воздействует на поведение, которое снова влияет на состояние чакр. Состояние равновесия определяется для каждого отдельного человека по-разному. Оно крайне нестабильно, поскольку подвергается разным переменчивым влияниям. Путь самосовершенствования и духовного развития как раз и заключается в том, чтобы обрести свое собственное равновесие и научиться противостоять постоянно изменяющимся влияниям извне.





Ида, пингала, сушумна



Семь чакр расположены вдоль позвоночного столба. Они связаны между собой тремя основными энергетическими каналами — идой, пингалой и сушумной. Эти каналы проходят от основания позвоночника до макушки головы. Центральным каналом является сушумна. Для энергетической системы она играет ту же роль, какую позвоночник играет для физического тела. Сушумна — это ядро жизнедеятельности организма, взаимосвязь всех чакр и главный энергетический канал, по которому энергия перетекает от основания позвоночника к макушке головы. Именно по сушумне течет энергия кундалини (она будет описана далее), насыщая тело и разум своим светом.

В основании позвоночника, месте расположения первой чакры, находится источник сушумны и двух других энергетических каналов, иды и пингалы. Ида проходит с левой стороны от сушумны, а пингала — с правой. Ида и пингала текут вверх, переплетаясь в каждой чакре. Ида связана с левым полушарием мозга и энергией луны (Инь), а пингала — с правым полушарием мозга и энергией солнца (Ян). Символ медицинской профессии, кадуцей, действительно олицетворяет эти три главных энергетических канала. Обычно он изображается в виде крылатого жезла, вокруг которого обвились две змеи. Крылья на жезле символизируют два лепестка третьего глаза, или Ока Мудрости. Как и этот символ, три энергетических канала были известны человечеству на протяжении тысячелетий.





Первая чакра, муладхара



Первая чакра (муладхара) расположена в основании позвоночника, в промежности — между анусом и гениталиями. Она связана с толстой кишкой, надпочечными железами и крестцовым сплетением. Первая чакра отвечает за выживание, силу и продвижение жизненной энергии.

Эта чакра ассоциируется с основными аспектами выживания — размножением, адаптацией и другими. Протекающая через нее энергия плотная, жизнестойкая и сильная. Стремление к выживанию заложено в человеке на генетическом уровне. Выживание — это основа нашего сознания. От рептилий нам достался мозжечок, основная функция которого — обеспечивать выживание. Ведь чтобы вести нормальную жизнь, мы должны уметь выживать. Первая чакра — это корень позвоночника, а ее сила — корень человеческого сознания.





Вторая чакра, свадхистхана



Вторая чакра (свадхистхана) расположена в нижнем отделе позвоночника, в области гениталий. Она связана с половыми железами, а также с нервным сплетением простаты (у мужчин) и маточно-вагинальным сплетением (у женщин). Вторая чакра отвечает за выживание, репродукцию, сексуальность и жизнестойкость.

Творчество может проявляться по-разному и множеством различных способов. Основным проявлением творчества для человека является акт размножения. Вторая чакра — это средоточие сексуальной энергии, центр размножения и регенерации. Сексуальная энергия — творческая сила. Ее влияние распространяется не только на сексуальную сферу, но и на мысли, чувства, поведение, искусство, музыку, моду и даже архитектуру. Сексуальный оргазм — это не только проявление биологического удовлетворения, но и трансцендентный опыт. Восточные духовные практики придают ему такое большое значение потому, что во время оргазма хотя бы на мгновение можно испытать чувство бесконечности, которое характерно для любых мистических состояний сознания. Вторая чакра является очень активным энергетическим центром, энергия которого наполняет все сферы человеческой жизни. Она связана как с основами творческих процессов, так и с высшим экстазом.





Третья чакра, манипура



Третья чакра (манипура) расположена в области солнечного сплетения. Она связана с органами пищеварения, а также с печенью и почками. Ее железа — поджелудочная, а основной нервный центр — солнечное сплетение. Главные функции третьей чакры — воля, личная сила, пищеварение и усвоение питательных веществ.

Третья чакра — сильнейший центр индивидуальности и воли. Сознание расширяется, выходя за рамки стремления к выживанию и продолжению рода. Появляется ощущение себя как уникальной сущности. Третья чакра — это вихрь силы для индивидуации сознания. Это центр личной силы. Именно эта чакра отвечает за уверенность в себе, определенность воли и проявление силы личности. В ней заложена энергия, помогающая человеку преодолевать трудности и препятствия обыденной жизни. Этот энергетический центр может быть невероятно могущественным и тогда ассоциируется с феноменом, известным как харизма.





Четвертая чакра, анахата



Четвертая чакра (анахата) расположена у позвоночника в области грудной клетки. Она связана с сердцем, легкими и вилочковой железой. Ее основной нервный центр — сердечное сплетение. Главные функции четвертой чакры — любовь, сострадание, жизнелюбие, иммунитет, работа сердца, легких и бронхов.

Четвертая чакра является сосредоточением любви и сострадания. Она олицетворяет переход человеческого сознания от эгоцентризма и стремления доставить благо себе к заботе об интересах ближних. Энергия, которая течет из этого центра, направлена от личного выживания к заботе о других. Четвертая чакра отвечает за процесс расширения сознания и дает ощущение взаимосвязи и единства со всем миром. Также четвертая чакра объединяет энергию трех низших энергетических центров с тремя высшими и знаменует переход сознания от низкого, полуживотного состояния к уровню универсальному, космическому. Чтобы получить доступ к высшим пластам сознания и творческого дара, человек должен «пройти» через четвертую чакру.





Пятая чакра, вишуддха



Пятая чакра (вишуддха) расположена у позвоночника в области горла. Она связана с голосовыми связками и щитовидной железой. Ее основной нервный центр — фарингальное сплетение. Пятая чакра отвечает за высшее творчество и ораторские способности.

Через этот центр протекает энергия, способствующая высшим проявлениям творчества, артистизма и ораторского искусства. В основном пятая чакра выражает себя через функцию речи. Когда она достаточно развита, человек обладает способностью говорить убедительно и с вдохновением. Речь при должном развитии пятой чакры может стать поистине творческим актом, идущим из глубин сознания, подобно иным видам искусства — от живописи и поэзии до музыки и драмы. Такая речь становится необычайно трогательной, оказывает мощное эмоциональное и интеллектуальное воздействие. В своем наивысшем развитии пятая чакра обладает поистине магической, волшебной энергией.





Шестая чакра, аджна



Шестая чакра (аджна) расположена в центральной части головы, в области между бровями. Связанный с ней орган — мозг, железа — гипофиз. Ее основным нервным центром является пещеристое сплетение. Шестая чакра отвечает за высшую разумность, интуицию, ясновидение и яснослышание.

Эта чакра также известна как третий глаз, или Око Мудрости. Она представляет собой сосредоточение энергии высшего разума и сверхъестественного знания. Третий глаз — это центр высшего понимания, глубинной мудрости сознания, позволяющий осознавать действие тех невидимых сил, которые управляют любой ситуацией. Когда он «открыт», человек ясно и отчетливо знает настоящее, прошлое и будущее.

Люди с незаурядным развитием шестой чакры всегда были самыми выдающимися пророками и мудрецами человечества. Высшее знание, которое ассоциируется с развитием этой чакры, наполнено гармонией, умиротворением и осознанностью. Открытый третий глаз позволяет без труда достигать желаемого и всегда желать лишь позитивного и созидательного.





Седьмая чакра, сахасрара



Седьмая чакра (сахасрара) расположена в области темени, взаимосвязана с мозгом и шишковидной железой. Ее нервный центр — пещеристое сплетение. Седьмая чакра отвечает за развитие Космического сознания.

Космическое сознание — это состояние абсолютной внутренней целостности и гармонии, совершенства и единства с первозданной творческой энергией Вселенной. Оно характеризуется ощущением необычайного подъема, духовной свободы, творческого озарения, абсолютной мудрости и счастья.

Космическое сознание естественно для человека, который пробудил энергию седьмой чакры. Такое пробуждение обычно происходит в результате глубокого духовного очищения, самосовершенствования и коренной внутренней трансформации. Поскольку Космическое сознание, или просветление, нельзя измерить интеллектом, конкретных путей его достижения не существует. Истинное просветление находится далеко за гранью интеллектуального опыта. Только личный опыт позволяет человеку пережить Космическое сознание. Существует великое множество путей обретения просветления, или достижения Вселенского сознания. Здесь мне нечего сказать.





Кундалини



Теперь вы имеете общее представление о системе чакр, включающей три энергетических каналах — иду, пингалу и сушумну — и семь энергетических вихрей. Кроме них в энергетическую систему человека также входят меридианы и аура. Но прежде, чем говорить о них, необходимо упомянуть о той силе, которая проходит через всю тонкую структуру человека.

Энергетическая система человека существует ради того, чтобы придавать определенное направление главенствующему потоку жизненной силы. У этой силы множество имен. Ее называют биоэнергией, ци, ки, силой и множеством других наименований. Названия, которыми человек награждает силу жизни, разнятся в зависимости от культуры, духовной школы или языка. Я буду использовать термин кундалини, чтобы не выходить за рамки индуистской терминологии, используемой для описания энергетической системы человека.

Слово «кундалини» вызывает любопытство, замешательство, подозрение и даже страх. Так происходит потому, что в свое время это понятие было извращено страшными историями об этой силе и непониманием. Для большинства адептов кундалини представляет собой первичную жизненную энергию, двигатель эволюции и средоточие человеческой одаренности. Это наиболее мощная сила внутри каждого из нас. Очень часто кундалини изображают в виде змеи, поскольку эта дикая энергия, свернувшись кольцом, словно змея, располагается в основании позвоночника, в первой чакре — муладхаре.

Поскольку кундалини впервые была открыта тысячи лет назад, большая часть написанного об этой силе представляет собой устаревшие идеи, изложенные малопонятным, архаическим языком. Очень часто адептов учат воспринимать кундалини как богиню. Я считаю, что не стоит обожествлять эту силу. Точно так же как и приписывать ей какие-либо личностные характеристики. Древние персонифицировали ветер, солнце, дождь, давали им имена и считали, что они управляются богами и богинями. Я уверен, что мы должны пойти немного дальше в наших представлениях. Необходимо воспринимать кундалини как первичную психобиологическую силу. Другими словами, кундалини — это энергия тела-ума.

Кундалини всегда активна. Однако в некоторых источниках говорится, что кундалини-шакти (энергия кундалини) дремлет в основании позвоночника, пока человек не пробуждает ее, следуя определенным духовным практикам. Это не совсем так. Кундалини не утрачивает своей активности ни на минуту. Она подпитывает энергетическую систему человека и отвечает за непрерывную циркуляцию энергии в организме.

У некоторых людей активность кундалини гораздо слабее своего потенциального уровня. Если сравнивать кундалини с электричеством, то для большинства людей она имеет заряд приблизительно в 110 вольт. При этом она способна нести в себе заряд около 50 000 вольт! По существу, потенциальные возможности кундалини-шакти не ограничены, они находятся за пределами понимания.

Практика совершенствования тела-ума позволяет укрепить энергетическую систему, устранить энергетические блоки и застои, которые препятствуют свободному течению кундалини-шакти. Только в этом случае энергия кундалини достигает своего наивысшего потенциала в 50 000 вольт.

Особые методы и техники, изложенные в данной книге, помогают открыть чакры и активировать их, чтобы энергия кундалини могла струиться сквозь них мощным, свободным потоком.

Существует несколько способов поднять энергию кундалини. Вы можете медленно, постепенно и очень мягко повышать ее уровень, развивая тело-ум. Те, кто практикуют боевые искусства или иные методики совершенствования силы, могут ощущать кундалини как теплый поток, мягко струящийся вдоль позвоночника. Иногда кундалини-шакти поднимается вверх по чакрам, подобно огненной молнии или электрическому разряду. В этом случае мощный приток энергии просто может вывести неподготовленного человека из строя. Чтобы без вреда для себя поднять и усилить энергию кундалини, можно заниматься йогой, асаны которой позволяют достигать необходимого эффекта почти без предварительной подготовки.

Именно благодаря необычайным явлениям, сопутствующим поднятию кундалини, эта сила заслужила ту противоречивую репутацию, которая сопровождала ее веками. Однако если вы осознанно и регулярно практикуете методики повышения энергетического потенциала тела-ума, то будете более или менее подготовлены к поднятию и усилению потока кундалини-шакти. Я говорю «более или менее подготовлены», потому что нельзя быть полностью готовым к восприятию такого грандиозного явления, как кундалини. Очень часто оно изумляет даже самых опытных и сильных адептов духовных практик. Если вы уже открыли в себе мощный потенциал энергии кундалини, не противьтесь ее потоку, а приспосабливайтесь к нему. Ведь кундалини — это та сила, могущественнее которой вы никогда не знали.

Для большинства людей процесс поднятия кундалини проходит гладко и последовательно, без слишком бурных вспышек энергии. Наилучшим из методов поднятия кундалини является медитация, которая помогает легче адаптироваться к процессу.





Меридианы



Вы уже знаете, что вдоль позвоночника расположены три основных энергетических канала — ида, пингала и сушумна. Помимо них существует двенадцать главных меридианов — энергетических потоков, проходящих через все жизненно важные органы и снабжающих энергией жизни всю систему тела-ума человека. Меридианы являются ключевым понятием для акупунктуры. Эта методика работает с особыми точками, расположенными вдоль меридианов. Чтобы восстановить энергетическое равновесие человека и оздоровить организм, мастер акупунктуры вводит в эти точки специальные иглы или нажимает на них пальцами. Акупунктура тесно взаимосвязана с системой традиционной китайской медицины и включает теорию пяти элементов (Усин), с которой вы сможете ознакомиться в главе 6.

Меридианы носят название анатомических частей человеческого тела — меридианы легких, толстой кишки, желудка, печени, тонкой кишки, сердца, почек, мочевого пузыря, селезенки, желчного пузыря, перикарда и тройного обогревателя. Меридианы регулируют приток и отток энергии двадцать четыре часа в сутки. Энергия перемещается от одного меридиана к другому по непрерывному циклу. Если в системе «тело-ум» происходит разбалансировка, равновесие между меридианами также нарушается. Чтобы восстановить утраченный баланс и возобновить свободное течение энергии, можно использовать специальные диеты и упражнения, заняться акупунктурой, лечением травами или медитацией.

Энергия меридианов укрепляется согласно следующему циклу:

• Меридиан легких — 3–5 часов утра;

• Меридиан толстой кишки — 5–7;

• Меридиан желудка — 7–9;

• Меридиан селезенки — 9–11;

• Меридиан сердца — 11–13;

• Меридиан тонкой кишки — 13–15;

• Меридиан мочевого пузыря — 15–17;

• Меридиан почек — 17–19;

• Меридиан перикарда — 19–21;

• Меридиан тройного обогревателя — 21–23;

• Меридиан желчного пузыря — 23–1 час ночи;

• Меридиан печени — 1–3 часа ночи.



Кроме описанных выше двенадцати основных меридианов, существуют также меридианы, которые называются Сосуд Зачатия и Сосуд Управления. Сосуд Управления проходит через промежность (между анусом и гениталиями) вверх по позвоночнику, над макушкой головы и спускается к верхней губе. Он почти повторяет путь кундалини вверх по чакрам. Сосуд Зачатия проходит от нижней губы к области промежности.

Даосские мудрецы называют петлю, создаваемую этими двумя меридианами, Микрокосмической орбитой. Даосская медитативная практика направлена на раскрытие этой петли, после чего циркулирующая в ней энергия устремляется вверх по позвоночнику через Сосуд Управления и вниз по передней части тела по Сосуду Зачатия. Открытие Микрокосмической орбиты является залогом успеха для даосской медитации.

Нам нет необходимости более подробно останавливаться здесь на меридианах. Однако знать о них необходимо, поэтому я советую читателям ознакомиться с книгами по восточной медицине и акупунктуре, чтобы больше узнать об этих каналах энергии и их взаимосвязи со здоровьем человека. Фактически, многие упражнения этой книги направлены на гармонизацию энергии меридианов — особенно Упражнения пяти элементов и Пять тибетских упражнений.

Чтобы лучше понять значение меридианов, найдите время и ознакомьтесь с соответствующей литературой[3].





Аура



Аура будет последней составляющей энергетической системы человека, описанной в этой книге. Она представляет собой психоэлектромагнитное поле, которое окружает тело-ум человека. Аура простирается за пределы физического тела и излучает сияние. Изучение ауры длится уже несколько десятилетий — ее измеряют и даже фотографируют. Видеть ауры способны очень немногие люди, но каждый из нас без особого труда может развить в себе эту способность.

Аура — это радужное тело человека. Она многоцветна, и каждый цвет несет в себе важную информацию о состоянии здоровья, жизненной энергии или умственных способностей человека. Протяженность, форма, яркость и цвет ауры определяются нашим внутренним состоянием, мыслями и чувствами. Добрый, жизнерадостный, активный человек имеет яркую, сияющую ауру, распространяющуюся далеко за пределы физического тела. Человек несчастный, уставший, болезненный, напротив, имеет мутную, темную, тонкую ауру. Когда мы чувствуем присутствие человека, мы ощущаем энергию, которую излучает его аура.

Также аура представляет собой нечто вроде защитного экрана, который пропускает только вибрации определенного характера. А то, какие именно вибрации могут проникать сквозь ауру, зависит лишь от ее состояния. Сильная, светлая аура будет пропускать лишь позитивные, здоровые вибрации и отражать вибрации негативные. Практикуя методы наращивания духовной силы, вы выстроите вокруг себя сильную, сияющую ауру, через которую будут проникать лишь созидающие, положительные энергии.
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Аура — столь же неотделимая часть нашего организма, как руки или ноги. Она является продолжением энергетической системы человека и первой вступает во взаимодействие с внешней средой и окружением. Аура напоминает слепок энергетической структуры человека, но в отличие от слепка может постоянно видоизменяться. Хотя некоторые индивидуальные характеристики души, отраженные в ауре, не подлежат изменению, размер, форма, цвет и яркость ауры могут меняться в зависимости от тех методик духовного развития, которыми занимается человек, и от регулярности этих занятий.





4

Сила дыхания




Дыхание — это жизнь. Это простая, автоматическая функция организма. Мы дышим с самого рождения. С прекращением дыхания наступает смерть. Люди очень выносливы и обладают прекрасными способностями к адаптации. Мы можем долгое время обходиться без пищи, примером чему служат многодневные героические посты Махатмы Ганди. Мы несколько дней можем обходиться без воды. Мы также способны неделями жить без пиццы, кино, музыки и даже секса. Упомянутые ранее монахи с горы Хиэй в Японии могут не спать в течение девяти дней. Но если вы попытаетесь не дышать сколько-нибудь продолжительное время, то рискуете покинуть свое бренное тело.

