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     Åñòü íà ñâåòå íå÷òî òàêîå, ÷òî íåîáõîäèìî êàæäîìó. Ýòî íóæíî ìîëîäûì è ñòàðèêàì, áîãàòûì è íèùèì, çäîðîâûì è áîëüíûì. Ïîëó÷èâ ýòî, ÷åëîâåê óæå íå â ñèëàõ îñòàíîâèòüñÿ, åìó õî÷åòñÿ åùå è åùå.


     ×òî æå ýòî òàêîå? Åñëè âû ðåøèëè, ÷òî äåíüãè, òî-ñêàæó âàì, ÷òî ýòî íå òîëüêî äåíüãè. Åñëè ðåøèëè, ÷òî âëàñòü, - òî ñíîâà îøèáëèñü - ýòî íå òîëüêî âëàñòü. Ñóùåñòâóåò â ìèðå íå÷òî òàêîå, ñ ïîìîùüþ ÷åãî ìîæíî äîáèòüñÿ áîãàòñòâà, óâàæåíèÿ è çäîðîâüÿ, íå ðàñòåðÿâ ïðè ýòîì äîáðîòû è íåæíîñòè. Òàêèì óíèâåðñàëüíûì ñðåäñòâîì ÿâëÿåòñÿ ìåäèòàöèÿ.


     ß îáû÷íî ïðåïîäíîøó ñâîè ñîâåòû ïî èñöåëåíèþ èëè îáðåòåíèþ áîãàòñòâà òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ÷åëîâåê èñïûòàë ñîñòîÿíèå ìåäèòàöèè. Òàêîå ñîñòîÿíèå çàïîìèíàåòñÿ ëó÷øå ëþáîãî ðåöåïòà èç òðàâ èëè êîìïëåêñà óïðàæíåíèé. Â ñâîåé íîâîé êíèãå ÿ ðàññêàçûâàþ î ìåäèòàöèè è î òîì, êàêèì îáðàçîì êàæäûé èç âàñ ìîæåò îâëàäåòü ýòèì ìåòîäîì, ñïîñîáíûì èçìåíèòü æèçíü ê ëó÷øåìó.


     Ïðî÷èòàéòå èëè ïðîëèñòàéòå íàøó êíèãó. Ïîïðîáóéòå îòêðûòü åå íàóãàä - è ïåðåä âàìè îêàæåòñÿ ñòðàíèöà, íà êîòîðîé âû íàéäåòå âñå òî, ÷òî òàê äàâíî âàì íåîáõîäèìî. Íåîáõîäèìî, ïîòîìó ÷òî äàæå ïîâåðõíîñòíîå ñîïðèêîñíîâåíèå ñ ìåäèòàöèåé - ýòî óæå "ìîìåíò èñòèíû".





×àñòü ïåðâàÿ





Ãëàâà 1





ÇÎËÎÒÀß ÃÎËÎÂÀ





Ëó÷øèé ëåêàðü





     Íåò, ðå÷ü â ýòîé ãëàâå ïîéäåò íå î íîâîé íàõîäêå àðõåîëîãîâ â ñêèôñêèõ êóðãàíàõ. Çîëîòîé ÿ íàçûâàþ òó ñàìóþ ãîëîâó, êîòîðóþ êàæäûé èç íàñ ñ ðîæäåíèÿ íîñèò íà ñâîèõ ïëå÷àõ. Äà, äà, ÿ íå ïðåóâåëè÷èâàþ. À ïî÷åìó ÿ íàçûâàþ åå çîëîòîé? Ïîòîìó ÷òî åñòü åé åùå îäíî öåííîå ïðèìåíåíèå, êðîìå êàê ðàçäóìûâàòü î áåäàõ ñâîèõ. Èìåííî â íåé íàõîäÿòñÿ ñíàäîáüÿ ïðàêòè÷åñêè îò âñåõ áîëåçíåé. È ëó÷øåãî ëåêàðÿ äëÿ ñåáÿ âû âðÿä ëè íàéäåòå.


     Íà òâîð÷åñêèõ âñòðå÷àõ ìíå ÷àñòî çàäàþò îäèí è òîò æå âîïðîñ: êàê ñòàòü çäîðîâûì (è áîãàòûì) ïðÿìî ñåé÷àñ, ïî âîçìîæíîñòè íå ñõîäÿ ñ ýòîãî ñàìîãî ìåñòà? Ëþäè, êàê è ñîòíè ëåò íàçàä, óïîâàþò íà ÷óäî, ñîâåðøåííî íå ïîäîçðåâàÿ, ÷òî äî íåãî, òî åñòü äî ÷óäà ýòîãî, ðóêîé ïîäàòü. Ïðè÷åì íå â ïåðåíîñíîì, à â ñàìîì ïðÿìîì ñìûñëå. Ïîýòîìó, êîãäà ìíå çàäàþò ýòîò âîïðîñ, ÿ ïðÿìî òàê è îòâå÷àþ, áåç ëèøíèõ ñëîâ, îäíèì æåñòîì: óêàçûâàþ ðóêîé íà ãîëîâó. Òî åñòü âñå, ÷òî âàì íóæíî, íàõîäèòñÿ â ãîëîâå. Â ãîëîâå - ÷óäî.


     Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ãîëîâà êàæäîãî èç íàñ - ýòî çîëîòîé ñàìîðîäîê, èëè, ÷òî óæ ìåëî÷èòüñÿ, - áðèëëèàíò â ñîòíþ êàðàò, êîòîðûé áåðå÷ü íóæíî ïóùå âñÿêîãî íàöèîíàëüíîãî äîñòîÿíèÿ. Íî ïîõîæå, ÷òî ñ ñîêðîâèùåì ýòèì ó íàñ ñïëîøíûå ïðîáëåìû. Ïîñóäèòå ñàìè: ñíàðóæè ãîëîâó â ïîñëåäíåå âðåìÿ ðàññìàòðèâàþò êàê ïîëèãîí äëÿ áîðüáû ñ ïåðõîòüþ, à èçíóòðè îíà ÷àñòåíüêî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé Áîãîì çàáûòûé ñêëàä äëÿ õðàíåíèÿ âñÿêîãî õëàìà ñ èñòåêøèì ñðîêîì ãîäíîñòè.


     Êîãäà íà âûñòóïëåíèÿõ ÿ ãîâîðþ, ÷òî íàøà ãîëîâà - ñàìîå áîëüøîå ÷óäî, ëþäè ëèøü íåäîâåð÷èâî óëûáàþòñÿ, à êîãäà äîáàâëÿþ, ÷òî ñäåëàòü ÷åëîâåêà çäîðîâûì è áîãàòûì ìîæåò ìåäèòàöèÿ, óëûáêè â çàëå ãàñíóò è âñå ñî÷óâñòâåííî êà÷àþò ãîëîâàìè, òî÷íî âðà÷è ó ïîñòåëè áåçíàäåæíî áîëüíîãî.





�
Íà ñöåíå





     Âîò è ñåé÷àñ ïðîèñõîäèò òî æå ñàìîå. Ñòîèò ïåðåäî ìíîé ÷åëîâåê, æåëàþùèé â îäèí ìîìåíò ïîëó÷èòü âñå ñðàçó, ëþäè â çàëå êà÷àþò ãîëîâàìè. À ÿ ìîë÷ó. ß íå òÿíó âðåìÿ ðàäè ñöåíè÷åñêîãî ýôôåêòà, íå âîæó íèêîãî çà íîñ, à ïðîñòî ïðèâîæó êîíêðåòíûé, ïðàêòè÷åñêèé ïðèìåð ìåäèòàöèè. Ìíå íåîáõîäèìî, ÷òîáû ÷åëîâåê, çàäàâøèé âîïðîñ, äåéñòâèòåëüíî çàõîòåë óçíàòü îòâåò íà íåãî. Ýòîò âîïðîñ äîëæåí ñòàòü äëÿ íåãî ñåé÷àñ ñàìûì ãëàâíûì. Ïîýòîìó ÿ íå ñïåøó ïðåïîäíåñòè îòâåò íà áëþäå÷êå. Áåãóò ñåêóíäû. ß âûæèäàþ. Ìíå íóæíî óâèäåòü åãî çàèíòåðåñîâàííîñòü â îòâåòå, òîëüêî òîãäà îí çàïîìíèò ýòîò îòâåò íà âñþ æèçíü. ß ïîâòîðÿþ, ãëÿäÿ åìó â ãëàçà:


     - Ñàìîå íàñòîÿùåå ÷óäî - ó âàñ â ãîëîâå. Ýòî óòâåðæäåíèå íèêîãäà íå âûçûâàåò ïðîòåñòà, çíàþ ïî îïûòó. Ëþäè ëþáÿò ñåáÿ è öåíÿò. Ñíîâà áåãóò ñåêóíäû, ïîâûøàÿ âíèìàíèå âñåãî çàëà ê ðàçâÿçêå íàøåãî äèàëîãà. È òîãäà ÿ ñïðàøèâàþ:


     - Ñêàæèòå, ñåé÷àñ ó âàñ ÷òî-íèáóäü áîëèò? Ñåé÷àñ


     ×óâñòâóåòå ñåáÿ íèùèì?


     - Íåò, - óäèâëåííî îòâå÷àåò ÷åëîâåê îäíèì ñëîâîì äâà âîïðîñà. È, ïîâîðà÷èâàÿñü ê çàëó, ãðîìêî ïîâòîðÿåò:


     - Íåò!


     - Ýòî ïîòîìó, ÷òî óæå öåëóþ ìèíóòó âû íàõîäèòåñü ñîñòîÿíèè ìåäèòàöèè, - çàêëþ÷àþ ÿ. - Öåëóþ ìèíóòó â( çäîðîâû è, ïî ìåíüøåé ìåðå, íå áåäíû. Âàì ïîìîãëî ÷óäî, èë( ñîñòîÿíèå, êîòîðîå ìîæíî íàçâàòü ìåäèòàöèåé. È, îáðàòèò! âíèìàíèå, âû âñå ñäåëàëè ñàìè. Âàì áûë èíòåðåñåí ìîé îòâåò, âû âòÿíóëèñü â ýòó èãðó, è âîò ðåçóëüòàò: áîëü èñ÷åçëà, íèùåòà íå òÿãîòèò, è äàæå áîëåå òîãî - âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ âîîäóøåâëåííûì è äóøà âàøà ïðåèñïîëíåíà ãàðìîíèè. È âñå ýòî ïðîèçîøëî çà îäíó ìèíóòó. Âñå ïðîèçîøëî â âàøåé ãîëîâå.


     Çàë, íàïðÿæåííî âñëóøèâàþùèéñÿ â íàø äèàëîã, îæèâàåò. Âñåì òóò æå õî÷åòñÿ òîæå èçáàâèòüñÿ îò áîëè è ðàçáîãàòåòü. È ïîêà ÿ ïûòàþñü óäîâëåòâîðèòü âñþ àóäèòîðèþ, âàì, ìîè ÷èòàòåëè, ÿ õî÷ó äàòü êðàòêóþ íàó÷íóþ ñïðàâêó, êîòîðàÿ ïðîëüåò ñâåò íà òî, ÷òî òîëüêî ÷òî ïðîèçîøëî íà ýòîé ñöåíå.


     Ìåäèòàöèÿ - ýòî óìåíèå óïðàâëÿòü êîíòèíóàëüíûìè ïîòîêàìè ñîçíàíèÿ áåç îáðàùåíèÿ ê ÿçûêîâûì ñðåäñòâàì, íå ïðåðûâàÿñü íè íà ìãíîâåíèå, ñîçíàòåëüíî ïåðåõîäèòü îò îäíîé äåòàëè ìûñëåííîãî îáðàçà ê äðóãîé, íå äîïóñêàÿ îòêëîíåíèé. Êàæäàÿ äåòàëü ýòîé ìûñëåííîé êàðòèíû äîëæíà áûòü òî÷íà è êðàñî÷íà. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ìåäèòàöèÿ ïîëó÷àåòñÿ òåì ëåã÷å, ÷åì ñëîæíåå, ÿð÷å îáðàç.


     Äîêòîð ìåäèöèíñêèõ íàóê, ïðîôåññîð Â. Å. Ðîæíîâ





Êàê ïðîèñõîäèò ÷óäî





     Ñëîâî ìåäèòàöèÿ ïîÿâèëîñü â íàøåì ëåêñèêîíå òîãäà, êîãäà ïðèøëà ìîäà íà éîãó. Íî åñëè âíèìàòåëüíî ïåðå÷èòàòü îïðåäåëåíèå, äàííîå ïðîôåññîðîì Â. Å. Ðîæíîâûì, ìîæíî çàìåòèòü, ÷òî ïîíÿòèå "ìåäèòàöèÿ" âåñüìà ñõîäíî ñ äðóãèì, áîëåå çíàêîìûì íàì ïîíÿòèåì - ìîëèòâà.


     È åñëè âû íèêàê íå ìîæåòå îòûñêàòü ñâÿçè ìåæäó íèìè, òî òîëüêî ïîòîìó, ÷òî ìåäèòàöèÿ ó áîëüøèíñòâà ëþäåé àññîöèèðóåòñÿ ñ ïîëóãîëûì ÷åëîâåêîì, ñèäÿùèì íà öèíîâêå ñî ñêðåùåííûìè íîãàìè, à ìîëèòâà - ñ ìîíàõîì, çàêóòàííûì â ÷åðíîå, ñòîÿùèì íà êîëåíÿõ ïåðåä èêîíàìè â ïîëóìðàêå öåðêâè. ×òî æå òóò îáùåãî?


     À òåì áîëåå, ÷òî îáùåãî ó ìîíàõà è òîãî, ïîëóãîëîãî íà öèíîâêå, ñ ëþäüìè, êîòîðûå ñåé÷àñ ñèäÿò ïåðåäî ìíîé â çàëå? Ïðè ÷åì æå çäåñü ìåäèòàöèÿ è òåì áîëåå ìîëèòâà? Â çàëå øóìèò ðàçíîïåñòðàÿ ïóáëèêà, ÿðêî ñâåòÿò ïðîæåêòîðà. Íî ÷òî-òî òàêîå íåïîñòèæèìîå ïðîèñõîäèò ñåé÷àñ â ýòîì çàëå. ×òî æå ýòî, ìèñòèôèêàöèÿ? Èëè íå îáîøëîñü áåç ãèïíîçà?


     Êîãäà íå ïîíèìàåøü, â ÷åì äåëî, ÷óâñòâóåøü ñåáÿ íåìíîæêî ãëóïîâàòî. Íî ïîñìîòðèòå-êà ëó÷øå âîêðóã. Â ðàçíûõ ðÿäàõ ðàçäàþòñÿ âîñêëèöàíèÿ:


     - Ó ìåíÿ áîëüøå íå áîëèò!


     - È ó ìåíÿ âñå ïðîøëî...


     - È ó ìåíÿ...


     À ÷åðåç ìèíóòó çàë óæå ãðîõî÷åò àïëîäèñìåíòàìè, ïîäòâåðæäàþùèìè, ÷òî ÷óäî ïðîèçîøëî ïî÷òè ñî âñåìè. È ýòî íå ìèñòèôèêàöèÿ, à ñïîíòàííàÿ êîëëåêòèâíàÿ ìåäèòàöèÿ (èëè ìîëèòâà, åñëè õîòèòå).


     ×òî æå ñëó÷èëîñü ñî âñåìè ýòèìè ëþäüìè? Êàêîå ÷óäî îíè îòêðûëè â ñîáñòâåííîé ãîëîâå? Îòâåò ïðîñò: ñ íèìè ñëó÷èëîñü òî æå ñàìîå, ÷òî â òå÷åíèå òûñÿ÷åëåòèé ïðîèñõîäèëî ñ òåìè, êòî ìåäèòèðîâàë èëè ìîëèëñÿ.


     Èìåííî òàê ýòè ëþäè âî âñå âåêà è âðåìåíà èçáàâëÿëèñü îò ñòðåññà - îò íàêîïèâøåãîñÿ íàïðÿæåíèÿ, äàæå íå çíàÿ åùå òåîðèé Ñåëüå è íå ïðåäñòàâëÿÿ, êàê ýòî íàïðÿæåíèå ïàãóáíî âëèÿåò íà èõ ñàìî÷óâñòâèå. È çàìåòüòå, íèêîìó èç íèõ íå ïðèõîäèëî â ãîëîâó íàïèòüñÿ â ñòåëüêó èëè âêàòèòü ñåáå äîçó íàðêîòèêà, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ íàïðÿæåíèåì. Ýòî óæå èçûñêàíèÿ íàøèõ íåáëàãîïîëó÷íûõ ëåò. À òîãäà íàïðÿæåíèå ñíèìàëè ìåäèòàöèåé. È òî÷íî òàê æå èçáàâëÿëèñü îò áîëè è âñåâîçìîæíûõ íåäóãîâ.


     Ñ òî÷êè çðåíèÿ èñòèííî ðåëèãèîçíîãî ÷åëîâåêà, ìåäèòàöèÿ - ýòî ëèøü ïåðâàÿ ñòóïåíü ìîëèòâû, òàê êàê ïîìèìî êîíöåíòðàöèè âíóòðåííåãî âíèìàíèÿ â ìîëèòâå íåîáõîäèìî åùå áëàãîãîâåíèå è ñîêðóøåííîå ñåðäöå. Òåì íå ìåíåå ðåçóëüòàòû îâëàäåíèÿ ýòîé ïåðâîé ñòóïåíüþ - ìåäèòàöèåé - âïå÷àòëÿþò.





Ïîëåçíûå íàðêîòèêè





     Ëþäè, ïðàêòèêóþùèå ìåäèòàöèþ, óìåþò óïðàâëÿòü ñâîèì ñîçíàíèåì. Âî âðåìÿ ìåäèòèðîâàíèÿ ìîçã ïîãðóæàåòñÿ â îñîáîå ñîñòîÿíèå è âûðàáàòûâàåò ýíäîãåííûå îïèàòû - íàðêîòè÷åñêèå âåùåñòâà, êîòîðûå îêàçûâàþò íà îðãàíèçì òàêîå æå ñèëüíîå äåéñòâèå, êàê ãåðîèí èëè ËÑÄ. Ñ íåáîëüøîé òîëüêî, íî âåñüìà çíà÷èòåëüíîé ðàçíèöåé: ýòè âåùåñòâà íå ðàçðóøàþò îðãàíèçì, à îáëàäàþò ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíûì ýôôåêòîì. È ýôôåêò ýòîò âñåãäà ïîëîæèòåëåí. Ó÷åíûå çàíÿëèñü ïîèñêàìè ýòèõ íàðêîïîäîáíûõ âåùåñòâ è, êîíå÷íî æå, íàøëè èõ. Îêàçàëîñü, ÷òî òàêèå âåùåñòâà ñèíòåçèðóþòñÿ ìîçãîì, à òî÷íåå - ãèïîôèçîì. Ïîñêîëüêó ýòî ôèçèîëîãè÷åñêè àêòèâíûå âåùåñòâà, âûäåëÿåìûå â êðîâü è ó÷àñòâóþùèå â ðåãóëÿöèè ôóíêöèé îðãàíèçìà, òî èõ îòíåñëè ê ñåìåéñòâó ãîðìîíîâ. Âåùåñòâ ýòèõ îêàçàëîñü íåñêîëüêî, è, ÷òîáû ðàçëè÷àòü èõ, èì äàëè èìåíà ñîáñòâåííûå: àëüôà-ýíäîðôèí, áåòà-ýíäîðôèí, ìåòèîí-ýíêåôàëèí è ëåéöèí-ýíêåôàëèí.


     Äàëüíåéøèå èññëåäîâàíèÿ ïðèâåëè ó÷åíûõ ê âûâîäó, ÷òî ýíäîðôèíû è ýíêåôàëèíû îáëàäàþò ìîðôèíîïîäîáíûì ýôôåêòîì. Òàê, ê ïðèìåðó, áåòà-ýíäîðôèí äåéñòâóåò ïîäîáíî ìîðôèíó, òîëüêî â 15 ðàçà. ñèëüíåå. "Ïîïðîñòó ãîâîðÿ, ìèíóòà


     Ìåäèòàöèè ñ âûðàáîòêîé áåòà-ýíäîðôèíà ñíèìàåò áîëü ëó÷øå,


     ×åì ïÿòíàäöàòèêðàòíàÿ äîçà ñèëüíîãî îáåçáîëèâàþùåãî ëåêàðñòâåííîãî ñðåäñòâà. Ýòè íåîáûêíîâåííûå âåùåñòâà âêëþ÷àþò â ìîçãó ÷åëîâåêà òàê íàçûâàåìûé "öåíòð óäîâîëüñòâèÿ", "öåíòð ãàðìîíèè". Ìûøöû ïîä èõ âîçäåéñòâèåì ðàññëàáëÿþòñÿ, à äâèæåíèÿ ÷åëîâåêà ñòàíîâÿòñÿ óäèâèòåëüíî ïëàñòè÷íûìè.


     Âåëèêàÿ òàéíà ìåäèòàöèè çàêëþ÷àåòñÿ èìåííî â òîì, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ óïðàâëÿòü ñîáñòâåííûì ìîçãîì. È ïðè íåîáõîäèìîñòè âû ñóìååòå ñäåëàòü òàê, ÷òîáû íà çàùèòó âàì ïðèøëè ÷óäåñíûå èñöåëÿþùèå ãîðìîíû, ñïîñîáíûå íå òîëüêî óíÿòü áîëü, íî è âêëþ÷èòü ñïåöèàëüíûå ìåõàíèçìû çàùèòû âàøåãî îðãàíèçìà îò ëþáûõ îòðèöàòåëüíûõ âîçäåéñòâèé.


     Òàêèì îáðàçîì, ñ ïîìîùüþ "âíóòðåííåãî íàðêîòèêà", êîòîðûé êàæäûé èç íàñ íîñèò â ñâîåé ãîëîâå, ìû íå òîëüêî ìîæåì èçáàâèòüñÿ îò ñòðåññîâ, íî è ñóìååì ñïîñîáñòâîâàòü óêðåïëåíèþ èììóíèòåòà è çäîðîâüÿ â öåëîì. Âîò îíî - ïîäëèííîå ÷óäî èñöåëåíèÿ.
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Ãëàâà 2





×ÒÎ ÏÐÎÈÑÕÎÄÈÒ Ñ ×ÅËÎÂÅÊÎÌ, ÅÑËÈ ÎÍ ÁÅÐÅÒ ÍÅ ÑÂÎÅ





Ñ ÷åãî âñå íà÷àëîñü





     Èñòîðèÿ ÷åëîâå÷åñòâà íà÷àëàñü ñ òîãî, ÷òî ïðàðîäèòåëè âñåõ ëþäåé íà çåìëå âçÿëè òî, ÷òî Èì íå ïðèíàäëåæàëî. Íà ïåðâûõ æå ñòðàíèöàõ Âåòõîãî Çàâåòà ìû íàõîäèì îïèñàíèå ýòîãî ñîáûòèÿ:


     Çìåé áûë õèòðåå âñåõ çâåðåé ïîëåâûõ., êîòîðûõ ñîçäàë Ãîñïîäü Áîã. È ñêàçàë çìåé æåíå: ïîäëèííî ëè ñêàçàë Áîã: íå åøüòå íè îò êàêîãî äåðåâà â ðàþ?


     È ñêàçàëà æåíà çìåþ: ïëîäû ñ äåðåâà ìû ìîæåì åñòü, òîëüêî ïëîäîâ äåðåâà, êîòîðîå ñðåäè ðàÿ, ñêàçàë Áîã, íå åøüòå èõ è íå ïðèêàñàéòåñü ê íèì, ÷òîáû âàì íå óìåðåòü.


     È ñêàçàë çìåé æåíå: íåò, íå óìðåòå;


     Íî çíàåò Áîã, ÷òî â äåíü, â êîòîðûé âû âêóñèòå èõ, îòêðîþòñÿ ãëàçà âàøè, è âû áóäåòå, êàê áîãè, çíàþùèå äîáðî è çëî.


     È óâèäåëà æåíà, ÷òî äåðåâî õîðîøî äëÿ ïèùè, è ÷òî îíî ïðèÿòíî äëÿ ãëàç è âîæäåëåííî, ïîòîìó ÷òî äàåò çíàíèå; è âçÿëà ïëîäîâ åãî, è åëà: è äàëà òàêæå ìóæó ñâîåìó, è îí åë.


     Âñÿêîìó ÷åëîâåêó õîòÿ áû ðàç â æèçíè ïðèõîäèëîñü ñòîÿòü ïåðåä âûáîðîì: âçÿòü èëè íå áðàòü. Èìååòñÿ â âèäó íå ñâîå, à ÷óæîå. È îáÿçàòåëüíî ÷òî-íèáóäü òàêîå, ÷òî äîñòàâëÿåò óäîâîëüñòâèå. È åñëè ìíîãèå â ñîñòîÿíèè íå óêðàñòü êîøåëåê ó ñîñåäà, èç ñîîáðàæåíèé ìîðàëè èëè æå áîÿñü íàêàçàíèÿ, òî âñå-òàêè ñòðåìëåíèå âçÿòü çàïðåòíîå ñî âðåìåí Àäàìà è Åâû â êðîâè ó ÷åëîâåêà.


     Èìåííî ýòî ñòðåìëåíèå ëèøèëî ðàÿ íàøèõ ïðàðîäèòåëåé. Íî îíè, îáîëüùåííûå çìååì, ïî êðàéíåé ìåðå. êàê áîãè, ïîçíàëè äîáðî è çëî. À ðàäè ÷åãî ìû áåðåì òî, ÷òî íàì íå íàäëåæèò? Çàáûâàÿ î ðàñïëàòå, íå çàäóìûâàÿñü ìû áåðåì òî, ÷òî Ïðèðîäîé íàì íå ïðåäíàçíà÷åíî, íàíîñÿ âðåä ñâîåìó òåëó è ñâîåé äóøå.


     Õîòèòå ïðèìåð? Ïîæàëóéñòà. Ïîñìîòðèòå, êàê ÷åëîâåê â ïåðâûé ðàç âîðîâàòî òÿíåòñÿ çà ñèãàðåòîé èëè ê ðþìêå. Âîðîâàòî - ïîòîìó ÷òî áåðåò íå ñâîå, íå çàëîæåííîå â íåì Ïðèðîäîé. Ïîýòîìó-òî Ïðèðîäà è âîññòàåò ñíà÷àëà. Âñïîìíèòå, ïåðâàÿ ðþìêà âèíà êàæåòñÿ îòâðàòèòåëüíî ãîðüêîé è ïðîòèâíîé, îò ïåðâîé çàòÿæêè îáÿçàòåëüíî çàõîäÿòñÿ êàøëåì, äàâÿòñÿ äûìîì. Ýòî Ïðèðîäà áüåò ïî ðóêàì, ïðåäóïðåæäàÿ: íåëüçÿ! Òåáå, æèâîìó ñóùåñòâó, ñûíó ìîåìó, - íåëüçÿ! Îäíàêî ÷åëîâå÷åñòâî äàâíî óæå ìíîãîå äåëàåò íàïåðåêîð Ïðèðîäå, çàáûâàÿ î òîì, ÷òî ðàñïëàòà çà ýòî íåèçáåæíà.





Ðàñïëàòà





     Íî âåäü ìû æèâåì âî âðåìåíà ïîñòîÿííûõ ñòðåññîâ, âîçðàçÿò ìíîãèå, íóæíî êàê-òî ðàññëàáëÿòüñÿ.


     Âû äóìàåòå, ÷òî ãîðàçäî ïðîùå ïðîïóñòèòü ñòàêàí÷èê èëè âûêóðèòü ïàðó ñèãàðåò, ÷åì çàñòàâèòü ìîçã âûðàáàòûâàòü âåñåëÿùèå ãîðìîíû? Íè÷åãî ïîäîáíîãî. Ëþäè ïðèáåãàþò ê àëêîãîëþ îò íåâåæåñòâà, îò íåäîñòàòêà çíàíèé. Îíè äàæå íå äîãàäûâàþòñÿ î òîì, ÷òî âñå ïðèÿòíîå íàõîäèòñÿ â èõ ñîáñòâåííîé ãîëîâå. Çíàé îíè îá ýòîì, âðÿä ëè òàê ñèëüíî çàâèñåëè áû îò àëêîãîëÿ.


     ×òî æå ñëó÷àåòñÿ ñ ÷åëîâåêîì, êîòîðûé êàæäûé ðàç, êîãäà íåîáõîäèìî ñíÿòü ïñèõè÷åñêîå è ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå, ïðèáåãàåò ê àëêîãîëþ, íàðêîòèêàì èëè òàáàêó? Ïðèìåðíî òî æå ñàìîå, ÷òî è ñ ïðåñòóïíèêîì, âîðîì. Îí áåðåò íå ñâîå, õîòÿ ïðåêðàñíî çíàåò î òîì, ÷òî ýòîãî äåëàòü íåëüçÿ.


     Äàæå ñàìûé çàÿäëûé êóðèëüùèê-îòåö ãîâîðèò ñâîåé äî÷êå, ïîïûõèâàÿ ñèãàðåòîé:


     - Êóðèòü, Ìàøåíüêà, âðåäíî. Íèêîãäà íå ïðîáóé ýòó ãàäîñòü.


     Îñòàâèì óäèâëåíèå äî÷åðè çà ïðåäåëàìè ýòîé êíèãè. Îáðàòèì ñåé÷àñ âíèìàíèå ëèøü íà òî îáñòîÿòåëüñòâî, ÷òî êàæäûé çíàåò î âðåäå òàáàêà. Äàæå ñàìûå çàêîðåíåëûå ëþáèòåëè ýòîãî çåëüÿ èñêëþ÷åíèåì íå ÿâëÿþòñÿ.


     Íàðêîìàíû è àëêîãîëèêè òîæå ïîíèìàþò, ÷åì ìîæåò çàêîí÷èòüñÿ äëÿ íèõ ýïîïåÿ çàâèñèìîñòè. ÑÏÈÄ, öèððîç ïå÷åíè è ïðî÷èå ïðåëåñòè óãîòîâèëà èì ìàòóøêà Ïðèðîäà, çà òî ÷òî ïîëüçóþòñÿ íå ñâîèì.


     Êîãäà Àäàì ïîçíàë äîáðî è çëî. Áîã èçãíàë åãî èç ðàÿ, ÷òîáû "íå ïðîñòåð îí ðóêè ñâîåé, è íå âçÿë òàêæå îò äåðåâà æèçíè, è íå âêóñèë, è íå ñòàë æèòü âå÷íî" (Áûò., 3:22). Ïîýòîìó è ïðåñëåäóþò íàñ, äåòåé Àäàìà, ðàçëè÷íûå áåäû è õâîðè - íå äîñòàëîñü íàì ÿáëîêî ñ äðåâà æèçíè.





Íå ïðèâûêàéòå ê "êîñòûëÿì"





     À âåäü åñòü ó êàæäîãî Áîãîì îòïóùåííûé äàð ñàìîñòîÿòåëüíî ñíèìàòü ñòðåññû è áåñïîêîéñòâî, ïðîáóæäàòü ÿñíîñòü óìà. Ïðè÷åì âñÿ ýòà "ôàáðèêà çäîðîâüÿ" âñåãäà ñ âàìè, âñåãäà ó âàñ íà ïëå÷àõ. Íå ïðîùå ëè èñïîëüçîâàòü åå íåîáûêíîâåííûå öåëèòåëüíûå ñâîéñòâà, ÷åì ãóáèòü ñâîþ æèçíü óäîâîëüñòâèÿìè, íàì íå ïðåäíàçíà÷åííûìè?


     Îðãàíèçì ÷åëîâåêà, åãî ìîçã óñòðîåíû òàê, ÷òî ñïîñîáíû ñïðàâèòüñÿ ñ ëþáîé çàäà÷åé, ëþáîé íåäóã îäîëåòü, ëþáóþ õâîðü âûìåñòè. Òîëüêî ìíîãèå íå ïîíèìàþò ýòîãî. È ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî â òîò ñàìûé ìîìåíò, êîãäà îðãàíèçì ãîòîâ óæå


     Âñòàòü íà ñîáñòâåííóþ çàùèòó, âíóòðåííå ïåðåñòðîèòüñÿ, ÷åëîâåê îêàçûâàåò åìó íåïðîøåíóþ "ïîìîùü". Ýòî ïîäðûâàåò èììóíèòåò, âåäåò ê ïîòåðå ñïîñîáíîñòè ñàìîçàùèòû, ñàìîèñöåëåíèÿ.


     Òî æå ñàìîå ïðîèñõîäèò è â ëþáîé æèçíåííîé ñèòóàöèè. Îáìûâàÿ ÷òî-òî íà ðàäîñòÿõ èëè ïðè ïåðâûõ æå ñèìïòîìàõ ãðóñòè õâàòàÿñü çà ñèãàðåòó, ìû ëèøàåì ñåáÿ âîçìîæíîñòè èñêðåííî è åñòåñòâåííî ïåðåæèòü íàõëûíóâøèå ÷óâñòâà. Íå íóæíî ãëóøèòü ëþáîå ãîðå òðàíêâèëèçàòîðàìè, íå íóæíî ëþáîå áåñïîêîéñòâî ñíèìàòü ñ ïîìîùüþ ñíîòâîðíîãî. Ìû ëèøàåì ñâîé îðãàíèçì âîçìîæíîñòè ñàìîñòîÿòåëüíî ñïðàâèòüñÿ ñ ÷óâñòâàìè. Ïîýòîìó-òî ïîäëèííûå ÷óâñòâà òåïåðü - áîëüøàÿ ðåäêîñòü. Ðàäîñòü ñòàíîâèòñÿ êàêîé-òî íåíàñòîÿùåé, äåëàííîé, à ãîðå - òåàòðàëüíûì, íåèñêðåííèì.


     Òàêàÿ íåîáîñíîâàííàÿ ïîìîùü èçâíå - ïðÿìèêîì âåäåò â çàïàäíþ. Âåäü ê ëþáîé ïîääåðæêå ÷åëîâåê ïðèâûêàåò. Ýòî òàêîé ñâîåîáðàçíûé êîñòûëü, ïðèâûêíóâ ê êîòîðîìó âû ñàìè óæå è øàãó ñòóïèòü íå ñìîæåòå. ×òîáû áûëî ïîíÿòíî - ïðèâåäó ïðèìåð. À ïåðåä ýòèì äîáàâëþ, ÷òî âñå ïðèìåðû â ýòîé êíèãå - ðåàëüíûå. Èìåíà ãëàâíûõ ãåðîåâ ÿ, ðàçóìååòñÿ, èçìåíèë, íî âîò ôàêòû íå ïðèóêðàøèâàë.


     Â òðèäöàòü ïÿòü ëåò ìîñêâè÷ Ñàøà Ì. ïîòåðÿë ðàáîòó. Îáàíêðîòèëàñü èõ ôèðìà, íå âûäåðæàëà êîíêóðåíöèè. Âñå åìó ñî÷óâñòâîâàëè: è ðîäñòâåííèêè, è äðóçüÿ. "Äà, - ãîâîðèëè, - æèçíü òåïåðü íå òà. Ñ ëþáûì òàêîå ìîæåò ñëó÷èòüñÿ!" È âñå åãî ïîääåðæèâàëè. Ïðè÷åì íå òîëüêî íà ñëîâàõ, íî è íà äåëå. "Äåíåã îäîëæèòü? Ïîæàëóéñòà! Íàéäåøü ðàáîòó - âåðíåøü!" Ñàøà ñíà÷àëà íèêàê íå ìîã îïðàâèòüñÿ îò ðàñòåðÿííîñòè, ïåðåæèâàë î÷åíü. Íî ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ñòàë â òàêîì ïîëîæåíèè äåë íàõîäèòü è ñâîè ïëþñû: íå íàäî âñòàâàòü íè ñâåò íè çàðÿ, íå íàäî åõàòü ÷åðåç âåñü ãîðîä. È ðåøèë îí ñíà÷àëà îòäîõíóòü, ñèë ïîäíàáðàòüñÿ, à ïîòîì óæå - íîâóþ ðàáîòó èñêàòü. Äðóçüÿ îïÿòü ñîãëàñèëèñü, ìîë, ïðàâèëüíî, íóæåí ÷åëîâåêó îòïóñê. Äðóçåé ó Ñàøè áûëî ìíîãî, è äåíüãè îíè îäàëæèâàëè ëåãêî, ïîòîìó ÷òî ïîìíèëè, ÷òî Ñàøà -


     Êëàññíûé ìàñòåð. Âîò îòäîõíåò ÷åëîâåê, íàéäåò ñåáå ðàáîòó òîãäà è îòäàñò. À Ñàøà òåì âðåìåíåì âåë ïðàçäíóþ æèçíü, í< çàáîòÿñü î òîì, ÷òî áóäåò çàâòðà. È ïîñòåïåííî - âòÿíóëñÿ Ñòàë ó îäíèõ äðóçåé äåíüãè çàíèìàòü, äðóãèì îòäàâàòü. Ðîäñòâåííèêè - òå áåçâîçìåçäíî ïîìîãàëè. Ëþáèëè îíè åãî è æàëåëè.


     Íî âðåìÿ øëî, è ïîñòåïåííî äðóçüÿ ïåðåñòàëè äàâàòü â äîëã, à ñ íåêîòîðûìè èç íèõ äàæå ïðèøëîñü ðàññòàòüñÿ. Ðîäñòâåííèêè ïåðåñòàëè ïðèãëàøàòü â ãîñòè, ïîäêàðìëèâàòü. À Ñàøå - è ãîðÿ ìàëî. Ïîÿâèëèñü íîâûå äðóçüÿ, ó êîòîðûõ ìîæíî áûëî è ïîîáåäàòü, è äåíüæàò çàíÿòü. Äåâóøêè ñåðäîáîëüíûå òîæå íàõîäèëèñü. Æàëåëè, êîðìèëè, äàæå æèòü ïóñêàëè. Íî òîëüêî ðå÷ü î ðàáîòå çàõîäèëà, Ñàøà ñàì îò íèõ ñáåãàë-Òåìà ýòà ñòàëà åìó íåïðèÿòíà.


     Ïðîøëî äâà ãîäà. Äîëãè òàê âûðîñëè - äî ñòàðîñòè íå ðàñïëàòèòüñÿ. Ñòðàøíî ñòàëî Ñàøå, êèíóëñÿ îí ðàáîòó èñêàòü. À òåõíèêà çà ýòî âðåìÿ òàê äàëåêî øàãíóëà, ÷òî Ñàøó óæå íèãäå íå ñ÷èòàëè êëàññíûì ìàñòåðîì. Âåäü ñ íîâûìè òåõíîëîãèÿìè îí íå áûë çíàêîì. Âîò òàê è ïðîïàë ÷åëîâåê. Ðàáîòàë îò ñëó÷àÿ ê ñëó÷àþ ãðóç÷èêîì â ìàãàçèíå, ñïèâàëñÿ.