Вдыхая, мы получаем кислород, который необходим для питания клеток нашего тела. Вместе с кислородом мы вдыхаем прану, тонкую энергию, которая насыщает нашу энергетическую систему, поддерживая жизнь тела-ума. Дыхание — это первичный и самый важный акт питания человеческого организма. Мы дышим, чтобы жить.

Хотя дыхание — простой и естественный процесс, им можно управлять для достижения определенных результатов. Дело в том, что прана, которую мы вдыхаем вместе с кислородом, не только способствует циркуляции энергии чакр, она канализирует энергию для построения, очистки и усиления энергетической системы в целом. Поэтому практически все системы развития тела-ума — от йоги до боевых искусств — используют методики контроля над дыханием. Считается, что тот, кто научился управлять своим дыханием, может управлять своей судьбой. Не знаю, так ли это, но одно могу сказать точно — научившись контролировать свое дыхание, вы обретаете истинный контроль над своим телом-умом.

В этой главе вы познакомитесь с рядом дыхательных техник. Одни из них достаточно простые, другие — более сложные, но и более действенные. Однако даже простейшие дыхательные техники необходимо практиковать аккуратно и в точном соответствии с предложенной методикой. Всегда присутствует соблазн заняться дыхательными упражнениями более интенсивно, делать больше повторений. Занимайтесь чаще, чтобы закрепить и улучшить свои результаты, однако не злоупотребляйте дыхательными упражнениями. Ведь, несмотря на кажущуюся простоту, они необычайно сильные. Поскольку дыхание является естественным процессом, может показаться, что все дыхательные упражнения почти не имеют последствий. Уверяю вас — это далеко не так. Если вы хотите достичь явного прогресса в развитии тела-ума, то точно следуйте предложенным здесь упражнениям.

Дыхание само по себе — это полноценная система йоги. Эта система называется пранаямой, наукой об управлении дыханием, и существует во множестве вариаций. По моему мнению, предложенная в этой книге техника пранаямы является квинтэссенцией всех известных методик. Я перепробовал их все, однако лишь эта практика позволяет усилить энергию, оздоровить тело-ум, достичь ясности разума, улучшить сон и обострить восприятие.

Подобно другим практическим системам йоги, пранаяма требует усилий и времени. Как только вы всерьез займетесь дыхательными упражнениями, с вами начнут происходить позитивные перемены. Ваше тело начнет освобождаться от токсинов, очистятся печень, легкие и кишечник, кожа станет более гладкой и чистой.

Во время выполнения упражнений пранаямы вы почувствуете необычайную легкость в голове — благодаря тому, что мозг более интенсивно насыщается кислородом. Однако ощущение легкости связано не только с химическими процессами. Когда вы дышите правильно, вы устраняете незначительные и более серьезные блоки в своей энергетической системе. Постоянные занятия пранаямой постепенно убирают все энергетические блоки в чакрах и вдоль нервных волокон. Таким образом, ваша энергетическая система лучше насыщается энергией, а вы ощущаете необычайную легкость в голове и во всем теле. Иногда во время занятий даже возникает чувство, что все клетки вашего тела танцуют в лучах чистого, яркого света.

На самом деле все так и есть. Каждая элементарная частица вашего существа на необычайно высокой скорости вращается в пространстве вокруг других частиц. Ощущение легкости связано не с потерей веса, а с поглощением большего количества световой энергии посредством правильного дыхания. Когда вы контролируете свое дыхание, то погружаетесь в поток чистого, прозрачного белого света, который заполняет не только ваши чакры, но и всю систему «тело-ум». Вначале подобная идея может показаться вам столь же странной, как все те мумбо-юмбо, что характерны для многих духовных систем. Но заметьте, что энергия и свет служат основой процесса творения. На самом деле материя — это всего лишь более плотная, концентрированная энергия. Поэтому привыкайте к тому, что с каждым вдохом вы на самом деле поглощаете не только кислород, но больше энергии и света.

Пранаямой лучше заниматься на пустой желудок или через пару часов после еды. На то есть две причины. Во-первых, если вы выполняете дыхательные упражнения на полный желудок, могут возникнуть тошнота и даже спазмы. Во-вторых, на процесс пищеварения расходуется дополнительная энергия, которая могла бы пойти на насыщение организма в целом.

Итак…

Начинаем!



Нормальное дыхание

Сядьте как можно удобнее — со скрещенными ногами или на жесткий стул с прямой спинкой.

Позвоночник должен быть прямым, поэтому сидеть нужно ровно, плечи и грудная клетка расслаблены.

Положите руку на живот.

Сделайте плавный вдох через нос, во время которого ваш живот должен слегка выпятиться вперед, а грудь остаться неподвижной. Такое дыхание напоминает надувание воздушного шара: на вдохе живот выпячивается, на выдохе втягивается. Это очень важная техника, поэтому заниматься ею можно несколько раз в день.

В течение двух минут дышите легко и плавно, наблюдая за тем, как на вдохе живот выпячивается и втягивается на выдохе. Со временем вы можете практиковать это дыхание, убрав руку с живота. Однако на начальном этапе это необходимо, чтобы контролировать правильность выполнения дыхательного упражнения.
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Примечание: Очень важно делать вдох именно через нос, поскольку, вдыхая через рот, вы сбиваете механизмы регулировки энергии тела-ума, что может привести к разного рода физическим и эмоциональным расстройствам. Выдох можно делать как через нос, так и через рот.





Глубокое, полное дыхание

Оно напоминает нормальное дыхание, только немного более глубокое.

Сядьте прямо, одну руку положите на живот, а другую — на грудь. Это необходимо только для того, чтобы научиться правильно дышать, и не понадобится во время регулярных занятий.

На вдохе живот выпячивается, как при нормальном дыхании.
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Продолжайте вдох, пока не почувствуете, как легкие наполняются кислородом и грудная клетка расширяется.

Затем сделайте плавный выдох.

Прежде чем вводить этот вид дыхания в регулярную практику, потренируйтесь, чтобы выполнять его легко и правильно. Глубокое, полное дыхание напоминает наполнение стакана водой. Вы наливаете воду сверху, а стакан заполняется снизу. То же самое и с этим дыханием. Вдох начинается сверху, из носоглотки, но энергия поднимается от низа живота к груди.

Практикуйте это дыхание по нескольку минут каждый день, пока не доведете процесс до совершенства.



Дыхание для снятия напряжений

Я научился этому дыханию у Свами Рудрананды, которого большинство людей называли «Руди». Это дыхание помогает снять нервное напряжение и освободить свой организм от тяжелых, вызывающих стресс энергий.

Сядьте со скрещенными ногами, спина прямая.

Приподнимите руки, слегка согните их в локтях, кисти расслабьте.
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Затем сделайте плавный, глубокий вдох и задержите дыхание.

На задержке дыхания энергично помашите руками и потрясите кистями около десяти-пятнадцати секунд (Руди говорит, что трясти руками нужно так, будто вы хотите стряхнуть с них грязь).

Повторите это три раза и минуту отдохните перед новым подходом.

Расслабляющее дыхание полезно выполнять после рабочего дня или в любой момент, когда вам необходимо снять напряжение.





Дыхание «Ладоней Будды»



Кунг-фу «Ладони Будды» представляет собой могущественную систему боевых искусств, возникшую около четырех тысяч лет назад в Тибете. В следующей главе, посвященной Фо-чжан, вы найдете краткую историю и описание этой системы.

Здесь необходимо упомянуть о том, что «Ладони Будды» — это не только система боевых искусств, но и полноценная практика развития тела-ума. В нее входят медитативные техники, упражнения тибетской йоги и дыхательные упражнения. Ниже я привожу четыре дыхательных упражнения, которые используются в системе тренировок кунг-фу «Ладони Будды».

Поскольку освоить систему боевых искусств по книге невозможно, я не буду касаться здесь всех техник кунг-фу «Ладони Будды». Однако дыхательные упражнения этой системы могут использоваться самостоятельно как практика йоги. Вы также можете включить их в любой комплекс упражнений йоги, в занятия боевыми искусствами, в утреннюю зарядку или практиковать их отдельно.





Тренировочное дыхание



Сядьте со скрещенными ногами, спина прямая, плечи расслаблены.

Это дыхание представляет собой нечто среднее между нормальным дыханием и глубоким, полным дыханием. Вы дышите так, как при глубоком, полном дыхании, но не наполняете легкие до конца.

Вдох через нос, выдох через рот — причем губы свернуты трубочкой. Выдох в два раза длиннее вдоха.

Выполняя дыхательное упражнение, постарайтесь быть расслабленным и сосредоточенным одновременно. Заниматься тренировочным дыханием можно в течение нескольких минут.

Это дыхание особенно эффективно для того, чтобы «остыть» после выполнения каких-то более энергичных упражнений. Оно также помогает успокоиться и оказывает умиротворяющее, гармонизирующее влияние на состояние тела-ума.





Дыхание Открытого Лотоса



Примите позу всадника — ноги поставьте параллельно, немного шире плеч, колени полусогнуты и широко развернуты в стороны (см. стр. 90). Спина прямая, корпус слегка наклонен вперед в нижней части спины, руки в позиции лотоса (см. фото) на уровне живота.
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Сделайте глубокий вдох. На вдохе поднимайте руки вверх, к небу, пока они полностью не выпрямятся.

Выдох через рот, губы сложены трубочкой, воздух выдыхаете с усилием.

Выдыхая, разведите руки в стороны, опишите ими дугу и поместите на бедра.

Это дыхание должно выполняться полно и мощно. Практикуйте его энергично, три раза подряд.

Дыхание Открытого Лотоса открывает легкие и повышает осознание пространства вокруг вас.





Дыхание Змеи



Примите позу всадника (см. стр. 90), руки на уровне паха параллельно друг другу, пальцы рук соединены, тыльные стороны ладоней направлены вперед.
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Глубоко вдохните через нос, поднимите руки и согните их в кистях.

Выдохните через рот, издав звук, похожий на шипение змеи.

Выдохнув весь воздух из легких, верните руки на уровень груди, развернув ладони наружу.

Энергично повторите это дыхание три раза. Дыхание змеи очищает легкие и повышает остроту восприятия и бдительность.





Дыхание Летящего Журавля



Примите позу всадника (см. стр. 90), руки в позиции лотоса на уровне живота.
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Сделав глубокий вдох, толкните руки вверх к небу, пока они почти не выпрямятся.

Выдох через рот, губы сложены трубочкой. На выдохе разведите руки в стороны, сгибая кисти в запястьях и сделая руками движение, похожее на взмах крыльев.

Выполните это дыхательное упражнение три раза. Дыхание Летящего Журавля охлаждает, помогает открыться и очиститься легким, а также успокаивает нервную систему и расслабляет.





Десять тибетских дыхательных упражнений



В начале 1900-х годов географ Дингл, проводивший развернутые топографические исследования в Китае, серьезно заболел. Он подхватил лихорадку и впал в бессознательное состояние. Выйдя наконец из забытья, Дингл с удивлением обнаружил, что находится на Тибете под опекой высокопоставленного ламы, который, как выяснилось позже, был духовным наставником ученого в одной из прошлых жизней.

Лама не только поставил Дингла на ноги, но также научил его системе специальных тибетских дыхательных упражнений. Эта могущественная система йоги коренным образом изменила жизнь Дингла и придала ей новые цели.

После девяти месяцев, проведенных в Тибете под наставничеством мудрого ламы, Дингл вернулся в Соединенные Штаты и стал основателем науки под названием ментальная физика.

Теперь последователи этой науки объединены во влиятельную организацию, насчитывающую сотни тысяч членов по всему миру. Недавно главная штаб-квартира организации переместилась в живописный духовный центр, расположенный на уединенном высокогорном плато Юкка-Вэлли, штат Калифорния. Спроектированный и построенный знаменитым архитектором Фрэнком Ллойдом Райтом, этот центр является идеальным местом для занятий ментальной физикой и медитацией. Духовная школа, а также окружающие ее горы Сан-Джасинто и Сан-Джорджонио порождают мощные волны позитивной энергии, покрывающие все высокогорное плато.

Далее описаны дыхательные упражнения, которыми тибетский лама поделился с Динглом, взявшим себе духовное имя Динг Ле Мей. Я позволил себе изменить названия дыхательных упражнений, объединил некоторые из них и расположил в том порядке, который, по моему убеждению, максимально усилит их положительный эффект.



Балансирующее дыхание. Сядьте скрестив ноги, спина прямая.

Закройте правую ноздрю большим пальцем правой руки, как показано на фото, и медленно вдыхайте через левую ноздрю на четыре счета.

Затем задержите дыхание и досчитайте до шестнадцати.

Теперь левым большим пальцем закройте левую ноздрю и медленно выдохните через правую ноздрю на восемь счетов.

Держа левую ноздрю закрытой, начинайте медленно вдыхать воздух через правую ноздрю на четыре счета, и так далее.

Повторите это дыхательное упражнение четыре раза, по два раза вдыхая через левую ноздрю и по два — через правую.
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Балансирующее дыхание уравновешивает солнечную и лунную, позитивную и негативную, силы тела-ума. Оно также создает баланс между Инь и Ян, активируя энергию потоков иды и пингалы, которые протекают соответственно через правую и левую ноздрю, по голове и вдоль позвоночника. Ида — это Инь, лунная, негативная энергия, а пингала — это Ян, энергия солнечная, позитивная. Балансирующее дыхание приводит систему «тело-ум» в гармоничное состояние. Этим дыханием можно заниматься четыре раза в день — утром, днем, вечером и перед сном.



Дыхание Силы. Встаньте прямо, руки опустите вдоль тела.

Сделайте глубокий, полный вдох, до отказа заполнив легкие кислородом.

Задержите дыхание на полминуты.

С силой выдохните через рот, сложив губы трубочкой. Выдыхайте воздух постепенно, толчками, как можно сильнее втягивая при этом нижнюю часть живота.

После этого сделайте легкий, неглубокий вдох, выдохните и расслабьтесь на минуту. Затем повторите все сначала.

Это дыхательное упражнение можно выполнять до семи раз.




[image: ]




Дыхание Силы подзаряжает систему «тело-ум». Оно насыщает все системы вашего организма праной, энергией дыхания, развивает ясность ума, очищает кровь, прочищает и укрепляет легкие.



Дыхание Супермозга. Сядьте со скрещенными ногами или на стул, спина прямая.

Положите руки на колени ладонями вниз, голова опущена, плечи расслаблены.

Вдыхая через нос, откиньте голову назад. Вдох и движение головой должны быть быстрыми, энергичными.

Затем с силой выдохните сквозь зубы, резко качнув головой вниз так, чтобы подбородок почти коснулся груди.

Повторите дыхательное упражнение семь раз без пауз между дыханиями.

Когда вы сделаете это, глубоко, медленно вдохните, выдохните и расслабьтесь.

Это завершение одного полного цикла. Таких циклов можно делать не больше семи, что составляет сорок девять дыханий.
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Однако начинать следует с трех циклов, состоящих, соответственно, из двадцати одного дыхания.

Дыхание Супермозга заряжает мозг энергией, улучшает кровоснабжение мозга и повышает приток цереброспинальной жидкости. Кроме того, это дыхание улучшает память благодаря воздействию на продолговатый мозг (medulla), который отвечает за функции памяти.





Строитель ауры



Встаньте как можно прямее, руки опустите вдоль тела.

Сделайте глубокий вдох через нос. На вдохе поднимите прямые руки вверх над головой и соедините их тыльной стороной ладоней. Тянитесь руками вверх как можно сильнее.

Задержите дыхание на несколько секунд.

Сложите губы трубочкой и через рот выдохните четверть воздуха из легких. При этом разведите руки под утлом 120 градусов.

Выдохните еще четверть воздуха и опустите руки на 90 градусов.
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Затем выдохните еще немного воздуха из легких и опустите руки на 45 градусов.

Выдохнув остатки воздуха из легких, опустите руки по швам.
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Это дыхательное упражнение можно выполнять не более семи раз, но начинать лучше с трех раз.

Строитель ауры расширяет и укрепляет ауру — энергетическое поле, излучение которого исходит от нашего тела. Аура выполняет функцию защитной, исцеляющей мембраны. Чем чище и сильнее аура, тем меньше негативных вибраций и тяжелых энергий проникает сквозь нее. Более того, сильная аура внушает вам чувство уверенности в окружающем мире и делает восприимчивее к малейшим изменениям внешнего пространства. Здоровая, вибрирующая аура является продолжением здорового, вибрирующего тела-ума.





Дыхание непобедимого воина



Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Сжатые в кулак руки вытяните прямо перед собой.

Сделайте полный, глубокий вдох через нос и задержите дыхание. На задержке дыхания широко и резко разведите руки в стороны как можно дальше, а затем снова сведите их перед собой.

Повторите три раза.

Затем выдохните через рот, сложив губы трубочкой.

Опустите руки по швам и передохните.

Затем выполните упражнение еще раз. Можно делать не более семи подходов, но начинать лучше с трех.
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Это дыхательное упражнение стимулирует вилочковую железу, которая расположена в центре груди. Эта железа отвечает за состояние иммунной системы организма. Регулярное выполнение Дыхания непобедимого воина закаляет иммунную систему и делает ее устойчивой к любым заболеваниям.





Вибрационное дыхание



Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки по сторонам.

Сделайте полный, глубокий вдох через нос и задержите дыхание.
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На задержке дыхания трижды опишите руками в воздухе круг, опустите руки по швам и с силой выдохните воздух из легких. Это составляет одно дыхание.

Упражнение можно выполнять не более семи раз, но начинать лучше с трех.

Вибрационное дыхание настраивает ваши органы чувств на окружающие вибрации, а также полезно для сердца и легких.





Дыхание «Солнце в сердце»



Примите позу лотоса или сядьте в более удобную позу со скрещенными ногами, спина прямая.

Вытяните сжатые в кулак руки прямо перед собой. Сделайте полный выдох через рот.
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Медленно и глубоко вдыхайте через нос. На вдохе согните руки в локтях, прижав кулаки к себе. Кулаки должны прижаться к подмышкам. Представьте, что прижимаете к своей груди солнце.

Задержите дыхание насколько это возможно и продолжайте представлять, что солнце горит прямо у вас в груди. После этого сделайте полный выдох через рот.

Положите руки на колени и расслабьтесь. Это составляет один полный цикл дыхания.

Упражнение можно выполнять не больше семи раз, но начинать лучше с трех.

«Солнце в сердце» очищает сердечную чакру, центр любви и сострадания. Кроме того, оно активизирует вилочковую железу и укрепляет иммунитет.





Дыхание посвященных



Встаньте прямо, ноги немного шире плеч, руки на бедрах.

Сделайте полный, глубокий, длинный вдох через нос и задержите дыхание.

На задержке дыхания наклонитесь как можно ниже вправо, затем влево.

Повторите наклоны по три раза в каждую сторону без пауз.

Затем снова встаньте прямо и с силой выдохните весь воздух из легких через рот. Все это составляет один цикл.

Максимальное число циклов — семь, но начинать лучше с трех.
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Это дыхательное упражнение активизирует энергию кундалини-шакти в основании позвоночника. Это одно из самых могущественных дыханий. Также оно помогает устранять энергетические застои и блоки в энергетической системе человека.





Дыхание бессмертия



Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки на бедрах.

Сделайте глубокий, полный вдох через нос.

Задержите дыхание и опустите голову. Коснитесь подбородком груди, откиньте голову назад и затем снова вперед.

Проделайте это три раза.

Сделайте полный, с усилием выдох через рот, прогибаясь как можно дальше назад и как можно ниже вперед.

То же повторите три раза.

Выпрямитесь и снова вдохните через нос. После этого сделайте одно нормальное дыхание.

Все это составляет один цикл Дыхания бессмертия.
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Это дыхательное упражнение необходимо выполнять не более семи раз, но для начала вполне достаточно трех циклов.

Дыхание бессмертия активизирует все чакры и стимулирует поток кундалини-шакти. Это дыхательное упражнение подзаряжает энергией все железы человеческого тела и очень хорошо для общего оздоровления организма.





Дыхание шакти



По своему выбору примите позу лотоса, сядьте на колени или на стул. Спина должна быть абсолютно прямой.

Руки сложите в замок за головой и разведите локти в стороны.

Сделайте полный, глубокий вдох через нос и задержите дыхание.
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Наклонитесь вперед так низко, как только сможете (наклон начинайте от бедер), и задержитесь в этом положении на семь счетов.

Вернитесь в исходную позицию и выдохните через рот, сложив губы трубочкой.

Это составляет один полный цикл дыхания.

Дыхание шакти можно выполнять не более семи раз, однако начинать лучше с трех циклов.

Дыхание шакти направлено на то, чтобы поднять энергию кундалини вверх по позвоночнику. Этот особый метод очень могуществен, это превосходная практика непосредственно перед медитацией.





5

Фо-чжан



Фо-чжан — это комплекс упражнений на развитие силы и гибкости, также способствующий наполнению тела энергией. Эти упражнения тибетской йоги служат разогревом перед основным комплексом кунг-фу «Ладони Будды» — древнего боевого искусства, зародившегося более трех тысяч лет назад в Тибете. Китайский термин «кунг-фу» подразумевает все боевые искусства Востока, однако кунг-фу «Ладони Будды» представляет собой особый стиль.

«Ладони Будды» — это горный стиль, получивший развитие в труднодоступных горных районах Тибета. Легенда гласит, что основные техники этой разновидности кунг-фу еще четыре тысячи лет назад открыл своим ученикам великий просветленный мудрец. Другими словами, этот стиль пришел от самого Бога. И пусть мы не знаем правды о происхождении кунг-фу «Ладони Будды», эта техника является древнейшей, простейшей, наиболее действенной и смертоносной из всех. То есть этот стиль представляет собой истинное боевое искусство.

Монахи, странствующие по суровым и враждебным тибетским просторам, нуждались в защите от разбойников и бродяг. Кунг-фу «Ладони Будды» превратил тибетских монахов в непобедимых воинов, способных постоять за себя в любой ситуации и дать отпор нападающим. Овладевшие этим искусством монахи всегда добирались до места назначения невредимыми.

Сегодня эта разновидность кунг-фу мало известна. Несколько учителей живут в Китае и Бирме, а на Западе единственным учителем кунг-фу «Ладони Будды» является Алекс Анатолев, проживающий в Бостоне, штат Массачусетс. Ученик великого мастера Лу Ян Тая, Алекс Анатолев сейчас самый знаменитый учитель этого стиля боевых искусств. Он проводит занятия с малочисленной, но преданной группой учеников шесть раз в неделю.

Мастер «Ладоней Будды» наделен способностями, естественными для сил природы, но сверхъестественными для обычного человека. Он совершенствует свое мастерство часами упорных занятий, и его тело становится легким, как ветер, текучим, как вода, сильным, как огонь, и несгибаемым, как железо.

Овладев мастерством кунг-фу «Ладони Будды», ученик до крайней степени развивает в себе особое чутье и обостренное восприятие внешнего мира. Благодаря упорной практике тело-ум начинает функционировать в безупречном резонансе и с большей эффективностью. Все движения приобретают легкость, четкость и аккуратность и требуют минимальных усилий.

В действительности, боевые искусства развивают природный потенциал тела-ума. В результате человек, достигший наивысшего мастерства, может казаться наделенным сверхъестественными способностями, но это не так. Сила, быстрота реакции, пластичность и ловкость, которыми обладает практикующий кунг-фу «Ладони Будды», естественны для представителей животного мира.

Однако мастер стиля «Ладони Будды» отличается от остальных представителей животного царства способностью использовать свои навыки не только для развития тела-ума, но и для духовного совершенствования. Подобного двойного эффекта невозможно достичь лишь путем созерцания и размышления. Он возникает органично, в результате параллельного, последовательного и скрупулезного развития тела-ума и духовной составляющей личности.

Практикующий кунг-фу «Ладони Будды» становится мастером непредсказуемости. Он свободен от догм и не следует строгим поведенческим шаблонам. Он вобрал в себя все самое сложное, сделав его простым и доступным. В бою это самый опасный противник. С ним никогда не знаешь, чего ожидать в следующее мгновение, поскольку мастер «Ладоней Будды» двигается с ошеломляющей скоростью и наносит меткие, разящие удары.

Кунг-фу «Ладони Будды» использует приведенные ниже упражнения Фо-чжан в качестве разогревающих. Некоторые из них напоминают хорошо известные и популярные на Западе оздоровительные методики. Если заниматься ими последовательно и регулярно, эти упражнения не только сделают вас более энергичным, крепким, гибким и выносливым, но также усилят потоки ци в вашем организме.



Поза всадника: ноги поставьте параллельно, немного шире плеч, колени полусогнуты и развернуты в стороны. Спина прямая, корпус слегка наклонен вперед, плечи расслаблены.

Поместите руки на бедра, дышите медленно и глубоко. Находясь в позе всадника, лучше покачиваться взад-вперед или в стороны, чем стоять неподвижно. Выдерживать позу нужно от пяти до десяти минут.
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Польза: Поза всадника укрепляет нижнюю часть туловища — ноги, спину и мышцы нижней части живота. Она «пробуждает тело» для остальных упражнений Фо-чжан.



Вращение головой: Примите позу всадника и несколько раз медленно повращайте головой против часовой стрелки, затем еще несколько раз — очень быстро. Глаза и рот при этом должны быть открыты.

Закончив, остановитесь, сделайте несколько глубоких дыханий.

Повторите то же самое движение, только теперь по часовой стрелке.
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Польза: Это упражнение укрепляет мышцы шеи и делает их более эластичными и гибкими. Кроме того, оно развивает глазные нервы и вестибулярный аппарат, уменьшая головокружения и усиливая остроту зрения при похожих вращениях головой во время боя.



Руки вместе, локти перпендикулярно полу: Примите позувсадника, сожмитеправуюрукувкулакиупритесь еювлевуюладонь.

Нагнитесь вперед как можно ниже — чтобы ваши руки и локти касались пола.

На вдохе слегка приподнимитесь вверх, на выдохе снова опуститесь вниз. Повторите упражнение девять раз.
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Польза: Это упражнение растягивает поясничные мышцы и делает более эластичными мышцы промежности.



Растяжка № 1: Согните левую ногу в колене, правым кулаком упритесь в пол перед собой в полуметре от левой стопы, параллельно ей.

Правую ногу вытяните в сторону, стопа на полу перпендикулярна левой стопе.

Левую руку согните под прямым углом и прижмите к левой ноге.

На вдохе потянитесь левой рукой вниз, касаясь локтем пола, на выдохе займите исходное положение.

Повторите пять раз в одну сторону, затем поменяйте опорную ногу и повторите еще пять раз.
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Польза: Это упражнение растягивает и укрепляет мышцы внутренней поверхности бедер, промежности и поясницы.



Растяжка — блок против удара ножом: Стать так, чтобы стопы находились на расстоянии, в два раза большем ширины плеч, параллельно друг другу.

Правое колено согнуто, левая нога прямая и вытянута в сторону.

Правую руку согните в локте так, чтобы кисть помещалась возле правого уха, а левой рукой, сжатой в кулак, тянитесь к ступне левой ноги.

Повторите растяжку пять раз в одну сторону, затем столько же — в другую.
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Польза: Это упражнение растягивает боковые мышцы, мышцы промежности, ног и поясницы.



Отжимание с ладоней: Переплетите пальцы и упритесь ладонями в пол на уровне груди. В этой позиции сделайте 25 отжиманий, опускаясь на вдохе и поднимаясь на выдохе. Спина при этом прямая.
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Польза: Это упражнение укрепляет мышцы рук, спины, груди и плеч.



Растяжка № 2: Поставьте левую ногу на пол ребром ступни (носок вперед). Упритесь кулаками в пол по обе стороны от левой ступни. Правая нога вытянута и касается пола подушечкой ступни (рис. на стр. 95, вверху).

На выдохе сгибайте локти и старайтесь коснуться пола носом (там же, внизу).

На вдохе выпрямляйте руки и спину.

Повторить по пять раз в обе стороны.

Польза: Это упражнение растягивает и укрепляет мышцы бедер, промежности и поясницы.



Наклоны вперед с широко расставленными ногами: Расставьте ноги как можно шире, не отрывайте ступни от пола. Ладони поместите на коленные сгибы сзади.

На выдохе наклоняйтесь вперед, стараясь коснуться носом пола, на вдохе выпрямляйтесь.

Повторить двадцать семь раз.
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Польза: Это упражнение растягивает и тонизирует мышцы поясницы, задней поверхности бедер и промежности.



Двойной удар: Сядьте на копчик, подтяните колени к груди, ноги вместе.

Руки согните в локтях и слегка вытяните вперед, чтобы они были на одном уровне с коленями.

Сделайте медленный выдох через рот и выпрямите ноги, при этом сжав руки в кулаки, как бы защищая печень и сердце и прижав подбородок к груди.

На мгновение задержитесь в этой позиции, напрягая все мышцы тела.

На вдохе вернитесь в исходное положение.

Повторите это упражнение двадцать пять раз в размеренном темпе, держа ступни над полом.
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Польза: Упражнение тонизирует и укрепляет мышцы пресса, верхнюю поверхность бедер, спины, талии и груди. Оно является исключительным по своему воздействию, поэтому им не стоит пренебрегать.



Отжимание на «медвежьих когтях»: Согните пальцы рук в «медвежьи когти» и упритесь ими в пол, как показано на фотографии.

Сделайте двадцать пять отжиманий, опираясь на плоскость пальцев между первым и вторым суставами, опускаясь на вдохе и поднимаясь на выдохе.

Спина при этом прямая.
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Польза: Это упражнение укрепляет руки и запястья, а также мышцы спины, груди и плеч.



Растяжка «грудь — колено»: Слегка выдвиньте вперед правую ногу, поставив ступню на пятку.

Левая нога прямая, ступня развернута в сторону под углом в 45 градусов относительно правой ноги и на расстоянии от нее около 40 см.

Поместите руки на пояс и наклонитесь. Тянитесь так, чтобы коснуться грудью правого колена.

Сделайте вдох и слегка приподнимитесь, на выдохе снова наклонитесь к колену.

Выполняйте по пять раз для каждой ноги.
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Польза: Упражнение укрепляет поясницу, мышцы внешней и внутренней поверхности бедер и промежности.



Растяжка для прямого выпада: Сделайте упор на согнутую в колене левую ногу, правую ногу оттяните назад. Руки на поясе, спина прямая. Ступни параллельны друг другу, плотно стоят на полу.

Не прогибаясь в спине, сделайте как можно более высокий мах правой ногой.

Выполняйте упражнение по пять раз каждой ногой.
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Польза: Упражнение служит превосходной растяжкой для мышц ног и бедер, повышает гибкость суставов, а также развивает равновесие.



Растяжка для бокового выпада: Поставьте ноги вместе, ступни параллельно друг другу, колени полусогнуты, руки на поясе.

Не прогибаясь в спине, сделайте мах в сторону левой ногой.

Повторите упражнение пять раз, затем поменяйте ногу.
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Польза: Упражнение развивает равновесие и гибкость, а также хорошо растягивает мышцы бедра.



Отжимание на костяшках пальцев: Сожмите руки в кулаки, упритесь костяшками пальцев в пол на уровне груди.

Сделайте двадцать пять отжиманий, опускаясь на вдохе и поднимаясь на выдохе.

Следите за тем, чтобы тяжесть тела приходилась на костяшки указательного и среднего пальцев, а спина оставалась прямой.
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Польза: Это упражнение укрепляет руки, запястья, мышцы груди и плеч, а также спину.



Ежедневно занимаясь упражнениями Фо-чжан, вы уже через две недели ощутите, что ваше тело стало более сильным и гибким. А через два месяца вы будете выглядеть и чувствовать себя намного лучше. Через год упорных занятий ваше тело станет крепким, гибким и пластичным, а также улучшится общее состояние здоровья.
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Упражнения пяти элементов



Теория пяти элементов, или Усин, является ключом к пониманию мира и человеческой природы. Она появилась благодаря усилиям китайских мудрецов и основывается на взаимодействии тела-ума человека с силами природы и Космоса. По этой теории первоэлементы — дерево, огонь, земля, металл и вода — представляют собой не материальные явления, а энергетические процессы, разные формы проявления ци — первичной, единой энергии творения.

Каждый из элементов связан с определенной планетой, временем года, стороной света, цветом и так далее. Теория пяти элементов не только упорядочивает явления материального мира, но и отражает взаимодействие между ними.

Усин представляет основу понимания процессов тела-ума человека, состояния его души, эмоций, здоровья, позволяет выявить заболевание, найти для него лечение, а также разработать специальную диету для поддержания организма. Усин объясняет взаимоотношения человека с природой, а потому служит основой для различных систем гигиены, разных направлений медицины, боевых искусств и физических упражнений. Поддерживая в себе баланс пяти элементов, а также учитывая время года, климатическую зону и энергетику места проживания, каждый человек сможет использовать принципы Усин для достижения здоровья, счастья и долголетия.

Прежде чем перейти к описанию упражнений, необходимо дать краткую характеристику каждого элемента. Для более тщательного ознакомления с системой Усин рекомендую прочитать «Классический трактат Желтого Императора по духовной медицине». Эта книга — основа китайской медицины, диетологии и акупунктуры и полезна для всех, кто желает изучить традиционные философско-оздоровительные системы Китая — от медицины до боевых искусств.

Существует четыре ключевых принципа, на которых строятся взаимоотношения между пятью элементами:

1. Взаимное творение. Все пять элементов создают друг друга: дерево порождает огонь, огонь создает землю, земля создает металл, металл создает воду, а вода создает дерево.

2. Взаимное притяжение. Каждый из пяти элементов притягивает элемент, который его породил: дерево близко воде, вода — металлу, металл — земле, земля — огню, а огонь — дереву.

3. Взаимное разрушение. Каждый из пяти элементов может быть ослаблен или разрушен воздействием другого: дерево разрушает землю, земля — воду, вода — огонь, огонь — металл, а металл — дерево.

4. Взаимный страх. Каждый из пяти элементов страшится того элемента, который может его уничтожить: дерево боится металла, металл — огня, огонь — воды, вода — земли, а земля — дерева.

Далее приводится перечень «факторов», соответствующих каждому первоэлементу. Для удобства я разбил эти факторы на следующие категории: космические факторы, природные факторы, человеческие факторы, сенсорные и диетические факторы.

Информация по каждой из категорий согласовывалась с несколькими различными источниками. Существует три категории, однако я не могу гарантировать точность информации по этим трем категориям.

Первая — это музыкальные ноты. Поскольку во всех источниках даются китайские названия нот, я не смог найти для них точного перевода и привожу здесь в транскрипции.

Вторая категория связана с выделениями. В двух источниках моча ассоциируется с элементом вода, а в одном — к воде относят слюну. Источники также расходятся относительно категории овощей. Я позволил себе выбрать ту характеристику данной категории, которая кажется мне наиболее рациональной.



Космические факторы:
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Природные факторы:
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Человеческие факторы:
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Сенсорные факторы:


[image: ]




Диетические факторы:
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Если отбросить все мелкие противоречия и расхождения, то в целом можно составить более или менее целостную картину взаимодействия пяти элементов с различными материальными факторами.

Человек, умеющий поддерживать баланс пяти элементов в теле-уме, достигает гармонии, которая сказывается на состоянии здоровья, качестве и продолжительности жизни.

Следующая техника известна как Упражнения пяти элементов. Каждое из упражнений пробуждает активность одного из элементов, а в комплексе они служат для поддержания баланса первоэлементов тела-ума.

Упражнения пяти элементов необходимо выполнять ежедневно на пустой желудок. Утро — идеальное время для занятий, хотя упражнения можно повторить и вечером.

Эти упражнения включают в себя дыхание, движения, позы и концентрацию внимания. Каждое упражнение активизирует энергетические меридианы, что, в свою очередь, стимулирует круговорот энергии ци по всему телу-уму.



Упражнение пяти элементов № 1: Сядьте на колени, ягодицы лежат на пятках. Руки положите на колени ладонями вверх, пальцы сплетены в замок.

Сделайте глубокий вдох через нос, ощутите, как ваши легкие до отказа наполнились кислородом.

На вдохе поднимите руки до уровня шеи и сконцентрируйтесь на том, как энергия жизни наполняет ваше тело.

На выдохе поднимите руки над головой ладонями вверх, как будто тянетесь к небу. Выдох через рот, губы сложены трубочкой.

Снова сделайте глубокий вдох через нос и опустите руки на макушку головы.
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На выдохе верните руки в исходное положение. Повторите упражнение девять раз подряд.



Упражнение пяти элементов № 2: Сядьте на колени, ягодицы касаются пяток. Руки свободно лежат на коленях.

Сделайте глубокий вдох через нос, подняв руки вверх. Кисти при этом свободно опущены.

Выдохните через рот, вернув руки в исходное положение.

Повторите упражнение девять раз подряд.



Упражнение пяти элементов № 3: Сядьте на колени, ягодицы лежат на пятках. Рот закрыт, зубы сомкнуты, язык касается верхнего нёба. Руки лежат на коленях ладонями вверх, большие пальцы направлены друг к другу, указательные касаются друг друна.

Сделайте глубокий, медленный вдох через нос.
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Представляйте, как энергия поднимается из основания позвоночника и течет вверх по позвоночному столбу до макушки головы.

Выдыхая через нос, мысленно направляйте поток энергии от макушки головы вниз по груди и снова в основание позвоночника.

Повторите упражнение семь раз подряд без интерпретаций.