     À ñ ÷åãî âñå íà÷àëîñü? Ñ äîáðûõ äðóçåé è ñ èõ áåñêîðûñòíîé ïîìîùè. Åñëè áû íå îíè, ïðèøëîñü áû Ñàøå ñàìîìó âûêðó÷èâàòüñÿ. È ïîâåðüòå ìíå - âûêðóòèëñÿ áû. Ñàì. È óâàæàòü áû ñåáÿ ïîòîì ñòàë, ÷òî ñàì ñïðàâèëñÿ. Ãîâîðÿò, õî÷åøü ïîìî÷ü ãîëîäíîìó - íå êîðìè åãî ðûáîé, à ïîäàðè åìó óäî÷êó. Ãîëîäíîãî ìîæíî íàêîðìèòü òîëüêî îäèí ðàç, à ñ ïîìîùüþ óäî÷êè îí ñìîæåò âñåãäà íàêîðìèòü ñåáÿ ñàì. Ïîýòîìó ïîìî÷ü ÷åëîâåêó ïî-íàñòîÿùåìó - çíà÷èò íàó÷èòü åãî ïîìîãàòü ñàìîìó ñåáå.


     À âîò âàì äðóãîé ïðèìåð îòíîñèòåëüíî òîãî, êàê ëþäè èíîãäà ïîìîãàþò ñâîåìó òåëó. Âñåì õî÷åòñÿ áûòü ñòðîéíûìè, èìåòü óïðóãèå ìûøöû-Ïîýòîìó ìíîãèå çàíèìàþòñÿ ñïîðòîì:


     Áåãàþò, ïðûãàþò, ïîòåþò, óñòàþò. À åñòü äðóãîé, áîëåå ëåãêèé ñïîñîá, îñîáåííî æåíùèíû èì óâëåêàþòñÿ: âèáðîìàññàæåðû. Ïðèõîäèøü â ñàëîí, ìîäíûé æóðíàë ïî÷èòûâàåøü, à ìûøöû


     Òâîè â ýòî âðåìÿ óïðóãèìè ñòàíîâÿòñÿ, ëèøíèé âåñ èñ÷åçàåò. È íèêàêîãî ïîòà, íèêàêîé óñòàëîñòè.


     Êàçàëîñü áû, ýòî ïðîñòî äâà ñïîñîáà, âåäóùèå ê îäíîé öåëè. Âûáèðàé òîò, êîòîðûé òåáå ïî äóøå. Îäíàêî óæå çàìå÷åíî, ÷òî ýôôåêò îò ýòèõ ñòîëü ðàçíûõ ìåðîïðèÿòèé, ïðèâîäÿùèõ ê îäíîé è òîé æå öåëè, íå îäèíàêîâ. Ïðèðîäà òðåáóåò, ÷òîáû ìû ñ âàìè âñå çàðàáàòûâàëè ÷åñòíî, ïîýòîìó òå, êòî óâëåêàåòñÿ âèáðîìàññàæåðàìè è äðóãèìè ñîâðåìåííûìè àïïàðàòàìè, âíîâü íàáèðàþò âåñ, êàê òîëüêî îòêàçûâàþòñÿ îò ñâîåãî "êîñòûëÿ". Îíè âåäü ýìîöèîíàëüíî íå âêëþ÷àëèñü â ïðîöåññ ðàáîòû íàä ñâîèìè ìûøöàìè, íå íàêà÷àëè èõ ýíåðãèåé, ïîòîìó ÷òî ÷èòàëè â ýòî âðåìÿ æóðíàë, ïîëíîñòüþ îòäàâàÿ ñåáÿ â ðóêè ñîâðåìåííûì òåõíîëîãèÿì. Îäíàêî âñå ýòè íîâûå òåõíîëîãèè îäíîáîêè. Îíè ðàáîòàþò òîëüêî ñ òåëîì, íå çàòðàãèâàÿ íè äóøè, íè ñîçíàíèÿ.


     À òåïåðü ïîäâåäåì èòîãè. ×òî æå ïðîèñõîäèò ñ ÷åëîâåêîì, êîãäà îí áåðåò íå ñâîå, äåëàåò òî, ÷òî íååñòåñòâåííî äëÿ ÷åëîâå÷åñêîé ïðèðîäû?


     "Êàê Àäàì è Åâà ëèøèëèñü ðàÿ, òàê è ÷åëîâåê, áåðóùèé çàïðåòíîå, ëèøàåòñÿ ïîêðîâèòåëüñòâà ïðèðîäû.


     "×òîáû ðàññëàáèòüñÿ è èñïûòûâàòü ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè, âîâñå íå îáÿçàòåëüíî ïðèáåãàòü ê ðàçíûì çåëüÿì. Â ýòîì êàæäîìó ñïîñîáíà ïîìî÷ü ñîáñòâåííàÿ ãîëîâà.


     "Åñëè âû òÿíåòåñü ê òîìó, ÷òî ïðèðîäîé ÷åëîâåêó íå ïðåäíàçíà÷åíî, îñòàíîâèòåñü è çàäóìàéòåñü î ðàñïëàòå. Íèêòî íå óøåë îò íåå. Âðÿä ëè âû ñòàíåòå èñêëþ÷åíèåì.


     "Ïðåæäå ÷åì íàâÿçûâàòü îðãàíèçìó ñâîþ ïîìîùü, äàéòå åìó âîçìîæíîñòü ñïðàâèòüñÿ ñ íåäóãîì èëè ñòðåññîì ñàìîìó. Òî æå è â æèçíè: â ñëîæíûõ ñèòóàöèÿõ íå ñïåøèòå çâàòü íà ïîìîùü, ïîïðîáóéòå ñíà÷àëà ñïðàâèòüñÿ ñ îáñòîÿòåëüñòâàìè ñàìîñòîÿòåëüíî. Ýòî ïðèäàñò âàì ñèë è óâåðåííîñòè â ñåáå.
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Ãëàâà 3





×ÒÎ ÏÎËÓ×ÀÅÒ ×ÅËÎÂÅÊ, ÇÀÍÈÌÀÞÙÈÉÑß ÌÅÄÈÒÀÖÈÅÉ





     Æèçíü ïîõîæà íà äîðîãó. Êàæäûé èäåò ïî íåé ñî ñâîåé íîøåé. È íåçàâèñèìî îò òîãî, íàñêîëüêî îíà òÿæåëà, îäíè ïðè ^òîì èäóò áîäðî, âåñåëî íàñâèñòûâàÿ, äðóãèå ðóãàþòñÿ íà ÷åì ñâåò ñòîèò, íî âñå-òàêè äâèãàþòñÿ âïåðåä, à òðåòüè - åëå òàùàòñÿ, ïîòîìó ÷òî äîðîãà êàæåòñÿ èì áåñêîíå÷íî äëèííîé è òðóäíîé.


     À âåäü òàì, âïåðåäè, íà äîðîãå ìàÿ÷àò íàøè öåëè. Òîëüêî ïî÷åìó-òî îäíè äîáèðàþòñÿ äî íèõ ëåãêî è ïðîñòî, äðóãèå - ñ ãðåõîì ïîïîëàì, à òðåòüè òàê íèêîãäà ê íèì è íå ïðèáëèæàþòñÿ: ÷åì äîëüøå èäóò, òåì äàëüøå ñòàíîâèòñÿ öåëü.


     Êàæäîìó ÷åëîâåêó õîòÿ áû ðàç â æèçíè ñëó÷àëîñü, èäÿ ïî äîðîãå, "ïîòåðÿòü ñ÷åò âðåìåíè". Êîãäà âû, íàïðèìåð, øëè-øëè, ïîòîì çàäóìàëèñü î ÷åì-òî... è íå çàìåòèëè, êàê ïðèøëè, äîðîãè íå ïîìíèòå. Âîò ýòà êîíöåíòðàöèÿ íà ñâîèõ ìûñëÿõ è åñòü ìåäèòàöèÿ. Ýòî èìåííî îíà ïîìîãëà âàì ñêîðîòàòü äîðîãó.


     Òîò æå ïðèíöèï ðàáîòàåò è íà äîðîãå æèçíè. ×åëîâåê, çàíèìàþùèéñÿ ìåäèòàöèåé, êàê áû ìåæäó ïðî÷èì îêàçûâàåòñÿ ó öåëè, íå ìó÷àÿñü ïîíàïðàñíó ñîìíåíèÿìè è íå ñãîðàÿ îò îæèäàíèÿ, îò ïîäñ÷åòà ìèíóò. Îí äîñòèãàåò öåëè ëåãêî, ó íåãî åùå ìíîãî íåðàñòðà÷åííûõ ñèë, ÷òîáû ñòàâèòü âñå íîâûå è íîâûå öåëè è òàê æå ëåãêî äîñòèãàòü èõ. À ó äðóãèõ ëþäåé äîñòèæåíèå îäíîé òîëüêî öåëè îòíèìàåò ñòîëüêî ñèë, ÷òî áîëüøå íè íà ÷òî îíè óæå íå ñïîñîáíû.


     Òàêèì îáðàçîì, ìåäèòàöèÿ - ýòî êðàò÷àéøèé ïóòü ê öåëè. Ýòî òàêàÿ ñâîåîáðàçíàÿ "÷åðíàÿ äûðà", ñïðåññîâûâàþùàÿ âðåìÿ è ýíåðãèþ. È âàì íå íóæíî áóäåò äâèãàòüñÿ ïî ñïèðàëè, ñ÷èòàÿ åå áåñêîíå÷íûå âèòêè, âû ñìîæåòå ïðåîäîëåòü ðàññòîÿíèå äî ëþáîé ñâîåé öåëè áûñòðî è áåçáîëåçíåííî. È äàæå íå óñïååòå ñîñòàðèòüñÿ ïðè ýòîì.


     Ëþäè, íåïðîèçâîëüíî ïîïàäàþùèå â ýòîò "ïðîâàë", ñïîñîáíû ñïðàâèòüñÿ ñ áîëüøèì îáúåìîì ñëîæíîé ðàáîòû. Áóäü òî êàìåíùèê, êëàäóùèé êèðïè÷è, èëè ÷åðòåæíèê, ðàáîòàþùèé íàä ïðîåêòîì, îíè íå çàìå÷àþò, êàê ëåòèò âðåìÿ è ñêîëüêî îíè çà ýòî âðåìÿ óñïåâàþò ñäåëàòü. Òîëüêî âûéäÿ èç ýòîãî ñîñòîÿíèÿ, ñêàæåì, ê êîíöó ðàáî÷åãî äíÿ, îíè ñàìè óäèâëÿþòñÿ, íàñêîëüêî ïåðåâûïîëíèëè äíåâíóþ íîðìó.


     Îäèí ÿïîíñêèé õèðóðã ïðîâîäèë äîâîëüíî ñëîæíóþ îïåðàöèþ. È â ýòî âðåìÿ íåîæèäàííî íà÷àëîñü çåìëåòðÿñåíèå. Çàäðîæàëè ëàìïû, âûëåòåëè îêîííûå ñòåêëà, çàçâåíåëè õèðóðãè÷åñêèå èíñòðóìåíòû, âåñü ïåðñîíàë â ïàíèêå ðàçáåæàëñÿ. Íî îí, íàõîäÿñü â ñîñòîÿíèè ìåäèòàöèè, ïîâûøåííîé ñîñðåäîòî÷åííîñòè, äàæå íå çàìåòèë ýòîãî: äîâåë îïåðàöèþ äî êîíöà è òîëüêî òîãäà îáíàðóæèë, ÷òî, êðîìå íåãî è ïàöèåíòà, â îïåðàöèîííîé íèêîãî íåò, à âîêðóã öàðèò õàîñ.


     Ìåäèòàöèÿ âî âðåìÿ ðàáîòû âåäåò ê ïîâûøåíèþ ïîìåõîçàùèùåííîñòè-Âû, íàïðèìåð, "íå óñëûøèòå" ãðîõîòà ìàøèí çà îêíîì èëè áîëòîâíè êîëëåã, ðåøèâøèõ ïîñóäà÷èòü èìåííî òîãäà, êîãäà âû ïðîèçâîäèòå ñëîæíûå ðàñ÷åòû.





Äåíåæíûé ýêâèâàëåíò ìåäèòàöèè





     Äëÿ çàêîðåíåëûõ ìàòåðèàëèñòîâ, êîòîðûå âåðÿò òîëüêî â òî, ÷òî ìîæíî ïîòðîãàòü ñîáñòâåííûìè ðóêàìè, ïðèâåäó ïðèìåð. ñâèäåòåëüñòâóþùèé, íàñêîëüêî ïëîäû ìåäèòàöèè ìîãóò áûò;


     Îùóòèìû.


     Îäíîìó ÷åëîâåêó ñðî÷íî ïîíàäîáèëèñü äåíüãè. Îí ðåøè çàðàáîòàòü èõ, èçäàâ êíèãó ïî êàðàòý. Ðå÷ü èäåò, ðàçóìååòñÿ. î òåõ âðåìåíàõ, êîãäà ñïðîñ íà ïîäîáíóþ ëèòåðàòóðó áûë


     Îãðîìíûé, à êíèã åùå áûëî î÷åíü ìàëî. È âîò ýòîò ÷åëîâåê íàáðîñàë ïëàí áóäóùåãî áåñòñåëëåðà, ñîáðàë ñâîèõ äðóçåé è îáúÿñíèë èì, ÷òî íóæíî äåëàòü. Íî íèêòî èç åãî äðóçåé íå âûêàçàë íè ìàëåéøåãî æåëàíèÿ çàíÿòüñÿ ñîâåðøåííî íåçíàêîìûì äåëîì, êîòîðîå ê òîìó æå ïîêàçàëîñü èì òàêèì ñëîæíûì, äîëãèì è ìàëîîáåùàþùèì.


     Îäíàêî ðîäîíà÷àëüíèê èäåè ñäàâàòüñÿ íå ñîáèðàëñÿ è âûñëóøèâàòü èõ îòãîâîðêè òîæå íå ñòàë, à ïðîñòî-íàïðîñòî çàïåð èõ â êâàðòèðå, îáúÿâèâ, ÷òî îíè âûéäóò îòòóäà, òîëüêî åñëè íàïèøóò êíèãó, - è íèêàê èíà÷å.


     Î÷åâèäíî, åãî ñëîâà ïðîçâó÷àëè äîñòàòî÷íî óáåäèòåëüíî, ïîòîìó ÷òî â òå÷åíèå ïîñëåäóþùåãî äíÿ è íî÷è â çàïåðòîé êâàðòèðå áûëè ñîçäàíû òðè âàðèàíòà êíèãè ïî êàðàòý è åùå îäíîé - ïî àòëåòèçìó. Ïðîäàæà ýòèõ êíèã ïðèíåñëà ïðèáûëü â äâåñòè òûñÿ÷ äîëëàðîâ, à èìÿ ðîäîíà÷àëüíèêà ýòîé èäåè âàì çíàêîìî - Âëàäèìèð Äîâãàíü.


     Çà çàïåðòîé äâåðüþ ïðîèçîøëî íàñòîÿùåå ÷óäî. Íåñêîëüêî ÷åëîâåê çàíèìàëèñü â òå÷åíèå ñóòîê êîëëåêòèâíîé ìåäèòàöèåé, ïîñðåäñòâîì êîòîðîé îíè ñîñðåäîòî÷èëè âñå ñâîè ñèëû íà îäíîì âàæíîì äåëå. Äâàäöàòü ÷åòûðå ÷àñà èõ ìîçã âûðàáàòûâàë "âíóòðåííèé íàðêîòèê". È ðåçóëüòàò ïðåâçîøåë âñå èõ äàæå ñàìûå ñìåëûå îæèäàíèÿ.


     Ìîãó äîáàâèòü, ÷òî êàæäûé, êòî ñóìåë ñêîëîòèòü ñîñòîÿíèå, åæåäíåâíî â òîé èëè èíîé ñòåïåíè ïðàêòèêîâàë ïðèåìû ìåäèòàöèè. À äëÿ óáåäèòåëüíîñòè ñêàæó åùå, ÷òî èìåííî ìåäèòàöèåé ðàç â íåäåëþ çàíèìàåòñÿ àññàìáëåÿ ÎÎÍ.





×óäåñíûå ïëîäû





     Ìåäèòàöèÿ ìîæåò ïðèíåñòè öåëîå ñîñòîÿíèå. Íî ýòî åùå íå âñå. Îíà ìîæåò ãîðàçäî áîëüøå. È ÷òîáû íå áûòü ãîëîñëîâíûì, ÿ õî÷ó îáðàòèòüñÿ ê êëàññèêå. Âíèìàòåëüíî ïðî÷òèòå êîðîòêèå çàìå÷àíèÿ òåîðåòèêà éîãè ðàííåãî ñðåäíåâåêîâüÿ Ïàòàíäæàëè, è âû ïîéìåòå, ñêîëüêî ÷óäîäåéñòâåííûõ ñâîéñòâ îòêðûâàåò â ÷åëîâåêå ìåäèòàòèâíîå ñîñòîÿíèå.


     "Ïðè óòâåðæäåíèè Íîãèíà â íåíàñèëèè â åãî ïðèñóòñòâèè, èñ÷åçàåò âðàæäåáíîñòü. Òàê ïðîèñõîäèò ñî âñåìè æèâûìè ñóùåñòâàìè.


     "Ïðè óòâåðæäåíèè â èñòèíå äåéñòâèå è ðåçóëüòàò ñòàíîâÿòñÿ çàâèñèìûìè îò íåãî.


     Êîãäà éîãèí ãîâîðèò: "Áóäü ïðàâåäíûì!" - ÷åëîâåê ñòàíîâèòñÿ ïðàâåäíûì. Êîãäà éîãèí ãîâîðèò: "Äà äîñòèãíåøü òû íåáà!" - ÷åëîâåê îáðåòàåò íåáåñíóþ ôîðìó ñóùåñòâîâàíèÿ. Åãî ñëîâà èìåþò ñèëó íåïîãðåøèìîñòè.


     "Ïðè óòâåðæäåíèè â íåâîðîâñòâå âñå äðàãîöåííîñòè


     Ñòåêàþòñÿ ê éîãèíó.


     Äðàãîöåííîñòè ñòåêàþòñÿ ê íåìó îòîâñþäó-


     "Ïðè óòâåðæäåíèè â âîçäåðæàíèè ïðèõîäèò îáðåòåíèå ýíåðãèè.


     Âñëåäñòâèå âîçäåðæàíèÿ éîãèí óñèëèâàåò ñâîè íå âñòðå÷àþùèå ïðåïÿòñòâèé ñïîñîáíîñòè. Ñòàâ ñîâåðøåííûì, îí ìîæåò ïåðåäàâàòü ñâîè çíàíèÿ ó÷åíèêàì.


     "Ïðè òâåðäîñòè â íåïðèÿòèè äàðîâ âîçíèêàåò ïîëíîå ïðîñâåòëåíèå îòíîñèòåëüíî âñåõ "ïî÷åìó", ñâÿçàííûõ ñ ðîæäåíèåì.


     Ó íåãî âîçíèêàþò âîïðîñû: "Êòî ÿ áûë? Ïî÷åìó ÿ áûë? Êàê ýòî ïðîèçîøëî? Ïî÷åìó? Êåì ìû áóäåì? Ïî÷åìó ìû áóäåì?" È, òàêèì îáðàçîì, åãî æåëàíèå óçíàòü î ñîáñòâåííîì ñóùåñòâîâàíèè â ïðîøëîì, áóäóùåì è íàñòîÿùåì óäîâëåòâîðÿåòñÿ ñàìî ñîáîé.


     Âîò òå ÷óäåñíûå ïëîäû, êîòîðûå ìîæåò ïîâëå÷ü çà ñîáîé ðåãóëÿðíàÿ ìåäèòàòèâíàÿ ïðàêòèêà.


     ×òîáû ýòè ðåçóëüòàòû ìåäèòàöèè íå êàçàëèñü ìèñòè÷åñêîé ñðåäíåâåêîâîé âûäóìêîé, ÿ ïðèâåäó ïðèìåð äåéñòâèÿ ìåäèòàöèè-ìîëèòâû íàøèõ äíåé - îïèñàíèå ñâîåîáðàçíîãî ýêñïåðèìåíòà, êîòîðûé áûë ïðîâåäåí â 1994 ãîäó â Ñàíêò-Ïåòåðáóðãå.





Ìîëèòâà êàê ñðåäñòâî ñîöèàëüíîé çàùèòû (ñïðàâêà)





     Ñîñòàâèòåëè:


     À. À. Ëåâøèíîâ, íàðîäíûé öåëèòåëü, áèîýíåðãîòåðàïåâò, ãåíåðàëüíûé äèðåêòîð íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêîãî õîëèñòè÷åñêîãî öåíòðà "Äàð".


     Ý. Â. Êóçíåöîâ, äîêòîð þðèäè÷åñêèõ íàóê. ïðîôåññîð, ðóêîâîäèòåëü êàôåäðû òåîðèè è èñòîðèè ïðàâà è ãîñóäàðñòâà Ñàíêò-Ïåòåðáóðãñêîãî þðèäè÷åñêîãî èíñòèòóòà ÌÂÄ Ðîññèè. Â. Ï. Ñàëüíèêîâ, àêàäåìèê ÐÀÍ, äîêòîð þðèäè÷åñêèõ íàóê, ïðîôåññîð, çàìåñòèòåëü íà÷àëüíèêà Ñàíêò-Ïåòåðáóðãñêîãî þðèäè÷åñêîãî èíñòèòóòà ÌÂÄ Ðîññèè ïî íàó÷íîé ðàáîòå. À. Ì. Øóøêîâ, ìàéîð ìèëèöèè ÑÇÓÂÄÒ. Â. Ñ. Ïëåñêàí, ýêñïåðò ïî âîïðîñàì ýíåðãîèíôîðìàöèîííîãî îáìåíà â ïðèðîäå. -


     Ðîñò ïðåñòóïíîñòè, îòìå÷åííûé â ýêîíîìè÷åñêè ðàçâèòûõ ñòðàíàõ è â Ðîññèè, îïðåäåëÿåò íåîáõîäèìîñòü ïðîâåäåíèÿ øèðîêîìàñøòàáíûõ ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ìåð ïî ïðåäóïðåæäåíèþ ïðàâîíàðóøåíèé. Íàèáîëåå ýôôåêòèâíûìè â ïðîôèëàêòèêå ïðåñòóïíûõ äåÿíèé (êàê ñ ýêîíîìè÷åñêîé, òàê è ñ ïîëèòè÷åñêîé òî÷åê çðåíèÿ) ïðåäñòàâëÿþòñÿ èäåè õðèñòèàíñòâà.


     Îïèðàÿñü íà ìíîãîâåêîâîé îïûò ðàçëè÷íûõ ðåëèãèîçíûõ òå÷åíèé, ìîæíî óêàçàòü íà öåëûé ðÿä ïîëîæèòåëüíûõ ýôôåêòîâ äóõîâíîé ïðàêòèêè ìîëèòâû. Ñèñòåìàòè÷åñêîå ïðèìåíåíèå ìîëèòâû âûçûâàåò ó ïðàêòèêóþùèõ óëó÷øåíèå çäîðîâüÿ, ñíèæåíèå óðîâíÿ áåñïîêîéñòâà, âîçðàñòàíèå ïðîäóêòèâíîñòè è ó÷åáå, ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè è ò.ä.


     Íàìè áûëî ïðîâåðåíî âîçäåéñòâèå îñíîâíûõ ïîëîæåíèé Íàãîðíîé ïðîïîâåäè Èèñóñà Õðèñòà, ïðåæäå âñåãî ñíå óáèé" è "íå ïðåëþáîäåéñòâóé".


     Âî Äâîðöå ñïîðòà "Þáèëåéíûé", ðàñïîëîæåííîì â öåíòðå Ñàíêò-Ïåòåðáóðãà, 20, 21 è 22 äåêàáðÿ 1994 ãîäà ïðè äîáðîâîëüíîì ó÷àñòèè ïðèìåðíî 200 ÷åëîâåê (åæåäíåâíî) áûëà


     Ïðîâåäåíà êîëëåêòèâíàÿ ìîëèòâà. Îïåðàòîðîì ýíåðãîèíôîðìàöèîííîãî îáìåíà ìåæäó ó÷àñòíèêàìè îïûòà è æèòåëÿì). Ñàíêò-Ïåòåðáóðãà ÿâëÿëñÿ À. À. Ëåâøèíîâ. |


     Â òå÷åíèå ýòèõ ïðàêòèê ïðèìåíÿëñÿ îñîáûé âèä äûõàíèÿ äî è âî âðåìÿ ìîëèòâû äëÿ àêòèâèçàöèè ïîäêîðêîâûõ ñòðóí òóð ìîçãà è ðåòèêóëÿðíîé ôîðìàöèè ñòâîëà ìîçãà (ñì. Âåñò íèê ìåæäóíàðîäíîé êîíôåðåíöèè "Âïåðâûå â ìåäèöèíå", 1994). Èñïîëüçîâàëîñü âîçäåéñòâèå ñëîâàìè, ôðàçàìè, èìåþùèìè ãëóáîêîå ïñèõîýìîöèîíàëüíîå çíà÷åíèå äëÿ ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà.


     Ïîëîæèòåëüíûå ðåçóëüòàòû âîçäåéñòâèÿ ìîëèòâû ïîäòâåðæäåíû äàííûìè ñâîäêè î çàðåãèñòðèðîâàííûõ, ðàñêðûòûõ è íåðàñêðûòûõ ïðåñòóïëåíèÿõ â Ñàíêò-Ïåòåðáóðãå äî ïðîâåäåíèÿ äàííîãî ñîöèàëüíîãî ýêñïåðèìåíòà è ïîñëå íåãî (â òå÷åíèå íåäåëè). Îòìå÷åíî ñíèæåíèå: à) óìûøëåííûõ óáèéñòâ íà 44%; á) óìûøëåííûõ òÿæêèõ òåëåñíûõ ïîâðåæäåíèé íà 31%; â) èçíàñèëîâàíèé íà 100%.


     Òàêèì îáðàçîì, ýòè ïåðâûå ðåçóëüòàòû ïðîâåäåííîãî ýêñïåðèìåíòà ïîçâîëÿþò íàäåÿòüñÿ, ÷òî äóõîâíàÿ ïðàêòèêà êîëëåêòèâíîé ìîëèòâû ìîæåò ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê îäèí èç ôàêòîðîâ ñíèæåíèÿ ïðåñòóïíîñòè â ðåãèîíå è ïîâûøåíèÿ óðîâíÿ áåçîïàñíîñòè æèçíåäåÿòåëüíîñòè íàñåëåíèÿ.





Âîçìîæíîñòè íàøåãî ìîçãà





     ×åëîâåê â îáû÷íîì ñîñòîÿíèè èñïîëüçóåò âîçìîæíîñòè ñâîåãî ìîçãà òîëüêî íà îäíó äåñÿòóþ. Êàæäûé èç íàñ ïîëó÷àåò â ñîòíè ðàç áîëüøå èíôîðìàöèè î ìèðå, ÷åì ìîæåò èçâëå÷ü ïðè íåîáõîäèìîñòè èç ñâîåé ïàìÿòè. Ïî÷åìó? Äà ïîòîìó, ÷òî áîëüøàÿ ÷àñòü èíôîðìàöèè îñòàåòñÿ íåîñîçíàííîé.


     Âîò, ê ïðèìåðó, íàì íóæíî ïåðåéòè äîðîãó. Ìû ñìîòðèì íà ñâåòîôîð, æäåì çåëåíîãî ñèãíàëà è, êàê òîëüêî îí ïîÿâëÿåòñÿ, ïåðåõîäèì ñ îäíîé ñòîðîíû äîðîãè íà äðóãóþ. Íàì íè ê ÷åìó çíàòü î òîì, êàêîå â ýòî âðåìÿ îáëàêî ïðîïëûâàëî íàä íàøåé ãîëîâîé, ñêîëüêî ÷åëîâåê ñïåøèëè ðÿäîì ñ íàìè ïî


     Ñâîèì äåëàì è ñêîëüêî ìàøèí áûëî ïî òó è ïî äðóãóþ ñòîðîíó îò ïåðåõîäà. Ýòó èíôîðìàöèþ íàø ìîçã ñ÷èòàåò ëèøíåé è íå äîâîäèò äî íàøåãî ñîçíàíèÿ. È äåéñòâèòåëüíî, â ýòîò ìîìåíò îíà íàì íè ê ÷åìó. Íî èíôîðìàöèÿ ýòà íå èñ÷åçàåò, à áåðåæíî õðàíèòñÿ ìîçãîì.


     Òàê æå è âî âñåì îñòàëüíîì. ×òî áû íè ïðîèñõîäèëî â æèçíè, íàø ìîçã ðàáîòàåò î÷åíü ýêîíîìíî. Îí âûõâàòûâàåò äëÿ íàñ òîëüêî òó ÷àñòü ðåàëüíûõ ñîáûòèé, êîòîðóþ ñ÷èòàåò âàæíîé â äàííûé ìîìåíò. Îäíàêî íàøå ñîçíàíèå â ñâîèõ êëàäîâûõ õðàíèò è ïîëíóþ èíôîðìàöèþ î ïðîèñõîäÿùåì ñ íàìè.


     Êîãäà ïåðåä íàìè âñòàþò ñëîæíûå ïðîáëåìû, êîãäà íóæíî ïðèíÿòü æèçíåííî âàæíîå ðåøåíèå, êîãäà íóæíî äåéñòâîâàòü áûñòðî è òî÷íî - â êàæäîì èç ýòèõ ñëó÷àåâ íàì íóæíà êàê ìîæíî áîëåå ïîëíàÿ èíôîðìàöèÿ îá îêðóæàþùåì ìèðå. ×òîáû åå ðàçäîáûòü, íàì íå íóæíî îïðàøèâàòü ñâèäåòåëåé èëè ó÷àñòíèêîâ ìèíóâøèõ ñîáûòèé, öåëûìè äíÿìè ïðîñèæèâàòü â áèáëèîòåêàõ èëè ðûòüñÿ â ïûëüíûõ àðõèâàõ. Íàì äîñòàòî÷íî îáðàòèòüñÿ ê ñîáñòâåííîé çîëîòîé ãîëîâå. Òàì åñòü âñå. Òî åñòü âñå, ÷òî íàì íóæíî. À âîò äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîíÿòü, ÷òî èìåííî íàì íóæíî, ÷òîáû îñîçíàòü èìåííî òó èíôîðìàöèþ, êîòîðàÿ ìîæåò ïðèãîäèòüñÿ â êîíêðåòíîé ñèòóàöèè, ëó÷øåãî ñðåäñòâà, ÷åì ìåäèòàöèÿ, âàì íå íàéòè.


     Ìåäèòàöèÿ ðàñøèðÿåò íàøå ñîçíàíèå. Ìû íà÷èíàåì îñîçíàâàòü ìíîãîå èç òîãî, ÷òî ðàíüøå ëåæàëî â íàøåé ãîëîâå ìåðòâûì ãðóçîì. Ìû îòêðûâàåì äëÿ ñåáÿ íîâûå ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå ñâÿçè, îñîçíàåì âçàèìîâëèÿíèå, êàçàëîñü áû, ñîâåðøåííî íåçàâèñèìûõ ñîáûòèé, ñîâåðøàåì áåñöåííûå îòêðûòèÿ, äà íå ãäå-íèáóäü, à â ñîáñòâåííîé æèçíè.


     Ïîñêîëüêó íàø ðàçóì êîíòðîëèðóåò âñå, ÷òî ïðîèñõîäèò â íàøåì òåëå, ìåäèòàöèÿ îáëàäàåò ëå÷åáíûì ýôôåêòîì. Ìåäèòàòèâíîå ñîñòîÿíèå ïðèâîäèò â íîðìó âñå âíóòðåííèå ïðîöåññû, áëîêèðóåò ïàòîëîãè÷åñêèå èçìåíåíèÿ, èñöåëÿåò íåäóãè. Ãîðìîíû, âûäåëÿþùèåñÿ ïðè ìåäèòàöèè, îêàçûâàþò íà òåëî òîëüêî ïîëîæèòåëüíîå âîçäåéñòâèå.





Îáûêíîâåííîå âîëøåáñòâî





     Ìåäèòàöèÿ ïîìîãàåò êàæäîìó - íåçàâèñèìî îò ñîöèàëüíîãî ïîëîæåíèÿ, âåðîèñïîâåäàíèÿ è âîçðàñòà, íåçàâèñèìî îò òîãî íàñêîëüêî ãëîáàëüíûå öåëè ÷åëîâåê ñòàâèò ïåðåä ñîáîé È öåëè ýòè ìîãóò áûòü ñàìûìè ðàçíîîáðàçíûìè: óñïåøíîå ïðîäâèæåíèå ïî ñëóæåáíîé ëåñòíèöå, ïðî÷íûå îòíîøåíèÿ ñ áëèçêèìè, ïðåèñïîëíåííûå ëþáâè è äîâåðèÿ, òâîð÷åñêîå ñîâåðøåíñòâîâàíèå, äîñòèæåíèå ïðîñâåòëåíèÿ, èñöåëåíèå îò áîëåçíåé.


     Ñåé÷àñ ìàëî ëþäåé öåëåóñòðåìëåííûõ. Öåëè, îñîáåííî òå, äîñòèæåíèå êîòîðûõ ñâÿçàíî ñ äëèòåëüíîé ðàáîòîé, ðàñòÿíóòîé íà ãîäû, ëþäåé ïðèâëåêàþò ìàëî. Îíè òðåáóþò ñîáëþäåíèÿ îáùåãî íàïðàâëåíèÿ â æèçíè è áîëüøèõ óñèëèé. Íî çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé ïîìîãóò âàì! Åñëè ó âàñ åñòü öåëü, äëÿ äîñòèæåíèÿ êîòîðîé òðåáóþòñÿ ãîäû óïîðíîãî òðóäà, è âû ïðè ýòîì ðåãóëÿðíî çàíèìàåòåñü ìåäèòàöèåé, òî ñ âàìè íà÷íóò ïðîèñõîäèòü óäèâèòåëüíûå âåùè.


     Âàøà öåëü áóäåò âñå áëèæå è áëèæå. È ðåçóëüòàòû, êîòîðûõ âû äîñòèãíåòå, áóäóò íåñîèçìåðèìû ñ òåìè, î êîòîðûõ âû ìå÷òàëè âíà÷àëå. À âðåìÿ, çà êîòîðîå âû "äîáüåòåñü ñâîåãî", áóäåò íåñîèçìåðèìî ñ òåì ñðîêîì, êîòîðûé íåîáõîäèì îáû÷íîìó ÷åëîâåêó, ÷òîáû ñäåëàòü òî æå ñàìîå.
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ËÅÑÒÍÈÖÀ Â ÍÅÁÎ





Ñàìîå òðóäíîå - íà÷àëî





     Ëþáîå íà÷èíàíèå òðåáóåò îò ÷åëîâåêà îãðîìíîé ñìåëîñòè è ðåøèìîñòè. Äàæå åñëè âû ðåøèëè óæå, ÷òî ìåäèòàöèÿ ïîéäåò âàì íà ïîëüçó, ïåðåä âàìè â òîò æå ìèã âîçíèêíóò òûñÿ÷è ïðîáëåì. Ãäå âçÿòü âðåìÿ, êîòîðîãî âå÷íî íå õâàòàåò? Ñ ÷åãî íà÷àòü? Êîãäà ïîÿâÿòñÿ ðåçóëüòàòû? Ýòè è äðóãèå âîïðîñû óñòðàèâàþò â âàøåé ãîëîâå íàñòîÿùèé õàîñ.


     Íà÷àòü çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé - çíà÷èò èçìåíèòü ñâîþ æèçíü. À ðåøèòüñÿ èçìåíèòü æèçíü - âñåãäà íåïðîñòî. Ïîýòîìó ÿ ïðåäëàãàþ âàì ðàçáèòü ïóòü ê âàøåé öåëè íà íåñêîëüêî ýòàïîâ. Ñíà÷àëà âû áóäåòå çàíèìàòüñÿ òîëüêî ñâîèì òåëîì, ïîòîì - ïñèõèêîé, ïîòîì - îïðåäåëèòåñü ñ ìåñòîì, âðåìåíåì è òîëüêî ïîòîì ïåðåéäåòå ê ðàáîòå ñ ñîçíàíèåì.


     Åñëè íà÷àòü çàíÿòèÿ íåïîñðåäñòâåííî ñ ñîçíàíèÿ (ñ ìåñòà â êàðüåð) - âîçìîæíû îøèáêè. Ïîýòîìó íå òîðîïèòåñü. Ýòî íå çàáåã íà ñòîìåòðîâêó, ãäå ïðèç ïîëó÷àåò ïåðâûé. Çäåñü âñå íàîáîðîò. Íà äàííîì ýòàïå äëÿ âàñ ëó÷øå âñåãî äåéñòâîâàòü ïî ïîñëîâèöå; òèøå åäåøü, äàëüøå áóäåøü".


     Íå âîëíóéòåñü, ÷òî ðÿäîì íå áóäåò îïûòíîãî íàñòàâíèêà. Íàéäåòñÿ, êîìó ïîäñêàçàòü âàì, â íóæíîì ëè íàïðàâëåíèè âû ïðîäâèãàåòåñü. Êîãäà âû áóäåòå çàíèìàòüñÿ òåëîì, èìåííî îíî ïîäñêàæåò âàì ëó÷øèé ïóòü äëÿ âõîæäåíèÿ â ìåäèòàòèâíîå ñîñòîÿíèå, êîãäà ïåðåéäåòå ê ñîçíàíèþ - îíî òîæå íå îñòàíåòñÿ áåçó÷àñòíûì. Êðèòåðèé äîñòàòî÷íî ïðîñò: ó âàñ äîëæíû âîçíèêàòü òîëüêî ïîëîæèòåëüíûå îùóùåíèÿ. Åñëè ÷òî-òî êàæåòñÿ âàì íåóäîáíûì èëè íå äîñòàâëÿåò àáñîëþòíî íèêàêîãî óäîâîëüñòâèÿ, çíà÷èò, âû äåëàåòå ÷òî-òî íå òî. Ïûòàéòåñü îòûñêàòü ñîáñòâåííûé ïóòü.





�
Òåëî, äóøà, äóõ: ÷òî âàæíåå?





     Ïîäíÿòüñÿ ïî ëåñòíèöå â íåáî íå òàê-òî ïðîñòî. Íà ýòîì ïóòè ëþäè, êàê ïðàâèëî, ñîâåðøàþò òðè îøèáêè. Îäíè òÿãîòåþò ê êóëüòó òåëà, äðóãèå - ê êóëüòó äóøè è òðåòüè - ê êóëüòó äóõà. Îäíàêî ÷åëîâåê - ýòî áîëüøå, ÷åì òîëüêî òåëî,


     Òîëüêî äóøà è òîëüêî äóõ â ÷èñòîì âèäå.