Упражнение пяти элементов № 4: Сядьте на колени, ягодицы лежат на пятках. Руки образуют перед вами круг, кончики пальцев направлены друг к другу.

Сделайте глубокий вдох через нос. Мысленно направьте энергию от кисти правой руки по самой руке, а затем в правую сторону груди.
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Выдыхая через рот, продолжайте представлять, как энергия перетекает в левую половину груди, затем течет по левой руке и через кончики пальцев левой руки — в пальцы правой.

Повторите упражнение три раза подряд без изменений.



Упражнение пяти элементов № 5: Сядьте на колени, ягодицы лежат на пятках, руки опущены вдоль тела.

Медленно вдыхая через нос, разведите руки в стороны ладонями вниз и постепенно поднимайте вверх над головой.

Наполовину выдохнув воздух через рот, опускайте руки до уровня шеи, представляя, что тащите ими вниз поток энергии.
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Задержите дыхание и всмотритесь в пространство между руками, представляя там энергию (со временем вы действительно сможете ее увидеть).

Затем сделайте полный выдох и верните руки в исходное положение.

Повторите упражнение девять раз подряд.
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Пять тибетцев



Район Гималаев между Индией и Китаем является самым диким, непроходимым и опасным местом на земле. Можно провести всю жизнь, исследуя тысячи горных пиков, предгорий, рек, каньонов и ущелий, но так и не познать этот отдаленный уголок, прозванный «Крышей мира». Это район не только отдаленный, но также мало населенный. Существуют отдельные регионы, где климат слишком суров, а высота над уровнем моря настолько велика, что мало кто из людей способен выжить в таких условиях. Однако экологическое состояние этого района Гималаев практически первозданное — воздух в горах свежий, вода чистая и прозрачная.

Среди горных пиков и равнинных рек разбросаны уединенные ашрамы, монастыри, ретриты и священные места, где йоги, мудрецы и странники живут, учатся, медитируют и постигают пробуждение сил шакти. Некоторые из этих священных мест совсем малы и там живет всего один или два человека, хотя другие представляют собой многочисленные общины с домами, хозяйственными постройками, садами, храмами и школами. Основной целью населения этих мест является пробуждение духовного Я, и этой цели подчинена вся жизнь обитателей ашрамов, монастырей и священных мест.

Жизнь в духовных общинах Гималаев почти всегда очень проста. В некоторых провели электричество, но большинство так и освещается факелами или свечами. О горячей воде для купания здесь никто и не слышал. Несмотря на то что духовные практики отличаются между собой, график занятий везде примерно один и тот же. Подъем еще до рассвета, около трех-четырех часов утра. После омовения в реке, горном потоке или озере начинаются занятия — коллективные молитвы, пение священных гимнов, медитации, беседы с наставниками. Во многих общинах завтрак переносится на позднее утро, после занятий и физической работы. В одном из отдаленных храмов, которые мне довелось посетить, кормили вообще один раз в день, к тому же весьма скудно!

Физическому труду отводится важная роль в любой из общин, несмотря на их духовную ориентацию. Физический труд, или карма-йога, воспринимается как личное самопожертвование, а плоды труда посвящаются Богу, Будде или тому божеству, которое почитается общиной или гуру. Обычно наставники и послушники обедают вместе, разговаривать между собой не принято. Вечера обычно посвящены групповым занятиям, чтению священных текстов и медитации. Часто именно в это время глава общины, гуру или верховный наставник проводит дискурсы, поясняя особенности духовного пути. Часы вечерних занятий объединяют всю общину.

В большинстве духовных общин ключевой фигурой является гуру или верховный наставник. Каждый член группы занимается индивидуальной практикой, которую для него определяет учитель. Однако, на каком бы уровне духовного развития они ни находились, их объединяет общее стремление к интеграции. Гуру или наставник является лидирующей, объединяющей фигурой, и прочие члены группы или общины обращаются к нему за советом и руководством. Очень часто учитель воспринимается как земное воплощение того или иного божества, или высшей силы, и потому окружен высочайшим почтением.

Лидер духовной общины пользуется уважением практически во всех сферах жизни, к его словам прислушиваются с особым вниманием. В этом отношении восточная ментальность очень сильно отличается от западной. Для Запада подобное благоговение не характерно. За исключением Папы Римского, некоторых религиозных деятелей и осевших на Западе восточных гуру, мало кто удостаивается такого благоговейного почтения, как духовные лидеры на Востоке.

Я не стремлюсь пропагандировать восточный менталитет как более прогрессивный. Просто хочу обратить ваше внимание на существенную разницу между западной и восточной ментальностью.

До 1950-х годов прошлого столетия во многих тибетских монастырях проживали тысячи монахов. Фактически, Тибет был единственным местом в мире с такой высокой плотностью монашеского населения. Для любого ребенка было желательно и очень почетно быть принятым в один из монастырей, ведь монашеская жизнь не только сулила уважение и благоговейное отношение, но и обеспечивала пропитание и крышу над головой. Однако после поглощения Тибета Китаем многие духовные общины были распущены или уничтожены, святыни поруганы, многие монахи искалечены или убиты, десятки тысяч священных текстов и писаний сожжены. Делалось все возможное, чтобы подавить духовную культуру Тибета и искоренить из нее священные и религиозные практики. Систематические проявления геноцида против жителей Тибета и попытки их насильственной ассимиляции — одни из самых печальных и постыдных страниц в истории человечества.

Однако, к счастью для всего человечества, многие священные учения Тибета сохранились благодаря тем учителям и монахам, которым удалось избежать репрессий Китая. Эти учения включают в себя медитативные техники, оздоровительные системы, боевые искусства, знания о которых накапливались тысячелетиями. Среди них — уникальный комплекс из пяти простых упражнений. В том монастыре, из которого берут свое начало Пять тибетских упражнений, или Пять тибетцев, ими утром и вечером занимались все послушники и монахи. Несмотря на свою кажущуюся простоту, эти упражнения являются мощным источником обновления и пополнения жизненной энергии тела-ума. Тибетские упражнения приостанавливают процесс старения и наделяют практикующего почти бесконечным потенциалом жизненной энергии. По существу, они использовались ламами (буддийскими монахами) в качестве источника вечной молодости.

Пять тибетцев стимулируют чакры и связанные с ними нервные сплетения и железы. Приводя в равновесие тонкие энергии тела-ума, они повышают иммунитет, укрепляют нервную систему и обеспечивают стабильный гормональный фон. Они тонизируют и укрепляют основные группы мышц, делая тело более сильным и гибким. На их выполнение потребуется не больше пяти минут, хотя они представляют собой законченную и гармоничную систему йоги.

Я никогда не встречал ничего подобного им по силе и действенности. Я сам практикую Пять тибетских упражнений изо дня в день вот уже десять лет и могу утверждать — им нет равных!

Утро — наилучшее время для занятий. Выполняя эти упражнения, вы заряжаете тело-ум жизненной энергией на весь текущий день, поскольку именно эта энергия придает вам бодрости и силы для работы. Однако Пять тибетцев можно практиковать и вечером, прямо перед сном, чтобы полноценно отдохнуть ночью и утром проснуться свежим и полным сил.

Каждое из Пяти тибетских упражнений выполняется по двадцати одному разу. Чтобы со временем выполнять такое количество повторов, вам лучше начать с десяти-двенадцати раз.

Большинство практикующих достигают этого уже через месяц-два регулярных занятий. Не стремитесь выполнять полное количество повторов сразу. Наберитесь терпения, упорно занимайтесь тибетскими упражнениями — и вскоре вы заметите, что они начинают приносить неоспоримую пользу. Ежедневно наполняясь жизненной энергией, вы почувствуете улучшение самочувствия и эмоциональную стабильность.

Нет нужды увеличивать число повторов, поскольку 21 — оптимальное число, позволяющее извлечь максимальную пользу из этой уникальной системы.

Первое время не забывайте сверяться с фотографиями, чтобы делать все как можно точнее.



Тибетское упражнение № 1: Встаньте прямо, руки разведите в стороны. Пальцы прижаты друг к другу, ладони открыты и направлены вниз.

Теперь сделайте круговое движение туловищем по часовой стрелке.

Повторите 21 раз без перерыва.

Закончив, снова встаньте прямо, руки положите на бедра. Сделайте подряд два продолжительных, глубоких вдоха, выдыхая через рот.

Это дыхание необходимо выполнять после каждого из Пяти тибетских упражнений.

Пожалуйста, не забывайте, что вы должны вращаться по часовой стрелке. Если вы сначала наклонитесь в правую сторону, то будете двигаться в верном направлении.
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Впервые выполняя это упражнение, вы можете почувствовать легкое головокружение, поэтому не стоит увлекаться и делать слишком много повторов в первый раз. Занимаясь регулярно, вы преодолеете головокружение, и даже очень быстрое вращение не будет доставлять вам дискомфорта.



Тибетское упражнение № 2: Лягте на спину на ровной, твердой поверхности на мат или коврик. Ноги вместе, вытянуты, руки лежат вдоль туловища ладонями вниз.

На вдохе поднимите прямые ноги вверх, не отрывая туловища от пола. Одновременно с ногами нужно поднять голову настолько, чтобы подбородок коснулся груди[4]. Все это выполняется одним плавным движением.

На выдохе верните ноги и голову в исходное положение, тело расслабьте.

Повторите упражнение 21 раз, на вдохе поднимая ноги и голову, а на выдохе опуская их.
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Тибетское упражнение № 3: Встаньте на колени, пальцами ног упритесь в пол, колени слегка раздвиньте. Руки заведите назад и поместите ладони чуть ниже ягодиц. Голова опущена, подбородок касается груди, хотя спина при этом прямая.

На вдохе прогнитесь в талии назад, как можно ниже закинув голову. Руки будут поддерживать вас сзади, фиксируя глубину наклона.

На выдохе вернитесь в исходное положение.

Повторите упражнение 21 раз подряд, придерживаясь равной амплитуды.
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Тибетское упражнение № 4: Сядьте прямо, ноги вытяните перед собой, ступни вместе. Руками упритесь в пол рядом с бедрами, опустите голову, подбородок прижмите к груди. Положение рук чрезвычайно важно — они должны быть точно напротив бедер!

Вдохните и оторвите бедра от пола, опираясь на руки. Согните ноги в коленях, чтобы ступни упирались в пол.

Ваше тело должно принять положение, параллельное полу, а руки и ноги должны стоять вертикально. Голова при этом запрокинута назад.

На выдохе вернитесь в исходное положение.
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Повторите упражнение 21 раз с равной амплитудой.

Пожалуйста, отметьте, что ноги находятся в устойчивом положении и не должны скользить. Руки не должны сгибаться в локтях — весь упор приходится на мышцы плеч.



Тибетское упражнение № 5: Примите положение, исходное для отжиманий, — упритесь в пол вытянутыми руками и пальцами ног. Ноги слегка раздвинуты, руки немного шире уровня плеч. Рот приоткрыт, голова откинута назад.
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Не сгибая рук и ног, на вдохе поднимите бедра и ягодицы вверх так, чтобы туловище образовало правильный треугольник. В этой позиции подбородок должен касаться груди.

На выдохе вернитесь в исходное положение. Ваше тело не должно касаться пола — весь упор на ладони и пальцы ног.

Повторите упражнение 21 раз, а затем отдохните, полежав несколько минут на спине.

Пять тибетских упражнений возникли в монашеской общине, члены которой придерживались обета безбрачия. Это является типичным для восточных духовных общин, а также для монастырей и аббатств западной католической церкви. Многие религиозные и духовные учения рассматривают сексуальную жизнь как фактор, отвлекающий от духовного развития. Поэтому монахи и монахини должны жить, воздерживаясь от секса. Вы сами прекрасно понимаете, сколько неврозов это им приносит. Именно обет безбрачия толкает многих монахов и монахинь на гомосексуальные связи.

Кроме распространенного убеждения в том, что секс противоречит духовной жизни (которое лично мне представляется абсурдным), некоторые духовные традиции учат, что эякуляция во время полового акта ведет к потере определенного количества жизненной энергии. И хотя под эякуляцией обычно подразумевается процесс семяизвержения у мужчины, к ней можно отнести и женские выделения флюидов во время оргазма. И мужчина, и женщина в этом случае лишаются ценных флюидов жизненной энергии.

Чтобы предотвратить потерю драгоценной энергии, которая ведет к преждевременному старению, тибетцы дополнили комплекс из пяти упражнений еще одним. Можете называть его Шестым тибетцем.

Это упражнение предназначается для тех, кто хочет спокойно и ровно переносить сексуальное воздержание, или для тех, кто предпочитает оставаться сексуально активным, но избегать эякуляции. Оно помогает трансформировать сексуальную энергию и направить ее вверх по позвоночнику, от корневой чакры к теменной, чтобы зарядить тело и разум жизненной энергией.

Если вы придерживаетесь обета воздержания, то это упражнение поможет вам более эффективно распределить скопившуюся сексуальную энергию и избавит от напряжения.

Если вы сексуально активны, оно позволит вам испытать иные ощущения от полового акта. Воздерживаясь от эякуляции, вы сможете продлить свою половую активность и сделать сексуальную жизнь более изысканной и приятной. Вместо одного непродолжительного оргазма вы сможете испытывать максимальное сексуальное удовлетворение гораздо более продолжительное время.

Когда мужчина воздерживается от эякуляции, жизненная энергия обоих партнеров во время полового акта усиливается — как будто они одновременно подключаются к мощному энергетическому генератору. Подобная техника полового акта по своему эффекту сродни медитации, а также снижает потребность во сне. Чтобы более подробно и детально ознакомиться с восточными сексуальными традициями и практиками, смотрите мою книгу «В поисках необузданного оргазма» (Stalking The Wild Orgasm).



Тибетское упражнение № 6: Станьте прямо, руки на поясе, ноги на ширине плеч.

Сделайте медленный глубокий вдох, а на выдохе наклонитесь вниз и обопритесь руками о колени.
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Оставаясь в этой позе, полностью выдохните весь воздух из легких, одновременно как можно сильнее втягивая живот.

Затем задержите дыхание и вернитесь в исходное положение. Живот по-прежнему сильно втянут, руки на бедрах.
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Задержите дыхание на несколько счетов, затем сделайте глубокий вдох и расслабьтесь.

Повторите упражнение не больше трех раз.

Закончите его так же, как и все другие пять упражнений, — сделайте подряд два глубоких вдоха, выдыхая через рот.

Затем лягте на спину и расслабьтесь.



8

Кундалини-йога




Как говорилось в главе, посвященной энергетической системе человека, кундалини — это сила, сосредоточенная в основании позвоночника. Она считается первичной эволюционной силой и местонахождением проявления одаренности и творческого начала в человеке.

И пусть это утверждение нельзя ни оспорить, ни поддержать, точно можно сказать одно: некая необычайная психобиологическая сила действительно сосредоточена в основании позвоночника. Когда она активизируется, люди становятся более энергичными и чаще проявляют способности, которые принято считать сверхъестественными. Другими словами, подъем кундалини высвобождает скрытые в человеке паранормальные способности вроде ясновидения, яснослышания, способности исцеления на расстоянии, необычайной физической силы и прочих.

Хотя подъем кундалини или подобной силы, известной под другими названиями, характерен для многих культур, сама наука кундалини-йоги возникла в Индии и распространялась оттуда.

Чаще всего подъем энергии кундалини происходит внезапно, неожиданно и спонтанно. Это может вызвать значительный переворот в жизни человека. Сила кундалини настолько велика, что, внезапно испытав ее подъем, человек переживает состояние, подобное наркотическому опьянению, и полностью утрачивает контроль над собой. Психоз, вызванный подъемом кундалини, становится все более распространенным на Западе, а потому широко изучается современной психиатрией.

Однако кундалини-йога представляет собой систематический подход к процессу подъема энергии кундалини. Эта система йоги подготавливает тело-ум человека к усиленному притоку энергии из основания позвоночника, где она сосредоточена. Занимаясь по этой системе, человек лучше подготовлен к полному подъему кундалини, чем тот, с кем это произошло случайно и спонтанно.

Тысячелетиями индийские йоги, особенно те, что жили в верховьях Гималаев, экспериментировали с различными позами, техниками дыхания (пранаямами), мантрами (пением «священных» звуков) и другими методами. В результате они открыли разные методики, направленные на ускорение подъема энергии кундалини, которая обычно представляется в виде змеи. Со временем такие методики составили единую науку — кундалини-йогу. У этой науки множество форм — она не ограничивается какими-то конкретными методами. Роднит все системы кундалини-йоги стремление ускорить процесс развития энергетической системы человека и добиться скорейшего подъема кундалини.

В сущности, пробуждение кундалини является конечным результатом всех успешных йогических практик. Поэтому в том, что все системы йоги — это лишь разные практики кундалини-йоги, несомненно, есть доля истины. Однако основные системы йоги, по которым сейчас занимается множество людей, не придают большого значения практике подъема кундалини. Они стремятся всячески избегать этого или откладывают достижение необходимого результата на долгое время. Например, хатха-йога включает несколько сотен специальных поз, или асан, а также несколько техник дыхания и медитации. Но даже опытному мастеру хатха-йоги понадобится чуть ли не вся жизнь на то, чтобы поднять кундалини.

Для сравнения: практикуя систему кундалини-йоги, вы достигнете необходимого результата значительно быстрее.

Кундалини — это не шутка. Для некоторых людей подъем кундалини закончился сумасшествием. Однако если вы занимаетесь осторожно и разумно, то у вас не возникнет серьезных проблем.

Никогда не используйте ни одну из методик подъема кундалини, находясь под воздействием наркотиков. Эффект может быть настолько ужасающим, что навсегда отвратит вас от занятий.

Но если кундалини настолько трудно контролировать, то зачем вообще заниматься ее подъемом?

Ответ прост: подъем кундалини может стать самым экстатическим и незабываемым впечатлением вашей жизни. Сексуальный оргазм бледнеет в сравнении с ним. Когда энергия кундалини начинает подниматься вверх по позвоночнику, все чувства обостряются до крайней степени. Вас охватывает ощущение подлинного экстаза и искрящейся радости. Как будто время остановилось, а вы находитесь на вершине мира и купаетесь в облаках светлого, головокружительного счастья. В то же время вы чувствуете глубокое умиротворение, а также свободу от всех тягот жизни. В процессе подъема кундалини вы пребываете между экстазом и болью, время замедляет свой бег, а проблемы и трудности отступают.

Многие люди считают, что подобного состояния стоит достичь. Я же уверен, что это состояние не нужно превращать в самоцель, а нужно просто наслаждаться им, поскольку оно естественно для человека. А подлинный экстаз — не редкий дар, а естественная, насущная потребность жизни. Из-за нашей системы воспитания и образования, социальных условий и требований мы отдаляемся от подобного способа бытия. Однако любая истинная духовная практика способна не только внести в нашу жизнь свежие веяния, но также избавить нас от невежества, разочарования, боли, заблуждений, чтобы мы могли постоянно наслаждаться радостью и счастьем.