     Ïðèìåðîâ òîìó, êàê ëþäè çàáûâàþò î äóøå, èäÿ íà ïîâîäó ó ñâîåãî òåëà, áîëüøå ÷åì äîñòàòî÷íî. Íàâåðíÿêà âàì çíàêîìû ëþäè, çàáîòÿùèåñÿ òîëüêî î òîì, êàê áû âêóñíî ïîåñòü, ñëàäêî ïîñïàòü, ïîäöåïèòü êðàñîòêó íà îäèí âå÷åð, íàêà÷àòü áèöåïñû, ÷òîáû ðàñïóãèâàòü ïðîõîæèõ ñâîèì ãðîçíûì âèäîì. Èì íåçíàêîìû âûñîêèå ìûñëè, èõ æåëàíèÿ è ìå÷òû ïðèêîâàíû êî âñåìó çåìíîìó. Â Áîãà îíè íå âåðÿò, õîòÿ, ìîæåò áûòü, äàæå õîäÿò â öåðêîâü ÷àùå äðóãèõ. Íî õîäÿò ëèøü çàòåì, ÷òîáû íå ïðîãíåâàòü íåâåäîìóþ è íåïîíÿòíóþ èì âûñøóþ ñèëó è ïðîäëèòü ñâîå ñëàäêîå çåìíîå ñóùåñòâîâàíèå. Ýòî çàêîðåíåëûå ìàòåðèàëèñòû, ãîòîâûå ìåðèòü âñå íà äåíüãè, èçìåðÿòü ñ÷àñòüå êîëè÷åñòâîì ìàòåðèàëüíûõ áëàã è ñòåïåíüþ óñïåõà â äåëàõ.


     Ðàçãîâàðèâàòü ñ òàêèìè ëþäüìè î äóõîâíûõ öåííîñòÿõ - ïîïóñòó òåðÿòü âðåìÿ. Îíè íå âèäÿò ñìûñëà â ïîäîáíûõ áåñåäàõ, ïîýòîìó ïûòàþòñÿ ñâåñòè èõ ê ïîíÿòíûì äëÿ íèõ ðàçãîâîðàì î äåíüãàõ, ôèíàíñîâûõ, þðèäè÷åñêèõ îòíîøåíèÿõ è î ôèçè÷åñêèõ óäîâîëüñòâèÿõ.


     Âòîðàÿ êàòåãîðèÿ ëþäåé âêëþ÷àåò òåõ, êòî êóëüòèâèðóåò èñêëþ÷èòåëüíî äóøó. Ýòè ëþäè òÿíóòñÿ ê îáùåíèþ, ê íîâûì âïå÷àòëåíèÿì. Ýòî èìåííî îíè ïðîñèæèâàþò â áèáëèîòåêàõ ñóòêè íàïðîëåò, ññóòóëèâøèñü íàä êíèãàìè è çàáûâàÿ ïîîáåäàòü. Çà äåòåêòèâîì îíè ìîãóò ïîçàáûòü î âðåìåíè ñóòîê, âñþ íî÷ü ÷èòàòü, à äíåì îòñûïàòüñÿ. Äëÿ íèõ ãëàâíîå - ïåðåæèâàíèÿ, ïèùà äëÿ óìà â íåêîòîðîì ðîäå, à ñàìîå ãëàâíîå - íàïîëíåíèå âîîáðàæåíèÿ è èñïûòàííûå ÷óâñòâà.


     Ê òðåòüåé êàòåãîðèè îòíîñÿòñÿ ëþäè, êîòîðûå ñòðåìÿòñÿ ê ïðîñâåòëåíèþ. Îíè çàíÿòû ïåñòîâàíèåì ñîáñòâåííîãî äóõà. Òàêèå ëþäè ìîãóò èçâîäèòü ñåáÿ ïîñòàìè, ñëåäîâàòü ðàçëè÷íûì íàïðàâëåíèÿì éîãè, äçýíà, áåçîãëÿäíî óäàðÿòüñÿ â ðåëèãèþ. È âñå, ÷òî îíè äåëàþò (îáû÷íî), - ÷åðåñ÷óð. Îíè ïûòàþòñÿ â íàøèõ îáû÷íûõ ñîöèàëüíûõ óñëîâèÿõ ïîâòîðèòü ïîäâèã ñàìîèñòÿçàíèÿ îòøåëüíèêîâ, çàáûâàÿ î òîì, ê ÷åìó ìîæåò ïðèâåñòè òàêîå áåçîãëÿäíîå âíåøíåå êîïèðîâàíèå ÷óæîãî ïóòè.


     Ýòè òðè âàðèàíòà - êðàéíèå ñëó÷àè. Íî êàæäûé ÷åëîâåê òÿãîòååò ê îäíîìó èç íèõ. Ïîýòîìó ïåðåä òåì, êàê íà÷àòü çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé, ÿ ñîâåòóþ âàì îïðåäåëèòü, ê êàêîìó òèïó ëþäåé îòíîñèòåñü âû. È çàäóìàòüñÿ î òîì, ÷åìó æå âû ðåäêî óäåëÿåòå âíèìàíèå, î ÷åì ìàëî çàáîòèòåñü: î ñâîåì òåëå, î äóøå èëè î äóõå.


     ×åëîâå÷åñêàÿ ïðèðîäà ñîñòîèò íå â äèõîòîìèè òåëà è äóõà, à â òðèåäèíñòâå òåëà, äóõà è äóøè. Òàêèì ñîçäàëà åãî ïðèðîäà, à âñå ñîçäàííîå åþ - ãàðìîíè÷íî. Òåëî - ýòî ìàòåðèÿ, äóõ - èñêðà Áîæüÿ, à äóøà (óì, ÷óâñòâà) - ïðîâîäíèê ìåæäó òåëîì è äóõîì. Âîò êàê îïèñûâàë äóøó Ïèôàãîð, îáðàùàÿñü ê ñâîèì ó÷åíèêàì:


     "Ïëåíåííàÿ è òåðçàåìàÿ äóøà áüåòñÿ ìåæäó ñâîèìè äâóìÿ ñïóòíèêàìè, èç êîòîðûõ îäèí - çìåé, ñæèìàþùèé åå â áåñ÷èñëåííûõ êîëüöàõ, à äðóãîé - íåâèäèìûé ãåíèé, ïðèçûâàþùèé åå, ïðèñóòñòâèå êîòîðîãî îíà îùóùàåò ëèøü ïî òðåïåòó åãî êðûëüåâ è ïî ìîëíèåíîñíûì çàðíèöàì, âñïûõèâàþùèì â åå ãëóáèíå".


     Òàêèì îáðàçîì, ïóòü ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà ñîñòîèò â äîñòèæåíèè ãàðìîíèè ìåæäó äóøîé, äóõîì è òåëîì. Ìû ëþäè, à çíà÷èò, íå ìîæåì èãíîðèðîâàòü ïîòðåáíîñòè ñâîåãî òåëà, íå ìîæåì îáîéòèñü áåç äóøè è íå ìîæåì çàáûòü î äóõå. Çäåñü ðå÷ü èäåò î ãàðìîíè÷íîì ðàçâèòèè, î âçàèìíûõ ïîòðåáíîñòÿõ. Åñëè ýòè ïîòðåáíîñòè íåäîñòàòî÷íî ðàçâèòû - íå ñòîèò íà÷èíàòü çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé.


     À ÷òîáû ðåøèòü, íóæíà ëè âàì ìåäèòàöèÿ, ñìîæåòå ëè âû ïîëüçîâàòüñÿ åå ïëîäàìè è òåìè âîçìîæíîñòÿìè, êîòîðûå çàëîæåíû â âàøåé çîëîòîé ãîëîâå, ÿ ñîñòàâèë ñïåöèàëüíûé âîïðîñíèê. Íà êàæäûé âîïðîñ âû äîëæíû îòâåòèòü ïî âîçìîæíîñòè èñêðåííå - "äà" èäè "íåò".


     1. Íóæäàåòåñü ëè âû â ïîìîùè?


     2. Õîòåëîñü áû âàì, ÷òîáû âñå îêðóæàþùèå îòíîñèëè


     Âàì õîðîøî?


     3. Íåîáõîäèìî ëè âàì óâàæåíèå ê ñåáå?


     4. Õîòåëîñü áû âàì, ÷òîáû âàñ ëþáèëè?


     5. Âûñîêî ëè âû öåíèòå ñ÷àñòüå è ìîëîäîñòü?


     6. Èñïûòûâàåòå ëè âû ïîòðåáíîñòü â ñëàâå?


     7. Íóæíû ëè âàì äåíüãè, õîòèòå ëè âû ñòàòü áîãàòûì


     8. Ñ÷èòàåòå ëè âû áëàãîïîëó÷èå â ñåìüå íåîáõîäèìû óñëîâèåì íîðìàëüíîé æèçíè?


     9. Íóæäàåòåñü ëè âû â îòäûõå?


     10. Õîòåëîñü áû âàì èìåòü îòìåííîå çäîðîâüå?


     11. Õîòåëîñü áû âàì, ÷òîáû âàøè æåëàíèÿ óäîâëåòâîðÿëèñü êàê ìîæíî áûñòðåå?


     12. Æåëàåòå ëè âû ïðîèçâîäèòü áëàãîïðèÿòíîå âïå÷àòëåíèå íà äðóãèõ ëþäåé?


     13. Âû áû íå îòêàçàëèñü èìåòü ìíîãî äðóçåé?


     14. Õîòåëîñü áû âàì, ÷òîáû âî âñåõ âàøèõ íà÷èíàíèÿõ âàì


     Ñîïóòñòâîâàëà óäà÷à?


     Åñëè õîòÿ áû íà ïîëîâèíó âîïðîñîâ âû îòâåòèëè "äà", ìîæåòå ñìåëî ïðîäîëæàòü ÷òåíèå.





Âèäû ìåäèòàöèè





     Ëåñòíèöà â íåáî ñîñòîèò èç ñòóïåíåê. Ïîäãîòîâëåííûé ÷åëîâåê ìîæåò ïîäíÿòüñÿ ïî íåé áûñòðåå - ÷åðåç ñòóïåíüêó, íî âðÿä ëè êòî-òî ñìîæåò ïîäíÿòüñÿ, ïåðåìàõíóâ ñðàçó ÷åðåç öåëûé ïðîëåò. Â ìåäèòàöèè, êàê è â ãèìíàñòèêå, ñóùåñòâóþò òåõíèêè-óïðàæíåíèÿ ðàçëè÷íîé ñëîæíîñòè: áîëåå ïðîñòûå - äëÿ íîâè÷êîâ, áîëåå ñëîæíûå - äëÿ ìàñòåðîâ. È âàøè çàíÿòèÿ òîæå äîëæíû ñòðîèòüñÿ ïî ïðèíöèïó "îò ïðîñòîãî ê ñëîæíîìó". Ñîâåòóþ âàì âûïîëíÿòü âñå òåõíèêè-óïðàæíåíèÿ ïîñëåäîâàòåëüíî è îñòàíîâèòüñÿ íà óãëóáëåííûõ ñîñòîÿíèÿõ, à íå ïðèñòóïàòü ñðàçó æå ê óïðàæíåíèÿì èç ÷åòâåðòîé ÷àñòè ýòîé êíèãè.


     Â ìåäèòàöèè - êàê â ñïîðòå. Åñëè íîâè÷êà, êîòîðûé ïðèøåë íà ïåðâîå çàíÿòèå â ñåêöèþ ïî ãèìíàñòèêå, ïîïðîñÿò âûïîëíèòü ñàëüòî íàçàä íà áðåâíå, îí ëèáî òóò æå ïåðåéäåò â øàõìàòíóþ ñòóäèþ, ëèáî, ïûòàÿñü âûïîëíèòü çàäàíèå, ñäåëàåò ÷òî-òî ñîâåðøåííî íå òî, ëèáî ñëîìàåò ñåáå øåþ. Â ëþáîì ñëó÷àå âûáîð ñòåïåíè ñëîæíîñòè óïðàæíåíèé - çà âàìè.


     ×òîáû âû íàãëÿäíî ïðåäñòàâëÿëè "ëåñòíèöó", ïî êîòîðîé ìû áóäåì ïîäíèìàòüñÿ, ÿ õî÷ó ïîçíàêîìèòü âàñ ñî ñòðóêòóðîé ìåäèòàòèâíûõ ñîñòîÿíèé.


     Òàê, íàïðèìåð, ñîãëàñíî ýòîé êëàññèôèêàöèè, ÿïîíñêèé õèðóðã, êîòîðûé íå îáðàòèë âíèìàíèÿ íà çåìëåòðÿñåíèå, ïðåáûâàë â ñîñòîÿíèè âè÷àðà ñàìàäõè.


     Ïîäðîáíåå ýòîé ñõåìîé ìû çàéìåìñÿ â ÷åòâåðòîé ÷àñòè ýòîé êíèãè. Ñåé÷àñ ñêàæó òîëüêî î ãëàâíûõ äâóõ íàïðàâëåíèÿõ;


     "Ñàìïðàäæíàòà ñàìàäõè - ýòî òàê íàçûâàåìàÿ ìåäèòàöèÿ ñ ôîðìîé. Îíà ñòðîèòñÿ íà îïðåäåëåííûõ àñà-íàõ - ïîëîæåíèÿõ òåëà, âêëþ÷àåò â ñåáÿ äèíàìè÷åñêèå âèäû ìåäèòàöèè âî âðåìÿ õîäüáû, áåãà, òàíöà è ò. ä., òðàòòàê - óïðàæíåíèÿ íà êîíöåíòðàöèþ äëÿ ãëàç (íà( òî÷êó, íà ïëàìÿ ñâå÷è), ïðàíàÿìû - óïðàæíåíèÿ íà äûõàíèå è ò. ï.


     "Àñàìïðàäæíàòà ñàìàäõè - àáñòðàêòíûå ìåäèòàöèè, â îñíîâå êîòîðûõ - îáðàçû, ìûñëè, ÷óâñòâà.





Äîðîãà ââåðõ





     Èòàê, ïðèñòóïàÿ ê çàíÿòèÿì ìåäèòàöèåé, ìû ñíà÷àëà çàéìåìñÿ òåëîì, çàòåì - äóøîé è òîëüêî ïîòîì - ñîçíàíèåì. Âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèÿ äëÿ òåëà, âû ïîñòåïåííî íàó÷èòåñü ïîíèìàòü åãî ÿçûê. Øàã çà øàãîì, äåíü çà äíåì. Ðàçóìååòñÿ, òåëî ïîä÷èíÿåòñÿ îáùèì ôèçè÷åñêèì çàêîíàì, íî âñå-òàêè ÿçûê åãî î÷åíü èíäèâèäóàëåí. Òî, ÷òî ïîäõîäèò îäíîìó ÷åëîâåêó, ìîæåò áûòü ïðîòèâîïîêàçàíî äðóãîìó. Òî, ÷òî îäíîìó äîñòàâëÿåò óäîâîëüñòâèå, äðóãîìó ìîæåò ïîêàçàòüñÿ ïðîñòî ìóêîé. Ïîýòîìó áóäüòå âíèìàòåëüíû ê çíàêàì, êîòîðûå ïîäàåò âàì òåëî. Ýòî ìîãóò áûòü êàêèå-òî ïðèÿòíûå èëè íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ, ÷óâñòâî ôèçè÷åñêîãî êîìôîðòà èëè äèñêîìôîðòà, ïîêàëûâàíèå, ææåíèå, íàïðÿæåííîñòü èëè ðàññëàáëåííîñòü. Îñîáåííî âíèìàòåëüíûìè ê ÿçûêó òåëà íóæíî áûòü òåì, êòî ðåäêî ê íåìó ïðèñëóøèâàåòñÿ.


     Çàíèìàÿñü äóøîé, âû äîëæíû áóäåòå ïðèñëóøèâàòüñÿ ê ÿçûêó. Êàêèå ïîäñêàçêè âû ñìîæåòå ïîëó÷èòü íà ýòîì ýòàï-Ñìåíà ýìîöèé - ïëîõîå èëè õîðîøåå íàñòðîåíèå, óãíåòåí;


     Ñîñòîÿíèå èëè ëåãêîñòü, óäðó÷àþùèå ìûñëè èëè ðàäîñòü - âîò âàøè îðèåíòèðû. Ìåäèòàöèÿ - ñîñòîÿíèå, êàê ÿ óæå ãîâîðèë, òîëüêî ïîëîæèòåëüíîå. Îíî íå ìîæåò ïîâëå÷ü çà ñîáîé óõóäøåíèå ñîñòîÿíèÿ-Ïîýòîìó åñëè ó âàñ âîçíèêàþò íåãàòèâíûå ìûñëè è ÷óâñòâà, çíà÷èò, âû äåëàåòå ÷òî-òî íå ïðàâèëüíî. Îòëîæèòå ïðàêòèêó è ïåðå÷èòàéòå êíèãó áîëåå âíèìàòåëüíî.


     Íàó÷èâøèñü ïîíèìàòü ÿçûê ñâîåãî òåëà, ñâîåãî ñîçíàíèÿ è ñâîåé äóøè, âû ëó÷øå óçíàåòå ñåáÿ, îòêðîåòå ñâîå ïîäëèííîå "ß". Êðîìå òîãî, âû ñòàíåòå ëó÷øå ïîíèìàòü è äðóãèõ ëþäåé. ×åðåç ïîíèìàíèå ñîáñòâåííîãî òåëà âàì îòêðîåòñÿ' ïîíèìàíèå ÿçûêà òåëà äðóãîãî ÷åëîâåêà. Âû áóäåòå ïîíèìàòü ñìûñë òåõ èëè èíûõ æåñòîâ è ïîç, "÷óâñòâîâàòü" ñòåïåíü íàïðÿæåííîñòè, âîëíåíèÿ. Ðàçîáðàâøèñü â ñâîåé äóøå, âû ïîñòèãíåòå è ÷óæèå äóøè. Âàì îòêðîþòñÿ òàéíû ÷åëîâå÷åñêèõ ïåðåæèâàíèé, âû ñìîæåòå ðàñïîçíàòü ñàìûå òîíêèå ÷óâñòâà è óãàäàòü çàâóàëèðîâàííûå ìûñëè. Ìåäèòàöèÿ ïîìîæåò âàì ñòàòü áîëåå ïðîíèöàòåëüíûìè è ÷óòêèìè.





Ãëàâà 5





ÊÀÊ ÍÀÊÀÏËÈÂÀÅÒÑß ÁÎÃÀÒÑÒÂÎ





     Ëþäè íàäîëãî çàïîìèíàþò òî, â ÷åì ïðèíèìàëè ó÷àñòèå.


     Òî åñòü, ÷èòàÿ ñåé÷àñ ýòó êíèãó, âû óæå ó÷àñòâóåòå â îáó÷åíèè ìåäèòàöèè. Êíèãà ê òîìó æå ïîñòðîåíà òàê, ÷òî, ïðî÷èòàâ åå òîëüêî îäèí ðàç, ìîæíî äîáèòüñÿ äîñòàòî÷íî õîðîøèõ ðåçóëüòàòîâ. À çíà÷èò, äàæå åñëè âû è íå ðåøèòåñü ðåãóëÿðíû çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé, òî âñå ðàâíî ïðè íåîáõîäèìîñòè ñìååòå âîñïîëüçîâàòüñÿ ïîëó÷åííûìè çíàíèÿìè


     Ëþáàÿ, äàæå íåçíà÷èòåëüíàÿ, ïîïûòêà ðàáîòû íàä ñîáîé ïðèáëèæàåò ê, óñïåõó è èäåò âàì íà ïîëüçó."


     Â æèçíè êðàéíå ðåäêî áûâàåò òàê, ÷òî ÷åëîâåê â ìîëîäîñòè âûáèðàåò ñâîþ äîðîãó è èäåò ïî íåé, íèêóäà íå ñâîðà÷èâàÿ, âñþ æèçíü. Òàê ÷àùå âñåãî ñëó÷àåòñÿ ñ ãåíèÿìè èëè ñ ñóìàñøåäøèìè. Îáû÷íûå æå ëþäè íå ñðàçó íàõîäÿò ñâîå ïðåäíàçíà÷åíèå, èõ æèçíåííûå öåííîñòè è èíòåðåñû ÷àñòî ìåíÿþòñÿ.


     Ýòî ïîõîæå íà òî, êàê ìû, ïðèäÿ â ãîñòè, ñàäèìñÿ çà ïðàçäíè÷íûé ñòîë. Õîçÿåâà ïîñòàðàëèñü, è ïåðåä íàìè ðàçëîæåíû çàìûñëîâàòûå ñàëàòû è ÿñòâà, êîòîðûõ ìû íè ðàçó íå ïðîáîâàëè. Íè÷åãî íå ïîïðîáîâàâ, ìû âðÿä ëè îòâåòèì íà âîïðîñ õîçÿéêè: ÷òî íàì ïîíðàâèëîñü? À îòâåäàâ âñåõ óãîùåíèé ïîíåìíîæêó, ìû, ïîæàëóé, ïîïðîñèì ïîëîæèòü íàì ïîáîëüøå , "âîí òîãî ñàëàòèêà".


     Ïîïûòêà âñåãäà äàåò íàì øàíñ îïðåäåëèòü: ïðèãîäèòñÿ ëè íàì ýòî â æèçíè èëè ýòî íàïðàâëåíèå íå äëÿ íàñ? Äàæå åñëè âû çàíèìàëèñü ìåäèòàöèåé òîëüêî íåñêîëüêî äíåé, îïûò ýòèõ çàíÿòèé äëÿ âàñ âñå ðàâíî áóäåò ïîëåçåí è, âîçìîæíî, ïðèâåäåò ê íåêîòîðûì ðåçóëüòàòàì. À óâèäåâ ðåçóëüòàòû, âû, â ñâîþ


     Î÷åðåäü, âðÿä ëè áðîñèòå ñòîëü çàìå÷àòåëüíîå íà÷èíàíèå.


     Äàæå ÷òåíèå óêðåïëÿåò âàøå çäîðîâüå.


     Èçâåñòíî, ÷òî, êîãäà âû ÷èòàåòå êíèãó î ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèÿõ, âàøè ìûøöû ïîëó÷àþò ìèêðîíàãðóçêó. Ïðåäñòàâëÿÿ äåéñòâèå ìûñëåííî, âû íåïðîèçâîëüíî íàïðÿãàåòå ñîîòâåòñòâóþùóþ ãðóïïó ìûøö. Òî æå ñàìîå ïðîèñõîäèò ñåé÷àñ è ñ âàìè. ×èòàÿ î òîì, êàê çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé, âû óæå âêëþ÷èëèñü â ðàáîòó. Âàøå âîîáðàæåíèå çàäåéñòâîâàíî è ïîòèõîíüêó ãàðìîíèçèðóåò âçàèìîñâÿçè âàøåãî ñîçíàíèÿ, o äóøè è òåëà. À çíà÷èò, è óêðåïëÿåò çäîðîâüå.


�PRIVATE���INCLUDEPICTURE "../Documents%20and%20Settings/1/Local%20Settings/Temp/Rar$DI00.750/IMG/5.jpg" \* MERGEFORMATINET \d"�Åæåäíåâíûå ïÿòèìèíóòíûå ìåäèòàöèè ïðèâåäóò âàñ ê. óñïåõó.


     Âû õîòèòå ðàçáîãàòåòü? Ïîïðàâèòü çäîðîâüå? Óëó÷øèòü ïàìÿòü? Óêðåïèòü ïîòåíöèþ? Ñòàòü ìóäðåå? Áûòü áîëåå ïðîíèöàòåëüíûìè? Ñòðåìèòåñü ê óðàâíîâåøåííîñòè? Ñëàâå? Ïîêîþ? Ïðîñâåòëåíèþ? Õîòèòå ñäåëàòü óäà÷íóþ êàðüåðó? Íàëàäèòü îòíîøåíèÿ â ñåìüå? Äîáèòüñÿ ðàñïîëîæåíèÿ êîëëåã? Âñå â âàøèõ ðóêàõ, òî åñòü â âàøåé ãîëîâå, è âñåãî ýòîãî ìîæíî äîáèòüñÿ ïîñðåäñòâîì ìåäèòàöèè. Ïðè÷åì íå íóæíî áóäåò ÷àñàìè ïðîñèæèâàòü ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè â ïîçå Áóääû. Äîñòàòî÷íî âûäåëèòü âñåãî 5 ìèíóò â Äåíü, è âû äîâîëüíî áûñòðî äîáüåòåñü âñåãî, ÷òî âàì óãîäíî.


�PRIVATE���INCLUDEPICTURE "../Documents%20and%20Settings/1/Local%20Settings/Temp/Rar$DI00.750/IMG/6.jpg" \* MERGEFORMATINET \d"�Íà÷èíàÿ çàíèìàòüñÿ, âû ñëîâíî çàêëþ÷àåòå äîãîâîð ñ ñàìèì ñîáîé.


     Ïðèñòóïàÿ ê ëþáîìó íîâîìó çàíÿòèþ, âû áåðåòå íà ñåáÿ íåêèå îáÿçàòåëüñòâà, êîòîðûå áóäåòå ïîòîì âûïîëíÿòü - áåçóêîðèçíåííî èëè âðåìÿ îò âðåìåíè - èëè î êîòîðûõ ïîçàáóäåòå. Åñëè âû íà÷àëè, òî åñòü åñëè ýòè îáÿçàòåëüñòâà âçÿòû, òî îíè â äàëüíåéøåì áóäóò ïîääåðæèâàòü âàñ, ïîäòàëêèâàòü ê äåéñòâèþ. Âðåìåíàìè âû íà÷íåòå ñïîðèòü ñ ñàìèìè ñîáîé. Íàïðèìåð, òàê:


     - ×òî-òî ëåíü ñåãîäíÿ çàíèìàòüñÿ. Ìîæåò, íå ñòîèò?


     - Ñòîèò.


     - Äà ëàäíî, ñåãîäíÿ òàêîé òðóäíûé äåíü.


     - Äà ÷òî òóò äåëàòü-òî? Ïîñèäåòü ïÿòü ìèíóò, ðàññëàáèòüñÿ. Íåóæåëè òàê òðóäíî? Íåóæåëè ÿ ýòîãî íå ñìîãó?


     - À çà÷åì?


     - Ýòî æå âêëàä â êîïèëî÷êó. Ïîëøàãà ê óñïåõó. Ïîëäîðîãè ê ïîáåäå.


     Ðàç âçÿòûå îáÿçàòåëüñòâà íå îñòàâÿò âàñ â ïîêîå, âû âñå


     Âðåìÿ áóäåòå ïîìíèòü î íèõ.


     Ìåäèòàöèÿ - ýòî äâåðü, âåäóùàÿ â íîâóþ æèçíü. Åñëè âû âîøëè â íåå îäíàæäû - íå îòñòóïàéòå, èäèòå äî êîíöà, èíà÷å òàê è îñòàíåòåñü ñòîÿòü "â êîðèäîðå". Ñâåò, êîòîðûé áëåùåò òàì, âïåðåäè, äåéñòâèòåëüíî ñóùåñòâóåò. Ïîýòîìó ñìåëî äâèãàéòåñü âïåðåä!


     Âàøè áëèçêèå îöåíèâàþò, êàê âû äåðæèòå ñëîâî.


     Âàøè áëèçêèå, äðóçüÿ, ÷ëåíû ñåìüè, óçíàâøèå î âàøèõ íàìåðåíèÿõ, áóäóò îöåíèâàòü âàñ ïî òîìó, íàñêîëüêî âû ñóìåëè ñâîè íàìåðåíèÿ ðåàëèçîâàòü. Íå îòñòóïèëèñü, âûïîëíèëè - ñòàíóò óâàæàòü, áðîñèëè, ïîëåíèëèñü - ñîîòâåòñòâåííî âàñ è îöåíÿò. È íå äóìàéòå, ÷òî ýòî ìåëî÷ü è íèêîìó äî âàøèõ çàíÿòèé íåò äåëà. Îòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè è óâàæåíèå îêðóæàþùèõ ñêëàäûâàþòñÿ èìåííî èç òàêèõ ìåëî÷åé. Ïîýòîìó ñäàâøè ñëîâî - äåðæèñü".


     Öåëè, êîòîðûå ìû âûáèðàåì.


     Ê òîìó æå è âàì. è âàøèì áëèçêèì íàâåðíÿêà çàõî÷åòñÿ óâèäåòü ðåçóëüòàò âàøèõ çàíÿòèé. È êîíå÷íûé, è ïðîìåæóòî÷íûé.


     Ïîýòîìó, ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïàòü ê çàíÿòèÿì, îïðåäåëèòå, ÷åãî æå âû õîòèòå. Íàïðèìåð: "Õî÷ó èçáàâèòüñÿ îò òðåâîæíîñòè, ñòàòü ñïîêîéíûì è óðàâíîâåøåííûì". Ïî ìåðå çàíÿòèé îòìå÷àéòå ïðîìåæóòî÷íûå äîñòèæåíèÿ, ýòàïû, ïðîéäåííûå âàìè íà ïóòè ê ñâîåé öåëè. Íàïðèìåð, îòìåòüòå, ÷òî ñòàëè íåìíîãî ñïîêîéíåå, ÷òî ó âàñ íåñêîëüêî ñíèçèëîñü äàâëåíèå, ÷òî íàëàæèâàþòñÿ ïîòèõîíå÷êó îòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè.


     Ìåäèòèðóÿ, âû ìîæåòå ñòàâèòü ïåðåä ñîáîé ëþáûå æèçíåííûå öåëè, íî íå çàáûâàéòå î òîì, ÷òî æèçíü - íå ñêàçêà. È ìíîãîãî íåâîçìîæíî äîáèòüñÿ â îäèí äåíü. Ïîýòîìó îïðåäåëèòå äëÿ ñåáÿ ïðîìåæóòî÷íûå ýòàïû, ïîäíèìàéòåñü ê ñâîåé öåëè ïî ñòóïåíüêàì, êîòîðûå ñîñòîÿò èç íåáîëüøèõ óñïåõîâ, ïðèáëèæàþùèõ âàñ ê êîíå÷íîìó æåëàåìîìó ðåçóëüòàòó.


     Âîçìîæíî, ó âàñ íåò íèêàêîé êîíêðåòíîé öåëè èëè öåëåé ýòèõ - òüìà-òüìóùàÿ. ×òî òîãäà? Òîãäà âàì ïðîñòî íåîáõîäèìà ìåäèòàöèÿ. Íà÷àâ ðåãóëÿðíî çàíèìàòüñÿ, âû ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ñîâåðøåííî îïðåäåëåííî óâèäèòå ñâîè öåëè è íàïðàâèòåñü ê íèì êðàò÷àéøèì ïóòåì. Íàøå ñîçíàíèå ìóäðåå ìîçãà, äîâåðüòåñü åìó!


     Ìåäèòàöèÿ - ïîìîùü ñàìîìó ñåáå.


     - Ëþäè ïî÷åìó-òî áîëåå ñêëîííû ïîìîãàòü äðóãèì, áîëåå ñëàáûì, ÷åì ñàìèì ñåáå. Êòî-íèáóäü ìîæåò ïîòðàòèòü óéìó âðåìåíè è ñèë, ÷òîáû äîêàçàòü âàì, êàê çäîðîâî îáëèâàòüñÿ õîëîäíîé âîäîé, êàê ýòî âåëèêîëåïíî äåéñòâóåò íà îðãàíèçì, êàê óêðåïëÿåò çäîðîâüå, íî âû áóäåòå òîëüêî ïîåæèâàòüñÿ è ïîæèìàòü ïëå÷àìè. Îäíàêî, åñëè âû óâèäèòå, ÷òî òîíåò ðåáåíîê, òóò æå áðîñèòåñü


     Â âîäó íà ïîìîùü, íå ðàçäóìûâàÿ î òîì, íàñêîëüêî æå ñåé÷àñ õîëîäíî. Âåäü íóæíî ïîìî÷ü äðóãîìó! À ñåáå?


     Ïîýòîìó äàâàéòå ñ÷èòàòü, ÷òî, çàíèìàÿñü ìåäèòàöèåé, âû îêàçûâàåòå ïîìîùü íå ñåáå - ñâîåìó òåëó, íå ñåáå - ñâîåìó ñîçíàíèþ, íå ñåáå - ñâîåé äóøå. Ïîìîãàéòå èì - îíè íóæäàþòñÿ â âàøåé ïîìîùè.


     Èíâåñòèöèè êàïèòàëà.


     Òàê, ïîñòåïåííî çàíèìàÿñü, âû áóäåòå íàêàïëèâàòü áîãàòñòâî îáíîâëåíèÿ. Êîãäà âû íàêîïèòå õîòÿ áû íåìíîãî, ìîæåòå èíâåñòèðîâàòü åãî, ÷òîáû îíî ïðèíîñèëî ïðèáûëü.


     Âîò, íàïðèìåð, âû ñòàëè ÷óòî÷êó ñïîêîéíåå, óâåðåííåå â ñåáå, ðåøèòåëüíåå; âêëàäûâàéòå âñå ýòî â îòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè - è ðåçóëüòàòû íå çàñòàâÿò ñåáÿ æäàòü. Ëþäè ñòàíóò îòíîñèòüñÿ ê âàì ãîðàçäî ëó÷øå, äåëà ïîéäóò óñïåøíåå, óëó÷øèòñÿ ìàòåðèàëüíîå ïîëîæåíèå. À êîãäà âû ïîéìåòå, ÷òî âñå âàøè óñïåõè - ðåçóëüòàò ïÿòèìèíóòíûõ ìåäèòàöèé, âàì ñòàíåò ïðîñòî íå ïî ñåáå. Íî òîãäà âû óæå íå ðàññòàíåòåñü ñ ýòèì çàíÿòèåì íèêîãäà.


     ×àíüñêàÿ áîëåçíü.


     Íà Âîñòîêå åñòü òàêàÿ îñîáåííàÿ õâîðü - ÷àíüñêàÿ áîëåçíü. Æèâåò ñåáå îáû÷íûé ÷åëîâåê, æèâåò êàê âñå, õîäèò íà ðàáîòó, îòäûõàåò, ïðàçäíèêè ñïðàâëÿåò. È âäðóã íåîæèäàííî


     Çàáîëåâàåò. Ïðè÷åì çàáîëåâàåò î÷åíü òÿæåëî, è íè÷åãî åìó íå ïîìîãàåò: íè òàáëåòêè, íè òðàâû, íèêàêèå äðóãèå ñðåäñòâà.


     À ïîòîì, êàê îçàðåíèå, ê íåìó ïðèõîäèò ïîíèìàíèå: îí äîëæåí ñòàòü øàìàíîì, ïîìîãàòü ëþäÿì. È êàê òîëüêî ÷åëîâåê ýòî ïîíèìàåò, êàê òîëüêî ðåøàåò ïîñëåäîâàòü ýòîìó íåîæèäàííîìó "çîâó äóøè", îí âûçäîðàâëèâàåò.


     Îäíàêî ïðåäñòàâüòå ñåáå: âîò ÷åëîâåê æèë â áîëüøîì ãîðîäå, ïðåïîäàâàë â èíñòèòóòå, íàïðèìåð, à òóò - òàêàÿ ñòðàííîñòü: âçÿë áóáåí è íà÷àë ïëÿñàòü âîêðóã øàòðà, îáùàÿñü ñ äóõàìè. Ïîýòîìó áëèçêèå ÷àñòåíüêî óãîâàðèâàþò ÷åëîâåêà îñòàâèòü ýòó ìûñëü. È åñëè îí ñëåäóåò èõ ñîâåòàì, òî ïðîäîëæàåò áîëåòü - è èñõîä ýòîé áîëåçíè íå âñåãäà áëàãîïîëó÷åí.


     Íàøè õâîðè - òîãî æå ïîðÿäêà. Êîãäà ìû ñòðàñòíî ñòðåìèìñÿ çàïîëó÷èòü òî, ÷òî ñóäüáîé íàì íå ïðåäíàçíà÷åíî, òî âïîëíå ìîæåì äîáèòüñÿ ýòîãî. Îäíàêî Ïðèðîäà âñå âðåìÿ áóäåò íàïîìèíàòü íàì î òîì, ÷òî ìû çàíèìàåì íå ñâîå ìåñòî:


     Áîëåçíÿìè, íåóäà÷àìè, ïîãàñøåé ðàäîñòüþ.


     Âîò ïðåäñòàâüòå, î÷åíü õî÷åòñÿ îäíîìó èç ñîòðóäíèêîâ ñòàòü íà÷àëüíèêîì. Îí, ïðàâäà, ñîâñåì íå ïîäõîäèò íà ýòó ðîëü, òîëüêî åãî ýòî íå îñòàíàâëèâàåò. Îí îöåíèâàåò íå ðàáîòó, íå ñâîè ñèëû-Â ãîëîâå ó íåãî ñòó÷èò òîëüêî îäèí âîïðîñ:


     "À ÷åì ÿ õóæå?" È âîò íàñòóïàåò áëàãîïðèÿòíûé ìîìåíò:


     Íà÷àëüíèê óâîëüíÿåòñÿ, çàâåòíîå ìåñòî ñòàíîâèòñÿ âàêàíòíûì. Òóò íàø ñ÷àñòëèâ÷èê è íà÷èíàåò ñðàæàòüñÿ: áåãàåò ê íà÷àëüñòâó, ñååò ñïëåòíè îòíîñèòåëüíî êîíêóðåíòîâ. È â êîíöå êîíöîâ çàíèìàåò âîæäåëåííîå ìåñòî. Âîò òåïåðü îí - øåô! Çäîðîâî! Ìîæíî ïîêðóòèòüñÿ â ìÿãêîì êðåñëå, óäîáíî óñòðîèòüñÿ â áîëüøîì êàáèíåòå, ñìåíèòü òîí ïî îòíîøåíèþ ê áûâøèì êîëëåãàì. Äâà-òðè äíÿ îí áëàæåíñòâóåò. Íî ÷åëîâåê êî âñåìó ïðèâûêàåò äîâîëüíî áûñòðî. Ðàäîñòü ñìåíÿåòñÿ îãðîìíîé íàãðóçêîé, âûøåñòîÿùåå íà÷àëüñòâî òðåáóåò ðåçóëüòàòîâ, îò÷åòîâ, ïëàíîâ. È âîò ÷åðåç ìåñÿö íàø "íà÷àëüíèê" óæå íà áîëüíè÷íîì - ãîëîâà ðàñêàëûâàåòñÿ, ñïèíó ëîìèò, ñåðäå÷êî øàëèò-È ñîâñåì íå õî÷åòñÿ åìó â ñâîé îòäåëüíûé


     Êàáèíåò, â ñâîå ìÿãêîå êðåñëî. Îí íà÷èíàåò ïîíèìàòü, ÷ åñëè è ñóìååò â ýòîì êðåñëå óäåðæàòüñÿ, òî ïðèäåòñÿ íà ý âñå ñèëû è çäîðîâüå ïîëîæèòü, à ìîæåò áûòü, è ýòîãî áóäåò íåäîñòàòî÷íî, âåäü åñëè ðåçóëüòàòîâ íå áóäåò - åãî ïðî< óâîëÿò. À åñëè è óäåðæèòñÿ - ðàäîñòè ìàëî. Äîñòàâèò " äîìîé ñëóæåáíûé àâòîìîáèëü, à àïïåòèòà - íåò, íà ëþáå ñèë òîæå íå îñòàåòñÿ, æåíà ñìîòðèò èñïîäëîáüÿ, îòíîøåí ïîðòÿòñÿ. Âîò îíà - ïëàòà çà îòäåëüíûé êàáèíåò. Çà "÷óæîé îòäåëüíûé êàáèíåò. Òåïåðü îí êàæäîå óòðî ïüåò ñàìûé ëó÷øèé êîôå è áóòåðáðîäû æóåò ñ êàðáîíàäîì, îäíàêî ðàäîñòè åìó îò ýòîãî íèêàêîé.


     Ìåäèòàöèÿ ïðèâåäåò âàñ ê îñîçíàíèþ ñâîåãî èñòèííî! ïóòè è ïðåäíàçíà÷åíèÿ â ýòîé æèçíè. Îíà íàïðàâèò âàñ íóæíîå ðóñëî, ãäå òå÷åíèå æèçíè óñêîðèò âàøó êàðüåðó è ïðèáëèçèò óñïåõè, à íå áóäåò ïðîòèâîäåéñòâîâàòü âñåìè âîçìîæíûìè ñðåäñòâàìè.


     ß íå çðÿ âàì ðàññêàçàë î ÷àíüñêîé áîëåçíè. Ïîìíèòå - âàøè õâîðè ÷àñòî âîçíèêàþò ïîòîìó, ÷òî âû çàíèìàåòåñü íå ñâîèì äåëîì èëè â æèçíè çàíèìàåòå íå ñâîå ìåñòî. È âàøå ñàìî÷óâñòâèå çäåñü - ãëàâíûé îðèåíòèð. Åñëè âû ïîëíû ñèë è áîäðîñòè - çíà÷èò, âñå õîðîøî. À åñëè èñïûòûâàåòå âñå âðåìÿ êàêèå-íèáóäü íåäîìîãàíèÿ, ÷àñòî áîëååòå, ïðåäàåòåñü óíûíèþ - çíà÷èò, âû äåëàåòå ÷òî-òî íå òî èëè íå òàê. Ìåäèòàöèÿ âûâåäåò âàñ ê èñòèííîìó ïóòè.
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×àñòü âòîðàÿ





ÒÅËÎ ÊÀÊ ÈÍÑÒÐÓÌÅÍÒ ÍÀÑÒÐÎÉÊÈ





     Çàíèìàÿñü ìåäèòàöèåé, âû äîëæíû ïîïîëíÿòü çàïàñû ñâîåé ýíåðãèè è ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå. Ýòè äâà ÷óâñòâà --ýíåðãåòè÷åñêîãî "âçëåòà" è óäîâëåòâîðåíèÿ - ëó÷øå äðóãèõ ïîäñêàæóò, ÷òî âû íà ïðàâèëüíîì ïóòè.


     Ëþáûå íåãàòèâíûå ñèãíàëû òåëà, òàêèå êàê áîëü, íàïðèìåð, äîëæíû íàñòîðîæèòü âàñ. Êîãäà â òåëå ïðèñóòñòâóåò íåêîòîðîå áåñïîêîéñòâî, ñîçíàíèå òîæå íå ìîæåò óñïîêîèòüñÿ. À èñòèíà íå îòðàæàåòñÿ â êîëåáëþùåìñÿ çåðêàëå ñîçíàíèÿ. Áîëåçíåííûå îùóùåíèÿ - ñåðüåçíîå ïðåïÿòñòâèå äëÿ ìåäèòàöèè. Ñóäèòå ñàìè.


�



Ãëàâà 6





ÁÎËÜ





Êàê çàíèìàòüñÿ íå íàäî





     Èãîðü Þ., 40 ëåò, øîôåð íåáîëüøîãî àâòîòðàíñïîðòíîãî ïðåäïðèÿòèÿ â Íèæíåì Íîâãîðîäå, íåäàâíî íåîæèäàííî äëÿ ñåáÿ óâëåêñÿ âîñòî÷íîé ôèëîñîôèåé. Ïðî÷èòàâ ìíîãî èíòåðåñíîãî î ìåäèòàöèè, îí äîñòàë êíèãó ïî éîãå è íåñêîëüêî äíåé âíèìàòåëüíî èçó÷àë âñå, ÷òî ñâÿçàíî ñ ìåäèòàöèåé. ×åëîâåê îí áûë âåñüìà îáñòîÿòåëüíûé è âñå äåëàë ïî ïðàâèëàì. Èãîðü ïðèíÿë ñïåöèàëüíóþ ïîçó äëÿ ìåäèòàöèè, êîòîðóþ âû ìîæåòå âèäåòü íà ðèñóíêå 1, è çàêðûë ãëàçà, ïðèãîòîâèâøèñü î÷èñòèòü ñâîå ñîçíàíèå îò ëæè, çàâèñòè, ãîðäûíè è ìíîãèõ äðóãèõ êà÷åñòâ, êîòîðûå îáû÷íî ìåøàþò ëþäÿì æèòü-Îí ìå÷òàë ñòàòü ëó÷øå, ïîäíÿòüñÿ íåñêîëüêî íàä ñàìèì ñîáîé, ïîçíàòü ãëóáèíû è ìóäðîñòü ýòîé æèçíè. Íî âñå, ÷òî îí ÷óâñòâîâàë âî âðåìÿ çàíÿòèé, - ýòî íåñòåðïèìóþ áîëü â ïàõó îò íåóäîáíîé�PRIVATE���INCLUDEPICTURE "../Documents%20and%20Settings/1/Local%20Settings/Temp/Rar$DI00.750/IMG/10.jpg" \* MERGEFORMATINET \d"� ïîçû è åùå ÷òî ñêðåùåííûå íîãè çàòåêàþò âñå ñèëüíåå è ñèëüíåå. ×åðåç ïîë÷àñà îí ñ òðóäîì ïîäíÿëñÿ, ïîäóìàâ, êàêàÿ æå âñå-òàêè ýòî ñëîæíàÿ øòóêà - ìåäèòàöèÿ. Íå ïîëó÷èëîñü ñ ïåðâîãî ðàçà.


     Íî Èãîðü áûë íå òåì ÷åëîâåêîì, êîòîðûé ñäàåòñÿ, ñòàëêèâàÿñü ñ ïðåïÿòñòâèÿìè. Îí áûë ÷åëîâåêîì óïîðíûì è íàñòîé÷èâûì, êîòîðûé ïðåäïî÷èòàë ïðåïÿòñòâèÿ ïðåîäîëåâàòü. Ïîýòîìó îí åæåäíåâíî, â îïðåäåëåííûé ÷àñ, ñàäèëñÿ â ìåäèòàòèâíóþ ïîçó è ïûòàëñÿ âîéòè â ýòî âîëøåáíîå ñîñòîÿíèå, ïðî êîòîðîå â óìíîé êíèæêå áûëî íàïèñàíî òàê ìíîãî èíòåðåñíîãî. Îäíàêî êàæäûé ðàç áîëü âñå òàê æå íåîòñòóïíî ïðåñëåäîâàëà åãî. Êðîìå ýòîé áîëè îí íè÷åãî íå èñïûòûâàë. Êàê íè ñòàðàëñÿ.


     ×åðåç íåäåëþ îí åäâà ñìîã âñòàòü ïîñëå çàíÿòèé "ìåäèòàöèåé" è ñî ñëîâàìè "×åðò áû åå ïîáðàë" ïîëåç â àïòå÷êó çà ëåêàðñòâàìè îò ïîâûøåííîãî äàâëåíèÿ.





Íà ïåðâîì ýòàïå





     Âû íå ïîâòîðèòå îøèáîê Èãîðÿ, åñëè çàïîìíèòå, ÷òî íà ïåðâûõ ïîðàõ ëþáàÿ áîëü - âðàã ìåäèòàöèè. Ëþáûå íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ â òåëå - èñòî÷íèê áåñïîêîéñòâà.


     Åñëè âû íå èñïûòûâàåòå íèêàêèõ áîëåçíåííûõ îùóùåíèé íà äàííîì ýòàïå, òî ìîæåòå ïðîïóñòèòü ýòîò ðàçäåë è ïåðåéòè ñðàçó ê ãëàâå 7.


     Îòñóòñòâèå áîëè îçíà÷àåò, ÷òî ýíåðãèÿ áåñïðåïÿòñòâåííî òå÷åò â âàøåì òåëå, ñîñòîÿíèå ýíåðãåòè÷åñêèõ êàíàëîâ óäîâëåòâîðèòåëüíîå è âû ìîæåòå ïðèíÿòü (ïðîïóñòèòü ÷åðåç ñåáÿ) äîïîëíèòåëüíûé ýíåðãåòè÷åñêèé ïîòîê èëè íîâûå âèäû ýíåðãèè: ëþáîâü, âåðó, íàäåæäó.


     Ó ÷åëîâåêà âñåãäà åñòü æåëàíèÿ. À ëþáîå æåëàíèå âëå÷åò sa ñîáîé íàìåðåíèå îñóùåñòâèòü çàäóìàííîå'. Æåëàíèå íóæäàåòñÿ â ðåàëèçàöèè è, ñëåäîâàòåëüíî, ïîäòàëêèâàåò âàñ ê äåéñòâèÿì â îïðåäåëåííîì íàïðàâëåíèè. Äàæå åñëè âû íå îñîçíàåòå ýòîãî. À ëþáîå äåéñòâèå òðåáóåò ýíåðãèè. Ìåäèòàöèÿ


     Æå ïðèäàåò ýíåðãèþ âàøèì íåîñîçíàííûì èìïóëüñàì, îòêðûâàåò âàì äâåðè ê ðåàëèçàöèè âàøèõ æåëàíèé, îñâåùàÿ ïóòü, ïî


     Êîòîðîìó íóæíî äâèãàòüñÿ


     Íåâàæíî, ÷åì âû çàíèìàåòåñü è êàêèå ó âàñ ïðîáëåìû. Òåõíèêà ìåäèòàöèè, êîòîðóþ ÿ áóäó îïèñûâàòü â ýòîé êíèãå,! ïîìîæåò âàì â ëþáûõ íà÷èíàíèÿõ: â ðàáîòå, â ñïîðòå, â ëþáâè (ñåêñå), â òâîð÷åñòâå, â îáùåíèè, â óëó÷øåíèè çäîðîâüÿ.


     Ïî ìåðå ÷òåíèÿ ýòîé êíèãè âàøè äåëà óæå áóäóò èäòè8 ïîëó÷øå, ïîòîìó ÷òî íîâàÿ èíôîðìàöèÿ ðàñøèðÿåò ãðàíèöû' âàøåãî ñîçíàíèÿ.


     Êàê ÿ óæå óïîìèíàë, â íàøåé çîëîòîé ãîëîâå ñîäåðæàòñÿ ñðåäñòâà äëÿ ñíÿòèÿ áîëè. Íî äëÿ òîãî, ÷òîáû èìè óñïåøíî ïîëüçîâàòüñÿ, íåîáõîäèìî ñíà÷àëà íàó÷èòüñÿ ëåãêî âõîäèòü â ñîñòîÿíèå ìåäèòàöèè. À áîëü ìåøàåò îñâàèâàòü ýòîò ìåòîä. Ïîýòîìó, ïðåæäå ÷åì ! íà÷àòü çàíèìàòüñÿ, ïðèñëóøàéòåñü ê ñâîåìó ñîñòîÿíèþ. '


     1. Âû ÷èòàåòå ýòó êíèãó è ÷óâñòâóåòå ñåáÿ íîðìàëüíî-×òî ýòî çíà÷èò? Ó âàñ íè÷åãî íå áîëèò, âàñ íè÷òî íå áåñïîêîèò. Â ïîñëåäíèé ðàç âû ïðèíèìàëè îáåçáîëèâàþùèå ñðåäñòâà íå ìåíåå íåäåëè íàçàä-Åñëè ýòî òàê - ìîæåòå ñìåëî íà÷àòü çàíèìàòüñÿ.


     2. Âû ñëåãêà ïðîñòóæåíû èëè ïîäàâëåíû ÷åì-òî. Ó âàñ, âîçìîæíî, íè÷åãî íå áîëèò, íî âàì êàê-òî íå ïî ñåáå, ÷óâñòâóåòå ñåáÿ íåñêîëüêî íå â ñâîåé òàðåëêå. Òîãäà ïîêà ëó÷øå îãðàíè÷èòü ñâîè çàíÿòèÿ íåêîòîðûìè âèäàìè ìåäèòàöèè ïåðâîãî óðîâíÿ (ñì. ñõåìà íà ñ, 31).


     3. Åñëè æå ó âàñ ÷òî-òî áîëèò (çóáû, ãîëîâà, æåëóäîê è ò. ä.), íå ïðèñòóïàéòå ê çàíÿòèÿì, ïîêà íå èçáàâèòåñü îò áîëåâûõ îùóùåíèé. Åñëè ó âàñ åñòü êàêîé-òî "ñâîé" ìåòîä ñíÿòèÿ áîëè - èñïîëüçóéòå åãî. Ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ ìåòîäàìè, êîòîðûå ÿ ïðåäëàãàë â ñâîèõ êíèãàõ "Èñïðàâü ñóäüáó ñâîþ!", "Ñîëü æèçíè", "Æèâîò - ýòî æèçíü", "12 ñòîðîí ëàäîíè".


     Åñëè â äàííûé ìîìåíò âàì íè÷åãî íå ïðèõîäèò â ãîëîâó ïî ïîâîäó áîëè èëè ñâîåãî ñîñòîÿíèÿ, ïîïðîáóéòå âûïîëíèòü ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå.





Êàê ñíÿòü áîëü (ïåðâûé óðîê ìåäèòàöèè)





     Ñåé÷àñ ÿ ïðåäëàãàþ âàì ïðîñòîé ñïîñîá èçáàâëåíèÿ îò áîëè, êîòîðûé â òî æå âðåìÿ ñòàíåò äëÿ âàñ ïåðâûì óðîêîì ìåäèòàöèè.


     1. Ñÿäüòå òàê, ÷òîáû âàì áûëî óäîáíî, è çàêðîéòå ãëàçà.


     2. Óñïîêîéòå ñâîå äûõàíèå. Ïîñòàðàéòåñü äûøàòü åñòåñòâåííî, êàê âñåãäà.


     3. Òåïåðü ñîñ÷èòàéòå 7 âûäîõîâ.


     4. Âî âðåìÿ âîñüìîãî (åñòåñòâåííîãî!) âûäîõà ïðîèçíåñèòå ïðî ñåáÿ: "ß ñîâåðøåííî ñïîêîåí.


     5. Âî âðåìÿ äåâÿòîãî âûäîõà ïðîèçíåñèòå ïðî ñåáÿ: "Ìîå äûõàíèå ðîâíîå".


     6. Ïðîäîëæàéòå äûøàòü åñòåñòâåííî, íà êàæäîì âûäîõå ïðîèçíîñÿ ïðî ñåáÿ ïîî÷åðåäíî ôîðìóëû 4 è 5.


     Äîïîëíèòåëüíûå ðåêîìåíäàöèè


     Ôîðìóëà, êîòîðóþ âû ïðî ñåáÿ "ïðîèçíîñèòå", äîëæíà ñîîòâåòñòâîâàòü äëèíå âàøåãî åñòåñòâåííîãî âûäîõà. Ïîýòîìó, åñëè âû äûøèòå íåñêîëüêî ó÷àùåííî, çàìåíèòå ïðåäëîæåííûå ôîðìóëû 4 è 5 íà áîëåå êîðîòêèå: "ß ñïîêîåí" è "Äûõàíèå ðîâíîå". Åñëè æå, íàîáîðîò, ó âàñ î÷åíü äëèííûå åñòåñòâåííûå âûäîõè, òî äàííûå ôîðìóëû ìîæíî óäëèíÿòü, ïðîèçíîñÿ ãëàñíûå ïðîòÿæíî, íàïðèìåð òàê; "ß-ÿ-ÿ ñïî-î-î-êî-î-î-å-å-åí".


     Åñëè áîëåâûå îùóùåíèÿ ñîõðàíèëèñü ïîñëå ýòîãî óïðàæíåíèÿ, íî âàñ ýòî íå îñòàíàâëèâàåò, - ÷èòàéòå äàëüøå. Âû âñå-òàêè ìîæåòå ñïðàâèòüñÿ ñ óïðàæíåíèÿìè ãëàâû 7. Íèêàêèõ îòðèöàòåëüíûõ ïîñëåäñòâèé ýòî âàì íå ñîçäàñò, çàòî, âîçìîæíî, - ïîìîæåò.


     Î÷åíü ÷àñòî ëþäåé áåñïîêîèò íå áîëü, à ñîáñòâåííîå îòíîøåíèå ê áîëè. Ïîýòîìó, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò áîëè, èì â ïåðâóþ î÷åðåäü íóæíî èçáàâèòüñÿ îò ñîáñòâåííîãî áåñïîêîéñòâà. À ìåäèòàöèÿ äëÿ ýòîãî - ëó÷øåå ñðåäñòâî.





Áîëü èëè óñòàëîñòü





     Òðèäöàòèïÿòèëåòíÿÿ Àëåâòèíà Å. ðàáîòàëà ÷åðòåæíèöåé â1 êîíñòðóêòîðñêîì áþðî îäíîãî èç ÍÈÈ Ñàíêò-Ïåòåðáóðãà.;


     Ìåäèòàöèåé îíà çàíèìàëàñü óæå íåäåëþ è äîáèëàñü êîå-êàêèõ óñïåõîâ. Âðåìåíè ó íåå äëÿ ýòîãî áûëî íå ìíîãî, ïîýòîìó îíà' âûäåëèëà äëÿ çàíÿòèé ïîë÷àñà ïîñëå ðàáîòû, äî òîãî êàê çàíÿòüñÿ äîìàøíèìè äåëàìè. È âîò íàäî æå ñåãîäíÿ òàêîìó ñëó÷èòüñÿ, ÷òî êàê ðàç â ýòî âðåìÿ ó íåå ðàçáîëåëàñü ãîëîâà. Ïûòàÿñü îáìàíóòü áîëü, Àëåâòèíà ïðèíÿëà òàáëåòêó ñîëïàäåèíà, äåéñòâóþùåãî, ñîãëàñíî ðåêëàìå, î÷åíü áûñòðî, è ÷åðåç ÷åòâåðòü ÷àñà ïðèñòóïèëà ê çàíÿòèÿì. Íî ÷òî-òî âñå ðàâíî íå êëåèëîñü. Íåò, áîëè íå áûëî, íî îíà ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ "âàðåíîé", íè÷åãî íå ñîîáðàæàëà è óæàñíî õîòåëà ñïàòü. Â ðåçóëüòàòå âñå îòâåäåííîå äëÿ çàíÿòèé âðåìÿ îíà ïîòðàòèëà íà áîðüáó ñî ñíîì-


     Èíîãäà ìû ÷óâñòâóåì ñåáÿ îòâðàòèòåëüíî, íî äàæå íå ïîäîçðåâàåì, ÷òî ýòî ñëåäñòâèå íàêîïèâøåéñÿ óñòàëîñòè. Ýòî îðãàíèçì ñèãíàëèò íàì î òîì, ÷òî åìó ïðîñòî íåîáõîäèì îòäûõ. À ìû âîëåâûìè óñèëèÿìè èëè ñ ïîìîùüþ âîçáóæäàþùèõ ñðåäñòâ, òàêèõ êàê êîôå, íàïðèìåð, ïûòàåìñÿ ïîäàâèòü åãî ñèãíàëû è çàñòàâèòü ðàáîòàòü â ïðåæíåì ðåæèìå. Çàïîìíèòå îäíî ïðîñòîå è çàìå÷àòåëüíîå ïðàâèëî.


     Îáû÷íûé, åñòåñòâåííûé ñîí ïîðîé çàìåíÿåò ñàìóþ ëó÷øóþ ìåäèòàöèþ.


     Ïîýòîìó, åñëè âû óòîìëåíû, ÷óâñòâóåòå óñòàëîñòü, ïåðå÷èòàéòå ýòó ãëàâó, íî âåçäå âìåñòî ñëîâà "áîëü" âñòàâëÿéòå ñëîâî "óñòàëîñòü". À åùå ëó÷øå - îòëîæèòå-êà êíèãó è îòïðàâëÿéòåñü-êà â ïîñòåëü, ÷òîáû õîðîøåíüêî âûñïàòüñÿ.





Äèíàìè÷åñêàÿ ìåäèòàöèÿ





     Îäíàæäû, ëåò 20-25 íàçàä, ÿ ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî çàáîëåâàþ. Íåò, ó ìåíÿ íå ïîäíÿëàñü òåìïåðàòóðà, íå áûëî íè êàøëÿ, íè íàñìîðêà. Îäíàêî ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ ñïîðòîì îáîñòðèëè ìîå


     Âîñïðèÿòèå ÿçûêà ñîáñòâåííîãî òåëà. Ýòîò ÿçûê áûë ìíå ïîíÿòåí, è ïåðâûå ñèìïòîìû çàáîëåâàíèÿ ÿ îïðåäåëÿë ïî ñàìûì íåçíà÷èòåëüíûì ïðåäâåñòíèêàì íàäâèãàþùåéñÿ áîëåçíè:


     Ìíå áûëî íåìíîãî íå ïî ñåáå, ÷óâñòâîâàëàñü íåïðèâû÷íàÿ âÿëîñòü, íàñòðîåíèå îñòàâëÿëî æåëàòü ëó÷øåãî.


     Ñòîÿë ïðîìîçãëûé íîÿáðü. Íà óëèöå õëîïüÿìè âàëèë ñíåã. ß îäåëñÿ ïîòåïëåå è... ïîáåæàë ïî Ïàðêó Ïîáåäû. Â ëèöî ëåòåë ìîêðûé ñíåã, ïîä íîãàìè ÷òî-òî õëþïàëî, à ÿ ñîñðåäîòî÷èëñÿ íà òåïëå, êîòîðîå ñ êàæäîé ìèíóòîé ïðèáûâàëî âíóòðè ìîåãî òåëà, ñîãðåâàÿ îðãàíèçì. Ïðèìåðíî ÷åðåç ÷àñ ÿ ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî ìîé îðãàíèçì ïîëíîñòüþ ïðîãðåëñÿ, è âåðíóëñÿ äîìîé.


     ß ïðèíÿë äóø, ñåë â êðåñëî è ñ óäèâëåíèåì îáíàðóæèë, ÷òî ïîëíîñòüþ çäîðîâ. Íåïðèÿòíûå ñèìïòîìû íàäâèãàþùåéñÿ ïðîñòóäû ïîëíîñòüþ èñ÷åçëè, íàñòðîåíèå ïîäíÿëîñü, òåëî íàëèëîñü ýíåðãèåé.


     Âîò òàê ïîìîãëà ìíå ìåäèòàöèÿ. (Ñîãëàñíî ïðèâåäåííîé âûøå êëàññèôèêàöèè, ýòî áûëà ìåäèòàöèÿ âèäà íèðâè÷àðà ñàìïðàäæíàòà ñàìàäõè.) Âåäü èìåííî ìåäèòàöèåé ÿ öåëûé ÷àñ çàíèìàëñÿ â ïàðêå â íîÿáðüñêóþ íåïîãîäó, ñîñðåäîòî÷èâøèñü íà òåïëå è óäîâîëüñòâèè.


     Ýòî áûëà äèíàìè÷åñêàÿ ìåäèòàöèÿ ïåðâîãî óðîâíÿ, êîãäà òåëî íàõîäèòñÿ â äâèæåíèè. Ìåäèòàöèÿ, ïðè êîòîðîé òåëî íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ, íåïîäâèæíî, íàçûâàåòñÿ ñòàòè÷åñêîé. Ýòîò ïðèìåð ãîâîðèò î òîì, ÷òî â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ Äèíàìè÷åñêàÿ ìåäèòàöèÿ ìîæåò îêàçàòüñÿ áîëåå ýôôåêòèâíîé, ÷åì ñòàòè÷åñêàÿ.





Áîëü è ñîçíàíèå





     Âèêòîð Ö., 40 ëåò, ïðîäàâàë ÿáëîêè íà Ñåííîì ðûíêå. Åãî ÿáëîêè âûãîäíî îòëè÷àëèñü îò òåõ, êîòîðûìè òîðãîâàëè ðÿäîì. Îíè áûëè âêóñíûìè è äåøåâûìè. Ïîýòîìó ó åãî ëîòêà âñå âðåìÿ òîëïèëàñü íåáîëüøàÿ î÷åðåäü. Îí òîëüêî è óñïåâàë íàãèáàòüñÿ, ðàñïå÷àòûâàòü íîâûå ÿùèêè, ïðîäàâàòü è îïÿòü íàãèáàòüñÿ.


     Â ñåðåäèíå äíÿ îí ïî÷óâñòâîâàë, êàê çàíûëà ñïèíà, è, ïîíèìàÿ î÷åðåäíîé ÿùèê, ÷óòü íå âçâûë îò áîëè. Ïðîäîëæàòü ðàáîòàòü â òàêîì ñîñòîÿíèè îí íå ìîã, íî ðàáî÷èé äåíü åùå íå çàêîí÷èëñÿ, à î÷åðåäü òðåáîâàòåëüíî ãàëäåëà ïî òó ñòîðîíó ïðèëàâêà. Ïîìîã ñîñåä-àðìÿíèí: ó íåãî îêàçàëîñü ñ ñîáîé ñèëüíîå îáåçáîëèâàþùåå.


     - Â ìîìåíò íà íîãè ïîñòàâèò, - çàâåðèë îí. È äåéñòâèòåëüíî, óæå ÷åðåç äåñÿòü ìèíóò Âèêòîð áûë, ÷òî íàçûâàåòñÿ, "êàê íîâåíüêèé", ïóñòûå ÿùèêè ëåòåëè â ñòîðîíó îäèí çà äðóãèì, à ñ÷àñòëèâûå ïîêóïàòåëè óíîñèëè äîìîé àâîñüêè è ïàêåòèêè ëó÷øèõ ìîëäàâñêèõ ÿáëîê.


     Â êîíöå äíÿ Âèêòîð ïîäñ÷èòàë âûðó÷êó, äà òàê è çàñòûë ñ ðàñêðûòûì ðòîì: îêàçàëîñü, ÷òî îí ïðîñ÷èòàëñÿ íà çíà÷èòåëüíóþ ñóììó, êîòîðóþ áîññ íåïðåìåííî âû÷òåò èç åãî çàðàáîòêà.


     Îí äîëãî åùå ðàçìûøëÿë î òîì, êàê æå ñ íèì, îïûòíûì ïðîäàâöîì, ìîãëî òàêîå ïðèêëþ÷èòüñÿ.


     Âû òîæå ìîæåòå çàäóìàòüñÿ îá ýòîì. À ÿ åùå ïîäñêàæó âàì, ÷òî ñ÷èòàë Âèêòîð áëåñòÿùå è òàêèõ "ïðîêîëîâ" ó íåãî çà äåñÿòü ëåò ðàáîòû íè ðàçó íå áûëî. ×òî æå ïðîèçîøëî?


     Äåëî â òîì, ÷òî ñîçíàíèå è òåëî íåðàçðûâíî ñâÿçàíû. Ìîæíî, ðàçóìååòñÿ, ñ ïîìîùüþ "êîñòûëÿ", êîòîðûì â äàííîì ñëó÷àå ÿâëÿëîñü îáåçáîëèâàþùåå ñðåäñòâî, ñíÿòü áîëü â ' òåëå. Íî ñîçíàíèå ïðè ýòîì îñòàåòñÿ "çàòóìàíåííûì". Âåäü èìåííî òàêîå çàòóìàíåííîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ è ïîìåøàëî Âèêòîðó ïðàâèëüíî ñ÷èòàòü âûðó÷êó.


     Èíîãäà, ÷òîáû áûñòðåå óñíóòü èëè ñíÿòü íåðâíîå íàïðÿæåíèå, ëþäè èñïîëüçóþò òðàíêâèëèçàòîðû. Õî÷ó ñðàçó ïðåäóïðåäèòü; çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé â òàêîì ñëó÷àå ïðîòèâîïîêàçàíî. Òðàíêâèëèçàòîðû çàòóìàíèâàþò ñîçíàíèå - ðàç. È ñòàíîâÿòñÿ "êîñòûëÿìè" äëÿ ÷åëîâåêà ïðè äëèòåëüíîì èñïîëüçîâàíèè äâà.


     Åñëè â äàííûé ìîìåíò âû áîëååòå è âàì íåîáõîäèìî ïðèíèìàòü ëåêàðñòâà, íå òîðîïèòåñü íà÷èíàòü çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé. Ïîäîæäèòå, ïîêà âûçäîðîâååòå. Íî ÷èòàòü êíèãó âàì, åñòåñòâåííî, íå âîñïðåùàåòñÿ. È õî÷ó çàìåòèòü, ÷òî åñëè âû äî÷èòàåòå åå äî êîíöà, òî ñìîæåòå ïðåâðàòèòü ñàìî ëå÷åíèå â äèíàìè÷åñêóþ ìåäèòàöèþ.





Ìåäèòàöèÿ è áîëåçíü





     Êîãäà íàñòîÿùèé ìàñòåð ðýéêè íå ñîâñåì çäîðîâ, à åìó íóæíî ïðîâåñòè ñåàíñ ïåðåäà÷è ýíåðãèè, îí îáû÷íî íå îòêàçûâàåòñÿ îò ýòîãî. Áîëåå òîãî, â ïðîöåññå èñöåëåíèÿ èëè íàñòðîéêè, ïðåâðàùàÿñü â ïðîâîäíèêà ðýéêè, ïðîïóñêàÿ ÷åðåç ñåáÿ ïîòîêè ýíåðãèè, îí ïîìîãàåò ñàìîìó ñåáå. Ëå÷èò è ïàöèåíòà è ñàìîãî ñåáÿ. ß ñàì íå ðàç áûë ñâèäåòåëåì òàêîãî èñöåëåíèÿ.


     Êîãäà ÿ ïîñòèãàë èñêóññòâî ðýéêè, íàø ìàñòåð ïðîñòóäèëñÿ. Ó íåãî áûë íåáîëüøîé êàøåëü è íàñìîðê. Îäíàêî â êîíöå âòîðîãî äíÿ çàíÿòèé îí óæå áûë àáñîëþòíî çäîðîâ. È â òå÷åíèå ïîñëåäóþùåãî ìåñÿöà íàïðÿæåííûõ çàíÿòèé íè îäèí èç ó÷àñòíèêîâ ãðóïïû íå èñïûòûâàë íèêàêèõ íåäîìîãàíèé.


     Åñëè âû åùå íå ðåøèëè, êàê ëó÷øå ïîñòóïèòü âàì, îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî. ÷òî áîëü áûâàåò äâóõ âèäîâ: áîëü îò ìåõàíè÷åñêèõ ïîâðåæäåíèé è áîëü, èñòî÷íèê êîòîðîé íàõîäèòñÿ âíóòðè îðãàíèçìà è íå ñâÿçàí ñ ïîâðåæäåíèÿìè.


     Åñëè âû èñïûòûâàåòå áîëü îò ìåõàíè÷åñêèõ ïîâðåæäåíèé (ïîðåçà, óøèáà è ò. ä.), òî çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé âàì íå ïðîòèâîïîêàçàíî. Ñàìîâíóøåíèå â äàííîì ñëó÷àå î÷åíü ïîëåçíî - áûñòðåå âñå çàæèâåò.


     Âî âðåìÿ âîéíû óæå áûëî çàìå÷åíî, ÷òî îäèíàêîâûå ðàíû çàæèâàþò ñêîðåå ó ñîëäàò, êîòîðûå èäóò â àòàêó, ÷åì ó òåõ, êòî ëå÷èòñÿ â ãîñïèòàëå. Ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî àêòèâ-


     Ðýíêè - äðåâíåéøåå èñêóññòâî ôèçè÷åñêîãî, äóõîâíîãî è ïñèõè÷åñêîãî Èñöåëåíèÿ ñ ïîìîùüþ ïåðåäà÷à ýíåðãèè ÷åðåç ðóêè öåëèòåëÿ.


     Àêòèâíûå âîåííûå äåéñòâèÿ (àòàêà, øòóðì è ò-ä.) ñîïðîâîæäàþòñÿ îáû÷íî ìåäèòàòèâíûì ñîñòîÿíèåì ñîçíàíèÿ.


     Åñëè âû èñïûòûâàåòå áîëè, íå ñâÿçàííûå ñ ìåõàíè÷åñêèìè ïîâðåæäåíèÿìè, - ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñâîèì ëå÷àùèì âðà÷îì îòíîñèòåëüíî çàíÿòèé ìåäèòàöèåé. Åñëè æå âàì ñëîæíî ïî êàêèì-òî ïðè÷èíàì ñâÿçàòüñÿ ñ âðà÷îì, âû âñå ðàâíî ìîæåòå çàíèìàòüñÿ. Ïîòîìó ÷òî ïðàêòèêà íå îòìå÷àåò íè îäíîãî ñëó÷àÿ, êîãäà ìåäèòàöèåé áûë áû íàíåñåí õîòü ìàëåéøèé âðåä çäîðîâüþ ÷åëîâåêà.





Èñöåëåíèå, ïðèõîäÿùåå èç çîëîòîé ãîëîâû





     Àíàòîëèé Ñåðãååâè÷ æèë â Ïåðè. Åñòü òàêîå ìåñòå÷êî â Ëåíèíãðàäñêîé îáëàñòè. Ëåò äåñÿòü íàçàä ñòàëî åãî çäîðîâüå äàâàòü ñáîè. Ñ êàæäûì äíåì âñå õóæå è õóæå îí ñåáÿ ÷óâñòâîâàë. Êîí÷èëîñü òåì, ÷òî ïîëîæèëè åãî â áîëüíèöó è ïðîâåëè ïîëíîå îáñëåäîâàíèå. Ðåçóëüòàò ýòîãî îáñëåäîâàíèÿ çâó÷àë êàê ïðèãîâîð: ðàê ïî÷åê. Ïðåäñòîÿëî ìíîãîìåñÿ÷íîå ëå÷åíèå â áîëüíèöå, êîíåö êîòîðîãî âðà÷è ïðåäñêàçûâàòü äàæå íå áðàëèñü.


     Íî Àíàòîëèé Ñåðãååâè÷ èç áîëüíèöû ñáåæàë; òî ëè âðà÷àì íå ïîâåðèë, òî ëè ðåøèë ïîñëåäíèå äåíå÷êè íà âîëå ïðîæèòü. Êòî-òî ñêàçàë åìó, ÷òî íóæíî ïèòü îòâàð èç êðàïèâû - âñå êàê ðóêîé ñíèìåò. È îí - ïîâåðèë. Äà åùå êàê ïîâåðèë:


     Íàñóøèë ñåáå êðàïèâû âîç è êàæäûé äåíü ãîòîâèë ñêîëüêî ïîëîæåíî è ïèë ýòîò ñâîé îòâàð. À ïîñêîëüêó ÷åëîâåê îí áûë ïðîñòîé, ðóññêèé, òî ïîðîé çàïèâàë åãî âîäî÷êîé. (Äàæå òðóäíî ñêàçàòü â äàííîì ñëó÷àå: ê ñîæàëåíèþ èëè ê ñ÷àñòüþ.)


     È ÷òî âû äóìàåòå? Æèâ äî ñèõ ïîð. Êðàïèâó ïèòü ïåðåñòàë, à âîò âîäî÷êîé áàëóåòñÿ èíîãäà...


     Ýòîò ñëó÷àé ÿ ïðèâîæó â êà÷åñòâå ïðèìåðà ðàáîòû ñîçíàíèÿ íà ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèÿõ. Âåðîÿòíî, Àíàòîëèé Ñåðãååâè÷ çà÷àõ áû îò áîëüíè÷íîãî ðåæèìà, à âîò êîãäà îí ðåøèë. ÷òî æèòü îñòàëîñü ñîâñåì íè÷åãî è ñòàë æèòü òàê, êàê åìó õîòåëîñü, êàê íðàâèëîñü, òî è ðåçóëüòàò ïîëó÷èëñÿ ñîâñåì äðóãîé Êîãäà ìû äåëàåì òî, ÷òî íàì íðàâèòñÿ, øàíñîâ äîáèòüñÿ óñïåõà ó íàñ ãîðàçäî áîëüøå.


     Êàêîâ æå âûâîä? Åñëè âàñ î÷åíü áåñïîêîèò áîëü - çàéìèòåñü åþ è ïðåâðàòèòå ëå÷åíèå â ìåäèòàöèþ. È áîëü îòñòóïèò.


     Åñëè âû áîëüíû è óâëåêëèñü ìåäèòàöèåé, çàíèìàéòåñü


     Ïî÷àùå - è áîëåçíü ïðîéäåò.


     Ëó÷è ñîëíöà îñâåùàþò è. ãîðíûå âåðøèíû è äíî êîëîäöà. Òàê, íå ñòàíîâèòåñü æå îáëàêàìè, ïðåïÿòñòâóþùèìè èì, è ñîëíå÷íûé ñâåò ðàçîëüåòñÿ ïîâñþäó.
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ÏÎËÎÆÅÍÈÅ ÒÅËÀ





Ñòîÿòü, ñèäåòü èëè ëåæàòü?





     Â êàêîé ïîçå íóæíî ìåäèòèðîâàòü? Åñëè âû çàäàëè ñåáå ýòî âîïðîñ, òî íàâåðíÿêà ñðàçó âñïîìíèëè êëàññè÷åñêóþ ïîçó ìåäèòàöèè éîãîâ - ïàäìàñàíó, "ïîçó ëîòîñà". Îäíàêî ñêàæó âàì êàê ýêñïåðò â ýòîé îáëàñòè: äåëî âîâñå íå â ïîçå, à â òîì, ÷òî ïðîèñõîäèò âíóòðè âàøåãî ñîçíàíèÿ, êîãäà âû ïðèíèìàåòå òó èëè èíóþ ïîçó.


     Â ïðèíöèïå, ýòî ìîæåò áûòü äàæå íå ïîçà, à êàêîå-òî çàùèòå, òî åñòü äèíàìè÷åñêîå äåéñòâèå. Òàíåö, ðàáîòà, ïåí" ñåêñ - âñå ÷òî óãîäíî. Âñå, ÷åì âû ìîæåòå óâëå÷üñÿ â ñåðüåç áåç äóðàêîâ. Ïîòîìó ÷òî åñëè äåéñòâèå âàñ óâëåêàåò, åñëè BI ïîëíîñòüþ îòäàåòåñü åìó - ýòî óæå ñåðüåçíàÿ ïðåäïîñûëêà äëÿ ìåäèòàöèè.


     Â êëàññè÷åñêîé éîãå åñòü äàæå òàêîå îïðåäåëåíèå - ñàò-ãóðó. Îíî îçíà÷àåò, ÷òî ñàìà æèçíü ïðåâðàùàåòñÿ â ìåäèòàöèþ. Íè÷åãî íå íóæíî äåëàòü - æèçíü ïîäñêàæåò è íàó÷èò âñåìó íåîáõîäèìîìó. Ýòî ïðîèñõîäèò, êîãäà ÷åëîâåê æèâåò "â ïîòîêå", âñå âðåìÿ íàõîäèòñÿ â ìåäèòàòèâíîì ñîñòîÿíèè ñîçíàíèÿ.