С такой точки зрения кундалини-йога — это та самая практика, которая способна быстро и эффективно очистить тело-ум, избавить от блоков в энергетической системе и дать возможность кундалини подняться из основания позвоночника и наполнить своей силой все чакры. Когда это происходит, все остатки негативной энергии рассеиваются с неимоверной быстротой. Сила кундалини стремительно заполняет собой всю систему тела-ума. Сознание расширяется, энергия возрастает, а жизнь меняется навсегда.

К сожалению, сегодня расплодилось множество псевдо-систем кундалини-йоги. В Соединенных Штатах сейчас очень многие так называемые учителя предлагают полный курс кундалини-йоги, так что будьте осторожны. Лично мне известны лишь несколько по-настоящему опытных мастеров этой системы. О них мало кто знает, они ведут уединенный образ жизни и занимаются индивидуально с несколькими учениками.

Остерегайтесь показного блеска и грандиозных обещаний. Пообещать можно что угодно, ведь легко давать обещания. Если учитель говорит, что гарантирует вам просветление, или уверяет в чем-то столь же фантастическом, не связывайтесь с ним.

Изложенные здесь методы кундалини-йоги являются лишь частью практической системы. И это неспроста. Чтобы освоить систему целиком, необходимо заниматься с личным наставником, а не пользоваться книжными пособиями.

Однако, если вы освоите предложенные мною упражнения и будете заниматься регулярно и упорно, то со временем добьетесь очень хороших результатов. Практикуя упражнения кундалини-йоги наряду с другими, изложенными в этой книге, например с тибетскими дыхательными техниками, вы сможете достичь более полных, комплексных результатов.

Если же вы ищете острых ощущений и ожидаете фантастических результатов уже через две недели, то вам вообще не стоит утруждать себя практикой кундалини-йоги. Любителям экстрима лучше подойдут занятия альпинизмом, дайвингом или автогонками, поскольку они гарантируют быстрый выброс адреналина. Практика кундалини-йоги может дать гораздо больше, но ей нужно посвятить много времени и усилий.

Если же вы все-таки решили заниматься, то лучше всего делать это ежедневно, в одно и то же время, и не прерывать занятий. Подъем кундалини меньше всего напоминает работу скульптора, который берет молоток и периодически откалывает по куску от глыбы мрамора, стремясь придать ему ту или иную форму. Работа с энергией кундалини — живой, непрекращающийся процесс. Ежедневная практика задаст тот оптимальный ритм, который со временем позволит вам почувствовать определенные волшебные перемены в себе и в окружающем мире.

Практика кундалини-йоги ведет к полному очищению, поэтому не удивительно, если вы почти сразу начнете замечать, что у вас изменяется аппетит, режим сна, сексуальные привычки, интересы и стремления. Вы также можете почувствовать себя более бодрым, чем раньше, и ощутить небывалую ясность ума.

Продолжайте занятия. И тогда вы сможете пережить поистине фантастический опыт — например, выходить из физического тела, видеть необыкновенные вещи и разные чудеса во время медитации, а также интуитивно предвидеть события.

Но и это не предел. Просто продолжайте занятия.

Позвоночник — ключевой аспект практики кундалини-йоги. Если ваш позвоночник ослаблен или искривлен, займитесь им. Приучите себя всегда держать спину ровно.

В холодную погоду позвоночник не должен переохлаждаться, поэтому одевайтесь теплее.

Вы всегда должны быть расслабленным и гибким. Практикуя другие методики, изложенные в этой книге, особенно упражнения Фо-чжан или Пять тибетцев, вы станете сильным и гибким и начнете продуктивно заниматься кундалини-йогой.

Упражнениями кундалини-йоги необходимо заниматься на пустой желудок, в свободной, удобной одежде (или совсем без нее).

Совершенствование силы — это искусство. Если вы решили заниматься им, то делайте это искусно и очень аккуратно.

Теперь перейдем непосредственно к практике кундалини-йоги.





Скручивание позвоночника



Сядьте скрестив ноги, спина прямая, руки лежат на коленях.

Сделайте неглубокий вдох через нос, затем выдохните через рот. На выдохе как можно сильнее повернитесь налево.

Упритесь руками о колени, чтобы позвоночник можно было повернуть до упора. В этой позе снова сделайте неглубокий вдох, примите исходное положение, а на выдохе поверните туловище направо.
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Повторите упражнение 40–50 раз в каждую сторону.

Затем вернитесь в исходное положение, сделайте долгий, глубокий вдох, задержите дыхание, не выдыхайте до тех пор, пока чувствуете себя комфортно, затем выдохните и расслабьтесь.

Скручивание позвоночника стимулирует его нижний отдел при помощи движения и дыхания.

Польза: Повороты активизируют иду, пингалу и сушумну — три главных энергетических канала позвоночника. Дыхание вкладывает в движения еще более мощный энергетический заряд. Глубокий вдох и задержка дыхания в конце чрезвычайно важны, поскольку, задержав дыхание, вы помогаете энергии перетекать из двух боковых каналов (иды и пингалы) в центральный канал (сушумну). Именно в этот момент может происходить подъем энергии кундалини.





Сиддхасана



Сядьте, спина прямая, руки лежат на коленях. Пяткой левой ноги упритесь в промежность. Ступню правой ноги положите на левое бедро. Голова слегка опущена, рот закрыт, зубы вместе, язык касается верхнего нёба. Закройте глаза и сконцентрируйтесь на точке третьего глаза между бровями.
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Сделайте медленный, глубокий вдох через нос, задержите дыхание настолько, насколько это возможно без особого дискомфорта, и выдохните тоже через нос. Дышите так около пяти минут, затем расслабьтесь и отдохните.

Польза: Сиддхасана является весьма эффективной позой, поскольку основное давление приходится как раз на корневую чакру, муладхару, где сосредоточена энергия кундалини. Объединив это давление с прямым позвоночником, стабильным дыханием, концентрацией на третьем глазе, вы создадите в своем теле круговорот энергии, необходимый для подъема кундалини.

Сиддхасана является идеальной позой для глубокой медитации. Попрактиковавшись какое-то время, вы сможете оставаться в ней час и даже больше.





Поза лотоса



Сядьте прямо, поместите ступню левой ноги на правое бедро, правую ногу заведите поверх левой и поместите ступню правой ноги на левое бедро.

Руки лежат на коленях ладонями вверх, большой и указательный палец соприкасаются.

Спина прямая, дыхание ровное и ритмичное.
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Для начала постарайтесь находиться в позе лотоса хотя бы несколько минут. Со временем вы сможете находиться в ней час и больше, если пожелаете. Поза лотоса является идеальной для медитации.

Польза: Поза лотоса способствует нормальному, ровному течению энергии и естественным образом стимулирует подъем кундалини. Эта поза обладает мощным обезболивающим эффектом, особенно при хронических заболеваниях. Для медитации ей нет равных. Как только вы почувствуете себя удобно в позе лотоса, для медитации используйте исключительно ее.





Чередующееся дыхание в позе лотоса



Примите позу лотоса, как было описано выше, только руки заведите за спину, взявшись правой рукой за левое запястье.

Сделайте глубокий вдох через нос и выдохните через рот.
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На выдохе нагнитесь к левой ноге, касаясь носом колена так, чтобы зажать левую ноздрю. Вдохните и выдохните правой ноздрей.

Повторите упражнение не менее 40 раз для каждой ноздри.

Затем примите исходное положение, сделайте глубокий вдох, задержите дыхание, пока можете терпеть без дискомфорта, выдохните и расслабьтесь.

Польза: Чередующееся дыхание объединяет силу позы лотоса с дополнительным энергетическим зарядом дыхания и движения. Как и при скручивании позвоночника, это упражнение стимулирует основные энергетические каналы позвоночника. Оно представляет собой один из наиболее точных методов подъема кундалини.





Кошачья спинка



Встаньте на колени, обопритесь руками о пол, расставив их на ширину плеч. Колени слегка расставлены. Руки и бедра расположены под прямым углом к туловищу. Стопы обращены пальцами назад.

Вдохните через нос и прогнитесь в спине, запрокинув голову как можно дальше назад.

Выдохните через рот, губы сложены трубочкой. На выдохе выгните спину дугой как можно выше, прижав подбородок к груди.

Повторите упражнение около 40 раз в умеренном темпе. В конце сделайте длинный, глубокий вдох, задержите дыхание, насколько сможете без дискомфорта, выдохните и расслабьтесь, приняв удобное сидячее положение.
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Польза: Упражнение Кошачья спинка заряжает энергией весь позвоночный столб. Оно также стимулирует поток цереброспинальной жидкости, которая питает мозг. Также кошачья поза активизирует чакры и устраняет незначительные энергетические застои вдоль позвоночных каналов.





Маха-мудра



Сядьте на коврик и вытяните правую ногу перед собой.

Пяткой левой ноги упритесь в промежность и обеими руками возьмитесь за большой палец правой ноги. Спина прямая, голова опущена, подбородок упирается в грудь.
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В этой позиции сделайте глубокий вдох через нос и задержите дыхание, считая до десяти.

Затем полностью выдохните через рот, как бы выдавливая воздух из легких до конца.

Повторите упражнение по десять раз в каждую сторону, а затем отдохните несколько минут.

Польза: Маха-мудра оказывает динамическое воздействие на позвоночник и стимулирует чакры. В этой позе дыхание играет роль мехов, раздувающих огонь энергии кундалини. Маха-мудра — одна из самых эффективных оздоровительных поз среди всех систем йоги. Она великолепна для улучшения работы пищеварения и для укрепления иммунной системы организма.





Стойка на лопатках



Лягте на спину, ноги прямые, руки вдоль туловища.

Поднимите ноги вверх так, будто собираетесь закинуть их за голову. Поддерживая бедра руками, выпрямите ноги, чтобы они были в точности перпендикулярны полу.
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Сделайте медленный, глубокий вдох через нос и задержите дыхание, считая до десяти.

Выдохните через рот.

Повторите цикл дыхания десять раз, затем примите исходное положение и расслабьтесь на несколько минут.

Польза: Это упражнение направляет цереброспинальную жидкость к мозгу и насыщает мозг энергией. Данная поза является классической для кундалини-йоги. Она стимулирует энергетический поток кундалини, а также способствует трансформации сексуальной энергии в более тонкую силу, которая способствует медитации.





Йога-мудра



Примите позу лотоса, заведите руки за спину, правой рукой обхватите левое запястье.

Нагнитесь вперед, коснитесь лбом пола.
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В этой позиции сделайте глубокий, медленный вдох через нос и полный, опустошающий выдох через рот или нос.

Выполняйте такое дыхание около трех минут или дольше.

Вы можете оставаться в этой позе в течение долгого времени — до тридцати минут.

Польза: Йога-мудра обладает всеми преимуществами позы лотоса, сопровождаемого давлением на нижние чакры. В совокупности с дыханием это давление концентрирует огромное количество энергии вокруг основания позвоночника, где сосредоточена кундалини. Йога-мудра также усиливает прилив крови к головному мозгу, а значит, стимулирует и верхние чакры.





Йони-мудра



Сядьте либо в позу лотоса, либо просто скрестив ноги. Закройте уши большими пальцами, глаза — указательными, ноздри — средними, безымянные пальцы приложите к верхней губе, а мизинцы — к нижней.
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Когда вам нужно дышать, приоткрывайте ноздри.

Задержите дыхание настолько, насколько вы можете не чувствовать дискомфорта, и выдохните через нос.

Ваше внимание во время выполнения мудры должно быть сосредоточено на третьем глазе.

Выполняйте эту мудру в течение трех минут или столько, сколько вам нравится.

Польза: Йони-мудра направляет поток энергии в верхние чакры. Во время ее выполнения у многих возникает звон в ушах и необычные разноцветные узоры перед глазами. Детально эта методика описана в «Виджняна-Бхайрава-тантре», где она представлена как один из 108 методов просветления. В любом случае, йони-мудра является очень могущественной техникой, и вы будете приятно удивлены ее действенностью при регулярной практике этого странного метода.





Еще немного о кундалини



Несмотря на то что подъем кундалини представляет собой весьма специфический процесс, некоторое количество этой энергии постоянно активно в каждом из нас. Как основная жизненная сила, энергия кундалини должна проявляться в любом человеке, пускай и слабо, хотя каждый из нас испытывал мгновения, когда ее поток усиливался. Чаще всего усиленный приток кундалини имеет место во время секса, в момент оргазма. Чувство свободного парения в пространстве, ослабление хватки физического тела в сочетании с ощущением экстаза говорит о том, что во время полового акта произошел дополнительный выброс энергии кундалини. Кроме того, в жизни каждого человека бывают моменты, когда окружающий мир вдруг кажется прекрасным, удивительным и совершенным. Это также свидетельствует об усилении потока кундалини.

Кундалини в чем-то сродни электричеству. Для многих людей протекающая внутри них энергия кундалини подобна мощности пары люминесцентных ламп. Однако на самом деле потенциальная сила этой энергии сравнима скорее с мощностью ядерной электростанции. Она превосходит даже самые смелые предположения! Если вы захотите пропустить электрический заряд такой силы через люминесцентную лампу, она сгорит за доли секунды. Точно так, если через тело-ум неподготовленного человека вдруг пройдет полный поток энергии кундалини, этот человек будет умственно и физически разрушен.

Однако, как я уже говорил раньше, с практикой вы сможете пропускать через себя по-настоящему мощный поток этой могучей силы. Занимаясь особыми техниками дыхания, укрепляя и очищая тело, развивая разум, вы сможете безопасно пропускать через систему тело-ум усиленный поток энергии кундалини. Например, если вы будете регулярно практиковать упражнения, предложенные в этой книге, то не только научитесь работать с кундалини, но также все больше открывать чакры. Чакры и связанные с ними энергетические каналы постепенно будут полностью активированы. Как только это произойдет, вы ощутите, что мощнейший поток энергии кундалини омывает ваше тело-ум.

Как только поток кундалини усилится, с вами начнут происходить определенные изменения. Вы почувствуете себя более сильным, энергичным и бодрым, чем когда-либо прежде. Также значительно обострятся восприятие и чувствительность. Например, я обнаружил, что с возрастом мои чувства только обостряются, хотя должно быть совсем наоборот. Но это не значит, что ваше плохое зрение само по себе улучшится, если вы начнете заниматься кундалини-йогой или другими техниками обретения силы.

Хотя иногда происходит и такое. Наши органы чувств взаимосвязаны с чакрами — активация чакр вызывает обострение чувств. Это потрясающее ощущение: пища приобретает массу новых вкусовых оттенков, цвета становятся ярче и насыщеннее, нос улавливает самые тончайшие ароматы, музыка воспринимается как более многомерная, а любые прикосновения дарят целую гамму утонченных ощущений. Мир превращается в источник радости и игры.

Когда усиливается поток кундалини, ваш энергетический уровень обычно повышается. Иногда людям в это время требуется больше отдыха и покоя, поскольку они подвергаются значительным переменам. Но чаще они становятся более энергичными и бодрыми. Люди чувствуют себя более активными и оживленными, чем обычно. Им требуется меньше времени на сон, и в течение дня с ними уже не происходит таких резких перепадов энергии, как прежде. Когда энергия кундалини активизируется, вы обнаруживаете, что вам стало куда легче вернуть себя в рабочее состояние и не поддаться усталости, а это весьма ценное качество.

Меняется также и сон. Я уже говорил, что вы будете спать меньше, но при этом чувствовать себя более отдохнувшими. Но это далеко не все. Ваши сновидения не только станут более живыми и яркими, но в некоторых случаях — еще и пророческими. Я обнаружил, что существует определенная взаимосвязь между активацией чакр и сновидениями. Сны могут быть фантастическими, страшными, неземными, глубокими или осознанными. Когда вы находитесь в осознанном сновидении, вы отдаете себе отчет в том, что спите, и можете сознательно менять ход сновидения, не просыпаясь.

С практикой подъема кундалини также связаны особые феномены. Они могут носить экстатический, ужасающий или просто странный характер. Я уверен, что чем подготовленнее человек, тем больше удовольствия он получает от подобных явлений. Наиболее распространенное из них — жар в пояснице. Чаще всего это ощущение по интенсивности напоминает продолжительное сидение в очень горячей воде. Оно может быть необыкновенно приятным и сопровождаться усиленной сексуальностью.

На начальном этапе своих занятий практикой подъема кундалини я испытывал вибрирующие ощущения в позвоночнике. Когда я садился в медитацию или выполнял дыхательные упражнения, я постоянно испытывал вибрирующую дрожь в позвоночнике. Это ощущение не относилось к мышечной усталости или напряжению, скорее — к внутренним импульсам в самом позвоночнике. Я испытывал его только во время практических занятий, а через год оно совсем прекратилось.

Одним из самых незабываемых ощущений является внезапный выброс энергии кундалини, которая движется вверх по позвоночнику через всю систему чакр. Очень часто это сопровождается чувством жара, а иногда необычайными визуальными эффектами. Обычно в этот момент люди испытывают чувство всепоглощающей радости, внутреннего освобождения и ощущение волн силы, поднимающихся вверх по позвоночнику вместе с кундалини. Самое время сосредоточиться на третьем глазе или приступить к одной из техник медитации, которые будут описаны ниже. Можно просто расслабиться, отдаться на милость высшей воли и позволить Божественному свету разрушить все сложившиеся стереотипы, чтобы освободить в сознании место для нового опыта.

Здесь также не мешает отметить, что большинство проявлений энергии кундалини весьма быстротечны. Обычно они длятся считанные минуты, хотя эффект от них остается на несколько дней. Пережитый опыт обычно оборачивается необычайной ясностью ума, силой и энергичностью, а также позволяет более благосклонно взглянуть на окружающий мир и свою жизнь.

Некоторые из явлений кундалини могут быть гораздо более продолжительными. Я знаю людей, которые переживали усиленную активность кундалини месяцами. Я сам однажды переживал подобный опыт в течение шести недель. В это время я очень мало спал, но чувствовал себя необычайно оживленным, сильным и энергичным и постоянно находился в состоянии, близком к экстазу. Я рассказываю вам об этом для того, чтобы вы могли знать потенциальные возможности практики подъема кундалини и составить представление о ее полезных свойствах. И в то же время переживаемые вами явления носят непродолжительный, преходящий характер. Потому они не должны становится самоцелью, а использоваться скорее для вдохновения. Кроме того, эти явления свидетельствуют о том, что ваша практика имеет для вас положительный эффект. Но относиться к ним стоит как к мимолетным моментам жизни. Я знаю людей, которые никогда не переживали подобных явлений, но достигли высокого уровня мастерства и мудрости. Поэтому не воспринимайте явления кундалини как обязательные показатели духовного роста. Эти явления означают лишь то, что в вас проходят специфические энергетические процессы. Истинная духовность представляет собой нечто совсем иное. Она проявляется, если вы направляете обретенную силу на то, чтобы сделать свою жизнь более сознательной, гармоничной и стремящейся к совершенству.
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Генераторы силы




Существует множество различных методов и традиций развития силы. Некоторые утверждают, что для обретения высшей силы человек должен посвятить себя одному учителю, одной традиции или методу развития. Считается, что, следуя одному направлению, вы получите максимум знаний и умений. Я не разделяю подобного мнения. Также не советую вам бросаться от одного метода к другому, поскольку ваши знания и навыки в этом случае будут поверхностными и малоэффективными.