     Îäíàêî åñëè íà÷àòü ñ ýòîãî, òî âðÿä ëè ó âàñ ïîëó÷èòñÿ. È âû âðÿä ëè îòûùåòå äîðîãó ê ïðîñâåòëåíèþ èëè èñöåëåíèþ ñîáñòâåííûõ áîëåçíåé. Íî æèçíåííûé îïûò ïîäñêàæåò âàì, ñ ÷åãî íà÷èíàòü çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé, êàê ñäåëàòü ïåðâûå øàãè ê îçäîðîâëåíèþ, ê ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèþ.


     Òâîðèòü!


     Ïðèñëóøàéòåñü ê ñëîâàì Âåòõîãî Çàâåòà:


     È ñîòâîðèë Áîã ÷åëîâåêà ïî îáðàçó Ñâîåìó, ïî îáðàçó Áîæèþ ñîòâîðèë åãî; ìóæ÷èíó è æåíùèíó


     Ñîòâîðèë èõ.
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     Çíà÷èò, â êàæäîì èç íàñ æèâåò èñêðà âûñøåãî ñâåòà è êàæäûé ÷åëîâåê ïî ïðèðîäå - òâîðåö. Ïîñëåäíèå íàó÷íûå äàííûå òîæå óáåæäàþò íàñ â ýòîì. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ó÷åíûå ïîäòâåðäèëè òîò ôàêò, ÷òî åñëè ìóæ÷èíà íå çàíèìàåòñÿ òâîð÷åñòâîì, òî åãî ñèëû, â òîì ÷èñëå è ìóæñêàÿ ñèëà, òàþò ñ êàæäûì ãîäîì, êàê âåøíèé ñíåã*. Ïîýòîìó ìîé ñîâåò ìóæ÷èíàì - äëÿ ñîõðàíåíèÿ áîäðîñòè è òîíóñà æèçíåííûõ ñèë: íå òåðÿéòå ãîëîâó. Òâîð÷åñêè ïîäõîäèòå ê ëþáîé ïðîáëåìå. È áóäüòå õîçÿèíîì ñâîåìó ñëîâó. Âñå â æèçíè âçàèìîñâÿçàíî, è óæ ïîâåðüòå, åñëè ìóæ÷èíà íå äåðæèò ñâîåãî ñëîâà, òî ó íåãî, ïðîñòèòå, íè÷åãî "íå äåðæèòñÿ"...


     Äëÿ ìóæ÷èí òåìà òâîð÷åñòâà áîëåå àêòóàëüíà, ïîòîìó ÷òî æåíùèíà çàíÿòà òâîð÷åñòâîì ïðàêòè÷åñêè âñåãäà; îíà äèçàéíåð ñîáñòâåííîãî äîìà, îíà ñàìà ñåáå âèçàæèñò, îíà ðîæàåò, âñêàðìëèâàåò è âîñïèòûâàåò äåòåé... È ìîæåò áûòü, èìåííî ïîòîìó, ÷òî æåíùèíà ê ýòîìó òâîð÷åñòâó òÿíåòñÿ, îíà è îêàçûâàåòñÿ áîëåå æèçíåñïîñîáíîé. Âåäü, ïî ïîñëåäíèì äàííûì, æåíùèíû æèâóò â ñðåäíåì íà 7-8 ëåò äîëüøå ìóæ÷èí. À ìóæ÷èíà, ëèøèâøèé ñàì ñåáÿ òâîð÷åñòâà, òÿíåòñÿ ê áóòûëêå è çàíèìàåòñÿ ñàìîóíè÷òîæåíèåì.


     Ìåäèòàöèÿ óæå ñàìà ïî ñåáå àêò òâîð÷åñòâà. Ðàáîòàÿ ñî ñâîèì ñîçíàíèåì, âû òâîðèòå ñåáÿ äóõîâíî, çàíèìàåòåñü ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèåì. Êðîìå òîãî, ìåäèòàöèÿ âñåãäà ïîäñêàæåò âàì èìåííî òâîð÷åñêîå ðåøåíèå ëþáûõ ïðîáëåì.


     Êîðîëåâà éîãè - øàâàñàíà


     À òåïåðü, êîãäà ìû âûÿñíèëè, ÷òî ïîçà - íå ãëàâíîå, à ãëàâíîå - àêò òâîð÷åñòâà, òî, ÷òî ïðîèñõîäèò ó âàñ â ãîëîâå, ÿ ðàññêàæó âàì îá îäíîé âîëøåáíîé ïîçå, êîòîðàÿ êàê íåëüçÿ ëó÷øå ïîäõîäèò äëÿ îñâîåíèÿ àçîâ ìåäèòàöèè. Íàçûâàåòñÿ ýòà ïîçà - øàâàñàíà.


     Ñêàæó áîëüøå, ïîçà ýòà ñ÷èòàåòñÿ êîðîëåâîé àñàí (ïîç) è óæå ñàìà ïî ñåáå ñïîñîáñòâóåò:


     "ñíÿòèþ ñòðåññà,


     "ñíÿòèþ óñòàëîñòè,


     "óêðåïëåíèþ èììóíèòåòà,


     "àêêóìóëÿöèè (ïîïîëíåíèþ) ýíåðãèè.


     Èññëåäîâàíèÿ âðà÷åé ïîêàçûâàþò, ÷òî åæåäíåâíîå ïðåáûâàíèå â ýòîé ïîçå â òå÷åíèå ïÿòè ìèíóò ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî ÷åðåç òðè íåäåëè ó âñåõ çàíèìàþùèõñÿ óëó÷øàåòñÿ ñàìî÷óâñòâèå. Ïðè÷åì âðà÷è îïèðàëèñü íå òîëüêî íà ñóáúåêòèâíûå îùóùåíèÿ ïàöèåíòîâ, íî è íà îáúåêòèâíûå ìåäèöèíñêèå ïîêàçàòåëè èõ ñîñòîÿíèÿ. Øàâàñàíà ñíèæàåò àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå, óìåíüøàåò ÷àñòîòó ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé, óëó÷øàåò ñîí, óñïîêàèâàåò íåðâû.


     Øàâàñàíà - íå ïðîñòî ïîçà, ýòî ïîçà, ñîïðÿæåííàÿ ñ áîëüøîé âíóòðåííåé ðàáîòîé, íàïðàâëåííîé íà îçäîðîâëåíèå, ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèå, ïðîñâåòëåíèå. Ïðàêòèêà øàâàñàíû ñîñòîèò îáû÷íî èç òðåõ ýòàïîâ, êîòîðûå ðåêîìåíäóåòñÿ âûïîëíÿòü ïîñëåäîâàòåëüíî. Òîëüêî ïîëíîñòüþ îñâîèâ êàæäûé èç ýòàïîâ, âû ìîæåòå ïåðåõîäèòü ê ñëåäóþùåìó. Âîò ýòè ýòàïû:


     Ïåðâûé, ýòàï. Ðàññëàáëåíèå ñ ïîìîùüþ ñàìîâíóøåíèÿ.


     Âòîðîé ýòàï. Ìûñëåííàÿ ðàáîòà ñ æèçíåííî âàæíûìè îáëàñòÿìè îðãàíèçìà. (Ðàáîòà ñ îáëàñòÿìè, áëîêèðóþùèìè ñâîáîäíîå òå÷åíèå ýíåðãèè â òåëå.)


     Òðåòèé ýòàï. Ðàññëàáëåíèå ñ èñïîëüçîâàíèåì îáðàçà ýíåðãèè.


     Ïåðâûé ýòàï


     Äëÿ ïåðâîé ÷àñòè óïðàæíåíèÿ ïðèìèòå ïîçó øàâàíàñàíà.


     Êàçàëîñü áû, íåò íè÷åãî ïðîùå - ëåã è ðàññëàáèëñÿ.


     Îäíàêî íå òàê-òî ýòî ëåãêî. Âñïîìíèòå, êàê âû èíîãäà âñþ íî÷ü íàïðîëåò âîðî÷àåòåñü ñ áîêó íà áîê, íå â ñèëàõ çàñíóòü. Êàêîé íåóäîáíîé êàæåòñÿ âàì ñîáñòâåííàÿ êðîâàòü, êàêîé ÷åðåñ÷óð æåñòêîé (èëè ìÿãêîé, áîëüøîé èëè ìàëåíüêîé)  ïîäóøêà. Êàê êàêèå-íèáóäü áåññìûñëåííûå ôðàçû èëè ãëóïåéøèå ìûñëè íàâÿç÷èâî êðóæàò â ãîëîâå. Óìåíèå ðàññëàáëÿòüñÿ - ýòî âåëèêîå èñêóññòâî. È ñåé÷àñ ÿ âàì îòêðîþ åãî ñåêðåòû.


     Ïðåæäå ÷åì íà÷àòü, âíèìàòåëüíî ïðî÷èòàéòå âñå, ÷òî çäåñü íàïèñàíî î ïåðâîì ýòàïå. Çàòåì ìîæåòå âûáðàòü äëÿ ñåáÿ áîëåå ïîäõîäÿùèé ñïîñîá è çàïîìíèòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äåéñòâèé. Èëè ìîæåòå çàïèñàòü ôîðìóëû ñàìîâíóøåíèÿ íà ìàãíèòîôîí è ïîëüçîâàòüñÿ èì íà ïåðâûõ ïîðàõ.


     1. Ëîæèòåñü íà ñïèíó è çàêðîéòå ãëàçà. Ðóêè ïîëîæèòå âäîëü òåëà, íî íå ïðèêàñàéòåñü ê íåìó. Ñòóïíè íîã ðàçäâèíüòå ïðèìåðíî íà øèðèíó ëàäîíè
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     Íàõîäÿñü â ýòîé ïîçå, ìåäëåííî è ìîíîòîííî ïðîãîâàðèâàéòå ïðî ñåáÿ ôîðìóëû ñàìîâíóøåíèÿ, Ýòî ïîçâîëèò âàì äîáèòüñÿ ìûøå÷íîãî ðàññëàáëåíèÿ. Ïðèïîìíèòå ñàìîãî íóäíîãî ëåêòîðà, êîòîðîãî âàì êîãäà-ëèáî ïðèõîäèëîñü ñëûøàòü. Âñïîìíèòå è ïîïðîáóéòå âîñïðîèçâåñòè åãî èíòîíàöèè è ìàíåðó ïðîèçíåñåíèÿ ñëîâ. Êàê íè ñòðàííî, íî; èìåííî ñåé÷àñ âîñïîìèíàíèÿ îá ýòîì çàíóäå ïðèíåñóò âàì ïîëüçó. Ñòàðàéòåñü ïðîèçíîñèòü ôîðìóëû ñàìîâíóøåíèÿ èìåííî òàê, êàê ýòî äåëàë ñòàðè êàøêà-ïðîôåññîð, ñîííàÿ äàìà â î÷êàõ èëè îäèí èç âîæäåé çàñòîéíîãî ïåðèîäà... Çàñòàâüòå ðàáîòàòü ñâîå âîîáðàæåíèå è ïàìÿòü.


     2. Íà÷èíàéòå ïðîèçíîñèòü ïðî ñåáÿ: "Ìîå âíèìàíèå íà ïðàâîé íîãå. ß óñïîêàèâàþñü, ÿ ñïîêîåí. Ìîÿ ïðàâàÿ íîãà ðàññëàáëåíà.


     Ýòî è åñòü ôîðìóëû ñàìîâíóøåíèÿ. Íî ïðåæäå, ÷åì ïðîèçíîñèòü, âàì ñëåäóåò çíàòü íåñêîëüêî îñíîâíûõ ïðàâäà


     Ïðàâèëî 1. Òå ôîðìóëû, êîòîðûå âû áóäåòå ïðîèçíîñèòü, íåîáõîäèìî îáúåäèíÿòü â òðèàäû.


     Ïåðâîå ïðåäëîæåíèå òàêîé òðèàäû (â äàííîì ñëó÷àå:


     "Ìîå âíèìàíèå íà ïðàâîé íîãå") ôîêóñèðóåò âíèìàíèå íà îïðåäåëåííîé ÷àñòè òåëà, íàä ðàññëàáëåíèåì ìûøö êîòîðîé âû ðàáîòàåòå. Âòîðîå ïîä÷åðêèâàåò äèíàìè÷åñêèé àñïåêò: "ß óñïîêàèâàþñü, ÿ ñïîêîåí". Òðåòüå - êîíñòàòèðóåò ôàêò ðàññëàáëåíèÿ ìûøö ñîîòâåòñòâóþùåé ÷àñòè òåëà (â äàííîì ñëó÷àå: "Ìîÿ ïðàâàÿ íîãà ðàññëàáëåíà"). Êàæäàÿ èç ôîðìóë òðèàäû ïîâòîðÿåòñÿ 3-4 ðàçà ñ ïðîìåæóòêîì â 3-4 ñåêóíäû,


     Â íà÷àëå óïðàæíåíèÿ âàøå âíèìàíèå ðàññåÿííî. Íî, ïðîèçíîñÿ ôðàçó: "Ìîå âíèìàíèå íà ïðàâîé íîãå", âû àâòîìàòè÷åñêè ñôîêóñèðóåòå âíèìàíèå èìåííî íà ýòîé ÷àñòè òåëà,


     Ïðàâèëî 2. Ïîäêëþ÷àéòå ñâîå âîîáðàæåíèå.


     Ïðåäñòàâüòå ëó÷ âîîáðàæàåìîãî ôîíàðèêà èëè ïðîæåêòîðà, êîòîðûé, ñëåäóÿ çà âàøèìè ôîðìóëèðîâêàìè, âûõâàòûâàåò è


     Îñâåùàåò èìåííî òó ÷àñòü òåëà, íà êîòîðîé âû ïûòàåòåñü ñîñðåäîòî÷èòüñÿ. Òîãäà âàøå âíèìàíèå öåëèêîì è ïîëíîñòüþ áóäåò ïðèêîâàíî ê ýòîé ÷àñòè òåëà.


     Ïðàâèëî 3. Íà÷èíàòü ðàññëàáëåíèå â øàâàñàíå ñëåäóåò ñíèçó ââåðõ, ïåðåõîäÿ îò îäíîé ÷àñòè òåëà íà äðóãóþ, îò íîã ê ãîëîâå.


     Íèæå ÿ ïðèâîæó ñòàðòîâóþ ñõåìó ôîðìóë ñàìîâíóøåíèÿ ïåðâîé ôàçû øàâàñàíû.


     Ìîå âíèìàíèå íà ïðàâîé íîãå. ß óñïîêàèâàþñü, ÿ ñïîêîåí. Ìîÿ ïðàâàÿ íîãà ðàññëàáëåíà.


     Ìîå âíèìàíèå íà ëåâîé íîãå. ß óñïîêàèâàþñü, ÿ ñïîêîåí. Ìîÿ ëåâàÿ íîãà ðàññëàáëåíà.


     Ìîå âíèìàíèå íà ïðàâîé ðóêå. ß óñïîêàèâàþñü, ÿ ñïîêîåí. Ìîÿ ïðàâàÿ ðóêà ðàññëàáëåíà.


     Ìîå âíèìàíèå íà ëåâîé ðóêå. ß óñïîêàèâàþñü, ÿ ñïîêîåí. Ìîÿ ëåâàÿ ðóêà ðàññëàáëåíà.


     Ìîå âíèìàíèå íà òóëîâèùå. ß óñïîêàèâàþñü, ÿ ñïîêîåí. Ìîå òóëîâèùå ðàññëàáëåíî.


     Ìîå âíèìàíèå íà ëèöå. ß óñïîêàèâàþñü, ÿ ñïîêîåí. Ìîå ëèöî ðàññëàáëåíî.


     (Èëè òàê, íàïðèìåð; "Ìîå âíèìàíèå íà ëèöå. Ëîá ãëàäêèé, êàê ïîâåðõíîñòü çåðêàëüíîãî ïðóäà. Ðàññëàáëåíû ùåêè, ãóáû. Âñå ëèöî ïîëíîñòüþ ðàññëàáëåíî".)


     Ñíà÷àëà íà ïðîõîæäåíèå ïåðâîãî ýòàïà øàâàñàíû âàì ïîíàäîáèòñÿ 30-40 ìèíóò. Ïîìíèòå, ÷òî ôîðìóëû íóæíî ïðîãîâàðèâàòü ìåäëåííî, ìîíîòîííî è ïîâòîðÿòü êàæäóþ ôîðìóëèðîâêó òðèàäû ïî 3-4 ðàçà. Îäíàêî íå ïóãàéòåñü. Ïî ìåðå óñâîåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ âðåìÿ, êîòîðîå ïîòðåáóåòñÿ âàì Äëÿ ðàññëàáëåíèÿ, ñîêðàòèòñÿ äî 5-10 ìèíóò.


     Ïî ìåðå óñâîåíèÿ óïðàæíåíèÿ äèíàìè÷åñêàÿ ÷àñòü ôîðìóëû äëÿ ñàìîâíóøåíèÿ óäàëÿåòñÿ. Òî åñòü ñî âðåìåíåì âû ìîæåòå îïóñòèòü âòîðîå ïðåäëîæåíèå òðèàäû. Òî, ÷òî ðàíüøå çâó÷àëî òàê: Ìîå âíèìàíèå íà ëèöå. ß óñïîêàèâàþñü, ÿ ñïîêîåí. Ìîå ëèöî ðàññëàáëåíî", - áóäåò òåïåðü çâó÷àòü ñîêðàùåííî: "Ìîå âíèìàíèå íà ëèöå. Ëèöî ðàññëàáëåíî".


     Åñëè âû âñå âûïîëíèëè ïðàâèëüíî, òî áóäåòå îùóùàòü íå òîëüêî ïîêîé è ðàññëàáëåíèå ìûøö, íî è òåïëî âî âñåì òåëå.


     Åñëè, åäâà òîëüêî ñîñðåäîòî÷èâ ñâîå âíèìàíèå íà íîãå, âû çàñûïàåòå, òî âàì ñòîèò ïåðåñìîòðåòü ñâîé îáðàç æèçíè è ëîæèòüñÿ ñïàòü ïîðàíüøå. Ìåäèòàöèÿ è ñîí - âåùè âñå-òàêè ðàçíûå.


     Èòàê, åñëè âû îñâîèëè ïåðâûé ýòàï, òî, çíà÷èò, ìîæåòå ëåãêî è ïðîñòî ðàññëàáèòüñÿ è îùóòèòü âíóòðåííåå òåïëî âî âñåì òåëå. Òîëüêî â ýòîì ñëó÷àå ìîæíî ñìåëî ïåðåõîäèòü ê îñâîåíèþ âòîðîãî ýòàïà.


     Âòîðîé ýòàï


     Âîñòî÷íàÿ ìåäèöèíà âû÷ëåíÿåò â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà îïðåäåëåííûå îáëàñòè, "âûêëþ÷àòåëè", êîòîðûå áëîêèðóþò ñâîáîäíîå òå÷åíèå ýíåðãèè â òåëå. Êîíöåíòðèðóÿ ñâîå âíèìàíèå íà "âûêëþ÷àòåëÿõ", ìîæíî ðàññëàáèòü îïðåäåëåííûå ó÷àñòêè ïîïåðå÷íî-ïîëîñàòîé è ãëàäêîé ìóñêóëàòóðû.,


     Ðàáîòà ïî ñíÿòèþ áëîêîâ - áîëåå âûñîêàÿ ñòóïåíü øà-âàñàíû. Íà ýòîì ýòàïå íå òðåáóåòñÿ ñïåöèàëüíûõ ôîðìóë ñàìîâíóøåíèÿ. Åñëè âû äîáèëèñü õîðîøèõ ðåçóëüòàòîâ íà ïåðâîì ýòàïå, òî âàì äîñòàòî÷íî òîëüêî íàïðàâèòü âíèìàíèå íà îáëàñòü "âûêëþ÷àòåëÿ" è ïðåäñòàâèòü, ÷òî ýòà îáëàñòü ðàññëàáëÿåòñÿ, ñòàíîâèòñÿ ìÿã÷å, ðàñòâîðÿåòñÿ.


     Òàêèõ îáëàñòåé-"âûêëþ÷àòåëåé" íà òåëå ÷åëîâåêà âñåãî 17. Âîò îíè:


     1. Ïàëüöû íîã.


     2. Ëîäûæêè.


     3. Êîëåíè.


     4. Îáëàñòü ïîëîâûõ îðãàíîâ.


     5. Îáëàñòü àíóñà. 6- Êèñòè ðóê. 7. Îáëàñòü ïóïêà.


     8. Ëîêòè.


     9. Îáëàñòü æåëóäêà.


     10. Îáëàñòü ñåðäöà.


     11. Ïëå÷è.


     12. Ãîðëî.


     13. Ãóáû.


     14. Êîí÷èê íîñà.


     15. Òî÷êà ìåæäó áðîâåé.


     16. Ñåðåäèíà áîëüøîãî ðîäíè÷êà ãîëîâû.


     17. Ìàêóøêà ÷åðåïà.


     Ïî ìåðå òîãî êàê âû áóäåòå îñâàèâàòü ýòî óïðàæíåíèå. âàì áóäåò òðåáîâàòüñÿ âñå ìåíüøå è ìåíüøå âðåìåíè íà òî, ÷òîáû ðàññëàáèòü çîíó êàæäîãî "âûêëþ÷àòåëÿ". Â êîíöå êîíöîâ äëÿ ðàññëàáëåíèÿ ìûøö êàæäîé îáëàñòè âàì ïîíàäîáèòñÿ â ñðåäíåì 15-20 ñåêóíä. À âñå óïðàæíåíèå çàéìåò íå


     Áîëüøå 5 ìèíóò.


     Ïîñëå îñâîåíèÿ ýòîãî ýòàïà øàâàñàíû ìîæíî ïåðåõîäèòü ê òðåòüåìó, ýíåðãåòè÷åñêîìó ýòàïó.


     Òðåòèé ýòàï


     Òðåòèé ýòàï øàâàñàíû íåïîñðåäñòâåííî ñëåäóåò çà âòîðûì. Òî åñòü âû íàõîäèòåñü â øàâàñàíå, âû ðàññëàáèëèñü è ñíÿëè áëîêè, ìåøàþùèå ñâîáîäíîìó òå÷åíèþ ýíåðãèè â âàøåì òåëå. Ñîçíàíèå ïðè ýòîì îñòàåòñÿ àêòèâíûì, âàñ íå êëîíèò â ñîí.


     Òåïåðü ïîäêëþ÷èòå ñâîè ÷óâñòâà è ñâîå âîîáðàæåíèå, âûïîëíÿÿ ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå.


     Âäûõàÿ, ïðåäñòàâüòå, êàê ýíåðãåòè÷åñêèé ïîòîê "âëèâàåòñÿ" â âàøå òåëî ÷åðåç ñòóïíè íîã è óñòðåìëÿåòñÿ ê ãîëîâå. Îí ïîäíèìàåòñÿ âûøå è âûøå, çàïîëíÿÿ âñå âàøå òåëî.


     Íà âûäîõå ïðåäñòàâüòå, êàê ýíåðãèÿ "âûëèâàåòñÿ", "âûõîäèò" ÷åðåç òî÷êó, ðàñïîëîæåííóþ ìåæäó áðîâåé.


     Êîãäà âû îñâîèòå ýòî óïðàæíåíèå, òî ïðåäñòàâëÿéòå ïîòîê ýíåðãèè, ïðîòåêàþùèé ÷åðåç âàøå òåëî, íå ñâÿçûâàÿ åãî ñ ôàçàìè äûõàíèÿ (âõîä ýíåðãèè - íà âäîõå, âûõîä - íà âûäîõå). Îùóùåíèÿ èëè îáðàç ýíåðãèè ó êàæäîãî ÷åëîâåêà ìîãóò áûòü èíäèâèäóàëüíûìè. ×àùå âñåãî ýòè îùóùåíèÿ îïèñûâàþò õ1 âîëíû òåïëà èëè ñâåæåñòè èëè îùóùàþò, êàê ïî òåëó "áåãàþò ìóðàøêè". Èíîãäà â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ âîçíèêàåò ìåëêîå ïîäåðãèâàíèå ìûøö. Ñ òî÷êè çðåíèÿ âîñòî÷íûõ ó÷èòåëåé, ýòî ÿâëåíèå ïîëîæèòåëüíîå. Â òàêîì ñëó÷àå îíè ãîâîðÿò: "Ýíåðãèÿ ïðîìûâàåò òåëî". Äëèòåëüíîñòü ýòîãî ýòàï ïîñëå òîãî êàê âû åãî îñâîèòå, ñîñòàâëÿåò 3-4 ìèíóòû.





Âûõîä èç øàâàñàíû





     Â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ øàâàñàíû âàøå ñîçíàíèå ìîæåò ÍÀõîäèòüñÿ â ãèïíîèäíîì ñîñòîÿíèè. Ïîýòîìó íå ñëåäóåò ñðàçó ïîñëå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ ðåçêî âñòàâàòü. Âûõîä èç ýòîãî ñîñòîÿíèÿ äîëæåí áûòü ïëàâíûì.


     1. Ïîòÿíèòå íà ñåáÿ íîñîê ëåâîé íîãè.


     2. Ïîòÿíèòå íà ñåáÿ íîñîê ïðàâîé íîãè.


     3. Ïîòÿíèòå íà ñåáÿ îáà íîñêà, âûäâèíóâ ïÿòêè âïåðåä.


     4. Ñîåäèíèòå ðóêè â çàìîê è ìåäëåííî ïîäíèìàéòå èõ ââåðõ, âûâîðà÷èâàÿ è îäíîâðåìåííî ïîòÿãèâàÿ.


     5. Ïîòÿíèòåñü âñåì òåëîì âñëåä çà ðóêàìè è ñÿäüòå.


     ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ìîæåòå âñòàòü è çàíÿòüñÿ ñâîèìè äåëàìè.





Ýòî íóæíî çàïîìíèòü!





     Òàê êàê øàâàñàíà òåñíî ñâÿçàíà ñ îïðåäåëåííîé ðàáîòîé ñîçíàíèÿ, òî âñå åå òðè ýòàïà ïðîâîäÿòñÿ ïðè àêòèâíîì ñîçíàíèè. Òî åñòü â òå÷åíèå âñåãî óïðàæíåíèÿ âàñ íå äîëæíî êëîíèòü â ñîí. Åñëè ïðîâàëû â ñîí âñå-òàêè ïðèñóòñòâóþò, òî, çíà÷èò, âû âûáðàëè äëÿ ìåäèòàöèè íåïîäõîäÿùåå âðåìÿ (íàïðèìåð, ïåðåä ñíîì) èëè íàñòîëüêî óñòàëè, ÷òî âàì ëó÷øå íå ìåäèòàöèåé çàíèìàòüñÿ, à ïåðåñìîòðåòü ñâîé ðàñïîðÿäîê äíÿ, ñ òåì ÷òîáû âûäåëèòü äëÿ ñíà äîñòàòî÷íî âðåìåíè.


     Çàïîìíèòå îñíîâíûå îáúåêòèâíûå êðèòåðèè ïðàâèëüíîñòè âûïîëíåíèÿ âñåõ òðåõ ýòàïîâ øàâàñàíû:


     ×óâñòâî òåïëà, ðàçëèòîå ïî âñåìó òåëó; òåëî ñëîâíî


     Ïðîãðåâàåòñÿ;


     Ïîÿâëåíèå ñëàäêîâàòîãî ïðèâêóñà (èëè ñóõîñòè) âî ðòó,


     Êàê ïîñëå ãëóáîêîãî íî÷íîãî ñíà;


     Âîçíèêíîâåíèå ïîëîâîãî âîçáóæäåíèÿ (êîòîðîå ñâèäåòåëüñòâóåò îá îìîëàæèâàþùåì ýôôåêòå ýíåðãåòè÷åñêîé ÷àñòè øàâàñàíû).


     Íî ñàìîå ãëàâíîå çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî


     Øàâàñàíà íå èìååò àáñîëþòíî íèêàêèõ ïðîòèâîïîêàçàíèé!





Øàâàñàíà - ïðèðîäíàÿ ìóäðîñòü





     Íà ïåðâûé âçãëÿä, âñå íåîáûêíîâåííî ïðîñòî. Îäíàêî ïåðâûå æå òðåíèðîâêè ìîãóò óáåäèòü âàñ â îáðàòíîì. Íå ïóãàéòåñü! È íå ïðåêðàùàéòå çàíÿòèé. Ïîòîìó ÷òî óæå ÷åðåç íåñêîëüêî äíåé âû óáåäèòåñü, íàñêîëüêî ýòî äåéñòâèòåëüíî ïðîñòî.


     Òîëüêî ýòè ïðîñòûå óïðàæíåíèÿ äàþò êîëîññàëüíûé ýôôåêò. Åñëè âû, îñâîèâ øàâàñàíó, áóäåòå ïðàêòèêîâàòü åå åæåäíåâíî â òå÷åíèå 15 ìèíóò, òî ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ èçìåíèòñÿ âñÿ âàøà æèçíü.


     Âî-ïåðâûõ, èñ÷åçíóò áîëÿ÷êè è íåäóãè, òÿãîòèâøèå âàñ íà ïðîòÿæåíèè äîëãîãî âðåìåíè. Íîðìàëèçóåòñÿ àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå, óëó÷øèòñÿ ïèùåâàðåíèå, óñïîêîèòñÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà-ß äàæå íå ñòàíó ïåðå÷èñëÿòü âñå òå áîëåçíè, êîòîðûå øàâàñàíà ñïîñîáíà èçëå÷èòü çà îòíîñèòåëüíî êîðîòêèé ñðîê.


     Ïðè÷åì çàìåòüòå: èñöåëåíèå â äàííîì ñëó÷àå ïðîèñõîäèò ñàìûì åñòåñòâåííûì ïóòåì. Îíî ïðèõîäèò èç âàøåãî òåëà è èç âàøåãî ñîçíàíèÿ. Íèêàêèõ ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ, íèêàêèõ òàáëåòîê è ïðî÷èõ ïîñòîðîííèõ âìåøàòåëüñòâ â äåÿòåëüíîñòü îðãàíèçìà.


     Âî-âòîðûõ, ÷òî ìíå êàæåòñÿ íåìàëîâàæíî, øàâàñàíà â ïðÿìîì ñìûñëå ýòîãî ñëîâà ïðèáàâèò âàì óìà. Âû óäèâëåí! À âåäü ÿ ãîâîðþ àáñîëþòíî ñåðüåçíî. È ýòî íå ìåòàôîðà, íàó÷íî îáîñíîâàííàÿ èñòèíà. Íåò, ðàçóìååòñÿ, âû íå ñòàíå' ïîñëå çàíÿòèé âäðóã áåãëî ãîâîðèòü ïî-àíãëèéñêè, åñëè íèêîãäà íå ó÷èëè ýòîãî ÿçûêà, è íå ïðîÿâèòå óäèâèòåëüíûõ ïîçíàíèé â ìàòåìàòèêå, åñëè åþ íèêîãäà íå çàíèìàëèñü. ×òîá ïîâûñèòü èíòåëëåêò, íóæíî òðóäèòüñÿ. Øàâàñàíû äëÿ ýòî ìàëî. Íî óì - ýòî íå òîëüêî èíòåëëåêò. Ýòî íàø ïóòåâîäèòåëü ïî æèçíè. Øàâàñàíà ïðèáàâèò âàì ìóäðîñòè.


     Ýíåðãèÿ, êîòîðóþ âû ïîïîëíÿåòå, íàïðàâèò âàøè íàìåðåíèÿ è äåéñòâèÿ ê âàøèì öåëÿì. È íå ïðîñòî íàïðàâèò, à îòûùåò ñàìûé êîðîòêèé ïóòü ê íèì. È ýòî åùå íå âñå. Ïðèðîäíàÿ ýíåðãèÿ ñïîñîáíà íå òîëüêî ïîìî÷ü âàì â äîñòèæåíèè âàøèõ öåëåé, íî è îòêîððåêòèðîâàòü èõ. Ñîãëàñèòåñü, ëþäè ÷àñòî ñòðåìÿòñÿ ê ëîæíûì öåëÿì, äîñòèæåíèå êîòîðûõ íå ïðèíåñåò èì ñ÷àñòüÿ, íè óäîâëåòâîðåíèÿ, íè äàæå îáëåã÷åíèÿ. Âíóòðåííÿÿ ýíåðãèÿ, ïðîáóæäåííàÿ øàâàñàíîé, îòêðîåò äëÿ âàñ èíûå, èñòèííûå öåë äîñòèæåíèå êîòîðûõ äåéñòâèòåëüíî ñäåëàåò âàñ ñ÷àñòëèâûìè.


     Ñîðîêàòðåõëåòíÿÿ Âåðîíèêà 3. ðàáîòàëà â îòäåëå êàäðîâ êðóïíîãî íàó÷íîãî èíñòèòóòà Ìîñêâû. Âñå âðåìÿ îíà ñðàæàëàñü çà ìåñòî ñòàðøåãî èíñïåêòîðà ïî êàäðàì. Ñåìüè ó Âåðîíèêè íå áûëî, ïîýòîìó âñå åå èíòåðåñû áûëè ñâÿçàíû òîëüêî ñ ðàáîòîé. Íî ñ ïîâûøåíèåì åå îïÿòü, óæå êîòîðûé ðàç! îáîøëè, è Âåðîíèêà îò ðàññòðîéñòâà òÿæåëî çàáîëåëà. Âðà÷è íàçíà÷àëè îäíè àíàëèçû çà äðóãèìè, íî äèàãíîçà íå ñîîáùàëè. Âåðîíèêà ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ î÷åíü ïëîõî è ïîäîçðåâàëà, ÷òî íåïîíÿòíîå çàáîëåâàíèå ìîæåò îêàçàòüñÿ ðàêîì.


     Íå íà øóòêó èñïóãàâøèñü, îíà îáðàòèëàñü ê íåòðàäèöèîííûì ìåòîäàì ëå÷åíèÿ è òàêèì îáðàçîì ïîïàëà íà îäíó èç ìîèõ ëåêöèé. Ïîñëå ýòîãî Âåðîíèêà ñòàëà çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé. Ïîêà áûëà íà áîëüíè÷íîì, çàíèìàëàñü ïî ïÿòü ðàç â äåíü. ×åðåç íåäåëþ åå âûïèñàëè, íî ïîïðîñèëè ïîêàçàòüñÿ ÷åðåç ìåñÿö. Ñíà÷àëà Âåðîíèêà çàíèìàëàñü îò ñòðàõà ïåðåä íåèçëå÷èìûì çàáîëåâàíèåì. Íî êîãäà îêîí÷àòåëüíî âûçäîðîâåëà, ïîíÿëà, ÷òî ìåäèòàöèÿ ïðèâåëà åå ê îñîçíàíèþ èíûõ ïðîáëåì, êîòîðûå, êàê åé êàçàëîñü, ñîâåðøåííî íå ñâÿçàíû ñî çäîðîâüåì. Îíà, íàïðèìåð, ïîíÿëà, ÷òî ñîâñåì íå ëþáèò ñâîþ ðàáîòó. ×òî âñþ æèçíü ìå÷òàëà ñòàòü òî ëè äåêîðàòîðîì, òî ëè ìîäåëüåðîì. ×åðåç äâà ìåñÿöà îíà çàêîí÷èëà êóðñû âèçàæèñòîâ-êîñìåòîëîãîâ è ïîíÿëà, ÷òî ýòî - åå ïðèçâàíèå.


     Âåðîíèêà óøëà ñ ðàáîòû è óñòðîèëàñü â ñàëîí, êîòîðûé íàõîäèëñÿ ðÿäîì ñ åå äîìîì. Îäíàæäû ê íåé íà ïðèåì ïðèøåë ìóæ÷èíà ëåò ïÿòèäåñÿòè. Âåðîíèêà óæå ïðèâûêëà ê òîìó, ÷òî ìóæ÷èíû òîæå ïîñåùàþò êîñìåòè÷åñêèå êàáèíåòû, íî ýòîò... Îòñòàâíîé ãåíåðàë, âäîâåö. Ïîòîì îêàçàëîñü, ÷òî ãåíåðàë ïðèøåë â ñàëîí ñïåöèàëüíî, ÷òîáû ïîñìîòðåòü íà Âåðîíèêó:


     Î÷åíü åå ðàñõâàëèâàëà æåíà äðóãà, ñîâåòîâàëà ïîçíàêîìèòüñÿ. Çíàêîìñòâî ýòî ÷åðåç ÷åòûðå ìåñÿöà îáåðíóëîñü ñâàäüáîé.


     Âîò òàê ìåäèòàöèÿ íàïðàâèëà æèçíü Âåðîíèêè ñîâñåì â äðóãîå ðóñëî. Æåíùèíà íå òîëüêî ñïàñëà ñâîå çäîðîâüå, íî è ïåðåîñìûñëèëà ñâîè æèçíåííûå öåííîñòè. À âåäü âñå ìîãëî áû áûòü ïî-äðóãîìó. Áèëàñü áû îíà äî ñèõ ïîð íà ñêó÷íîé ðàáîòå, ìå÷òàÿ î ñîâåðøåííî íåíóæíîì (íå îáåùàþùåì óäîâëåòâîðåíèÿ) ïîâûøåíèè, à äîìà ñòðàäàëà áû îò îäèíî÷åñòâà. Ìåäèòàöèÿ ïðèâåëà åå ê èñòèííûì öåëÿì, êîòîðûå îêàçàëèñü ñîâåðøåííî íåïîõîæèìè íà òå, ê êîòîðûì îíà âíà÷àëå ñòðåìèëàñü.





Ñóêõàñàíà - ïåðâûé øàã ê âíóòðåííåìó áîãàòñòâó





     Ñóêõàñàíà - ïîçà, çíàêîìàÿ ìíîãèì. Ìû îáû÷íî ãîâîðèì: "ñèäåòü ïî-òóðåöêè. Ìåäèòàöèåé â ýòîé ïîçå ìîæ-í0 çàíèìàòüñÿ òîëüêî òîãäà, êîãäà âû îñâîèòå åå è ñìîæåòå â


     Òå÷åíèå 10 ìèíóò íàõîäèòüñÿ â íåé áåç äâèæåíèé-Ïðè ýòîì âû, åñòåñòâåííî, íå äîëæíû èñïûòûâàòü íèêàêèõ îòðèöàòåëüíûõ îùóùåíèé: íåóäîáñòâà, áîëè, îùóùåíèÿ, ÷òî çàòåêàþò íîãè, è äðóãèõ íåïðèÿòíûõ ÷óâñòâ.


     Ìåäèòàöèÿ (â êëàññè÷åñêîì âàðèàíòå) äîëæíà ïðîäîëæàòüñÿ íå ìåíåå 30 ìèíóò. Òîëüêî òîãäà íàñòóïàåò ñàìàäõè ñïåöèôè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ. Â òå÷åíèå 12 ñåêóíä èä êîíöåíòðàöèÿ ñîçíàíèÿ, 1 ìèíóòó 24 ñåêóíäû - êâàçèñàìàä:


     È 28 ìèíóò 48 ñåêóíä ïðîäîëæàåòñÿ ñîáñòâåííî ìåäèòàöèÿ.


     Íå ñòîèò óñêîðÿòü ýòîò ïðîöåññ. Ýòî èìåííî òîò ñëó÷àé êîãäà âðåìÿ ðàáîòàåò íà âàñ. Ýòî êàê áåðåìåííîñòü: íóæíî âûíîñèòü â ñåáå çà îïðåäåëåííûé ïðîìåæóòîê âðåìåíè íå÷òî òàêîå; ÷òî èìååò êîëîññàëüíûé áëàãîòâîðíûé ýôôåêò. Õîð øåå âèíî äîëæíî îòñòîÿòüñÿ, à åñëè õîçÿèí òîðîïèòñÿ, òî íåãî âñåãäà íà ñòîëå áðàãà âìåñòî âèíà. Ïîýòîìó, åñëè âû îãðàíè÷åíû âî âðåìåíè, îòëîæèòå çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé, À å ëè âû îãðàíè÷åíû âî âðåìåíè ïîñòîÿííî, òî ïåðåñìîòðèòå ñâîé îáðàç æèçíè. Äëÿ ïîëíîöåííîé ðàáîòû ÷åëîâåêó îòâåäåíî îïðåäåëåííîå âðåìÿ.�PRIVATE���INCLUDEPICTURE "../Documents%20and%20Settings/1/Local%20Settings/Temp/Rar$DI00.750/IMG/13.jpg" \* MERGEFORMATINET \d"�


     À ïðèäÿ äîìîé ïîñëå ðàáîòû, âû âïîëíå ìîæåòå óäåëèòü ïîë÷àñà òîìó, ÷òîáû ðàññëàáèòüñÿ, ñíÿòü áëîêè, ìåøàþùèå ñâîáîäíîìó òå÷åíèþ ýíåðãèè â âàøåì òåëå, íàáðàòüñÿ ìóäðîñòè.


     Ïîñóäèòå ñàìè: ïîë÷àñà çàíÿòèé ìåäèòàöèåé ìîãóò äàòü âàì îùóòèìóþ ïðèáûëü, óëó÷øåíèå çäîðîâüÿ, ïîçèòèâíûå æèçíåííûå ïåðåìåíû, òîãäà êàê òå æå ïîë÷àñà ëåæàíèÿ íà äèâàíå íàïðîòèâ âêëþ÷åííîãî òåëåâèçîðà íå äàäóò íè÷åãî è äàæå ìîãóò îòíÿòü òî, ÷òî èìååòå.


     Åñëè âû íå ìîæåòå äîëãî ñèäåòü ïî-òóðåöêè, òî âûïîëíÿéòå ýòî óïðàæíåíèå ñèäÿ íà ñòóëå.


     1- Ñÿäüòå ïðÿìî, ïîëîæèòå ëàäîíè íà êîëåíè-Ïîçà äîëæíà áûòü óñòîé÷èâàÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ.


     2. Çàêðîéòå ãëàçà. Äûõàíèå - åñòåñòâåííîå.


     3. À òåïåðü íà÷èíàéòå ñ÷èòàòü êîëè÷åñòâî âûäîõîâ çà 15 ìèíóò.


     Åñëè âû íå çàñûïàåòå â òå÷åíèå ýòèõ 15 ìèíóò, åñëè ïðîäîëæàåòå ñèäåòü â òîé æå ïîçå, çíà÷èò, âû âïîëíå ìîæåòå çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé. Ïðîòèâîïîêàçàíèé â äàííîì ñëó÷àå


     Òàêæå íèêàêèõ íåò.


     Âûïîëíÿÿ ýòî óïðàæíåíèå, âû ó÷èòåñü êîíöåíòðèðîâàòüñÿ. Ýòî î÷åíü õîðîøàÿ òðåíèðîâêà. Åñëè âàøà êîíöåíòðàöèÿ äîñòàòî÷íà ñèëüíà, âàì ïîêàæåòñÿ, ÷òî âðåìÿ ëåòèò áûñòðî. Óäèâèòåëüíûé ôåíîìåí âðåìåíè ñîñòîèò â òîì, ÷òî ó íàñ âîçíèêàåò ðàçíîå âîñïðèÿòèå âðåìåíè: òî íàì êàæåòñÿ, ÷òî "äíè ëåòÿò", òî - ÷òî "ñåêóíäû òÿíóòñÿ âå÷íî".


     À äåëî âñå â òîì, ÷òî âðåìÿ ëåòèò áûñòðåå, êîãäà ìû î íåì íå äóìàåì. Àôîðèçìû ñòàðîãî Êèòàÿ òàê ïåðåäàþò ýòó ìóäðîñòü:


     Äëÿ òîãî, êòî â ñåáå õðàíèò ïðàâäó, æèçíü ñæèìàåòñÿ â ìãíîâåíèå. Äëÿ òîãî, êòî æàæäåò âëàñòè íàä äðóãèìè, æèçíü òÿíåòñÿ âå÷íî. Ïîñòèãøèé èñòèíó ÷åëîâåê âçûñêóåò âåùè, êîèõ íåò â ìèðå âå-Ùåé, è äóìàåò î òîì, êåì îí áóäåò, êîãäà åãî íå


     Áóäåò. Îí ïðèìåò áåã ìãíîâåíèÿ è îòðèíåò îöåïåíåíèå âå÷íîñòè.


     Õóí Öçû÷ýí "Âêóñ êîðíåé"


     Íàøè èíòåëëåêòóàëüíûå öåíòðû ðàáîòàþò ãîðàçäî ìåäëåííåå, ÷åì ìíîãèå äðóãèå, êîòîðûå ïîäêëþ÷àåò ìåäèòàöèÿ. È îñíîâíàÿ çàäà÷à â òîì, ÷òîáû ïåðåêëþ÷èòü íàøå ñîçíàíèå ñ èíòåëëåêòóàëüíûõ öåíòðîâ, êîòîðûå è áåç òîãî ïåðåãðóæåíû, íà "âûñøèå ïñèõè÷åñêèå". À èìåííî òàêàÿ ïåðåãðóçêà ïðèâîäèò ê ñòðåññàì è ïñèõîñîìàòè÷åñêèì çàáîëåâàíèÿì.
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ÊÓÄÀ ÄÅÒÜ ÐÓÊÈ





     - Êóäà äåòü ðóêè âî âðåìÿ çàíÿòèé ìåäèòàöèåé? - ñïðàøèâàþò ìíîãèå.


     Îòâå÷àþ:


     - Íèêóäà. Íå íóæíî ñ íèìè ñïåöèàëüíî íè÷åãî äåëàòü.


     Ïóñòü îñòàþòñÿ â åñòåñòâåííîì ïîëîæåíèè.


     - À êàêîå ïîëîæåíèå ìîæíî ñ÷èòàòü åñòåñòâåííûì? Âîò òàê, íà ðîâíîì ìåñòå, ìîæíî ñêàçàòü, è íà÷èíàþòñÿ ñëîæíîñòè. Ïî÷åìó? Â ÷åì òóò äåëî? À äåëî â òîì, ÷òî âñå ïîçèòèâíûå è íåãàòèâíûå ïðîãðàììû, òàê íàçûâàåìûå ìàòðèöû ïîâåäåíèÿ, îñòàâëÿþò íåèçãëàäèìûé îòïå÷àòîê íà íàøèõ ðóêàõ, â íàøèõ ãëàçàõ, ñêàçûâàþòñÿ íà äûõàíèè.


     Âû íàâåðíÿêà õîòÿ áû îäèí ðàç áûëè ó íåâðîïàòîëîãà. Ïîìíèòå, êàê âàñ çàñòàâëÿëè çàêðûòü ãëàçà, âûòÿíóòü âïåðåä ðóêè è ðàñòîïûðèòü ïàëüöû? Çà÷åì? À âîò çà÷åì: åñëè ïàëüöû äðîæàò, çíà÷èò, íåðâû íå â ïîðÿäêå. À ÿ îò ñåáÿ äîáàâëþ: êèñòè ðóê íåñóò íà ñåáå îòïå÷àòîê îòðèöàòåëüíîé ïðîãðàììû.


     Äâèæåíèÿ ðóê âñåãäà âûäàþò ÷åëîâåêà ñ ãîëîâîé. Ïî æåñòàì è ïî ìèêðîäâèæåíèÿì ðóê ëåãêî îïðåäåëèòü, â êàêîì ñîñòîÿíèè ïðåáûâàåò ñîáåñåäíèê. Ñïîêîåí îí èëè ñêðûâàåò íàïðÿæåíèå, óðàâíîâåøåííûé èëè íåðâíûé ÷åëîâåê íàõîäèòñÿ ïåðåä íàìè. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ðóêè ñâîèõ ñîáåñåäíèêîâ: ÷òî îíè äåëàþò? Òåðåáÿò íîñîâîé ïëàòîê, ñæàòû â êóëàêè, ïîñòóêèâàþò ïî ñòîëó, èëè âàø ñîáåñåäíèê âñå âðåìÿ ñæèìàåò ïàëüöû îäíîé ðóêè ëàäîíüþ äðóãîé? Åñëè êèñòè ðóê âàøåãî ñîáåñåäíèêà ðàññëàáëåíû, ëåæàò íåïîäâèæíî, áåç íàïðÿæåíèÿ, åñòåñòâåííî, òî ìîæåòå áûòü óâåðåíû, ÷òî ýòîò ÷åëîâåê ñïîêîéíî âûñëóøàåò âàñ-Âñå, ÷òî ïðîèñõîäèò â ìîçãó. Îòðàæàåòñÿ íà ðóêàõ.


     Ïîñêîëüêó ïàëêà âñåãäà î äâóõ êîíöàõ, òî îêàçûâàåòñÿ, 41 è ÷åðåç ðóêè ìû ìîæåì âëèÿòü íà ñâîþ íåðâíóþ ñèñòåì! Ðàáîòàÿ ñ ëàäîíüþ, ìîæíî î÷èñòèòü ïñèõèêó îò îòðèöàòåëüíûõ ïðîãðàìì. Ýòîìó ÿ ïîñâÿòèë öåëóþ êíèãó - "Äâåíàäöàòü ñòîðîí ëàäîíè".


     Êî ìíå íåðåäêî îáðàùàþòñÿ ëþäè, ÷üÿ íåðâíàÿ ñèñòåìå ðàñøàòàíà, êòî ïîñòîÿííî íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè ñòðåññ È âñåì èì ÿ äàþ îäèí è òîò æå ñîâåò. Âûïîëíÿÿ ìîè ðåêîìåíäàöèè, îíè óæå ÷åðåç ïàðó íåäåëü îòìå÷àëè, ÷òî ÷åðíà ïîëîñà â èõ æèçíè ìèíîâàëà, èçìåíèëîñü ìèðîâîñïðèÿòèå.


     Äåéñòâèòåëüíî, ÷åëîâåê ñïîêîéíûé âîñïðèíèìàåò ìèð ñî âñåì èíà÷å, ÷åì òîò, êòî ïîñòîÿííî "íà âçâîäå". Åñëè ÷åëîâåê âñå âðåìÿ íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè ñòðåññà, òî îí ëþáîå ìàëî-ìàëüñêè íåïðèÿòíîå ñîáûòèå íà÷èíàåò âîñïðèíèìàòü êàê ãèáåëü è êðóøåíèå âñåõ ñâîèõ íàäåæä, ëþáûå ñëîâà èëè ïîñòóïêè îêðóæàþùèõ êàæóòñÿ åìó âûçûâàþùèìè èëè ñîäåðæàùèìè óãðîçû. Îí âèäèò îïàñíîñòü òàì, ãäå åå íåò è â ïîìèíå. Åìó ïîâñþäó ìåðåùàòñÿ íåäðóãè, â êàæäîì ïîñòóïêå îêðóæàþùèõ îí ïûòàåòñÿ îòûñêàòü òàéíûé êîâàðíûé çàìûñåë. Â ðåçóëüòàòå ìèð ñòàíîâèòñÿ ÷åðíî-áåëûì, à æèçíü - íàñòîëüêî íàïðÿæåííîé, ÷òî ïðåâðàùàåòñÿ â òðèëëåð.:


     Îäíàêî ñòîèò òîëüêî ðàññëàáèòüñÿ, è ìèð îêàæåòñÿ âîâñå íå òàêèì ñòðàøíûì, ëþäè - ñîâñåì íå òàêèìè àãðåññèâíûì è çëîáíûìè. Ìèð ñíîâà ñòàíåò êðàñî÷íûì, è æèòü â íåì áóäåò ãîðàçäî ïðèÿòíåå è ðàäîñòíåå, ÷åì â ÷åðíî-áåëîì êîø" ðå, â êîòîðûé íàñ çàãîíÿåò ñòðåññ.;


     Íî âàì, íàâåðíîå, íå òåðïèòñÿ óçíàòü, êàêîé æå ñîâåò ÿ äà òåì, êòî óñòàë èñïûòûâàòü ïîñòîÿííîå íàïðÿæåíèå. Ñîâå ýòîò äîñòàòî÷íî ïðîñò: ðàññëàáèòü êèñòü. Íå óäèâëÿéòåñü. Äåëî â òîì, ÷òî ëþáîå íàïðÿæåíèå âîçíèêàåò â íàøåé ãîëîâå, â ìîçãå. Ãíåâ, àãðåññèÿ, íàñèëèå, íåñîãëàñèå - âñå ïðèõîäèò îòòóäà. Åñòåñòâåííî, ÷òî ýòî íàïðÿæåíèå íàêëàäûâàåò îòïå÷àòîê íà íàøè ðóêè. Âû çàìå÷àëè, êàê ÷àñòî íåêîòîðûå, âåäÿ íåïðèÿòíûé ðàçãîâîð èëè ðóãàÿñü, íåïðîèçâîëüíî ñæèìàþò êóëàêè? Âîò âàì è èëëþñòðàöèÿ òîãî, êàê íàïðÿæåíèå "îòïå÷àòûâàåòñÿ" íà ðóêàõ.


     Íî ïîñêîëüêó, êàê ÿ óæå ãîâîðèë, ëþáàÿ ïàëêà î äâóõ êîíöàõ, òî, ñîîòâåòñòâåííî, ðàññëàáèâ êèñòü ðóêè, ìû ìîæåì ïîñëàòü â ìîçã óñïîêàèâàþùèé ñèãíàë. È ïðîèçîéäåò ðàññëàáëåíèå, àãðåññèÿ èñ÷åçíåò. Ýòî òîæå ñâîåîáðàçíàÿ ìåäèòàöèÿ ñ


     Âûðàáîòêîé âíóòðåííåãî íàðêîòèêà.


     À òåïåðü âûïîëíèòå óïðàæíåíèå, êîòîðîå ïîäñêàæåò âàì


     Åñòåñòâåííîå ïîëîæåíèå äëÿ âàøèõ ðóê âî âðåìÿ çàíÿòèé ìåäèòàöèåé è îäíîâðåìåííî ïîìîæåò ðàññëàáèòü êèñòü, ÷òî ïðèâåäåò ê îáùåìó óñïîêîåíèþ.





Ïðîñòîé ñïîñîá ñíÿòèÿ ñòðåññà ñèäÿ





Óïðàæíåíèå 1





     1.Ñÿäüòå íà ñòóë è âûòÿíèòå ïåðåä ñîáîé ðóêè. Äûõàíèå


     Åñòåñòâåííîå.


     2. Çàêðîéòå ãëàçà è ìûñëåííî ñîñ÷èòàéòå äî òðåõ.


     3. Íà ñ÷åò "òðè" óðîíèòå ðóêè íà êîëåíè. Ïóñòü îíè óïàäóò êàê ïëåòè, ñâîáîäíî. Ðóêè äîëæíû èìåííî óïàñòü, ðóõíóòü, à íå îïóñòèòüñÿ. Ýòî î÷åíü âàæíî. Óïàâ íà âàøè êîëåíè (áåäðà), îíè ñàìè ïî ñåáå çàéìóò åñòåñòâåííîå ïîëîæåíèå. Òåïåðü ïî âàøèì ðóêàì ñâîáîäíî òå÷åò ýíåðãèé, ïðîìûâàÿ, î÷èùàÿ ýíåðãåòè÷åñêóþ ñòðóêòóðó îò îòðèöàòåëüíîãî âîçäåéñòâèÿ, ñíèìàÿ ñòðåññ.


     4. Ïîñèäèòå â òàêîì ïîëîæåíèè â òå÷åíèå îäíîé ìèíóòû.


     Ñî âðåìåíåì âàøè ðóêè ïðèâûêíóò ëåæàòü åñòåñòâåííî âî âðåìÿ çàíÿòèé, è âîïðîñ "Êóäà äåòü ðóêè?" âàñ áîëüøå íå áóäåò áåñïîêîèòü. Ýòî õîðîøèé ïîêàçàòåëü òîãî, ÷òî âû íàøëè ïðàâèëüíîå ïîëîæåíèå äëÿ ñâîèõ ðóê.





Ñïîñîá ñíÿòèÿ ñòðåññà âî âðåìÿ õîòüáû





Óïðàæíåíèå 2





     Âî âðåìÿ õîäüáû ïîñòàðàéòåñü îùóùàòü ñâîè çàïÿñòüÿ òåïëûìè. Íà óëèöå, äîìà, âî âðåìÿ ðàáîòû. Ñíà÷àëà ðàññëàáüòå êèñòè, à ïîòîì ïðåäñòàâüòå, êàê îíè íàëèâàþòñÿ òåïëî" óäåðæèâàéòå ýòî îùóùåíèå òàê äîëãî, êàê òîëüêî ñìîæåò)


     Åñëè âû ïðåðâàëè âûïîëíåíèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ, îòâëåêëèñü ïî êàêîé-òî ïðè÷èíå, òî â ëþáîé ìîìåíò ìîæåòå âåðíóòüñÿ ê íåìó è ïðîäîëæèòü.


     ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ âû ñóìååòå, íåñìîòðÿ íà òî ÷ îòâëåêàåòåñü - ðàçãîâàðèâàåòå ñ ëþäüìè, çàíèìàåòåñü äeëàìè è ïðî÷., - âñå âðåìÿ îùóùàòü ñâîè ðóêè òåïëûìè.


     Íåäåëÿ òàêîé ïðàêòèêè äåëàåò ÷åëîâåêà âûíîñëèâåå, ñèëà (îñîáåííî ó ìóæ÷èí!) óâåëè÷èâàåòñÿ âäâîå.
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ÂÇÃËßÄ ÊÀÊ Ó ÎÐËÀ





Ãëàçà - âîðîòà äóøè





     Îòðèöàòåëüíûå ïñèõîëîãè÷åñêèå ìàòðèöû çàïå÷àòëåâàþòñÿ òàêæå è â ãëàçàõ, âî âçãëÿäå. Íåäàðîì ìû îòíîñèìñÿ ê ÷åëîâåêó ñ áåãàþùèìè ãëàçêàìè áåç îñîáîãî äîâåðèÿ. Ïîõîæå, ÷òî ó íåãî â äóøå ïîëíàÿ ñóìÿòèöà. Ýòî îòòàëêèâàåò, òàêîé ñîáåñåäíèê âñåì áåç èñêëþ÷åíèÿ íåïðèÿòåí. À âîò ñîñðåäîòî÷åííûé âçãëÿä - ïðèçíàê àêòèâíîé ðàáîòû ñîçíàíèÿ-Ñ òàêèì ÷åëîâåêîì ïðèÿòíî îáùàòüñÿ. Ìîæíî íå ñîìíåâàòüñÿ, ÷òî îí íå ïðîïóñòèò ìèìî óøåé òî, î ÷åì ìû ãîâîðèì, ïðîñèì, ÷òî ïûòàåìñÿ äîâåñòè äî åãî ñâåäåíèÿ.


     Ïî ãëàçàì îïûòíûå ñëåäîâàòåëè ÷àñòî ðàñïîçíàþò áûâøèõ çýêîâ. Ïîòîìó ÷òî â èõ âçãëÿäå íà äîëãèå ãîäû çàïå÷àòëåâàåòñÿ ñïåöèôè÷åñêàÿ ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïðîãðàììà. Äîëãèå ãîäû èçîëÿöèè ìåíÿþò âçãëÿä ÷åëîâåêà.


     Ñóùåñòâóåò åùå òàê íàçûâàåìûé ãèïíîòè÷åñêèé âçãëÿä. Èñòîðèÿ ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî òàêèì âçãëÿäîì îáëàäàë Ãðèãîðèé Ðàñïóòèí. Ìíîãèå ëþäè, êîòîðûå áûëè ñ íèì áëèçêè èëè òîëüêî âèäåëè åãî îäíàæäû, ïîäòâåðæäàþò, ÷òî íåîáûêíîâåííàÿ ñèëà áûëà â ýòîì âçãëÿäå, ñïîñîáíàÿ ïîäàâèòü âîëþ äðóãîãî ÷åëîâåêà. "Íó è ãëàçà ó íåãî! - ïèøåò ôðåéëèíà äâîðà Åãî Âåëè÷åñòâà Å. Äæóìàíîâà â ñâîåì äíåâíèêå. - Êàæäûé ðàç, êîãäà âèæó åãî, ïîðàæàþñü, òàê ðàçíîîáðàçíî èõ âûðàæåíèå è òàêàÿ ãëóáèíà. Äîëãî âûäåðæàòü åãî âçãëÿä íåâîçìîæíî. ×òî-òî òÿæåëîå â íåì åñòü, êàê áóäòî ìàòåðèàëüîå äàâëåíèå âû ÷óâñòâóåòå, õîòÿ ãëàçà åãî ÷àñòî ñâåòÿòñÿ äîáðîòîé, âñåãäà ñ äîëåé ëóêàâñòâà, è â íèõ ìíîãî ìÿãêîñòè.


     Íî êàêèìè æåñòîêèìè îíè ìîãóò áûòü èíîãäà è êàê ñòðàøíû â ãíåâå".


     Ãèïíîòè÷åñêèå ÷àðû Ðàñïóòèíà äåéñòâîâàëè íå òîëüêî íà ÷ëåíîâ öàðñêîé ñåìüè èëè äàì âûñøåãî ñâåòà. Ìíîãèå ãîñóäàðñòâåííûå ìóæè óòâåðæäàëè, ÷òî íåïîíÿòíî êàêèì îáðàçîì. "òåðÿëè ñîáñòâåííóþ âîëþ" è ïîëíîñòüþ ïîäïàäàëè ïîä åãî âëèÿíèå. Âçãëÿä Ðàñïóòèíà ïàðàëèçîâàë ñîçíàíèå ëþäåé è ïîä÷èíÿë èõ.


     Îäíàæäû êî ìíå çà ïîìîùüþ îáðàòèëñÿ îäèí áèçíåñìåí. Ïðîáëåì ó íåãî áûëî ìíîãî: è çäîðîâüå íå íà âûñîòå, è â ëè÷íîé æèçíè âñå êàê-òî íå òàê, íó à â áèçíåñå - âîîáùå íèêàêîé ñòàáèëüíîñòè.


     - Îò÷åãî? - ñïðàøèâàþ.


     - Äà ïàðòíåðû âñå âðåìÿ ïîäâîäÿò. Òî êàêèå-òî íåñåðüåçíûå ïîïàäàþòñÿ, òî ñ æóëüíè÷åñêèì óêëîíîì. À íàäåæíûå, ïðîâåðåííûå ïî÷åìó-òî íå ñïåøàò ñ ìîåé ôèðìîé ñîòðóäíè÷àòü. "Ïîäóìàåì", - ãîâîðÿò, ðóêó æìóò, äà òàê è íå çâîíÿò áîëüøå.


     - À ïåðåãîâîðû âû ñàìè âåäåòå?


     - À êàê æå! ß Êàðíåãè âñåãî îò êîðêè äî êîðêè ïåðå÷èòàë, âñå ïðèåìû ñîâðåìåííûå âåäåíèÿ ïåðåãîâîðîâ îïðîáîâàë - íè÷åãî íå ïîìîãàåò...


     À ïîêà ýòîò ãîðå-áèçíåñìåí ìíå íà æèçíü æàëîâàëñÿ, ÿ îáðàòèë âíèìàíèå, ÷òî îí õîòü è ïûòàåòñÿ ìíå â ãëàçà ñìîòðåòü, íî âñå âðåìÿ âçãëÿä îòâîäèò, ãëàçà ó íåãî áåãàþò. Ñëîâíî îáæå÷üñÿ áîèòñÿ,


     ß îáúÿñíèë ñâîåìó ïàöèåíòó, ÷òî òàêîé âçãëÿä ñîçäàåò } ëþäåé íåãàòèâíîå âïå÷àòëåíèå. ×åëîâåê, ïîñòîÿííî âî âðåì" ðàçãîâîðà îòâîäÿùèé ãëàçà, âîñïðèíèìàåòñÿ êàê íåóâåðåííûå â ñåáå, êàê ñêó÷àþùèé èëè êàê îáìàíùèê íàêîíåö. Ïîïûòàëñÿ îí ñìîòðåòü ìíå â ãëàçà íå îòâîäÿ âçãëÿäà, íî íè÷åãî íå âûøëî. Ñëèøêîì ñèëüíà ïðèâû÷êà. Òîãäà ÿ ïîðåêîìåíäîâàâ åìó óïðàæíåíèå äëÿ ãëàç, çàêëþ÷àþùååñÿ â ìåäèòàöèè íà ïëàìåíè ñâå÷è.


     È ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ îí ïîçâîíèë ìíå î÷åíü äîâîëüíûé. ÷òîáû ïîäåëèòüñÿ ðàäîñòüþ: äâå êðóïíûå ôèðìû èç òðåõ çàêëþ÷èëè ñ íèì äîëãîæäàííûé êîíòðàêò, òî åñòü ñî÷ëè íàäåæíûì ïàðòíåðîì. Êñòàòè, è äîìà îòíîøåíèÿ íàëàäèëèñü æåíà òîæå ñòàëà îòíîñèòüñÿ ê íåìó ñ áîëüøèì äîâåðèåì, â ýòî ðåøèëî èõ ìíîãèå ýìîöèîíàëüíûå ïðîáëåìû. È â çàêëþ÷åíèå: êàê íè óäèâèòåëüíî, âñå ýòî ïîâëèÿëî è íà åãî çäîðîâüå: âñå ìåíüøå óñòàþ, æåëóäîê çàáûë ãäå íàõîäèòñÿ, ýíåðãèè -


     Õîòü îòáàâëÿé?.


     Ýòèì ïðèìåðîì ÿ õîòåë ïîêàçàòü âàì, êàê ðàáîòà ñî âçãëÿäîì, îñíîâàííàÿ íà ìåäèòàöèè, óëó÷øàåò ñîñòîÿíèå ïñèõèêè, óêðåïëÿåò çäîðîâüå, óëó÷øàåò äåëà. À âñå ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî ïîñðåäñòâîì ìåäèòàöèè âû ìåíÿåòå îòðèöàòåëüíóþ ïðîãðàììó, çàïå÷àòëåííóþ â âàøåì âçãëÿäå, íà ïîëîæèòåëüíóþ.


     À ñåé÷àñ ÿ ïðåäëàãàþ âàì íåñêîëüêî óïðàæíåíèé äëÿ ãëàç, îñíîâàííûõ íà ìåäèòàòèâíûõ òåõíèêàõ.





Ïðîñòîé ñïîñîá âçÿòü ñåáÿ â ðóêè





Óïðàæíåíèå 1. Ìåäèòàöèÿ íà òî÷êå





     ×òîáû âûïîëíèòü ýòî óïðàæíåíèå, âàì ïîíàäîáèòñÿ íåêîòîðàÿ ïðåäâàðèòåëüíàÿ ïîäãîòîâêà. Âîçüìèòå áîëüøîé ëèñò áóìàãè è â öåíòðå íàðèñóéòå òî÷êó, ðàçìåðîì ñ 10-êîïåå÷íóþ ìîíåòêó.


     1- Ñÿäüòå ïî-òóðåöêè (ïîçà ñóêõàñàíà). Òå, êòî íå ìîæåò äîëãî ñèäåòü â òàêîì ïîëîæåíèè, ìîãóò ïðîñòî ñåñòü íà ñòóë.


     2. À òåïåðü ïðèêðåïèòå ëèñòîê ñ òî÷êîé ïîñðåäèíå ïðÿìî ïåðåä ñîáîé íà ðàññòîÿíèè âûòÿíóòîé ðóêè.


     3. Ðàññëàáüòåñü. Ñïèíà ïðÿìàÿ.


     4. Ïðèñòàëüíî ñìîòðèòå íà òî÷êó â öåíòðå ëèñòà. Ñòðåìèòåñü ê òîìó, ÷òîáû êîíöåíòðèðîâàòüñÿ òîëüêî íà òî÷êå, ÷òîáû âàø âçãëÿä "íå óáåãàë", ïûòàÿñü îõâàòèòü âåñü ëèñò öåëèêîì. Êîíöåíòðèðóéòåñü íà òî÷êå â òå÷åíèå ïÿòè ìèíóò.


     Â ïðîöåññå ýòîãî óïðàæíåíèÿ âû ìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü æàð, ïîêàëûâàíèå â òåëå, "ìóðàøêè ïî êîæå", äûõàíèå ìîæåò ñêîëüêî ðàç ìåíÿòüñÿ: ó÷àùàòüñÿ è âíîâü ñòàíîâèòüñÿ íîðìàëüíûì. Ïóñòü âàñ ýòî íå ïóãàåò.


     Âûïîëíÿéòå ýòî óïðàæíåíèå êàê ìîæíî ÷àùå, è âû íàó÷èòåñü èñêóññòâó êîíöåíòðàöèè, òî åñòü ñóìååòå â ëþáîå âðåìÿ ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà îïðåäåëåííîé ïðîáëåìå: ïðè÷åì îñîçíàåòå ïðîáëåìó ãîðàçäî îò÷åòëèâåå, óâèäèòå åå ãîðàçäî øèðå, à çíà÷èò, è ðàçðåøèòå ãîðàçäî ýôôåêòèâíåå. Êî âñåìó ïðî÷åìó âû ïîâûñèòå ñâîþ ïîìåõîóñòîé÷èâîñòü. Ñïîñîáíîñòü ê óãëóáëåííîé êîíöåíòðàöèè ïîìîæåò âàì, ÷åì áû âû íè çàíèìàëèñü. ×èòàåòå? Áóäåòå ÷èòàòü áûñòðåå è ãëóáæå âíèêàòü â ñóòü ïðî÷èòàííîãî. Ïèøåòå? Áóäåòå äåëàòü ìåíüøå îøèáîê, ðàáîòà ïîéäåò ýôôåêòèâíåå. Ðóêîâîäèòå? Âàøè ðàñïîðÿæåíèÿ áóäóò áîëåå ÷åòêèìè, è âû ëó÷øå ñìîæåòå îðãàíèçîâàòü ðàáîòó. Òðóäíî äàæå ïåðå÷èñëèòü âñå òå ïðåèìóùåñòâà, êîòîðûå âû ïîëó÷èòå áëàãîäàðÿ ðåãóëÿðíîìó âûïîëíåíèþ òàêîãî ïðîñòîãî óïðàæíåíèÿ.





Ñïîñîá ïðîÿñíåíèÿ óìà





Óïðàæíåíèå 2. Ìåäèòàöèÿ íà ïëàìåíè ñâå÷è (òðàòòàê)





     ×òîáû âûïîëíèòü ýòî óïðàæíåíèå, âàì ïîòðåáóåòñÿ çàææåííàÿ ñâå÷à.


     1. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå - òî æå, ÷òî è â óïðàæíåíèè 1.


     2. Íà ðàññòîÿíèè âûòÿíóòîé ðóêè ïåðåä ñîáîé óñòàíîâèòå çàææåííóþ ñâå÷ó òàê, ÷òîáû ïëàìÿ áûëî ÷óòü âûøå ëèíèè âàøåãî âçãëÿäà.


     3. Âûïðÿìèòå ñïèíó!


     4. Ñîñðåäîòî÷üòå âçãëÿä íà ñàìîé âåðõóøêå ïëàìåíè. (Íå íà ñâå÷å, íå íà ôèòèëüêå. Ñòàðàéòåñü, ÷òîáû âçãëÿä "íå óáåãàë".)


     5. Ñìîòðèòå (ñòàðàÿñü íå ìîðãàòü) íà ïëàìÿ â òå÷åíèå 5 ìèí.
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Ñïîñîá êîððåêöèè çðåíèÿ è óâåëè÷åíèÿ ïñèõè÷åñêîé ýíåðãèè





Óïðàæíåíèå 3





     Äëÿ âûïîëíåíèÿ ñëåäóþùåãî óïðàæíåíèÿ âàì ïîòðåáóåòñÿ èçîáðàæåíèå çâåçäû Ýðöãàììû è ñâå÷à. Ëó÷øå âñåãî âûïîëíÿòü ýòî óïðàæíåíèå íà ðàññâåòå, â ïîìåùåíèè ñ âûêëþ÷åííûìè ýëåêòðè÷åñêèìè ïðèáîðàìè. Îíî ïîçâîëèò âàì âîéòè â ìåäèòàòèâíîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ, ïðîâåñòè êîððåêöèþ çðåíèÿ, óâåëè÷èòü çàïàñ ïñèõè÷åñêîé ýíåðãèè, à òàêæå óñòàíîâèòü "ôèëüòðû" äëÿ ãëàç, ïñèõèêè, äóøè, çàùèùàþùèå íà öåëûé äåíü îò îòðèöàòåëüíûõ çðèòåëüíûõ âîçäåéñòâèé, à çíà÷èò, è îò îòïå÷àòêà îòðèöàòåëüíûõ ïðîãðàìì.


     1. Ñÿäüòå íà ñòóë ñ æåñòêèì ñèäåíüåì-Ñïèíà ïðÿìàÿ.


     2. Èçîáðàæåíèå çâåçäû Ýðöãàììû äîëæíî íàõîäèòüñÿ ïåðåä âàìè, ïðèáëèçèòåëüíî íà ðàññòîÿíèè âûòÿíóòîé ðóêè.


�PRIVATE���INCLUDEPICTURE "../Documents%20and%20Settings/1/Local%20Settings/Temp/Rar$DI00.750/IMG/17.jpg" \* MERGEFORMATINET \d"�3. Ðÿäîì ñ ðèñóíêîì ïîñòàâüòå çàææåííóþ ñâå÷ó òàê, ÷òîáû ñâåò åå ïëàìåíè íå îòâëåêàë âàøåãî âçãëÿäà, íî


     Îñâåùàë èçîáðàæåíèå çâåçäû.


     4. Çàôèêñèðóéòå ñâîé âçãëÿä íà îñòðèå âåðõíåãî ëó÷à çâåçäû Ýðöãàììû. Âäîõíèòå.;


     5. Çàäåðæèòå äûõàíèå è, íå îñëàáëÿÿ âíèìàíèÿ, îáâåäèòå ñîñðåäîòî÷åííûì âçãëÿäîì âñå 12 ëó÷åé çâåçäû â íàïðàâëåíèè äâèæåíèÿ ÷àñîâîé ñòðåëêè. Ñòàðàéòåñü ïðè ýòîì íå "ñîñêàëüçûâàòü" âçãëÿäîì ñ êîíòóðà î÷åðòàíèé èñöåëÿþùåé çâåçäû.


     6. Êîãäà âåðíåòåñü ê èñõîäíîé òî÷êå, òî åñòü âàø âçãëÿä ñîñðåäîòî÷èòñÿ ñíîâà íà âåðõíåì ëó÷å çâåçäû, - âûäîõíèòå.


     7. Óñïîêîéòå äûõàíèå. Âçãëÿä ïðè ýòîì äîëæåí áûòü çà-i ôèêñèðîâàí íà âåðõíåì ëó÷å çâåçäû. À çàòåì âíîâü;


     Âäîõíèòå è âûïîëíèòå ïóíêò 6.


     8. Ñîñðåäîòî÷åííûì âçãëÿäîì îáâåäèòå êîíòóð çâåçäû Ýðöãàììû ñ çàäåðæêîé äûõàíèÿ (ïóíêò 6) 12 ðàç.


     9. Çàôèêñèðóéòå âçãëÿä íà îñòðèå âåðõíåãî ëó÷à çâåçäû è, çàäåðæàâ äûõàíèå íà âäîõå, îáâåäèòå ñîñðåäîòî÷åííûì âçãëÿäîì êîíòóð çâåçäû â íàïðàâëåíèè ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè (òîæå 12 ðàç).


     Òàêèì îáðàçîì, ïîëíàÿ ïðîöåäóðà êîððåêöèè çðåíèÿ âêëþ÷àåò 12 äâèæåíèé ñîñðåäîòî÷åííîãî âçãëÿäà â íàïðàâëåíèè äâèæåíèÿ ÷àñîâîé ñòðåëêè è 12 äâèæåíèé âçãëÿäîì â îáðàòíóþ ñòîðîíó.


     Íå çàáûâàéòå î çàäåðæêå äûõàíèÿ íà âäîõå âî âðåìÿ äâèæåíèÿ âàøåãî âçãëÿäà. Âîññòàíàâëèâàéòå äûõàíèå ïîñëå êàæäîãî ïîëíîãî îáâîäà êîíòóðà çâåçäû. Â ýòî âðåìÿ âçãëÿä äîëæåí áûòü çàôèêñèðîâàí íà âåðõíåì ëó÷å çâåçäû Ýðöãàììû.


     Ñðåäè òåõ, êòî âûïîëíÿë óïðàæíåíèå 3 åæåäíåâíî â òå÷åíèå äâóõ íåäåëü, îòìå÷àëèñü ñëó÷àè ïîëíîãî èçëå÷åíèÿ äàëüíîçîðêîñòè èëè ïî êðàéíåé ìåðå çíà÷èòåëüíîå óëó÷øåíèå


     Çðåíèÿ.


     Äëÿ óâåëè÷åíèÿ ýôôåêòèâíîñòè ýòîãî óïðàæíåíèÿ ñëåäóåò ïðèäåðæèâàòüñÿ áèîðèòìè÷åñêîãî êàëåíäàðÿ (ïî âîïðîñàì åãî ïðèîáðåòåíèÿ îáðàùàéòåñü ïî àäðåñó, ïðèâåäåííîìó íà ðåêëàìíîé ïîëîñå â êîíöå êíèãè).


     Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå íåñêîëüêî ñëîæíåé ïðåäûäóùèõ. Ïîýòîìó íå ñîâåòóþ íà÷èíàòü çàíÿòèÿ ñ íåãî. Ê íåìó âû ìîæåòå ïðèñòóïàòü òîëüêî òîãäà, êîãäà îñâîèòå ( à çíà÷èò, âûïîëíèòå íå îäèí ðàç) õîòÿ áû îäíî èç ïðåäûäóùèõ óïðàæíåíèé.