Я бы советовал вам синтезировать все самое лучшее из различных духовных традиций, уделять занятиям достаточно времени и внимания, быть последовательным, дисциплинированным и вдумчивым учеником.

Свою книгу я написал, исходя из этого принципа. Из различных учений и традиций духовного развития я выбрал самые действенные и полезные методы. Предлагаю вам воспользоваться ими, но оставляю право выбора за вами. Важно не то, с какими из предложенных методов вы будете работать, а то, как вы будете это делать.

Я не верю, что существуют такие духовные традиции или учения, которые не нуждаются в дальнейшем росте и совершенствовании. Если духовная традиция остановилась в своем развитии, это означает, что ее ждет неминуемая смерть. Прежде всего давайте посмотрим, как развивались и совершенствовались разные системы йоги. Люди узнавали что-то новое и на основании этого совершенствовали старые методы и синтезировали новые. Йога до сих пор продолжает развиваться, поскольку возможности тела-ума человека беспредельны. Поэтому мы можем и дальше совершенствовать наши знания, добавляя новые методики и избавляясь от отживших техник, смешивая разные стили и очищая методы обретения силы.

Во время своих путешествий в поисках силы я начал практиковать три следующих метода — Подзарядка солнечного сплетения, Поляризация энергии и Развитие ци. Все они принадлежат к малоизвестным традициям йоги и боевых искусств. Каждая из этих методик уникальна и необычайно эффективна, поэтому вам стоит попрактиковаться в них хотя бы год или несколько месяцев. Это придаст новый мощный импульс вашим занятиям духовной практикой.

Чакра солнечного сплетения (манипура) описывалась в главе, посвященной энергетической системе человека. Она является средоточием воли, а потому ее потенциал необычайно велик. Хорошо развитая третья чакра ассоциируется с необычайной энергичностью, целеустремленностью и настойчивостью. В ней заложена сила, которая необходима для того, чтобы следовать Путем Силы с искренней самоотверженностью. Другими словами, каждому человеку желательно иметь развитую чакру солнечного сплетения.

Тибетские монахи развивают третью чакру при помощи специальных медитаций, которые являются частью практики туммо, или развития внутреннего огня. С ее помощью они генерируют достаточно тепла, чтобы находиться без одежды при минусовых температурах в ледниковых пещерах верховья Гималаев.

Возможно, вам не следует сидеть в снегу нагишом, Возможно, вам не будет хватать времени на углубленную практику туммо. Но вам все равно захочется развить возможности своей третьей чакры, чтобы воспользоваться заложенной в ней силой. В этом вам поможет техника Подзарядки солнечного сплетения. Она включает четыре аспекта — поза, дыхание, концентрация и цвет. С тремя первыми аспектами вы знакомы по предыдущим методикам, цвет является новой деталью.

Цвета — это не только видимые компоненты светового спектра. Они также являются визуальными отображениями различных вибраций и частот волн человеческого сознания. Проще говоря, цвета могут воздействовать на тело и разум человека. Цветотерапия применяется для исцеления самых разных недугов. Например, в Скандинавии и некоторых европейских странах имеются специальные клиники, практикующие лечение цветом. Существует множество вполне обоснованных данных в пользу того, что цветотерапия действительно является эффективным методом лечения, которому, правда, не уделяется должного внимания.

То, что цвета влияют на человеческий разум, далеко не новость. Почти каждый из нас когда-нибудь испытывал раздражение от цвета, в который выкрашены стены комнаты, и даже отвращение к какому-либо цвету. Точно так же у каждого из нас есть любимые цвета, глядя на которые мы успокаиваемся, радуемся и даже испытываем восторг. Влияние на психическое состояние объясняется тем, что цвет воздействует на энергетический поток, способствует открытию чакр и вызывает определенные медитативные состояния.

Насыщенный золотистый цвет стимулирует солнечное сплетение и потому является частью процесса Подзарядки солнечного сплетения.

Чтобы получить более развернутую и детальную информацию о цветах и их свойствах, ознакомьтесь со специальной литературой по этой теме, особенно советую вам прочесть книгу, написанную С. Дж. Дж. Узли[5].





Подзарядка солнечного сплетения



Уединитесь в своей комнате, позаботившись о том, чтобы вам не мешали, создайте приятный полумрак. Лягте на спину — головой на север, ногами на юг. Ноги согните так, как в позе по-турецки. Руки положите на солнечное сплетение, переплетя пальцы.

Сделайте глубокий, медленный вдох через нос. Представляйте, как яркий золотой свет проходит сквозь вас — сначала через голову струится в грудь, затем перетекает в область живота, омывает бедра.

Медленно и плавно выдыхая через нос или рот, представляйте, как золотой свет циркулирует в области живота, вращаясь по часовой стрелке.

Ваш пупок — центральная точка циферблата, двенадцать часов — это область грудины, а шесть — паха.

На выдохе энергия должна несколько раз обернуться по часовой стрелке.

С каждым новым вдохом направляйте золотую волну энергии в область живота и наблюдайте за тем, как она усваивается.
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На каждом выдохе позволяйте энергии циркулировать по часовой стрелке вокруг живота, создавая ощущение тепла или жара. Выполняйте это упражнение как минимум 15 минут.

Как и в любом другом методе, решающую роль играет внимание. Ваш ум должен полностью сосредоточиться на дыхании, цвете и вращении энергии вокруг солнечного сплетения.

Занимаясь регулярно, вы научитесь вызывать ощущение жара. Этот метод достаточно прост, действен и не требует много времени. Практикуясь в течение года, вы забудете о том, что такое простуда.





Поляризация энергии



Не все методы совершенствования силы столь интенсивны и динамичны, как практика Подзарядки солнечного сплетения, используемая кундалини-йогой. Примером может служить техника Поляризации энергии. Она вдыхает в тело-ум новые силы, ослабляя при этом стресс, понижая нервозность и «вычищая» всю энергетическую систему человека с помощью дыхания и цвета. Практикуя этот метод, вы получаете более живой, открытый, ясный ум и расслабленное, гармоничное тело. Это тоже сила.

Некоторые люди путают интенсивность с силой и живостью. Интенсивность может быть показателем роста. Но стресс может быть интенсивным, гнев может быть интенсивным, насилие может быть интенсивным. Ни одно из этих качеств не может быть полезным для тех, кто стремится к долголетию, здоровью и мудрости. По существу, избыточная интенсивность может просто обессилить вас, превратить в опустошенную раковину. Главным условием живости и энергичности является свободное, беспрепятственное прохождение жизненной энергии, при котором каждая клетка тела-ума буквально купается в энергии. Вы должны быть энергичным, оставаясь при этом расслабленным. Можно быть необычайно сильным — и при этом оставаться расслабленным. Если понаблюдать за львом, то может показаться, будто не существует более спокойного, расслабленного животного, чем отдыхающий лев. Однако тот же лев во время охоты или схватки превращается в неистовую силу.

Техника Поляризации энергии придает силы и живости телу-уму, освобождая от всяческого напряжения. Если вы страдаете от раздражительности, стрессов, бессонницы и не можете избавиться от напряжения, этот метод — то, что вам нужно. Как и для Подзарядки солнечного сплетения, здесь также потребуется единство четырех аспектов — позы, дыхания, цвета и концентрации.

Лягте на спину на твердой поверхности. Спине должно быть тепло, поэтому ложитесь на коврик или одеяло. Расположитесь головой на север, ногами — на юг.

Руки поместите вдоль туловища ладонями вверх. Глаза закройте. Сделайте медленный, глубокий вдох через нос.
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Представляйте, как теплый поток нежного золотистого света проходит сквозь вашу теменную чакру, заполняя собой голову, тело, струясь сквозь руки и ноги.

На выдохе (через нос или рот) пропустите прохладный, голубой энергетический поток сначала через стопы, затем вверх по ногам, по телу и голове и выпустите его наружу через теменную чакру.

С каждым вдохом и выдохом ощущайте, как энергия струится вниз по вашему телу, а затем течет вверх.

Выполняйте это упражнение не менее 15 минут ежедневно.

У Поляризации энергии есть три основных аспекта. Первый связан с точным направлением — голова на север, ноги на юг. Если ваше тело находится в таком положении, то ваша полярность совпадает с полярностью Земли, что помогает объединить ваш энергетический поток с земным.

Второй аспект — это цвет. Золотистый цвет стимулирует и оживляет, голубой — расслабляет и успокаивает. Чередование этих цветовых потоков одновременно активизирует тело-ум и расслабляет его.

И наконец, третий аспект — зависимость между цветами энергий, а также Солнцем и Луной. Другими словами, золотистый цвет относится к энергии Солнца, а голубой — к энергии Луны.

Практикуя метод Поляризации энергии, вы работаете с энергиями Инь и Ян, луной и солнцем, тьмой и светом, ночью и днем. Сама по себе система «тело-ум» представляет собой соединение различных полярностей. Практикуя Поляризацию энергии, вы обретаете простой и быстрый способ обрести здоровье и хорошее самочувствие.





Метод развития ци



Не сомневайтесь: методов развития силы столько же, сколько практикующих их людей. Только среди китайских систем кунг-фу, тайцзи и цигун существует бессчетное количество подобных методов. Каждый из них в той или иной степени способствует усилению потока ци, или активации внутренней силы, сосредоточенной в хара, точке ниже пупка.

Развитие ци обычно требует долгих, усердных занятий, однако существуют отдельные техники, работающие эффективно и быстро. И хотя продолжительная, строгая практика может дать гораздо больше, чем занятия выборочными методами, не у каждого есть время на углубленное развитие ци. Помня об этом, я предлагаю вам следующую технику, которая достаточно проста и не отнимет более 15 минут в день, но позволит вам чувствовать себя лучше, бодрее, сознательнее и увереннее.

Феномен ци не является чем-то неопределенным, это вполне осязаемая сила, которой можно воспользоваться и которую нетрудно продемонстрировать. Я испытал это на собственном опыте и могу сказать, что это было одно из самых необыкновенных и ярких впечатлений моей жизни.

Несколько лет я вел радиопередачу на одной из бостонских радиостудий. В этой программе я брал интервью у разных необычных гостей, и однажды мне довелось беседовать в эфире с человеком, который утверждал, что в полной мере овладел силой ци. Это был низкорослый и очень худой мужчина средних лет. Я был намного выше него и обладал более развитой мускулатурой. После передачи я попросил его удовлетворить мое любопытство и продемонстрировать какой-нибудь прием, показывающий силу его ци. Мастер согласился и попросил меня принять любое устойчивое положение. Я сделал это. Тогда он коснулся моего живота — рука его была легка, кисть абсолютно расслаблена. Однако я испытал ощущение резкого и сильного удара в живот. То, что я видел и что потом почувствовал, никак не согласовывалось между собой!

Я видел лишь легкое прикосновение руки мастера к моему животу, но испытал мощный удар, от которого даже не устоял на ногах и отлетел к стене, которая находилась в нескольких метрах позади меня.

«Давайте попробуем еще раз», — попросил я мастера. Я принял самую устойчивую позицию. И мастер снова слегка прикоснулся к моему животу. Ни один мускул его руки при этом не напрягся. А я опять был отброшен мощным ударом к стене. В этом и заключалась демонстрация силы ци, при помощи которой можно делать самые удивительные вещи.

Если вы практикуете какое-либо из боевых искусств, приведенный ниже метод будет для вас как нельзя кстати. Однако, если вы просто хотите улучшить свое самочувствие и стать более энергичным, это упражнение также поможет вам добиться цели.

Сядьте в удобную позу, скрестив ноги.

Сделайте несколько глубоких, медленных дыханий. Вдыхайте через нос, выдыхайте через рот. Кончик языка все время должен касаться верхнего нёба.

Левой рукой легко, но плотно накройте правое ухо. Дышите медленно и глубоко, с каждым новым дыханием ощущая все большее расслабление. Дышите так в течение пяти минут.

Теперь правой рукой точно так же накройте левое ухо и проделайте то же дыхательное упражнение еще пять минут.

Затем накройте оба уха противоположными руками и повторите то же дыхательное упражнение еще в течение пяти минут. С каждым дыханием расслабляйтесь все больше и больше.




[image: ]




Это одно из немногих упражнений, где тело максимально расслаблено, а позвоночник не обязательно должен оставаться прямым. С каждым вдохом-выдохом вы должны все сильнее расслабляться, а ваше напряжение — постепенно уходить.
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Высшая магия Шивы — Вызывание Тени



За всю многовековую историю существования индийских йогических традиций ни одна из фигур не была столь грандиозной и не сияла столь ярко, как Шива, Король всех йог. Он — Разрушитель, разбивающий наши иллюзии, сокрушительная мощь чистого божественного сознания, энергия, живущая в сердцах и умах его приверженцев и пронизывающая собой весь мир. Он описывается как Махадева, Великий Бог, стоящий над всеми иными богами и почитаемый самим Кришной. Он бесконечен в своих воплощениях, как свидетельствует следующее описание:

«Шива принимает формы многих богов (Брахмы, Вишну, Индры, Рудры), а также людей, домовых, демонов, варваров, домашних и диких животных, птиц, рептилий, рыб. Многообразие его проявлений бесконечно. Он — душа миров, всепроникающий и всезнающий, живущий в сердцах и умах людей. В своих руках Шива держит диск, трезубец, жезл, меч и топор. Его чресла опоясаны повязкой из змей, в ушах серьги из свернувшихся кольцом змей, на нем священная перевязь из змей и одеяние из змеиной кожи. Шива смеется, поет, волшебно танцует и играет на самых разных музыкальных инструментах. Он плачет, стонет, шепчет, хохочет, лепечет, подобно пьянице или безумцу, или говорит самым сладким голосом. Шива видим и невидим, он на алтаре, на священном жертвеннике, на капище. Он мальчик, юноша, муж и старец. Шива предается забавам с дочерями и женами риши, он обнажен, его волосы стоят дыбом, он пылает возбуждением и страстью. Он многолик и непостигаем».

Шива представляет собой олицетворение всех мыслимых качеств. Он добрый, любящий, неистовый, карающий, самый великий йог и непобедимый воин. Его третий глаз наполнен откровениями и через него могут быть познаны все тайны Вселенной. Шива способен стирать горы в порошок, возрождать из пепла и возвышать ничтожнейших из ничтожных. Ни одно божество, сиддха, йог, мудрец или адепт во всем творении не сравнится с ним всемогуществом и силой. Шива един в многообразии своих проявлений, он — вечный повелитель и владыка над владыками.

Мудрость Шивы, запечатленная его супругой Парвати, выражена в разнообразии техник йоги. «Йоганушасанам» (Великое поучение йоги), «Выджняна-Бхайрава-тантра» (подробное описание 108 методов йоги) и «Шива-самхита» — всего лишь малая часть его великой мудрости. В этих трактатах изложено безграничное знание господа Шивы, а также дается описание всех тех безграничных форм, к которым он прибегает. В них содержится информация о позах, дыхательных техниках, мантрах, медитациях подъема кундалини, а также настоящая сокровищница полезных упражнений и методов на все случаи жизни и для всех людей.

Однако наиболее необычную из всех этих практик, пожалуй, можно найти в «Шива-самхите». Вызывание Тени — это высшая магия, предполагающая построение некой наделенной необычайной силой формы, которая затем передается самому практикующему. Эта практика достаточно проста и доступна каждому, у кого нет особых проблем со зрением.

Согласно Шиве, Вызывание Тени позволяет видеть невидимое, созерцать Бога, добиться долголетия, избежать внезапной смерти, избавиться от грехов, преумножить добродетели, стать счастливым и в конце концов выйти из круга рождений и смертей. Шива утверждает, что йог, практикующий Вызывание Тени, становится непобедимым и ему открыты любые пути. Подобные заявления из уст самого Повелителя Йог не могут не вызывать доверия.

Сама техника Вызывания Тени (Пратикопасана) выглядит так:

При солнечном или лунном свете сконцентрируйте внимание на шее своей тени. Через несколько мгновений после этого взгляните на небо. Если вы увидели на небе серый контур собственной тени, то это благоприятный знак, показывающий, что процесс прошел успешно. Можете повторить это несколько раз подряд, хотя, согласно Шиве, увидев смутное очертание своей тени в небе хотя бы на долю секунды, вы уже созерцали божественное присутствие.

Шива рекомендует заниматься практикой Вызывания Тени днем и говорит, что она незаменима в трудные времена, перед началом продолжительного путешествия, для плодотворной работы и гармонии в браке. Более того, Господь Шива говорит, что регулярно практикующий Вызывание Тени видит ее отражение в своем сердце и потому обретает духовную свободу.

В силу непросветленной природы нашего разума мы с трудом постигаем возвышенное, хотя чудеса и божественный свет всегда окружают нас. Поэтому Вызывание Тени представляет собой нечто большее, чем оптический обман — способность сконцентрироваться на темном объекте, а затем увидеть его светлым на фоне неба. Если подходить к этому процессу с точки зрения обыденной науки, он не требует никаких особых навыков. Однако с точки зрения высшей магии Вызывание Тени требует полной сосредоточенности и глубинного созерцания.

Все изложенное Шивой в «Шива-самхите» основывается на презумпции божественной природы, присущей каждому человеку, и не нуждается в разъяснениях и доказательствах. Отправной точкой всех прочих рассуждений является именно это утверждение об абсолютной божественности человека. Подобным отношением к человеку проникнута и практика Вызывания Тени, ибо она направлена на пробуждение в человеке божественной природы. Потому приступать к практике стоит, лишь признавая свою божественность, поскольку от этого зависит ваш дальнейший духовный прогресс и реализация.

Приняв презумпцию своей божественной природы, вы приступаете к следующему шагу — единению с могущественными природными силами Солнца и Луны. Солнце и Луна, соответственно олицетворяющие мужской и женский аспекты мировой энергии, проявляются через нас, заставляя отбрасывать тень. Глядя на эту тень, мы видим плод взаимодействия Солнца и Луны с нашим телом-умом. Мы отбрасываем тень в том случае, когда пересекаемся с могущественными силами Солнца или Луны. В йогических текстах неоднократно говорится о том, что Вселенная полностью проявляется через энергию и свет. Наблюдая за своей тенью, мы наблюдаем результат взаимодействия различных энергетических и световых вибраций.