Ìåòîä ðàñøèðåíèÿ ñîçíàíèÿ





Óïðàæíåíèå 4. Ìåäèòàöèÿ íà âîîáðàæàåìîé, ñâåòÿùåéñÿ òî÷êå





     1. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå - òî æå, ÷òî è â ïðåäûäóùèõ óïðàæíåíèÿõ.


     2. Âûïðÿìèòå ñïèíó, çàêðîéòå ãëàçà.


     3. Ìûñëåííî ïðåäñòàâüòå ñâåòÿùóþñÿ òî÷êó: íåáîëüøîé


     Ñåðåáðÿíûé èëè çîëîòîé øàðèê.


     4. Ñêîíöåíòðèðóéòå ñâîé "ìûñëåííûé âçîð" íà ýòîé òî÷êå è ïîñòàðàéòåñü óäåðæèâàòü åãî â òå÷åíèå 5 ìèíóò. Âàøå äûõàíèå ïðè ýòîì äîëæíî áûòü ñïîêîéíûì è åñòåñòâåííûì.


     Ðåçóëüòàòû ýòîãî óïðàæíåíèÿ âïå÷àòëÿþò òàê æå, êàê è ðåçóëüòàòû ïðåäûäóùèõ. Íî ýòî óïðàæíåíèå íåìíîãî ñëîæíåå, ïîòîìó ÷òî âû ðàáîòàåòå ñ ìûñëåííûì, à íå ñ ðåàëüíî ñóùåñòâóþùèì îáðàçîì. Îñâîèâ ýòî óïðàæíåíèå, âû ìîæåòå ñ÷èòàòü, ÷òî ïîäíÿëèñü íà ñòóïåíüêó âûøå ïî ëåñòíèöå, âåäóùåé â íåáî.





Ãëàâà 10





ÄÛÕÀÍÈÅ - ÏÀÌßÒÜ ÐÎÆÄÅÍÈß





Äûøèòå ãëóáæå - âû âçâîëíîâàíû





     Âû, íàâåðíîå, íå ðàç çàìå÷àëè, ÷òî âî âðåìÿ ññîðû èëè íåïðèÿòíîãî ðàçãîâîðà âàø ãîëîñ ñðûâàåòñÿ: çâó÷èò íååñòåñòâåííî. òðåâîæíî, àãðåññèâíî. Âîçìîæíî, â ïûëó ññîðû âàì áûëî íå äî òîãî, ÷òîáû äåëàòü ïîäîáíûå íàáëþäåíèÿ. Îäíàêî âû âñå-òàêè çàìå÷àëè ýòî, êîãäà ññîðèëèñü âàøè çíàêîìûå èëè áëèçêèå. Ãîëîñ ñðàçó âûäàåò íàïðÿæåíèå èëè ðàçäðàæåíèå, ñòàíîâèòñÿ ïðåðûâèñòûì, áîëåå ãðîìêèì, ñðûâàåòñÿ äî êðèêà èëè ïåðåõîäèò â øèïåíèå. Ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî ãîëîñ òåñíî ñâÿçàí ñ äûõàíèåì, à ñòðåññ è îòðèöàòåëüíûå ïðîãðàììû ïîâåäåíèÿ íàêëàäûâàþò íà íåãî îòïå÷àòîê.


     Âû âñòðå÷àëè æåíùèí ñ âèçãëèâûìè ãîëîñàìè, íåçàâèñèìî îò òîãî, ññîðÿòñÿ îíè ñ êåì-ëèáî èëè ïðîñòî ÷òî-òî ðàññêàçûâàþò? Èõ äûõàíèå íåñåò îòïå÷àòîê îòðèöàòåëüíîé ìàòðèöû, ïîýòîìó îíî ïðåðûâèñòîå, è ãîëîñ èõ îò ýòîãî ñòàíîâèòñÿ áîëåå òîíêèì è ÷àñòî "ñðûâàåòñÿ" äàæå â "ìèðíîé" áåñåäå. Ó ýòèõ æåíùèí ÷àùå, ÷åì ó äðóãèõ, ðàçâèâàþòñÿ ãèïåðòîíèÿ, îñòåîõîíäðîç, âîçíèêàþò ïðîáëåìû ïî ãèíåêîëîãè÷åñêîé ÷àñòè.


     À ó ìóæ÷èí, ïðîâîäÿùèõ âñå ñâîå ñâîáîäíîå âðåìÿ çà áóòûëêîé, ãîëîñà ñòàíîâÿòñÿ ñèïëûìè. Ïðè÷åì íå òîëüêî ïîñëå "ðþìêè âûïèòîé", íî è â ðåäêèå ìèíóòû òðåçâîñòè. Ïðîèñõîäèò ýòî îòòîãî, ÷òî ìàòðèöà "ïüÿíûõ" çàñòîëüíûõ ðàçãîâîðîâ, êîãäà îíè ïðàêòè÷åñêè "ëûêà íå âÿæóò", çàïå÷àòëåâàåòñÿ â Äûõàíèè è èçìåíÿåò ãîëîñ è ðå÷ü.


     Åäâà ìû íà÷èíàåì âîëíîâàòüñÿ, íàøå äûõàíèå òóò æå ìåíÿåòñÿ, à óæ åñëè ìû ñòàëêèâàåìñÿ ñ ÷åì-òî òàêèì, ÷òî


     Íàñ âîçìóùàåò èëè ïóãàåò, òî äûõàíèå ìîìåíòàëüíî ñðûâàåòñÿ, ïîëíîñòüþ ïîä÷èíÿÿ íàñ íåïðèÿòíîé ýìîöèîíàëüíîé ñèòóàöèè. Ìû óæå ïëûâåì áåçîãëÿäíî ïî âîëíàì ñâîèõ ðàäîñòåé, çàáûâàÿ î ñàìîêîíòðîëå è äàæå î ñâîåì äðàãîöåííîì çäîðîâüå.


     Íå ïðàâèëüíîå äûõàíèå áüåò ïî âñåìó îðãàíèçìó, âëèÿåòå è íà íàøå òåëî, âûçûâàÿ ñàìûå ðàçíîîáðàçíûå çàáîëåâàíèÿ, è íà ïñèõèêó, è äàæå íà íàøó ñîöèàëüíóþ æèçíü. Åñëè âû âñå âðåìÿ íàõîäèòåñü âî âçâèí÷åííîì ñîñòîÿíèè, òî ìîæåòå áûòü óâåðåíû, ÷òî âàøå äûõàíèå óæå òâîðèò ñâîå "÷åðíîå" äåëî ñ âàìè è ñ âàøåé æèçíüþ. Íåâàæíî, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé òàêîãî âàøåãî ñîñòîÿíèÿ: íàïðÿæåííàÿ ðàáîòà, ïîñòîÿííûå íåóðÿäèöû â ñåìüå èëè ñîöèàëüíîå ïîëîæåíèå, êîòîðîå âàñ íå óñòðàèâàåò. Îòðèöàòåëüíàÿ ïðîãðàììà, çàïå÷àòëåííàÿ ñòðåññîì â âàøåì äûõàíèè, òîëüêî ïîäëèâàåò ìàñëà â îãîíü: ðàáîòàòü ñòàíåò åùå áîëåå ñëîæíî, ïñèõîëîãè÷åñêèé êëèìàò â ñåìüå òîëüêî óõóäøèòñÿ, à óæ íà ñîöèàëüíîì ïîïðèùå âû, áóäüòå óâåðåíû, òî÷íî íèêîãäà íè÷åãî íå äîáüåòåñü. Êîìó çàõî÷åòñÿ èìåòü äåëî ñ èçäåðãàííûì ñóáúåêòîì, êîòîðûé ïîñòîÿííî ïðåáûâàåò â íàïðÿæåíèè è òåì ñàìûì äåðæèò â íàïðÿæåíèè äðóãèõ?


     Ïîýòîìó, åñëè âû õîòèòå ñäåëàòü êàðüåðó, íàëàäèòü îòíîøåíèÿ â ñåìüå èëè ïîïðàâèòü çäîðîâüå, - çàéìèòåñü ñâîèì äûõàíèåì âñåðüåç' Ïðàâèëüíûì äûõàíèåì ìîæíî íå òîëüêî âûëå÷èòü äî 70 ïðîöåíòîâ âñåõ çàáîëåâàíèé, íî è ðåãóëÿðíî ñíèìàòü ñòðåññû. Ñ åãî ïîìîùüþ ìîæíî âõîäèòü â ñîñòîÿíèå ìåäèòàöèè, çàíèìàòüñÿ ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèåì, âûðàáàòûâàòü ó ñåáÿ... "âíóòðåííèé íàðêîòèê".


     Îñîáûì äûõàíèåì ìîæíî âîññòàíîâèòü ñâîþ èñòèííóþ ïðèðîäó, ñíÿòü ðîäîâîå çàêëÿòèå, óñòðàíèòü ïðè÷èíû ôàòàëüíîãî íåâåçåíèÿ, ïîïðàâèòü çäîðîâüå.





Óïðàæíåíèå 1 (âðàìàí ïðàíàÿìà)





     - Ýòî óïðàæíåíèå íàèáîëåå ïîëåçíî äëÿ äåëîâûõ ëþäåé. Êðîìå òîãî, îíî ïîâûøàåò èììóíèòåò ê èíôåêöèîííûì çàáîëåâàíèÿì. Ýòî óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ âî âðåìÿ õîäüáû â îáû÷íîì òåìïå.


     1. Íà ïðîòÿæåíèè øåñòè ñâîèõ øàãîâ ñäåëàéòå âäîõ íîñîì. Ñòàðàéòåñü íå óáûñòðÿòü è íå çàìåäëÿòü òåìï äâèæåíèÿ, òî åñòü íå ïîäñòðàèâàòü òåìï äâèæåíèÿ ïîä äûõàíèå, à íàîáîðîò, äûøèòå, îðèåíòèðóÿñü íà ïðèâû÷íûé


     Òåìï äâèæåíèÿ.


     2. Âûäûõàéòå âîçäóõ ÷åðåç íîñ íà ïðîòÿæåíèè âîñüìè-äåâÿòè øàãîâ.





Äîïîëíåíèÿ





     4- Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òîáû íè íà âäîõå, íè íà âûäîõå ó âàñ íå âîçíèêàëî çàäåðæåê äûõàíèÿ. Çàíèìàòüñÿ


     Ìîæíî îò 5 äî 20 ìèí.


     Ïîñòàðàéòåñü âûïîëíÿòü ýòî óïðàæíåíèå âäàëè îò âûõëîïíûõ ãàçîâ, îò áîëüøèõ äîðîã.


     Åñëè ýòî óïðàæíåíèå ïîêàæåòñÿ âàì ñëèøêîì ëåãêèì, âû ìîæåòå èçìåíèòü ðèòì äûõàíèÿ. Äåëàéòå âäîõ íà ñåìü øàãîâ, à âûäîõ íà äåñÿòü-îäèííàäöàòü øàãîâ. À ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ òðåíèðîâîê ïåðåéäèòå íà òàêîé ðèòì: âäîõ - âîñåìü øàãîâ, âûäîõ - äâåíàäöàòü


     Øàãîâ.


     Åñëè ýòî óïðàæíåíèå ïîêàæåòñÿ âàì ñëèøêîì òðóäíûì, íà÷íèòå ñ òàêîãî ðèòìà äûõàíèÿ: äåëàéòå âäîõ íà ÷åòûðå øàãà, âûäîõ - íà øåñòü øàãîâ.


     Ýòî óïðàæíåíèå õîðîøî åùå è òåì, ÷òî íå îòíèìàåò ó âàñ âðåìåíè, ïîòîìó ÷òî âûïîëíÿåòñÿ â ïðÿìîì è â ïåðåíîñíîì ñìûñëå "íà õîäó". Âñå, ÷òî îò âàñ â äàííîì ñëó÷àå òðåáóåòñÿ - ýòî, èäÿ ïî ñâîèì äåëàì, ïîäñòðîèòü îïðåäåëåííûì îáðàçîì ðèòì äûõàíèÿ ê òåìïó äâèæåíèÿ. Òî åñòü âû èäåòå, äûøèòå è â òî æå âðåìÿ óêðåïëÿåòå ñâîé èììóíèòåò, ïîäëå÷èâàåòåñü, ðàáîòàåòå íàä ñâîèì äûõàíèåì, ÷òî ïîìîæåò âàì â äàëüíåéøåì è â ëè÷íîé æèçíè, è â ðàáîòå.





Äûõàíèå è ðîæäåíèå





     Äîêòîð ìåäèöèíû Ñòàíèñëàâ Ãðîô âûäåëÿåò ÷åòûðå áàçîâûå ïåðèíàòàëüíûå ìàòðèöû, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ñâîåîáðàçèé "îòïå÷àòêîì" â íàøåé ïñèõèêå ÷åòûðåõ ñòàäèé ïðîöåññà á" ëîãè÷åñêîãî ðîæäåíèÿ.


     Ïåðâàÿ ïåðèíàòàëüíàÿ ìàòðèöà ñîîòâåòñòâóåò áåçìÿòåæíîé âíóòðèìàòî÷íîé æèçíè ðåáåíêà.


     ×åëîâåê ÷åðåç âñþ ñâîþ æèçíü ïðîíîñèò "îòïå÷àòîê . ýòîé ìàòðèöû. Ýòî ñîñòîÿíèå áåçìÿòåæíîñòè ñîîòâåòñòâóåò òàêèì ñîñòîÿíèÿì â åãî äàëüíåéøåé æèçíè, â êîòîðûõ óäîâëåòâîðÿþòñÿ íàñóùíûå ïîòðåáíîñòè. Ñþäà îòíîñÿòñÿ âïå÷àòëåíèÿ ñ÷àñòëèâîãî äåòñòâà, ìèð è ñîãëàñèå â ñåìüå, âçàèìíà ëþáîâü, ïóòåøåñòâèÿ, îòäûõ íà ïðèðîäå.


     Òàê êàê ìû â ýòîé ãëàâå ãîâîðèì î äûõàíèè, òî äîáàâëÿåò, ÷òî âñåì ýòèì ñîñòîÿíèÿì ñîîòâåòñòâóåò ñïîêîéíîå åñòåñòâåííîå äûõàíèå.


     Åñëè "îòïå÷àòîê" ýòîé ìàòðèöû íàèáîëåå çíà÷èòåëüíûé òî ÷åëîâåê áóäåò ñòðåìèòüñÿ ê ïîêîþ, óðàâíîâåøåííîñòè, áóäåò ñòàðàòåëüíî èçáåãàòü ïîòðÿñåíèé è ëþáûõ çíà÷èòåëüíûõ ïåðåìåí.


     Âòîðàÿ ïåðèíàòàëüíàÿ ìàòðèöà ñîîòâåòñòâóåò íà÷àëó êëèíè÷åñêèõ ðîäîâ.


     Ðåáåíîê, íàõîäÿñü â óòðîáå ìàòåðè, ñíà÷àëà èñïûòûâàåò èçìåíåíèÿ õèìè÷åñêîãî ñîñòàâà îêðóæàþùåé åãî ñðåäû, à çàòåì - ñîêðàùåíèÿ ìóñêóëàòóðû.


     Íà÷èíàþòñÿ ñõâàòêè. Êàê ñåáÿ ÷óâñòâóåò ïðè ýòîì ðåáåíîê? Êàêóþ "ïàìÿòü" îí âûíîñèò èç ýòîé ñòàäèè?


     Ýòî ñîñòîÿíèå ñîîòâåòñòâóåò ïåðåæèâàíèþ óãðîæàþùèõ æèçíè ÷åëîâåêà ñèòóàöèé. Ñþäà ìîæíî îòíåñòè, íàïðèìåð íåñ÷àñòíûå ñëó÷àè, òðàâìû, îïåðàöèè, òÿæåëûå áîëåçíè, òþðåìíîå çàêëþ÷åíèå. Ïñèõîëîãè÷åñêèå òðàâìû òàêæå "âîñêðåøàþò" â íàøåé ïàìÿòè "îòïå÷àòîê" âòîðîé ïåðèíàòàëüíîé ìàòðèöû. Ýòî ñëó÷àåòñÿ, êîãäà ÷åëîâåêà îòâåðãàþò, êîãäà


     Îí ñòàëêèâàåòñÿ ñ îïàñíîñòüþ, ïîäâåðãàåòñÿ íàñìåøêàì èëè îñêîðáëåíèÿì, æèâåò â ñåìüå, â êîòîðîé âçàèìîîòíîøåíèÿ ìåæäó åå ÷ëåíàìè íàïðÿæåííûå, à îáùàÿ àòìîñôåðà - òÿãîñòíàÿ, "íåâûíîñèìàÿ".


     Ýòà ìàòðèöà ñîõðàíÿåò ïàìÿòü î çàòðóäíåííîì äûõàíèè:


     Íåðèòìè÷íîì, ïîâåðõíîñòíîì, ïðåðûâèñòîì. Ïðè òàêîì äûõàíèè ÷åëîâåê èñïûòûâàåò íåäîñòàòîê êèñëîðîäà. Ëþäè, ó êîòîðûõ ïàìÿòü ðîæäåíèÿ ñáåðåãëà íàèáîëåå ÷åòêî èìåííî âîñïîìèíàíèÿ îá ýòîé ñòàäèè, íåóðàâíîâåøåííû, ïîñòîÿííî íàõîäÿòñÿ â íàïðÿæåíèè, áåñïîêîéíû.


     Òðåòüÿ ïåðèíàòàëüíàÿ ìàòðèöà ñîîòâåòñòâóåò ïðîöåññó ïðîäâèæåíèÿ ïëîäà ïî ðîäîâûì êàíàëàì.


     Íà ýòîé ñòàäèè ñîêðàùåíèÿ ìàòêè ñòàíîâÿòñÿ åùå áîëåå ñèëüíûìè è àêòèâíûìè, ïëîä, ïðîäâèãàÿñü ïî ðîäîâûì êàíàëàì. ñäàâëèâàåòñÿ ñî âñåõ ñòîðîí, èäåò áîðüáà çà âûæèâàíèå.


     Ïîäîáíîå æå ñîñòîÿíèå ÷åëîâåê èñïûòûâàåò, íàïðèìåð, íàõîäÿñü â ãóùå âîåííûõ äåéñòâèé, ïóñêàÿñü â îïàñíûå ïðèêëþ÷åíèÿ, âñòóïàÿ â äðàêó. Òî æå îùóùåíèå äàåò ó÷àñòèå â êàðíàâàëàõ, ñåêñóàëüíûõ îðãèÿõ, ïîñåùåíèå óâåñåëèòåëüíûõ


     Çàâåäåíèé è íî÷íûõ êëóáîâ-


     Òðåòüÿ ìàòðèöà õðàíèò ïàìÿòü î äûõàíèè åùå áîëåå çàòðóäíåííîì, âïëîòü äî óäóøüÿ. Âîñïîìèíàíèÿ îá ýòîé ñòàäèè ðîæäåíèÿ äàþò î ñåáå çíàòü, åñëè ÷åëîâåê ïîïàäàåò â îïàñíûå ñèòóàöèè, ñâÿçàííûå ñ áîðüáîé çà ñóùåñòâîâàíèå.


     ×åòâåðòàÿ ïåðèíàòàëüíàÿ ìàòðèöà ñîîòâåòñòâóåò íåïîñðåäñòâåííîìó ïîÿâëåíèþ ðåáåíêà íà ñâåò.


     Ýòà ñòàäèÿ ñîîòâåòñòâóåò ðîæäåíèþ ðåáåíêà. Îí ïîÿâëÿéñÿ íà ñâåò, çà ïèêîì áîëè è ãðîìàäíîãî íàïðÿæåíèÿ ñëåäóåò


     Âíåçàïíîå îáëåã÷åíèå è ðàññëàáëåíèå.


     ×åòâåðòàÿ ìàòðèöà ñîîòâåòñòâóåò òàêèì ïåðåæèâàíèÿì


     ×åëîâåêà, êàê èçáàâëåíèå îò îïàñíîñòè, ñïàñåíèå îò íåìèíóåìîé ãèáåëè, ïðåîäîëåíèå ñëîæíûõ ïðåïÿòñòâèé, óñïåõ ïîñëå


     Íàïðÿæåííîé è óïîðíîé áîðüáû.


     Äûõàíèå íà ýòîì ýòàïå ãëóáîêîå, óñïîêàèâàþùåå, ðàññëàáëÿþùåå.


     À òåïåðü ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû ïîïàäàåòå â íåïðèÿòíóþ ñèòóàöèþ: ïðåäïîëîæèì, âàñ íåñïðàâåäëèâî îáèäåëè, êòî. òî íàêðè÷àë íà âàñ èëè îñêîðáèë. ×òî ïðîèñõîäèò ñ äûõàíèåì â ýòîò ìîìåíò? Îíî àâòîìàòè÷åñêè ñòàíîâèòñÿ ïðåðûâèñòûì è íåðèòìè÷íûì. Ìîçã ïîäêëþ÷àåò "îòïå÷àòîê" âòîðîé èëè òðåòüåé ïåðèíàòàëüíîé ìàòðèöû, âû ñëîâíî ðûáà "õâàòàåòå ðòîì âîçäóõ" è ãîòîâû äàòü ñâîåìó îáèä÷èêó ðåøèòåëüíûé îòïîð èëè, åñëè îáñòîÿòåëüñòâà íå ïîçâîëÿþò, âûïëåñíóòü ñâîå íåãîäîâàíèå ïî-äðóãîìó: ñ âîçìóùåíèåì ðàññêàçûâàÿ çíàêîìûì î òîì, ÷òî ñ âàìè ïðîèçîøëî, èëè "ñðûâàÿ çëî" íà äðóãèõ.


     Áåçóñëîâíî, â æèçíè áûâàþò î÷åíü íåïðèÿòíûå ìîìåíòû. êîãäà äàòü îòïîð ïðîñòî íåîáõîäèìî. Íî çäåñü, êàê è â þðèñïðóäåíöèè, åñòü ïîíÿòèå "äîïóñòèìàÿ îáîðîíà". Íàñòóïèëè âàì íà íîãó â òðàíñïîðòå, èçâèíèëèñü, à âû ñëîâàìè (âçãëÿäîì, ïîñòóïêîì) ãîòîâû ïðîñòî óíè÷òîæèòü ÷åëîâåêà. Â äàííîì ñëó÷àå îáîðîíà ïåðåõîäèò ãðàíèöû ñàìîçàùèòû è ïðåâðàùàåòñÿ â íàïàäåíèå. Äåéñòâèå ïî îòíîøåíèþ ê âàì (ñëó÷àéíî íàñòóïèëè íà íîãó) áûëî íè÷òîæíûì, óùåðá âàì íàíåñëè ìèíèìàëüíûé, äàæå åñëè íàñòóïèëè íà "ëþáèìóþ ìîçîëü", ïîýòîìó âàøà ðåàêöèÿ (^óíè÷òîæèòü!:") íåàäåêâàòíà. Îíà áåðåò ñâîå íà÷àëî íå â ðåàëüíîé ñèòóàöèè, à â îòðèöàòåëüíîé ìàòðèöå, çàëîæåííîé â âàøåé ïàìÿòè.


     Òàêèå âñïûøêè íåàäåêâàòíûõ ðåàêöèé ãóáèòåëüíî ñêàçûâàþòñÿ ïðåæäå âñåãî íà âàøåì çäîðîâüå è íà âàøåé ïñèõèêå. Ïîýòîìó ïîáåðåãèòå ñåáÿ - îòûùèòå â ñâîé ãîëîâå ïåðåêëþ÷àòåëü, êîòîðûé ïîìîæåò âàì èçìåíèòü îòðèöàòåëüíóþ ïðîãðàììó ïîâåäåíèÿ. ×òîáû â êðèòè÷åñêîé ñèòóàöèè îñòàâàòüñÿ ñïîêîéíûì è ñîõðàíÿòü õëàäíîêðîâèå, íóæíî óñïîêîèòü ñâîå äûõàíèå. Äåëî ýòî ñîâñåì íåïðîñòîå. ×òîáû íàó÷èòüñÿ ýòîìó, íåîáõîäèìî òðåíèðîâàòüñÿ, à ëó÷øåé òðåíèðîâêè, ÷åì ìåäèòàòèâíûå òåõíèêè äûõàíèÿ, âàì ïðîñòî íå íàéòè.





Ïðàêòèêà





Óïðàæíåíèå 2 (ñàõàäæ ïðàíàÿìà 2)





     Ýòî óïðàæíåíèå îêàçûâàåò îáùåóêðåïëÿþùåå äåéñòâèå, âîññòàíàâëèâàåò èììóíèòåò, óñòðàíÿåò àëëåðãè÷åñêèå


     Ðåàêöèè.


     1. Ñÿäüòå ïî-òóðåöêè íà ïîë èëè ïðîñòî íà ñòóë. Ñïèíà ïðÿìàÿ, ðóêè íà êîëåíÿõ.


     2. Ñäåëàéòå ïëàâíûé ãëóáîêèé âäîõ íîñîì. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü åãî äîëæíà ñîñòàâèòü ïðèáëèçèòåëüíî 10 ñåê-


     3. Âûäûõàéòå ÷åðåç íåïëîòíî ñæàòûå ãóáû. Òàê, ñëîâíî õîòèòå ïðîèçíåñòè çâóê "ïô". Âûäîõ äîëæåí áûòü âäâîå ïðîäîëæèòåëüíåå âäîõà (òî åñòü ïðèáëèçèòåëüíî 20 ñåê.).


     Äûøèòå æèâîòîì. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü óïðàæíåíèÿ îêîëî


     5 ìèíóò. Ïðîòèâîïîêàçàíèé íåò.


     Ñîãëàñèòåñü, âðåìåíè ýòî óïðàæíåíèå ó âàñ ìíîãî íå îòíèìåò, íî ïîëüçó îò íåãî âû îùóòèòå óæå â ïåðâûå äíè


     Çàíÿòèé.





Óïðàæíåíèå 3 (ñàõàäæ ïðàíàÿìà 3)





     Ýòî óïðàæíåíèå äàåò âîçìîæíîñòü âàøåìó îðãàíèçìó ïðîòèâîñòîÿòü ïðîñòóäå, íàñìîðêó, êàøëþ, ãðèïïó è äðóãèì ïîäîáíûì çàáîëåâàíèÿì. Ïðîòèâîïîêàçàíèé äëÿ åãî âûïîëíåíèÿ òàêæå íåò.


     1. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå - ëþáàÿ ìåäèòàòèâíàÿ ïîçà.


     2. Âäîõíèòå ÷åðåç íîñ. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü âäîõà îáû÷íàÿ.


     3. Âûäûõàÿ ÷åðåç íîñ, îïóñòèòå ïîäáîðîäîê ê ÿðåìíîé ÿìêå è êðåïêî ïðèæìèòå åãî ê íåé. Âûäîõ äîëæåí áûòü âäâîå ïðîäîëæèòåëüíåå âäîõà.


     4. Íà÷èíàÿ âäûõàòü, ïîäíèìàéòå ïîäáîðîäîê.


     Âûïîëíÿÿ ýòî óïðàæíåíèå, âû íå äîëæíû çàäåðæèâàòü äûõàíèå íè âî âðåìÿ âäîõà, íè âî âðåìÿ âûäîõà. Âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ - 5 ìèí. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà âàøè. ðóêè: îíè íå äîëæíû íàïðÿãàòüñÿ (îñîáåííî íà âûäîõå).


     Óïðàæíåíèÿ 2 è 3 ñïîñîáñòâóþò ñíÿòèþ êëèìàêòåðèñêîãî êðèçèñà, ðåãóëèðóþò âåñ è óâåëè÷èâàþò ïîòåíöèþ.
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ÑÛÒÛÉ ÃÎËÎÄÍÎÃÎ ÍÅ ÐÀÇÓÌÅÅÒ





Ãîëîä - êàê áîëü





     Ãîëîä äåéñòâóåò íà ÷åëîâåêà ïðèìåðíî òàê æå, êàê è áîëü. Îñîáåííî åñëè âû ãîëîäàåòå íå ïî ñîáñòâåííîìó æåëàíèþ. Âñå ðåêîìåíäàöèè, êîòîðûå ÿ äàâàë ïî ïîâîäó áîëè, ïðèìåíèìû è â ýòîì ñëó÷àå. Âû äàæå ìîæåòå åùå ðàç ïåðå÷èòàòü ãëàâó 6 è âåçäå, ãäå â òåêñòå âñòðå÷àåòñÿ ñëîâî "áîëü", çàìåíèòü åãî íà ñëîâî "ãîëîä".


     Íî, ðàçóìååòñÿ, åñòü è íåêîòîðûå îòëè÷èÿ. ß óæå ìíîãî


     Íàïèñàë î ïèòàíèè è ïîäðîáíî îñâåòèë ýòó ïðîáëåìó â êíèãàõ "Æèâîò - ýòî æèçíü" (÷àñòè 1 è 2). Ïåðâàÿ ÷àñòü çíàêîìèò ÷èòàòåëÿ ñ ìåäèòàòèâíûì àñïåêòîì ïðîöåññà óïîòðåáëåíèÿ ïèùè äîñòàòî÷íî ïîäðîáíî.


     Åñëè îáðàòèòüñÿ ê êàíîíè÷åñêèì êíèãàì, òî, ïîìèìî êîíêðåòíûõ ñïèñêîâ ïðîäóêòîâ (çà÷àñòóþ ýêçîòè÷åñêèõ è íàì íåäîñòóïíûõ), òàì ìîæíî îáíàðóæèòü è íåêîòîðûå çàêîíîìåðíîñòè. Âîò íà íèõ-òî ìû ñåé÷àñ è îñòàíîâèìñÿ. Ïðàâèëî I. ×åëîâåê, ïðàêòèêóþùèé ìåäèòàöèþ, äîëæåí èçáåãàòü àëêîãîëÿ.


     Ïî äàííûì àêàäåìèêà Óãëîâà, àëêîãîëü ñ ìîìåíòà åãî Óïîòðåáëåíèÿ äåðæèòñÿ â êëåòêàõ ìîçãà â òå÷åíèå 21 äíÿ. Ïðåäñòàâëÿåòå? Äâàäöàòü îäèí äåíü ÷åëîâåê... íàõîäèòñÿ "ïîäøîôå". Òî åñòü îòíîñèòåëüíî òàêîãî ÷åëîâåêà íè î êàêîì


     Ðàñøèðåíèè ñîçíàíèÿ ðå÷è áûòü íå ìîæåò.


     À âîò âàì åùå íåñêîëüêî öåííûõ ñîâåòîâ, ïðàâäà, íà ýòîò


     Ðàç íå ìîèõ.


     Ïðîòèâ âèíà íå ïîêàçûâàé ñåáÿ õðàáðûì, èáî


     Ìíîãèõ ïîãóáèëî âèíî.


     Ãîðåñòü äëÿ äóøè âèíî, êîãäà ïüþò åãî ìíîãî.


     Ñèð., 31: 34:


     Íè âîðû, íè ëèõîèìöû; íè ïüÿíèöû, íè çëîðå÷èâûå, íè õèùíèêè - Öàðñòâà Áîæèÿ íå íàñëåäóþò


     1 Êîð., 6: 10


     Ïðàâèëî 2. Ïåéòå áîëüøå âîäû. Ïåéòå ìåíüøå ~ âîäû.


     Òî åñòü ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî ýòèõ ïðàâèë äâà. Éîãà, íàïðèìåð ñîâåòóåò îáèëüíîå ïèòüå, à õðèñòèàíñòâî èìååò òåíäåíöèþ ñóõîÿäåíèþ. Âû äîëæíû âûáðàòü ñâîé âàðèàíò.;


     Íî ñðàçó óñïîêîþ âàñ: âûáèðàòü ìåæäó éîãîé è õðèñòèàíñòâîì íå ïðèäåòñÿ. Îòâåò ìîæåò ïîêàçàòüñÿ âàì ïðîñòî, íî... Âñå çàâèñèò îò êëèìàòà. È ÷òîáû äîêàçàòü ýòî, ïðèâåäó ïðèìåð.


     Áûë ÿ êàê-òî â ýêñïåäèöèè â Ñðåäíåé Àçèè, ëåòîì, êîãäà â òåíè òàì - ïëþñ ñîðîê ãðàäóñîâ. ×åëîâåêó, âïåðâûå ïîïàâøåìó â òàêîé êëèìàò, îñîáåííî ñ ñåâåðà, êàæåòñÿ, ÷òî îí ïîïàë â ñàóíó. Ñ òîé òîëüêî ðàçíèöåé, ÷òî èç ñàóíû ìîæíî âûéòè, à òàì äåòüñÿ íåêóäà. È ðàçóìååòñÿ, õî÷åòñÿ ïèòü. Âñå ÷ëåíû ýêñïåäèöèè ïèëè î÷åíü ìíîãî âîäû, à ÿ ñòàðàëñÿ áðàòü ïðèìåð ñ ìåñòíûõ æèòåëåé è ïèë êàê ìîæíî ìåíüøå. Â ðåçóëüòàòå îäèí ÿ ñîõðàíèë âûñîêóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü äî êîíöà äíÿ è ÷åòêîå ñîçíàíèå.


     Ýòî âàì ïðèìåð èç æèçíè, à òåïåðü äàâàéòå îáðàòèìñÿ êëàññèêå. Ñâÿòîé Àíòîíèé, íàïðèìåð, ñîâåòîâàë âîçäåðæàòüñÿ îò èçëèøåñòâà â ïèòüå âîäû, ïîòîìó ÷òî îíî, ïî åãî ñëîâà) âîçáóæäàåò âîîáðàæåíèå (òî åñòü çàìóòíÿåò èñòèííîå ñîçííèå), ïîäîáíî òîìó êàê ïëîòü ðàçãîðÿ÷àåòñÿ îò âèíà. À ÿ < ñåáÿ, äëÿ ñïðàâêè, çàìå÷ó, ÷òî ñâÿòîé Àíòîíèé æèë â Åãèïåñêîé ïóñòûíå.


     Ïîýòîìó ìîæíî ñäåëàòü âûâîä, ÷òî êîëè÷åñòâî æèäêîñòè â êîòîðîì íóæäàåòñÿ îðãàíèçì, ìåíÿåòñÿ â çàâèñèìîñòè ( êëèìàòà, âðåìåíè ãîäà è äàæå âðåìåíè ñóòîê. Îðèåíòèðóéòå íà ñâîè åñòåñòâåííûå ïîòðåáíîñòè. Òî åñòü ïåéòå - ñêîëè äóøå óãîäíî. Ïåéòå âîäó òîãäà, êîãäà èñïûòûâàåòå â íåé ïîòðåáíîñòü. Âàø îðãàíèçì âåðíåå, ÷åì ëþáàÿ äîêòðèíà, ïîäñêàæåò âàì, ñêîëüêî æèäêîñòè âàì òðåáóåòñÿ è â êàêîå âðåìÿ. Ïîýòîìó åùå ðàç ïîâòîðÿþ; ó÷èòåñü ïîíèìàòü ñâîå òåëî, è òîãäà èìåííî îíî ñòàíåò âàøèì ëó÷øèì ãèäîì íà ïóòè ê çäîðîâüþ.


     Ïðàâèëî 3. Íåò íèêàêîãî ïðîêà â âåãåòàðèàíñòâå. åñëè âû âåäåòå íîðìàëüíûé îáðàç æèçíè.


     Õðèñòèàíñêèå âçãëÿäû íà ïèòàíèå îñòàâëÿþò âåãåòàðèàíñòâî òîëüêî âíóòðè ìîíàñòûðñêèõ ñòåí, à çà èõ ïðåäåëàìè - ïîëíàÿ ñâîáîäà. Ñïåöèàëüíîå ïèòàíèå äîëæíî ñîîòâåòñòâîâàòü îñîáåííîìó îáðàçó æèçíè, òàêîìó, êàêîé âåäóò, íàïðèìåð, ìîíàõè. Ðàçóìååòñÿ, ñóùåñòâóþò ïîñòû, êîòîðûõ âñåì ïîëåçíî ïðèäåðæèâàòüñÿ, íî äî è ïîñëå íèõ - íèêòî âàøó ñâîáîäó


     Íå îãðàíè÷èâàåò.


     Ïèòàíèå âîîáùå î÷åíü òåñíî ñâÿçàíî ñ îáðàçîì æèçíè. Âîò, íàïðèìåð, äåâóøêà, ðàáîòàþùàÿ òîï-ìîäåëüþ, ñûòà óæå îò òîãî, ÷òî îáìàõèâàåòñÿ ñàëàòíûì ëèñòèêîì. Íî êîãäà îíà îñòàâèò êàðüåðó è ñîáåðåòñÿ îáçàâåñòèñü ðåáåíêîì, åé, ïîæàëóé, ïîòðåáóåòñÿ ïîëòîðà áèôøòåêñà âìåñòî îäíîãî. Åñëè ðàáîòà ìîäåëè - ýòî ìíîãî ñíà è íåìíîãî ãèìíàñòèêè, òî ìîæíî êàêîå-òî âðåìÿ ïðîæèòü, ïèòàÿñü êàïóñòíûìè ëèñòèêàìè, çàïèâàÿ èõ ìîðêîâíûì ñîêîì. À âîò ìàòåðèíñòâî - ýòî òÿæåëàÿ ðàáîòà ïî âûíàøèâàíèþ è âñêàðìëèâàíèþ ðåáåíêà; ñèë òðàòèòñÿ ìíîãî, íóæåí ïîëíîöåííûé áåëîê, ìíîãî êàëüöèÿ è ò. ä.


     Åøüòå ñòîëüêî, ñêîëüêî âàì íóæíî, ÷òîáû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñûòûìè, - áîëüøå ýíåðãèè ïîéäåò íà îñâîåíèå ìåäèòàöèè, óñïîêîåíèå ñîçíàíèÿ, óëó÷øåíèå çäîðîâüÿ.


     Õóäî ÷åëîâåêó, êîòîðûé åñò íà ñîáëàçí.


     Ðèì., 14:20 Åøü, êàê ÷åëîâåê, ÷òî òåáå ïðåäëîæåíî, è íå ïðåñûùàéñÿ.


     Ñèð., 31: 18





Åñòåñòâåííîå ïèòàíèå





     Ïèòàíèå íå äîëæíî ïðåâðàùàòüñÿ â ïðîòèâîåñòåñòâåííûé ïðîöåññ. Âîò, íàïðèìåð, ìåäèêè ñ÷èòàþò, ÷òî äëÿ íîðìàëüíîãî ïèòàíèÿ ÷åëîâåêó íåîáõîäèìî ïîòðåáëÿòü â äåíü îïðåäåëåííîå êîëè÷åñòâî áåëêîâ, óãëåâîäîâ, æèðîâ, âèòàìèíîâ è ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ. È íàõîäÿòñÿ ëþäè, êîòîðûå ãîòîâû áóêâàëüíî êàæäûé ïðîãëî÷åííûé êóñî÷åê àíàòîìèðîâàòü íà ïðåäìåò ñîäåðæàíèÿ ýòèõ ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ. Îíè íå åäÿò, íåò, îíè ïîòðåáëÿþò êàëîðèè è ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà, ñòðîãî ñîáëþäàÿ óêàçàííûå ìåäèêàìè ïðîïîðöèè. Îäíàêî ýòî ïðèíîñèò èì ìàëî ïîëüçû. Çäîðîâüå âñå ðàâíî äàåò ñáîè, æåëóäîê øàëèò, õîòÿ ïèòàþòñÿ îíè "ïî íàóêå".