После концентрации на тени мы должны посмотреть в небо, где она проявится в своей световой форме. Изменение перспективы превращает тень в сияющее на небе огромное световое тело. Это служит прекрасной иллюстрацией относительной природы вещей. Раньше тень была для нас темной фигурой, повсюду следующей за нами, но на мгновение она трансформировалась в божественное видение.

Так же дело обстоит и с нашим духовным Я, через которое божественный свет изливается в мир. Однако личность, как и физическое тело, становится преградой между божественным светом духовного Я и его проекцией во внешний мир. Обычно мы предстаем в этом мире лишь тенью нашей высшей сущности. Однако изменение перспективы может помочь нам разглядеть свою божественную сущность и выражать ее более явно, с большей чистотой. В этом и заключается просветление. Когда мы наблюдаем за тенью в небесах, создается возможность не только для оптического изменения перспективы. Мы сильнее ощущаем себя божественной сущностью, мы прочищаем те аспекты личности, которые препятствуют богореализации.

Этот магический процесс, позволяющий видеть в иной перспективе, меняет нашу личность. Как и любой другой ритуал, обряд или техника, Вызывание Тени должно практиковаться ежедневно с чистым намерением и открытым разумом. В противном случае оно превратится в бессмысленное и формальное действо, только усиливающее ограниченность сознания. Однако если практиковать эту технику с открытой душой, она может стать катализатором огромных перемен.

Что такое проекция на самом деле? Может быть, тело отбрасывает тень для того, чтобы преградить путь несовершенным энергиям? Уверенность в собственной божественности помогает нам понять, что все вокруг сотворено Божественной силой и все, что мы видим, чувствуем и знаем, является частью Бога и многообразия его проявлений.

Благодаря регулярной практике Вызывания Тени в духовное сердце впитается сила реализации. Ощущение собственной божественности станет осознанным, и вы освободитесь от необходимости интеллектуального суждения о природе вещей. Это осознание избавляет человека от многих зол и несовершенств и в конце концов выводит из круга рождений и смерти, как и утверждал божественный Шива.

Мы живем в волшебном мире, который становится обыденным только из-за нашей неспособности воспринимать жизнь такой, как она есть, — удивительным и прекрасным воплощением божественной мудрости. Вызывание Тени является средством, способствующим изменению перспектив, за ним следует открытие нашей истинной природы.
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Космическая медитация




Странная вещь — человеческий язык. Это сложный набор символов, которые используются для описания или представления людей, вещей, действий, мест, идей и так далее. Слово «собака», например, — это не само животное, но представление о животном. Слово вызывает в воображении идею или образ — разные создания в уме у каждого. К примеру, когда я слышу слово «собака», мне чаще всего представляется золотистый ретривер. Другой человек может представить себе бульмастифа. Хотя, в общем, все мы понимаем слово «собака».

Польза языка очевидна, поскольку он упрощает некоторого рода взаимопонимание между людьми. Однако важно сознавать, что язык — всего лишь набор символов. На словах я могу описать вам какой-нибудь опыт, и вы — опять же на словах — согласитесь с ним, хотя вам трудно будет понять меня, если вы не испытывали чего-то подобного. Из этого следует, что никакой опыт нельзя передать словами. Чтобы понять, его нужно пережить.

Вы можете удивиться тому, что я уделяю столько времени ограничениям человеческого языка. Все потому, что данная глава посвящена медитации. Медитация проживается и переживается на опыте. Ее можно продышать и прочувствовать. Это поток, проходящий сквозь вашу душу.

Читая эту главу, не забывайте о том, что слова — всего лишь символы, дающие лишь приблизительное описание того широкого, магического и могущественного процесса, который носит название «медитация». Подобно тому как слово «оргазм» не дает ни малейшего намека на переживаемые ощущения, никакие описания медитации не способны передать всей глубины и силы этого процесса.

Со словом «собака» по крайней мере понятно, о чем идет речь, поскольку сразу возникает образ животного. При слове «медитация» у человека, не испытавшего это состояние, не возникает никаких более или менее отчетливых образов. Однако, если все, что вы прочитаете здесь об этом состоянии, прольет для вас хотя бы малейший свет на медитацию, то будем считать, что язык не подвел нас.

Воспринимайте все изложенные ниже описания как тезисы, которые намекают на большее, будят в вас азарт познания. Ибо само состояние медитации таит в себе куда больше того, что могут передать слова.

Дело не только в том, что медитацию трудно описать, но еще и в том, что существуют разногласия, что же такое медитация. Одни называют медитацию техникой, другие образом жизни, третьи — состоянием и даже просто бытием.

Каждое из этих определений верно. В действительности существует множество различных техник и методов медитации — от дзадзэн до медитации на мантрах. Занимаясь любой из этих практик, вы сможете войти в «медитативное состояние», при котором разум остается живым и ясным, но при этом лишен всяческих мыслей и беспокойства.

Существуют люди, для которых медитация стала образом жизни. Это означает, что им не нужно садиться и предаваться созерцанию в какой-то определенный момент, поскольку они находятся в этом состоянии постоянно — когда сидят, ходят, едят, занимаются любовью или домашними делами.

Также учтите возможность того, что медитация является основным условием существования. Другими словами, медитация или состояние абсолютного, спонтанного осознания, является естественным состоянием человека.

Техники медитации ведут к медитативным состояниям, а те, в свою очередь, к медитативному бытию. Эта глава посвящена практике медитации, Космической Медитации. Почему «Космической»? Все во Вселенной есть Одно. Приставка «Uni» в слове «Universe» («Вселенная») означает «единый». Так что мы действительно одно со всем остальным. На самом деле не существует такого понятия как «другой», однако мы просто привыкли так думать.

Так происходит потому, что мы живем с двойственным представлением о мире, деля все на «я» и «другие». Поэтому Космическая Медитация должна напомнить вам, что все мы едины. Однако лучше всяких слов ощутить это вам поможет сама медитация.

В любом случае, эта глава — о практике медитации и некоторых явлениях, которые могут возникнуть в связи с ней. Подобно всем упражнениям этой книги, описываемые техники медитации также очень сильные и могущественные. Они дают своеобразный толчок к проникновению в глубинные пласты сознания и опыта, а также эффективно распределяют энергию по всему телу-уму. Я работал с каждой из них по нескольку лет. И хотя моя личная практика не может служить достаточным подтверждением уникальной эффективности этих техник, опыт моих учеников, несомненно, подтверждает ее. Сотни знакомых мне людей достигли превосходных результатов, используя эти медитативные техники. Каждая из них очень древняя и практиковалась индийскими йогами еще тысячелетия назад.

Но прежде, чем приступить к описанию данных техник, необходимо ответить на один вопрос.

Почему именно медитация? И зачем вообще медитировать?

Чтобы ответить на эти вопросы, давайте вспомним Четыре Благородные Истины Будды:

1. Жизнь — это страдание.

2. Причина страдания в неведении.

3. Существует конец страданию.

4. Конец страданий — это Путь.



Четыре Благородные Истины буддизма основываются на понимании того, что каждый человек живет в состоянии дуальности. Мы воспринимаем мир через разделение его на «я» и «другие». И следовательно, не осознаем своей истинной природы, которая заключается в Бытии Одним со всем остальным. Лучше всего этот принцип отражен в словах «Я ЕСТЬ ТО, ЧТО Я ЕСТЬ». Наша двойственная ментальность порождает противоречия, гнев, алчность, похоть, страх, привязанность и все прочие атрибуты «страдания». Однако Будда говорит, что вся эта боль может закончиться и конец этот — Путь. Путем есть духовное путешествие. А медитация является неотъемлемой частью этого Пути. Она сама по себе путь, поскольку является ключом к обретению абсолютной духовной свободы. Именно медитация помогает нам осознать единство и жить в нем.

Не каждый решится описать жизнь как страдание. Это очень жесткое слово. Однако каждый из нас время от времени испытывает страдания, поэтому мы понимаем, что это такое. По определению Будды, двойственный разум полон страданий. Суть страдания — несчастья, привязанности, заблуждения. И как с этим бороться — стать равнодушными, бесчувственными людьми? Вовсе нет. Медитация обещает альтернативу нашему обычному способу жизни. Все явления будут восприниматься как «игра», как движения великого, странного и замысловатого танца, название которого Майя, или Иллюзия.

Люди занимаются медитацией, чтобы очистить ум, изменить восприятие, сделав его более ясным, свежим, свободным и радостным. Я не знаю ни одного человека, который бы не нуждался в этом. Наш мир подобен бескрайнему бушующему океану. Поэтому все, что позволит нам удерживаться на гребне волны, достойно внимания.

Занимаясь медитацией, вы обязательно столкнетесь с необычными переживаниями, испытаете абсолютно новый опыт. Как и во время практики кундалини-йоги, вы сможете пережить странные, интересные феномены. Точно так же могут возникать различные ощущения, видения, звуковые образы. Подобный опыт может быть чрезвычайно захватывающим и волнующим. Наслаждайтесь им и отпустите его. К медитации необходимо подходить с открытым восприятием, но без всяких ожиданий. Почему? Потому что все наивысшие преимущества медитации лежат за гранью логического ума и обусловленных им ожиданий. Если вы медитируете, ожидая чего-то конкретного, то можете помешать проявиться чему-то неизмеримо большему.

Приближайтесь к медитации очень осторожно, очень бережно. Выделите для нее специальное время, когда вашим занятиям никто не помешает. Убедитесь, что вы в чистом месте, что вам удобно. В своей комнате отведите для медитаций специальный уголок и всегда следите за тем, чтобы он был в порядке и имел привлекательный вид. Это поможет вам создавать необходимое настроение. Медитируйте с желанием и любовью в сердце. Как и с другими методами, избегайте занятий медитацией на полный желудок. Идеальным временем для медитации является раннее утро и вечер. И помните, что ваша медитативная практика является единственной возможностью достичь полного духовного освобождения.





Медитация кундалини-йоги



Подобно тому, как все системы йоги направлены на усиление энергии кундалини, все виды медитации подталкивают эту дремлющую в нас силу. Однако некоторые методы поднимают кундалини быстрее, действеннее и проще других. Таким методом является представленная здесь медитация кундалини-йоги. Он достаточно простой, но эффективный и не требует огромных затрат времени и усилий. Для него вполне достаточно 35–45 минут, но результат превосходит всякие ожидания!

Возможно, слово «результат» и звучит несколько неуместно при описании медитации, однако в этом процессе очень многое трудно поддается описанию, поэтому приходится обходиться доступными средствами выражения.

Возвращаясь к медитации кундалини-йоги, нужно отметить, что она как нельзя лучше помогает очистить энергетическую систему от блоков и застоев. Ум легко очищается, и вы чувствуете в себе больше сил, чем прежде. Именно такие результаты получит тот, кто решит ежедневно уделять внимание и время занятиям этой медитативной техникой.

Давайте начнем. Расположитесь поудобнее со скрещенными ногами. Поза лотоса была бы. идеальной, однако с ней связаны определенные сложности, поэтому подойдет любая поза со скрещенными ногами, главное, чтобы спина была прямой. Руки поместите на колени, глаза закройте. Рот тоже закрыт, кончик языка касается верхнего нёба.

В течение нескольких минут дышите ровно и неглубоко через нос. Это помогает избавиться от ненужных напряжений в мышцах и позволяет уму очиститься.

Затем перенесите свое внимание на первую чакру, муладхару, расположенную в самом основании позвоночника между анусом и гениталиями. Сосредоточьте на ней свое внимание на 3–5 минут, дыхание глубокое и ровное. Почувствуйте, как дыхание проходит прямо через этот энергетический центр.

Перенесите внимание на вторую чакру, свадхистхану, расположенную в нижнем отделе позвоночника в области гениталий. Сосредоточьтесь на ней на 3–5 минут, дыхание глубокое и ровное. Представляйте, что энергия вашего дыхания проходит прямо через вторую чакру.

Далее сосредоточьте внимание на третьей чакре, манипуре, расположенной в области солнечного сплетения. Сконцентрируйте на ней внимание на 3–5 минут, дыхание глубокое и ровное. Пусть энергия вашего дыхания пройдет через энергетический центр солнечного сплетения.

Перенесите внимание на четвертую чакру, анахату, расположенную в самом центре груди. Сосредоточьте на ней свое внимание на 3–5 минут, дыхание глубокое и ровное. Направляйте энергию дыхания прямо через эту чакру.

Дальше сосредоточьтесь на пятой чакре, вишуддхе, расположенной в области горла. Сконцентрируйтесь на ней на 3–5 минут, дыхание глубокое, медленное и ровное. Следите за тем, чтобы энергия дыхания проходила через всю область горла.

С горла переведите внимание на шестую чакру, аджну, третий глаз. Она расположена чуть выше переносицы между бровями. Сосредоточьтесь на ней на 3–5 минут, дыхание глубокое, медленное и ровное. При дыхании направляйте энергию прямо через точку третьего глаза.

И наконец, сосредоточьтесь на седьмой, теменной чакре, сахасраре. Задержите на ней внимание на 3–5 минут, дышите медленно, глубоко и ровно. Пусть энергия дыхания струится через теменную чакру.

От теменной чакры перенесите внимание на точку в двадцати сантиметрах выше темени. Представьте себе, что от нее распространяется гало света. Концентрируйтесь на ней около трех минут, дышите глубоко и ровно. При дыхании пропускайте энергию через эту точку.

Из этой точки переносите свое внимание выше, вверх, в небеса, и представьте, что справа от вас расположено Солнце, а слева — Луна. В течение трех минут концентрируйтесь на небесных телах, дышите медленно и глубоко.

Теперь снова переключите внимание на третий глаз. Расслабьтесь и сосредоточьтесь на этом энергетическом центре, дышите медленно и глубоко. Удерживайте концентрацию в течение 10 минут или больше, по желанию.

Под конец сделайте несколько полных, глубоких вдохов через нос, выдыхайте через рот.

Затем энергично потрите руки друг о друга, потом разотрите ими лицо.

Осторожно откройте глаза и посидите спокойно 1–2 минуты, а после можете возвращаться к обычным делам.

Эта медитация открывает одну за другой все чакры и обильно наполняет энергетическую систему энергией дыхания, праной. Ключом к данной медитации является дыхание и, конечно же, концентрация. Старайтесь как можно сильнее концентрироваться на каждом из энергетических центров, дышите медленно и глубоко. Дыхание играет роль топлива, обеспечивая условия, необходимые для активации энергии кундалини.

Если начинаете практиковать эту медитацию, занимайтесь ею регулярно в течение года или двух. Если больше — еще лучше.





Нада-йога: медитация звукового потока



Активно занимаясь медитацией, вы столкнетесь со множеством разнообразных явлений. Одно из них — это нада, звуковой поток. Нада — это вибрационный поток, пульсация звука, которая пронизывает собой все во Вселенной. Как известно, атомы и их частицы движутся на огромной скорости. Думаю, вы не очень удивитесь, если узнаете, что эти необычайно подвижные частицы могут издавать определенные звуки? Хотя мне кажется, что звук издают не сами атомы, а та энергия, которая лежит в их основе. Именно она порождает звуковой поток.

Если вы регулярно практикуете медитацию, то, скорее всего, столкнетесь с явлением звукового потока. Вероятнее всего, это произойдет во время одной из медитаций. Этот опыт будет повторяться все чаще, постепенно оживляя ваши органы чувств, в особенности обостряя слух. Звуковой поток состоит из сотен или даже тысяч звуков. Чтобы услышать его во всем многообразии, нужна регулярная практика. Сначала вы будете слышать звуковой поток нада как одну простую тональность. Со временем он может зазвучать для вас целым оркестром.

На первых порах к звуковому потоку лучше прислушиваться в помещении с хорошей звукоизоляцией, в которое не вторгаются посторонние шумы. Если вы занимаетесь медитацией кундалини-йоги в тихом, спокойном месте, то поначалу сможете услышать легкий звон или жужжание в ушах, особенно в правом. Но это вовсе не звук циркулирующей через уши крови, поскольку кровяной поток не издает таких высоких чистых звуков. И это не симптомы болезни Меньера, при которой человек слышит достаточно пронзительный звон в ушах и теряет равновесие. В состоянии медитации вы можете слышать лишь звуковой поток. Этот простой, мягкий, ненавязчивый звук является пропуском в фантастические миры.

Мне кажется, что понять сущность нады, звукового потока, будет проще, познакомившись с нада-йогой, медитацией на звуке.

Я рекомендую два варианта практики. Первый — заняться непосредственно над-йогой, а второй — выполнить медитацию кундалини-йоги, прежде чем приступить к медитации над звуковым потоком.

Завершив медитацию кундалини, вы можете либо расслабиться и прилечь, либо остаться в сидячем положении. Однако можно сразу же приступить к медитации над звуковым потоком. Преимущество этого метода в том, что вы сможете генерировать очень большое количество энергии при помощи медитации кундалини-йоги. А это всегда очень положительно сказывается на эффекте медитации над-йоги. И поскольку подобная методика требует значительных затрат времени, я рекомендую вам попробовать как первый, так и второй вариант, а затем решить, какой из них подходит вам лучше.

Над-йога, или медитация над звуковым потоком, настраивает вас на восприятие самых высоких, тонких частот, проходящих через Вселенную. Практикуя эту достаточно простую медитацию, вы сможете добиться невероятного расширения сознания и осознать многомерную природу собственной сущности.

Этой медитацией лучше заниматься лежа.

Однако необходимо постоянно следить за тем, чтобы не погрузиться в сон. В отличие от других, популярных в наши дни медитаций, в процессе медитации над звуковым потоком желательно не засыпать. Чтобы избежать этого, вы, конечно, можете медитировать сидя, однако эффект не будет столь глубоким, как в положении лежа.

Поэтому для начала лягте на твердую, абсолютно плоскую поверхность без всяких подушек и валиков. Ноги должны быть прямыми, а руки положите вдоль тела ладонями вверх.

Расслабьтесь, насколько это возможно, ослабляя физическое и умственное напряжение.

Очень важно находиться в темном, изолированном от посторонних шумов месте. Идеальное время для практики — ночь или раннее утро, когда мир еще спит и вокруг царят тишина и покой. Если вам все-таки не удается полностью изолировать себя от посторонних шумов, используйте беруши.

Закройте глаза и рот (это очень важно), сфокусируйте внимание внутри центральной части своей головы и начинайте внимательно прислушиваться. Сконцентрируйтесь на правой части головы, около внутреннего уха. Сделав это, вы услышите какой-то слабый звук. Это может быть легкий звон, тихое жужжание или нечто, напоминающее отдаленный гул.

Постарайтесь как можно внимательнее прислушаться к возникшему звуку, как будто пытаетесь услышать приглушенный разговор или шепот в соседней комнате.

Со временем звук будет нарастать, и вы даже сможете уловить другие звуки. На самом деле возникающее многообразие звуков может схлестнуться с первоначальным и совсем заглушить его.

Поэтому, когда первоначальный звук станет громче и отчетливее, сфокусируйте свое внимание на нем, как если бы вслушивались в один из инструментов симфонического оркестра.

Внимательно вслушивайтесь в этот звук. Он будет становиться все громче, и через некоторое время вы почувствуете, как этот единственный звук резонирует через все ваше тело-ум. Когда вы внимательно вслушиваетесь в звук, он также может стать более тонким, нежным. Продолжайте слушать, сохраняя всю остроту внимания.

Вы можете услышать самые разнообразные звуки: колокола, флейту, звук падающей воды, плеск океанских волн, пение птиц и тому подобное. Практикуя эту медитацию регулярно, вы будете различать более тонкие, редкие звуки. Однако вы должны сохранять сильную концентрацию, иначе все звуки просто затухнут.

Медитируя над звуковым потоком, вы настраиваете внимание на источник звука. С практикой к вам придет ощущение единства со звуком. Вы познакомитесь с большим многообразием измененных состояний сознания, что повысит осознание. Занимайтесь медитацией нада-йоги не менее 15 минут в день, постепенно увеличивая время.

Переживание нады не сравнится ни с чем другим. Вы не сможете представить себе, что такое погрузиться в звуковой поток, пока не испытаете этого. Звуки, которые вы услышите, не похожи ни на что. Очутиться в потоке тончайших вибраций звука — необыкновенно утонченное удовольствие.

Ключ к успеху этой практики в настойчивости. Вы сразу же обнаружите, что звуки чрезвычайно непостоянны. Они приходят и уходят, исчезают, меняются. Поэтому вслушивайтесь, усильте концентрацию. Делая это, вы переживете поистине фантастический опыт и разовьете невероятную остроту чувств и восприятия.





Медитация Серебряной Струны



В одном из трактатов Шивы, «Виджняна-Бхайрава-тантре», упоминается медитация над тонкой струной, проходящей через позвоночник. Струна эта — не что иное, как сушумна, центральный канал энергетической системы человека. Медитация над ней обладает необычайной силой.

Я рекомендую предварять эту медитацию медитацией кундалини-йоги, поскольку она генерирует большое количество энергии, а также усиливает концентрацию и способность к визуализации, что немаловажно для Медитации Серебряной Струны. Я считаю, что медитация кундалини-йоги должна предварять любой метод медитации, ибо она усилит потенциальные возможности той или иной техники. А теперь давайте перейдем непосредственно к Медитации Серебряной Струны.

Сядьте скрестив ноги (предпочтительнее — в позу лотоса), спина абсолютно прямая, глаза закрыты. Руки свободно лежат на коленях. Сосредоточьте все свое внимание на позвоночнике. Представьте его по всей длине, каждый позвонок. Если вы не знаете, как в точности выглядит позвоночник, посмотрите схему в медицинской энциклопедии. Затем представьте, что по всей длине вашего позвоночника, от основания до макушки, проходит тонкий серебряный шнур, в середине которого мерцает тонкая нить темно-красной энергии.

Дышите глубоко и ровно, концентрируясь на серебряном шнуре с красной сердцевиной. Представляйте их единство. В этом, в сущности, и заключается весь метод Медитации Серебряной Струны. Просто концентрируйтесь на серебристом шнуре, представляя его себе.

На первый взгляд, эта медитация может показаться чрезвычайно простой. Однако на самом деле она требует необычайной концентрации и остроты внимания. Пока вы удерживаете в сознании образ серебряного шнура, энергия кундалини устремляется по нему вверх, активизируя всю систему чакр. Таким образом, ваше сознание расширяется, сначала медленно, а затем быстрее.

Во время этой медитации у вас может возникнуть ощущение, будто вы парите в пространстве, подобно одинокому атому в безграничном океане энергии. Данная техника не только расширит ваше осознание и проведет через невероятные медитативные состояния, но также устранит блоки и застои в системе чакр и наполнит все ваше тело-ум энергией.

Я рекомендую заниматься этой медитацией так же регулярно и упорно, как и всеми другими на протяжении года или больше. Только так вы сможете оценить всю пользу данного метода. В соединении с медитацией кундалини-йоги эта медитативная техника несет в себе огромный потенциал. Выполняйте ее так долго, как вам захочется.





Медитация Центра Черепа



Около десяти лет назад в одном малоизвестном йогическом тексте я обнаружил описание весьма интересной медитации. Не советуясь с наставником, я начал практиковать то, что называю здесь Медитацией Центра Черепа. И то, что началось как опыт, основанный на чистейшем любопытстве, переросло в самую восхитительную и действенную из медитативных практик, которые мне довелось испытать. Я бы даже назвал ее «ключевым узлом» своей медитативной практики.

По существу, везде должен существовать какой-то ключевой узел, главная точка, воздействуя на которую оказываешь влияние на всю систему в целом. Эта медитация как раз и является такой ключевой точкой. Когда вы сосредоточиваете на ней свое внимание, вся структура вашего сознания переживает определенные изменения. В ходе этой практики ваше отношение к жизни и ее ценностям станет более позитивным, приобретет умеренный, даже несколько созерцательный характер.

Чтобы сполна воспользоваться плодами этой медитативной практики, предваряйте ее медитацией кундалини-йоги. Начните занятие с нее, а затем плавно переходите к Медитации Центра Черепа. Медитация кундалини-йоги активирует чакры, а это очень важно для Медитации Центра Черепа, ибо сущность этой практики заключается в подъеме энергии кундалини к центру нашей головы. Если заниматься этим без предшествующей медитации кундалини, прогресс достигается медленнее.

Медитация Центра Черепа довольно проста. Закончив медитацию кундалини-йоги, переключите внимание на центральную часть черепа.

Как узнать, где расположен центр черепа? Если провести прямую линию от верхушки одного уха до другого, и пересечь ее линией, спускающейся от макушки головы вниз, то точка их пересечения как раз и будет тем самым центром черепа, на котором вам нужно сконцентрировать свое внимание.

Однако существует и иной метод для определения искомой точки. Дышите глубоко и ровно через нос. На вдохе воздух поднимается в ваши ноздри, проходит над верхним нёбом. Мысленно проведите короткую прямую линию от центра верхнего нёба вверх, пересекая путь движения воздуха и еще немного выше. Это и будет та точка, на которой нужно сконцентрироваться.

Сосредоточьтесь на этой точке. Глаза и рот закрыты, кончик языка касается верхнего нёба.

Дышите через нос медленно, глубоко и ровно. Выдох тоже должен быть максимально продолжительным и глубоким.

Представляйте, что энергия дыхания проходит как раз через точку центра черепа, снова и снова. Это всё, что вам нужно делать.

Дышите ровно, без пауз и удерживайте внимание на центральной точке черепа. Если в голове начинают возникать какие-либо мысли, отпустите их.

Дышите ровно и усильте концентрацию. Если мысли продолжают одолевать вас, дышите глубже и отпускайте их, сосредоточив все внимание на центре черепа.

Поскольку пытаться описать все то, что может происходить в ходе этой практики, дело неблагодарное, я воздержусь от описаний. Скажу лишь, что никогда не встречал настолько мощной, действенной и радикальной техники, как эта.

Заниматься ею нужно регулярно и с большим усердием. Я практиковал Медитацию Центра Черепа в течение не более 45 минут в первый год занятий. Затем вы можете продлить время занятий на сколько вам удобно. Если вы будете практиковать эту медитацию утром и вечером, то получите дополнительный заряд энергии и бодрости на целый день, а ваши сновидения станут более интересными и разнообразными.

Я обнаружил, что эта техника медитации также способствует спонтанному внетелесному переживанию. Добиться этого можно при помощи регулярных медитаций, однако заниматься необходимо лежа на спине в шавасане, позе трупа.

Глаза закрыты, ноги лежат прямо, руки вдоль тела ладонями вверх. Дышите спокойно и ровно, расслабьте тело до такой степени, чтобы вам казалось, будто мышцы отделились от костей.

Достигнув полного расслабления, сосредоточьтесь на дыхании. В один момент ваше сознание может внезапно покинуть тело, стремительно вылетев из него или мягко выплыв. Этот опыт не сравним ни с каким другим, поскольку во всех прочих случаях вы остаетесь в теле.

Во время внетелесного переживания тело-ум остается на месте, а вы путешествуете в тонком астральном теле. Для него почти не существует пространственно-временных ограничений, и передвигается оно с огромной скоростью.

Существует достаточно литературы, посвященной астральным путешествиям, поэтому я не буду подробно обсуждать эту тему здесь. Скажу лишь, что подобные путешествия открывают новые миры, которые вы сможете изучить, набравшись достаточно храбрости и энтузиазма. Поверьте, что в самых фантастических мечтах вы не могли бы представить себе подобного!

Вот, в сущности, и всё, что я хотел сказать о Медитации Центра Черепа. Если вы стремитесь к радикальной трансформации сознания, практикуйте эту медитацию регулярно в течение нескольких лет. И пусть ваши духовные перемены будут великолепными.






Глоссарий



Аджна — третий глаз. Чакра, или энергетический вихрь, расположенный на переносице, между бровей. Также известен как Мистический Глаз, Всевидящее Око. Центр ясновидения, интуиции.

Акупунктура (иглоукалывание) — восточная наука исцеления, в которой в специальные «точки» на теле человека, через которые течет энергия, вводятся иглы. Акупунктура базируется на Усин (Теории пяти элементов), согласно которой окружающий мир и внутренний мир человека построены на взаимодействии пяти элементов, составляющих суть мира феноменов.

Анахата — сердечная чакра, расположена у позвоночника в районе центра груди. Средоточие любви и милосердия.

Аура — энергетическое поле, окружающее физическое тело каждого человека и эманирующее из него. Аура является показателем здоровья, жизненных сил, энергетического уровня и состояния ума. Некоторые люди обладают способностью видеть излучение ауры.

Вишуддха — горловая чакра, энергетический вихрь. Расположена у позвоночника в области шеи. Ассоциируется с творчеством и ораторским искусством.

Внетелесное переживание (ВТП) — опыт, при котором сознание покидает физическое тело не в результате смерти индивида. Переживая подобный опыт, люди часто видят собственное физическое тело сверху или со стороны. При выходе из физического тела человек сохраняет способность видеть и слышать. От физического тела отделяется духовная сущность человека, его энергетическое тело, которое может совершать астральные путешествия.

Воля — искренняя решимость, уверенность в себе и упорство. Способность преодолевать любые препятствия и трудности.

Дракон — в древней восточной мифологии — бессмертный крылатый змей, повелитель подземного мира и небес.

Исцеление цветом — система исцеления, использующая разноцветный свет, цветные жидкости и техники цветовой визуализации для излечения практически любого заболевания. Система исцеления цветом приобрела огромную популярность в Европе и Скандинавии, где даже открыты специальные клиники цветовой терапии.

Карма-йога — самоотверженный труд, часто во имя поклонения какому-либо божеству или духовному идеалу. Карма-йогой обычно называют работу, которую выполняют в монастырях и духовных общинах.

Ки — см. ци.

Космическое сознание — состояние абсолютного осознания и единения с первоначальной творящей силой Вселенной.

Кундалини — также известна как кундалини-шакти. Первичная жизненная сила, первозданная сила эволюции, а также сосредоточение одаренности в каждом из людей, кундалини представляет собой энергию системы тело-ум человека, в йогических трудах изображается в виде змеи или бессмертной богини.

Кундалини, явления — феномены, связанные с усилением потока энергии кундалини в системе тело-ум человека. Это может быть повышенная чувствительность, обостренное восприятие, выход из физического тела, усиленная пульсация энергии вдоль позвоночника, а также многие другие нетипичные явления. Нередко такие явления ассоциируются с определенными стадиями практики в йоге.

Инь и Ян — восточная теория о взаимодействии противоположностей. Инь — женское, темное начало, ночь, луна; Ян — мужское, светлое начало, день, солнце.

Йога — единение с Высшим Космическим Сознанием, которое достигается в результате особой практики. Также может означать любую из тысяч практических систем достижения этого единения.

Кунг-фу — общий термин для наименования воинских искусств Востока.

Кунг-фу «Ладони Будды» — система рукопашного боя, зародившаяся в Тибете более трех тысячелетий назад. Особенно могущественное воинское искусство, созданное для смертельного боя, с оружием и без оружия.

Лотоса, поза — главнейшая сидячая поза в большинстве традиций йоги и фактически во всех азиатских школах медитации. Поза лотоса предполагает скрещивание и закладывание ног одна за другую при абсолютно прямой спине. Способствует усилению потока энергии кундалини.

Майя — иллюзия. В традициях индуизма и буддизма майя — это иллюзорная игра жизни, отвлекающая нас от познания истинной сути вещей.

Манипура — чакра солнечного сплетения, энергетический вихрь, расположенный у позвоночника в районе солнечного сплетения. Этот центр ассоциируется с проявлениями силы личности, харизмой и волей.

Меридианы — энергетические каналы. Линии силы, расположенные по всему человеческому телу, по которым течет ци. Знание расположения меридианов широко используется в акупунктуре для правильного введения игл. Меридианы также играют важную роль в системе цигун и в различных системах восточных боевых искусств, включая тайцзи.

Микрокосмическая орбита — кольцо энергии, начинающееся в области перинеума (точка между анусом и гениталиями), проходящее вверх по позвоночнику, через голову к верхней губе, а от нижней губы по груди возвращающееся обратно в исходную точку. По даосской схеме (традиционная китайская философия природы), Микрокосмическая орбита представляет Макрокосм в теле человека. Считается, что медитация Микрокосмической орбиты пробуждает в нас Космическое Сознание.

Муладхара — корневая чакра, энергетический вихрь. Расположена в основании позвоночника, в области перинеума. Ассоциируется с сознанием основного инстинкта выживания.

Нада — звуковой поток, проходящий через все Мироздание. Наду, или звуковой поток, можно услышать, особенно правым ухом. Медитация над звуками является одной из самых могущественных и действенных практик йоги.

Перинеум — точка между анусом и гениталиями, в которой сосредоточена энергия кундалини. Также расположение муладхары, корневой чакры.

Психоделики (изменяющие сознание) — традиционно, вещества растительного происхождения, которые используются для введения человека в измененное состояние сознания. Документально зарегистрировано более 150 растительных психоделиков, применявшихся для изменения сознания в ритуальных и неритуальных целях в течение тысячелетий. Сегодня существуют не только синтетические разновидности наркотиков растительного происхождения, но и новые, искусственно полученные наркотические вещества.

Прана — энергия, попадающая в тело вместе с дыханием.

Пранаяма — контролируемое дыхание. Особая дыхательная техника, направленная на регулировку потоков энергии в систему «тело-ум» и из нее.

Пять тибетцев — комплекс из пяти необычных упражнений, созданных на Тибете для балансировки энергии чакр, или энергетических вихрей, в системе «тело-ум».

Пять элементов — дерево, огонь, земля, металл и вода. Теория пяти элементов, или Усин, на Востоке — традиционная модель для понимания феноменального мира. Пять элементов представляют собой разные проявления единой первичной энергии творения ци.

Пяти элементов, упражнения — комплекс упражнений, включающий дыхание, движения, позы и концентрацию. Они помогают установить баланс между энергетическими потоками пяти элементов, представленных различными характерами и темпераментами, в теле-уме человека.

Сахасрара — теменная чакра, энергетический вихрь. Центр энергии на макушке головы. Ассоциируется с Космическим Сознанием.

Свадхистхана — половая чакра, энергетический вихрь. Расположена в области гениталий. Ассоциируется с сексуальной энергией, творчеством.

Сиддха — достигший йог, который развил в себе сверхъестественные, или оккультные, способности. Сиддха наделен способностью полностью контролировать состояние своего тела. Например, может сохранять нормальную температуру тела при минусовой температуре, оставаясь абсолютно раздетым. Также сиддха обладает даром ясновидения, левитации, материализации.

Сила — способность действовать и влиять. Сила требуется для выполнения любых, даже самых незначительных действий.

Туммо — одна из практик тибетского буддизма, предполагающая сильное повышение температуры тела. Туммо представляет собой продвинутую медитативную практику, направленную на раскрытие энергетических каналов тела-ума, и наделяет практикующего чрезвычайной силой. Однако способность вырабатывать тепло не является первичной целью практики туммо. Настоящие мастера туммо способны растопить снег и высушить дюжину замерзших, пропитанных водой покрывал теплом своего тела всего лишь за одну ночь.

Третий глаз — Космический Глаз, Всевидящее Око. См. аджна.

Усин — теория пяти элементов (См. пять элементов). Является фундаментальной посылкой «Классического трактата Желтого Императора по духовной медицине», представляющего собой наиболее полный источник по восточной медицине.

Фо-чжан — комплекс упражнений тибетской йоги, выполняющихся в качестве разогрева перед занятиями по системе кунг-фу «Ладони Будды».

Хара — точка, расположенная ниже пупка, которая во многих восточных традициях (например, в дзэн-буддизме) считается центром силы (ки, ци) человека. Сильная, хорошо развитая хара является показателем высокого мастерства.

Хатха-йога — традиционная йогическая система индуизма, включающая дыхание, позы, концентрацию, методы очищения, а также строгие законы питания и поведения.

Цереброспинальная жидкость — прозрачная желтоватая жидкость, которая находится в позвоночном столбе и в мозгу. Среди йогов разных традиций бытует убеждение, что при помощи особых йогических практик эту жидкость можно превратить в могущественный эликсир, меняющий сознание.

Ци — жизненная энергия. Также известна как ки, кундалини, сила. В классической китайской философии даосизма считается силой, объединяющей все Творение.

Цигун — группа различных практик, включающая дыхание, специальные позы и движения, направленные на усиление циркуляции ци в теле-уме человека. Сейчас благодаря своему выдающемуся потенциалу исцеления цигун активно изучается современной медициной.

Чакры — энергетические вихри в теле человека, расположенные вдоль позвоночного столба. Их расположение соответствует расположению разных органов, желез и нервных сплетений. Чакры ассоциируются с разными аспектами человеческой личности и состояниями сознания.

Шакти — другое название кундалини, ци или силы. Представляет собой женский аспект божественной силы (мужской представлен Шивой).

Экстаз — состояние неконтролируемой радости, эмоционального подъема и удовлетворения.

Ясновидение — способность видеть прошлое, настоящее и будущее. Ясновидящие также могут видеть ауры людей и прочие энергетические излучения.





Примечания





1



1 фунт = 0,4536 кг.





2



Кн. 1–11. К.: «София», 1992–2007.





3



См.: Мантэк Чиа. Цигун «Железная Рубашка». К.: София, 1994–2006.





4



На фотографии, к сожалению, подъем головы одновременно с ногами не показан. — Прим. ред.





5



Stephen Geoffrey John Ouseley.
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