     À âîò õðèñòèàíñêèå ïîäâèæíèêè â äðåâíîñòè íå çíàëè ïîäîáíûõ ïðåìóäðîñòåé è ïèòàëèñü òîëüêî õëåáîì è âîäîé, ôðóêòàìè è îâîùàìè. Îá ýòîì ñâèäåòåëüñòâóþò ìíîãî÷èñëåííûå äîêóìåíòàëüíûå èñòî÷íèêè è èõ æèçíåîïèñàíèÿ. Îäíàêî áîëåçíè èì áûëè íåâåäîìû, æèëè îíè äî ãëóáîêîé ñòàðîñòè, ñîõðàíÿÿ ïîäâèæíîñòü òåëà è óìà.


     Òàê, Ïàâåë Ôèâåéñêèé, íàïðèìåð, ïèòàÿñü ëèøü õëåáîì è ôèíèêàìè, êîòîðûå çàïèâàë êëþ÷åâîé âîäîé, äîæèë äî 113 ëåò, à ñâÿòîé Àíòîíèé, åâøèé òîëüêî õëåá ñ ñîëüþ, è òî íå âñåãäà, ïðîæèë 105 ëåò. Ñîâðåìåííèêè ñâèäåòåëüñòâóþò, ÷òî áûë îí ïðè ýòîì ñîâåðøåííî çäîðîâ, çðåíèå åãî íå ïðèòóïèëîñü, çóáû íå ðàçðóøèëèñü. Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ñïàë îí ïðÿìî íà çåìëå, âûãëÿäåë îí ãîðàçäî êðåï÷å òåõ, êòî ñëàäêî åñò è ìÿãêî ñïèò. Âîò êàê âûãëÿäåë ñâÿòîé Àíòîíèé, êîãäà ïîñëå ìíîãèõ ëåò îòøåëüíè÷åñòâà è ïîëíîãî ìîë÷àíèÿ îí ÿâèë ñåáÿ íàðîäó Àëåêñàíäðèè äëÿ îáëè÷åíèÿ åðåñåé:


     "Òåëî åãî ñîõðàíèëî ïðåæíèé âèä, íå óòó÷íåëî îò íåäîñòàòêà äâèæåíèÿ, íå èññîõëî îò ïîñòîâ è áîðüáû ñ äåìîíàìè. Àíòîíèé áûë òàêîâ æå, êàêèì çíàëè åãî äî îòøåëüíè÷åñòâà. Â äóøå åãî òà æå áûëà îïÿòü ÷èñòîòà íðàâà, íè ñêîðáüþ íå áûë ïîäàâëåí, íå ïðèøåë â âîñõèùåíèå îò óäîâîëüñòâèÿ, íå ïðåäàëñÿ íè ñìåõó, íè ãðóñòè, íå ñìóòèëñÿ, óâèäåâ òîëïó ëþäåé, íå îáðàäîâàëñÿ, êîãäà âñå ñòàëè åãî ïðèâåòñòâîâàòü.


     "Ïðåáûë ðàâíîäóøíûì, ïîòîìó ÷òî óïðàâëÿë èì ðàçóì, è íè÷åãî íå ìîãëî âûâåñòè åãî".


     Ñâÿòîé Àíòîíèé - ÿðêèé ïðèìåð òîðæåñòâà äóõà ÷åëîâå÷åñêîãî íàä ïëîòüþ. Âîèñòèíó - íå õëåáîì åäèíûì æèâ ÷åëîâåê. ß ïðèâåë ýòîò ïðèìåð â äîêàçàòåëüñòâî òîãî, ÷òî ñóùåñòâóþò èíûå ýíåðãåòè÷åñêèå èñòî÷íèêè, ïèòàþùèå îðãàíèçì, íå ñâÿçàííûå ñ êîëè÷åñòâîì áåëêîâ è óãëåâîäîâ. Îíè âûõîäÿò íà ïåðâûé ïëàí òàì, ãäå ïðèñóòñòâóåò äóõîâíàÿ æèçíü, ê êîòîðîé, êñòàòè, îòíîñèòñÿ è ïðàêòèêà ìåäèòàöèè.





Ïîïîëíÿéòå çàïàñû ýíåðãèè





     Âû, íàâåðíî, â íåäîóìåíèè. Êàê æå òàê? Íèêàêèõ îãðàíè÷åíèé, çàïðåùåíèé, íàñòàâëåíèé? Äà - íèêàêèõ. Êðîìå îäíîãî - ïîñòàðàéòåñü îòêàçàòüñÿ îò àëêîãîëÿ.


     Ïèùà ïðèçâàíà ïîïîëíÿòü çàïàñû âàøåé ýíåðãèè. Âîò è îðèåíòèðóéòåñü íà ýòî. Ãîëîäíû - ïîåøüòå, íå ìó÷àéòå ñåáÿ. Ãîëîä - ýòî çíàê, ÷òî ýíåðãèÿ íóæäàåòñÿ â ïîäïèòêå. Êðîìå òîãî, îò ãîëîäà ìîæåò ðàçáîëåòüñÿ ãîëîâà, è â òàêîì ñîñòîÿíèè âû âðÿä ëè ñìîæåòå çàíèìàòüñÿ ðàáîòîé.


     Êñòàòè, åñëè âû ðàáîòàåòå, îñîáåííî çàíèìàåòåñü ôèçè÷åñêèì òðóäîì, íå ñòîèò ñòðåìèòüñÿ ïîâòîðÿòü ïîäâèã îòøåëüíèêîâ - ïèòàòüñÿ òîëüêî õëåáîì è âîäîé. Ó íèõ áûë îäèí ïóòü, ó âàñ - ñîâñåì äðóãîé. Êàæäîìó ñâîå.


     Âîçìîæíî, çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé ïîìîãóò âàì íîðìàëèçîâàòü âåñ. Ìåäèòàöèÿ ïîïîëíÿåò âàøå òåëî ýíåðãèåé, è, âîçìîæíî, àïïåòèòû âàøè ïî îòíîøåíèþ ê îáû÷íûì ÿñòâàì ïîóáàâÿòñÿ. ×åëîâåêà âÿëîãî, ó êîòîðîãî íèêîãäà íåò àïïåòèòà, ìåäèòàöèÿ "ïðîáóäèò" ê æèçíè, è àïïåòèò ïîÿâèòñÿ. Íåêîòîðûå ëþäè, íàõîäÿñü â íåðâíîì íàïðÿæåíèè, âñå âðåìÿ õîòÿò åñòü, à äðóãèì "êóñîê â ãîðëî íå ëåçåò". Îò ýòîãî ó îäíèõ - Äâîéíîé ïîäáîðîäîê, à ó äðóãèõ - ÷óòü ëè íå äèñòðîôèÿ. Ìåäèàöèÿ ïîìîæåò è òåì è äðóãèì, ïîñêîëüêó îíà óñïîêàèâàåò, ñíèìåò íàïðÿæåíèå è òåì ñàìûì íîðìàëèçóåò àïïåòèò.


     Åøüòå òàê., ÷òîáû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñûòûìè!





×àñòü òðåòüÿ





ÍÀÇÍÀ×ÅÍÈÅ ÑÂÈÄÀÍÈß.





ÌÅÑÒÎ È ÂÐÅÌß





     Ìåäèòàöèÿ, âîçâûøåííîå ñîñòîÿíèå äóõà, ïîõîæà íà ìîëîäåíüêóþ òðåïåòíóþ äåâóøêó. Åñëè âû õîòèòå âñòðåòèòüñÿ ñ íåþ, òî íóæíî õîðîøåíüêî ïîäãîòîâèòüñÿ ê âàøåìó ñâèäàíèþ, à ãëàâíîå - ïðàâèëüíî âûáðàòü ìåñòî. Êóäà âû ïîâåäåòå åå:


     Â ðåñòîðàí, â ïàðê, âñòðåòèòåñü â áèáëèîòåêå, íà êîíöåðòå? Âàøè îòíîøåíèÿ åùå òàê õðóïêè, - êàê ïî-âàøåìó, ãäå îíè îáðåòóò îïîðó? Êàêàÿ îáñòàíîâêà áóäåò êàê íåëüçÿ ëó÷øå ñîîòâåòñòâîâàòü ðàçâèòèþ âàøåãî ðîìàíà?


     Åñëè âû óæå ñëèøêîì óâëåêëèñü îáðàçîì äåâóøêè, íàïîìíþ âàì, ÷òî ìû ãîâîðèì î ìåäèòàöèè. È ê ìåñòó âàøåãî "ñâèäàíèÿ" âåäóò òðè äîðîãè.





Ãëàâà 12





ÒÐÈ ÄÎÐÎÃÈ





     Ñóùåñòâóþò òðè âîçìîæíûõ ïóòè ÷åëîâå÷åñêîãî ðàçâèòèÿ. Òî åñòü òðè ðàçíûå äîðîãè ïðèâîäÿò â îäíî ìåñòî. Åñëè âû íå ïåðåêàòè-ïîëå, òî åñòü íå òîò ÷åëîâåê, êîòîðûé áëóæäàåò ïî æèçíè áåñöåëüíî, òî, ñêîðåå âñåãî, óæå âûáðàëè îäíó èç ýòèõ äîðîã è äåðæèòå ïóòü (à ñîîòâåòñòâåííî, è ðàçâèâàåòåñü)


     Â îïðåäåëåííîì íàïðàâëåíèè.


     Êàæäàÿ èç ýòèõ äîðîã ðàñêðûâàåò îñîáûå ñòîðîíû ÷åëîâå÷åñêîé ëè÷íîñòè, íàïðàâëÿåò â îïðåäåëåííîå ðóñëî è òâîð÷åñòâî, è âàøè ïîìûñëû, è çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé.


     È ýòè òðè ïóòè - Õðàì, Áàçàð, Ñåìüÿ.





"Õðàì"





     Ïî ýòîìó ïóòè ñëåäóþò òå, êòî îòðåêñÿ îò ìèðà è ïîñâÿòèë ñåáÿ ñëóæåíèþ Áîãó. Íà ýòîì ïóòè óñëîâèÿ äëÿ çàíÿòèé òåëîì è äóõîì íàèáîëåå áëàãîïðèÿòíû. Ñàìà îêðóæàþùàÿ îáñòàíîâêà ñïîñîáñòâóåò ýòîìó. Òàì ñóùåñòâóåò ñèñòåìà íàêàçàíèé, åñëè ÷åëîâåê, ïîñâÿòèâøèé ñåáÿ äóõîâíîìó î÷èùåíèþ, îòâëåêñÿ. Íàêàçàíèå ñëåäóåò íåçàìåäëèòåëüíî, íå îñòàâëÿÿ âîçìîæíîñòè ñâåðíóòü ñ èçáðàííîãî ïóòè. Òàê, íàïðèìåð, â Äçýí-ìîíàñòûðÿõ ýòî íàêàçàíèå çàêëþ÷àåòñÿ â óäàðàõ ïàëêîé. Áîëü ïðèçâàíà íàïðàâèòü âíèìàíèå ÷åëîâåêà íà òó öåëü,


     Ðàäè êîòîðîé îí ïðèøåë â "õðàì".


     Îòøåëüíè÷åñòâî òîæå âåñüìà áëàãîïðèÿòíî äëÿ ðàçâèòèÿ è î÷èùåíèÿ äóõà, îáóçäàíèÿ ïëîòè. ×åëîâåê, îòðåçàííûé îò âíåøíåãî ìèðà, èìååò âîçìîæíîñòü ìàêñèìàëüíî ïðèáëèçèòü ê ñåáå, îòêðûòü ñâîå ïîäëèííîå "ß", óñïîêîèòü ìÿòóùèéñÿ ÄÓÕ. Çàíÿòèÿ â "õðàìå" ñïîñîáñòâóþò äîñòèæåíèþ ïðåäåëüíîé ÷èñòîòû è êîíöåíòðàöèè.


     Îäíàêî íèêîãäà íå íóæíî çàáûâàòü, ÷òî íåâîçìîæíî ñîâìåñòèòü íåñîâìåñòèìîå. Òå, êòî æèâåò â "õðàìå" (ìîíàõè, îòøåëüíèêè), íå ñìîãóò, âûéäÿ â íàø ìèð, ëåãêî è ïðîñòî èñïîëüçîâàòü ñâîè äîñòèæåíèÿ. Îáñòàíîâêà õðàìà âåñüìà ñïåöèôè÷íà, â ìèðó ñâîè çàêîíû, ñâîè ïðàâèëà.


     Åñòü ó ýòîé ìåäàëè è äðóãàÿ ñòîðîíà. ×àñòî ëþäè, æèâóùèå â ìèðó, ïûòàþòñÿ èãðàòü â "õðàì". Îíè óñòàíàâëèâàþò â ñâîåé æèçíè îïðåäåëåííûå ïðàâèëà (ïî÷òè êàê â õðàìå), ïðèäåðæèâàþòñÿ âåãåòàðèàíñòâà, õîòÿ õîäÿò íà ðàáîòó, êàê è âñå ìû, åçäÿò â ïåðåïîëíåííîì òðàíñïîðòå, îáùàþòñÿ ñ ëþäüìè. Âîò íåñêîëüêî ïðèìåðîâ òàêèõ ïîïûòîê èäòè ñðàçó ïî äâóì äîðîãàì.


     Èâàíó Àëåêñàíäðîâè÷ó 65 ëåò. Îí òðóäèòñÿ íà çàâîäå è õîäèò ïîñòîÿííî ñ êóñî÷êîì áóìàãè, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî îòêðûâàåò äâåðè, áåðåò òàðåëêè â ñòîëîâîé è ïûòàåòñÿ äàæå âûïîëíÿòü ñâîþ íåïîñðåäñòâåííóþ ðàáîòó. "Ó ìåíÿ òàêàÿ âåðà, - ãîâîðèò îí, åñëè êòî-òî èíòåðåñóåòñÿ, - ÿ ýòî äåëàþ, ÷òîáû íå ïðèêàñàòüñÿ ê ïîâåðõíîñòÿì ðóêàìè, íå çàñîðÿòü ýíåðãåòè÷åñêèå êàíàëû". Ýòîãî ÷åëîâåêà ñ÷èòàþò áîëåå ÷åì ñòðàííûì, ê åãî ïðåäëîæåíèÿì, êîòîðûå, íàäî ñêàçàòü, èíîãäà áûâàþò âåñüìà äåëüíûìè, îòíîñÿòñÿ íåñåðüåçíî.


     Èãðà â "õðàì" â ìèðó ïðèâîäèò òîëüêî ê óäèâëåíèþ îêðóæàþùèõ - â ëó÷øåì ñëó÷àå; À âîò åùå îäèí ïðèìåð.


     Çèíàèäà Ìàêàðîâíà, îêóíóâøàÿñÿ ñ ãîëîâîé â ðåëèãèþ, èçî âñåõ ñèë ñòàëà ïðèîáùàòü ê "óñëîâèÿì õðàìà" è ñâîèõ äåòåé. Åå äåòè õîäèëè â îáû÷íóþ øêîëó, ïîýòîìó èõ ïîâåäåíèå âûçûâàëî óäèâëåíèå íå òîëüêî ó ó÷åíèêîâ, íî è ó ó÷èòåëåé. Ê òîìó æå ìàòü íå êîðìèëà äåòåé ìÿñîì, è îíè ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ñòàëè çàìåòíî îòñòàâàòü îò ñâåðñòíèêîâ â ðàçâèòèè, ÷àñòî áîëåëè è âûãëÿäåëè ñëîâíî áëåäíûå òåíè. À âåäü äàæå õðèñòèàíñêèå ïîñòû íå ðàñïðîñòðàíÿþòñÿ íà ìàëûõ äåòåé, ïîòîìó ÷òî èì äëÿ ðîñòà è ðàçâèòèÿ ïðîñòî íåîáõîäèì áåëîê.


     Ïîýòîìó ñîâåòóþ âàì èäòè ïî âûáðàííîìó ïóòè, ñëåäóÿ åãî ïðàâèëàì. Åñëè âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî âàøà äîðîãà âåäåò ê õðàìó, èäèòå òóäà. À åñëè óæ æèâåòå â ìèðó, òî ñëåäóéòå åãî çàêîíàì è ïðàâèëàì. Íå ïûòàéòåñü èäòè ñðàçó ïî äâóì äîðîãàì, ýòî íåâîçìîæíî. Âûáåðèòå îäíó. ÷òîáû æèòü ïîëíîöåííî Âåäü è Èâàí Àëåêñàíäðîâè÷, è Çèíàèäà Ìàêàðîâíà, ïûòàÿ"


     Èäòè ñðàçó ïî äâóì äîðîãàì, íèêîãäà íå äîñòèãíóò ñâîåé öåëè. Èõ áóäó'1' ñ÷èòàòü "ñòðàííûìè" è òå, êòî æèâåò â "õðàìå", è òå,


     Êòî æèâåò â ìèðó.


     Åñëè ÷åëîâåê, äîëãî íàõîäèâøèéñÿ â óñëîâèÿõ "õðàìà", âîçâðàùàåòñÿ â ìèð, åìó ïðèõîäèòñÿ î÷åíü òðóäíî. Âåäü îí ñîâñåì íå çíàåò ýòîé æèçíè è åå ïðàâèë. Åìó íåîáõîäèìî âðåìÿ, ÷òîáû çàíîâî íàó÷èòüñÿ æèòü â ìèðó. Àíàëîãè÷íî ýòîìó ñîëäàò, äåìîáèëèçîâàâøèéñÿ èç àðìèè, ãäå äâà ãîäà æèë ñîâñåì ïî äðóãèì çàêîíàì, èñïûòûâàåò áîëüøèå ñëîæíîñòè, îêàçàâøèñü íà "ãðàæäàíêå". Ýòî îãðîìíûé ñòðåññ, è, ÷òîáû åãî ñíÿòü, ìíîãèå õâàòàþòñÿ çà áóòûëêó, ïûòàÿñü ïðèñïîñîáèòüñÿ ê "íîâîé" æèçíè. Òî æå ïðîèñõîäèò è ñ îñâîáîäèâøèìèñÿ çàêëþ÷åííûìè, êîòîðûå ìíîãî ëåò ïðîâåëè â èçîëÿöèè. Íà Çàïàäå ñóùåñòâóþò ìíîãî÷èñëåííûå öåíòðû ïî àäàïòàöèè, ïîìîãàþùèå òàêèì ëþäÿì çàíîâî íàó÷èòüñÿ æèòü â îáùåñòâå, îò êîòîðîãî îíè äëèòåëüíîå âðåìÿ áûëè îòîðâàíû.


     À âû îáðàùàëè âíèìàíèå, ñêîëüêî õèïïè è ïàíêîâ â ìîëîäåæíîé ñðåäå? Îíè èñïîâåäóþò îïðåäåëåííûå âçãëÿäû, ÷àñòî ïðîòèâîðå÷àùèå îáû÷íîìó îáùåñòâåííîìó óñòðîéñòâó. Íî êóäà æå îíè ïîòîì èñ÷åçàþò? Â òðèäöàòü-ñîðîê ëåò â ýòè èãðû óæå íå èãðàþò. Âçðîñëåÿ, áûâøèå "áóíòàðè" ïîäñòðàèâàþòñÿ ê îáùåñòâåííûì ïðàâèëàì, ïîíèìàÿ, ÷òî î÷åíü òðóäíî ïðîæèòü âñþ æèçíü ñ ìàëèíîâûì õîõîëêîì íà áðèòîé ãîëîâå.


     "Áàçàð"


     Áàçàð, êàê èçâåñòíî, ìåñòî âåñüìà ëþäíîå. Èìåííî ïîýòîìó ÿ òàê íàçâàë ïóòü, ïðîëåãàþùèé â íàøåì ìèðå-Çäåñü ñóùåñòâóåò ñèñòåìà ñëîæíûõ îòíîøåíèé ìåæäó ëþäüìè, ýêîíîìè÷åñêèõ îòíîøåíèé, íðàâñòâåííûõ ïîíÿòèé.


     Ïîíÿòèå "áàçàð" íå ñòîèò ïîíèìàòü áóêâàëüíî, êàê. íàïðèìåð, Âëàäèìèðñêèé ðûíîê. Ýòî - íàø ñîâðåìåííûé ìèð. Ìèð, ãäe âñå ïîêóïàåòñÿ è âñå ïðîäàåòñÿ, ãäå öàðèò õàîñ, íåñïðàâåäëèâîñòü, ïîðîê. Ýòî ñðåäà, â êîòîðîé ìû îáðå÷åíû æèòü, ðàç


     Æèâåì â ãîðîäå, ðàáîòàåì.


     Åñëè â "õðàìå" âñå ïîìîãàåò ÷åëîâåêó çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèé, òî íà "áàçàðå" - âñå ìåøàåò. Óæ î÷åíü òàì ëþäíî! Ìåøàåò øóì, òîëïà è âîîáùå âñå, ÷òî òîëüêî ìîæåò ìåøàòü. Ñðåäè ëþäåé òðóäíî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ñâîèõ çàíÿòèÿõ, òðóäíî äîñòè÷ü ïîäëèííîé ÷èñòîòû. Çäåñü ðàáîòà ïî ïðåîäîëåíèþ âñå îòâëåêàþùèõ ôàêòîðîâ èäåò îñîáåííî íàïðÿæåííî.


     Åñëè âû æèâåòå â óñëîâèÿõ "áàçàðà", òî ýòî âîâñå íå çíà÷èò, ÷òî âû íèêîãäà íå äîñòèãíåòå òåõ âûñîò, êîòîðûõ äî. ñ÷èòàþò ëþäè "õðàìà". È âîò âàì äîêàçàòåëüñòâî.


     Ñâÿòîé Ïàôíóòèé áûë îòøåëüíèêîì è æèë â ïóñòûíå. Îí áûë ñàìûì ïåðâûì ïðàâåäíèêîì â òåõ êðàÿõ è îäíàæäû ïîïðîñèë ó Áîãà óêàçàòü åìó, "ñ êåì ñðàâíÿëñÿ îí èç óãîæäàþùèõ åìó". È Ãîñïîäü óêàçàë åìó íà ñêîìîðîõà, ïðîìûøëÿþùåãî ñâîèì èñêóññòâîì ðàäè ïðîïèòàíèÿ.


     Ïàôíóòèÿ ïîðàçèë òàêîé îòâåò. Îí íàøåë ñêîìîðîõà è ñòàë ðàññïðàøèâàòü åãî: ÷òî â åãî æèçíè òàêîãî çàìå÷àòåëüíîãî è ìíîãî ëè äîáðà òîò ñäåëàë. Ñêîìîðîõ îòâå÷àë, ÷òî èñêóññòâî åãî ñàìîå ïðåçðåííîå, à ðàíüøå îí áûë ðàçáîéíèêîì, ïîýòîìó íè÷åãî õîðîøåãî íèêîãäà íå ñîâåðøàë. Íî Ïàôíóòèé ïðîäîëæàë íàñòîé÷èâî åãî ðàññïðàøèâàòü, è òîãäà ñêîìîðîõ ïðèïîìíèë îäèí ñëó÷àé, êîãäà ñïàñ îò ñâîèõ äðóçåé-ðàçáîéíèêîâ äåâó, ïîñâÿòèâøóþ ñåáÿ Ãîñïîäó, íàä êîòîðîé òå âçäóìàëè íàäðóãàòüñÿ. È åùå âñïîìíèë, êàê ïîâñòðå÷àë â ïóñòûíå îäèíîêóþ æåíùèíó, ïðÿòàâøóþñÿ îò âëàñòåé. Åå ìóæà ïîñàäèëè â òåìíèöó çà êàçåííûé äîëã è êàæäûé äåíü èñòÿçàëè, òðîèõ ñûíîâåé ïðîäàëè çà äîëã â ðàáñòâî, è åå òîæå îæèäàëà òàêàÿ æå ó÷àñòü. Ñêîìîðîõ ïîæàëåë æåíùèíó, ïðèâåë â ñâîþ ïåùåðó, íàêîðìèë è äàë òðèñòà çîëîòûõ, ÷òîáû îíà ìîãëà çàïëàòèòü äîëã.


     Âûñëóøàâ åãî ðàññêàç, Ïàôíóòèé ñêàçàë: "ß íè÷åãî ïîäîáíîãî íå ñîâåðøèë. Îäíàêî, ïîëàãàþ, è òû ñëûõàë, êàê ñëàâíî èìÿ Ïàôíóòèÿ ìåæäó èíîêàìè. È ìíîãèõ òðóäîâ è ñèëû âîëè ñòîèëî ìíå óñòðîèòü ìîþ æèçíü ïî ñòðîãèì ïðàâèëàì ïîäâèæíè÷åñòâà. Îäíàêî Áîã îòêðûë ìíå î òåáå, ÷òî òû âû ñêîëüêî íå ìåíüøå çàñëóæèë ïåðåä Íèì, ÷åì ÿ. Ñìîòðè áðàò! Íå çàáûâàé î äóøå ñâîåé: âåëèêîå âîçäàÿíèå ãîòîâèò òåáå ó Ãîñïîäà".


     Òî åñòü, æèâÿ â ìèðó ïî åãî çàêîíàì, ÷åëîâåê íè÷óòü íå ìåíüøå ìîæåò ñäåëàòü õîðîøåãî è ïðàâåäíîãî, ÷åì ìîíàõ ïîäâèæíèê. Èíîãäà àäåïòû, æèâóùèå â êðóãó "áàçàðà", îêàçûâàþòñÿ äóõîâíî íè÷óòü íå íèæå ïîäâèæíèêîâ. Çàíÿòèÿ â ìèðó íåïîñðåäñòâåííî ãîòîâÿò ó÷åíèêà ê æèçíè. À òî÷íåå, ñàìè çàíÿòèÿ è ÿâëÿþòñÿ æèçíüþ ñðåäè ëþäåé.





"Ñåìüÿ"





     Åñëè ó âàñ åñòü ñåìüÿ, òî âû äîëæíû æèòü ïî åå çàêîíàì. Ýòî òðåòèé ïóòü, ïî êîòîðîìó ìîæåò èäòè ðàçâèòèå ÷åëîâåêà.


     Äàæå òîãäà, êîãäà ñåìüÿ áëàãîïîëó÷íà, êîãäà âñå åå ÷ëåíû ëþáÿò è ïîääåðæèâàþò äðóã äðóãà, îíà âñå-òàêè îñòàåòñÿ íàèáîëåå "íåóäîáíûì" ìåñòîì äëÿ çàíÿòèé ìåäèòàöèåé. Ñóäèòå ñàìè, äàæå â òàêîì ëþäíîì ìåñòå, êàê "áàçàð", îòâëåêàþùèå ôàêòîðû íå íàïðàâëåíû íåïîñðåäñòâåííî íà ÷åëîâåêà, ïîýòîìó îí îñòàåòñÿ îòíîñèòåëüíî ñâîáîäíûì. À âîò â ñåìüå òàêîé ñâîáîäû íåò. Ïîòîìó ÷òî ñåìüÿ íàêëàäûâàåò íà âàñ îïðåäåëåííûå îáÿçàòåëüñòâà, ðîëåâûå îãðàíè÷åíèÿ. È åñëè âû âûõîäèòå çà ðàìêè òîé ðîëè, êîòîðóþ èãðàåòå â ñåìüå, ïîñëåäñòâèÿ ìîãóò îêàçàòüñÿ âåñüìà îòðèöàòåëüíûìè, à ïîðîþ ìîãóò äàæå ïðèâåñòè ê ðàñïàäó ñåìüè. Àáñîëþòíî íå âàæíî, ÷åì âû óâëåêàåòåñü - ìåäèòàöèåé èëè ôèëîñîôèåé, êîëëåêöèîíèðîâàíèåì èëè ñïîðòîì, - âàøè óâëå÷åíèÿ íå äîëæíû


     Íàíîñèòü óùåðáà ñåìüå.


     Êîñòÿ ðàáîòàë èíæåíåðîì, à â ñâîáîäíîå îò ðàáîòû âðåìÿ ïîïèñûâàë èíîãäà ðàññêàçû. Îäíàæäû îí îòïðàâèë ðóêîïèñü â æóðíàë, è åãî ðàññêàç íàïå÷àòàëè. Êàçàëîñü áû - êàêàÿ óäà÷à. Îäíàêî äëÿ åãî ñåìüè ýòà óäà÷à îáåðíóëàñü íàñòîÿùèì


     Áåäñòâèåì.


     Òðè íåäåëè Êîñòÿ ïîêàçûâàë æóðíàë âñåì ñâîèì äðóçüÿì è çíàêîìûì, ñîñåäÿì è ñîñëóæèâöàì. Îí áûë ïðîñòî íà ñåäüìîì íåáå îò ñ÷àñòüÿ. À ïîòîì ðåøèë: âñå, áóäó ïèñàòåëåì. Íå îáðàùàÿ âíèìàíèÿ íà òî îáñòîÿòåëüñòâî, ÷òî æåíà ïîëó÷àëà äîâîëüíî ñêðîìíóþ çàðïëàòó, à ñûíó èñïîëíèëîñü 10 ëåò, Êîñòÿ óâîëèëñÿ ñ ðàáîòû, ïðèîáðåë ïèøóùóþ ìàøèíó è ïðèíÿëñÿ òðóäèòüñÿ íàä ñâîèìè áåññìåðòíûìè â áóäóùåì òâîðåíèÿìè. Ïðîøåë ãîä. Æåíà ðàáîòàëà, êàê è ïðåæäå, ïðèõîäÿ äîìîé - çàíèìàëàñü åùå è äîìàøíèì õîçÿéñòâîì. Ìåøàòü ìóæó "ïèñàòåëþ" îíà íå ðåøàëàñü. Èç-çà çàêðûòîé äâåðè â èõ ñïàëüíþ äîíîñèëñÿ ðèòìè÷íûé ñòóê êëàâèø. "ß ðàáîòàþ!" - ðàçäðàæåííî ãîâîðèë Êîñòÿ, êîãäà æåíà èëè ñûí ðîáêî ïðîñîâûâàëè ãîëîâó â äâåðü. Òàê îí ðàáîòàë ãîä, âòîðîé, òðåòèé... Äåíåã â ñåìüå êàòàñòðîôè÷åñêè íå õâàòàëî. Æåíà óñòðîèëàñü íà âòîðóþ ðàáîòó. À Êîíñòàíòèí âñå òâîðèë. Êîãäà êòî-íèáóäü èç áëèçêèõ ïðîñèë ðàçðåøåíèÿ ïî÷èòàòü åãî ðîìàí, Êîíñòàíòèí ãîâîðèë, ÷òî åùå ðàíî, ïðîèçâåäåíèå åùå "íå äîçðåëî".


     Ïðîøåë åùå ãîä, è æåíà ïîäàëà íà ðàçâîä. Îíà ñêàçàëà Êîíñòàíòèíó, ÷òî îí ïëîõîé îòåö è ìóæ, à åùå, ÷òî îí - òóíåÿäåö. Âîò è âñå.


     Âàì, íàâåðíîå, èíòåðåñíî óçíàòü, èçäàëè ëè ðîìàí, êîòîðûé ñòîëüêî ëåò ïèñàë Êîñòÿ? À ÿ âàì ñêàæó, ÷òî ýòî àáñîëþòíî íå èìååò íèêàêîãî çíà÷åíèÿ. ×åì áû âû íè çàíèìàëèñü, êàêèìè áû âûñîêèìè òâîð÷åñêèìè ïîðûâàìè íè áûëà ïåðåïîëíåíà âàøà äóøà - âû äîëæíû â ïåðâóþ î÷åðåäü äóìàòü î ñåìüå. Ñåìüÿ âñåãäà äîëæíà îñòàâàòüñÿ íà ïåðâîì ìåñòå. Åñëè âû çàáûâàåòå îá ýòîì, âàø ïóòü - "áàçàð", îñòàâàéòåñü îäèíîêèì è ñâîáîäíûì è íå áåðèòå íà ñåáÿ îáÿçàòåëüñòâ, êîòîðûå íå â ñîñòîÿíèè âûïîëíèòü.


     Â ñîâðåìåííîé ñåìüå åñòü ðîëè îòöà è ìóæà, ìàòåðè è æåíû, áàáóøêè, äåäóøêè, ñûíà, âíó÷êè, íî, ê ñîæàëåíèþ, â íåé íåò ðîëè ó÷åíèêà, ïðàêòèêóþùåãî ìåäèòàöèþ, ÷åëîâåêà, ñòðåìÿùåãîñÿ ê ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèþ.


     Íî åñëè âàì ïîêàçàëîñü, ÷òî ýòà äîðîãà àáñîëþòíî íå ãîäèòñÿ äëÿ ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ, òî âû îøèáàåòåñü. Èìåííî çàíÿòèÿ â ñåìüå äàþò ñàìûå ýôôåêòèâíûå ðåçóëüòàòû. Ñåìüÿ - ýòî íàèáîëåå òðóäíûé, çàòî ñàìûé ðåçóëüòàòèâíûé ïóòü ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà. Ïðàâäà, ìíîãîå çàâèñèò åùå è îò òîãî, î êàêîé ñåìüå èäåò ðå÷ü.


     Ðàçóìååòñÿ, äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîëíîöåííî çàíèìàòüñÿ ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèåì â óñëîâèÿõ ñåìüè è ïðè ýòîì îñòàâàòüñÿ õîðîøèì ñûíîì, âíóêîì èëè ìóæåì, íåîáõîäèìî èìåòü îñîáûé òàëàíò. Åñëè îòíîøåíèÿ â ñåìüå íàïðÿæåííûå, à âçàèìîîòíîøåíèÿ ìåæäó, ÷ëåíàìè ñåìüè äîâîëüíî ïðîõëàäíûå, çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé, âûïîëíåííûå âàìè ïî âñåì ïðàâèëàì (î êîòîðûõ ÿ ðàññêàæó ÷óòü ïîçæå), ïîìîãóò ñäåëàòü ïñèõîëîãè÷åñêèé êëèìàò â âàøåé ñåìüå áîëåå òåïëûì è íàëàäèòü êîíòàêò ñ áëèçêèìè ëþäüìè. Êîãäà ñåìüÿ ïîñòðîåíà íà ïðèíöèïàõ äóõîâíîé ñîâìåñòèìîñòè (îá ýòîì áîëåå ïîäðîáíî ÷èòàéòå â ìîèõ êíèãàõ "Èñïðàâü ñóäüáó ñâîþ!" è "Æèâîò - ýòî æèçíü", ÷àñòü 1), òî ëþáîå âàøå íà÷èíàíèå íàéäåò îòêëèê â ñåðäöàõ âàøèõ äîìî÷àäöåâ. Â òàêèõ ñåìüÿõ íå áûâàåò îäíîãî ó÷åíèêà, ó÷åíèêàìè ñòàíîâÿòñÿ âñå.


     Äèìà è Ëåðà óâëåêëèñü ìåäèòàöèåé åùå â èíñòèòóòå, ãäå îíè âìåñòå ó÷èëèñü. ×åðåç ãîä Äèìà îòïðàâèëñÿ íà êóðñû ïî îñíîâàì ìåäèòàöèè. Ëåðà ñèäåëà äîìà ñ ìàëåíüêèì ðåáåíêîì è íå ìîãëà õîäèòü çàíèìàòüñÿ âìåñòå ñ íèì. Íî ïîñëå êàæäîãî çàíÿòèÿ Äèìà áðàë ìàëåíüêóþ Êàòþøó íà ðóêè, ðàñõàæèâàë ñ íåé ïî êîìíàòå, à Ëåðà â ýòî âðåìÿ èçó÷àëà íîâûå ìåäèòàòèâíûå òåõíèêè. Êîãäà Ëåðà ïåðåõîäèëà ê ïðàêòè÷åñêèì çàíÿòèÿì, Äèìà ñ Êàòþøåé îòïðàâëÿëèñü íà ïðîãóëêó, ÷òîáû íå ìåøàòü ìàìå.


     ×åðåç òðè ãîäà â ýòîé ñåìüå áûëî óæå íå äâà, à òðè ó÷åíèêà. Êàòþøà ïîäðîñëà, è ìàìà ñ ïàïîé ó÷èëè åå íåêîòîðûì ïðîñòûì óïðàæíåíèÿì, ïîçâîëÿþùèì, íàïðèìåð, áûñòðî ðàññëàáèòüñÿ è óñïîêîèòüñÿ.





×òîáû ñîõðàíèòü è ïðèóìíîæèòü ñåìåéíîå ñ÷àñòüå





     À òåïåðü òåì, êòî æèâåò â ñåìüå è ñîáèðàåòñÿ çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé, ÿ õî÷ó äàòü íåñêîëüêî ïðàâèë-ðåêîìåíäàöèé. Åñëè âû õîòèòå çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé è ïðè ýòîì óêðåïèòü ñåìåéíûå óçû, óïðî÷èòü îòíîøåíèÿ ñ áëèçêèìè, ñäåëàòü èõ áîëåå òåïëûìè, âàì íóæíî èõ õîðîøåíüêî çàïîìíèòü.


     1- Çàíÿòèÿ íå äîëæíû ìåøàòü ñåìüå. Åñëè âû âûáðàëè òðåòüþ äîðîãó è ïðåäïî÷ëè ñåìüþ, òî äîëæíû æèòü ïî åå ïðàâèëàì, èíà÷å íå äîáüåòåñü óñïåõà íè â


     Ñâîèõ çàíÿòèÿõ, íè â ïîñòðîåíèè ïðî÷íûõ îòíîøåíèé âíóòðè) ñåìüè.


     2. Çàíèìàÿñü, âû íå äîëæíû ñîêðàùàòü âðåìÿ, êîòîðàÿ ïðîâîäèòå ñî ñâîåé ñåìüåé.


     Êàê æå ýòî ñäåëàòü, åñëè â ñóòêàõ ïî-ïðåæíåìó äâàäöàòü ÷åòûðå ÷àñà è íè ìèíóòîé áîëüøå? Ãäå âçÿòü äîïîëíèòåëüíîå âðåìÿ?


     Åñëè âñå âàøå âðåìÿ ïîäåëåíî ìåæäó ñåìüåé è ðàáîòîé, òî âîñïîëüçóéòåñü íî÷íûìè ÷àñàìè. Ê òîìó æå çàíÿòèÿ íå îáÿçàòåëüíî ðàñòÿãèâàòü íà íåñêîëüêî ÷àñîâ. Êàê ÿ óæå ïèñàë, " åæåäíåâíîé ïÿòèìèíóòíîé ìåäèòàöèè äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ïðîëîæèòü ïóòü ê óñïåõó.


     ß è ñàì õîðîøî çíàêîì ñ ýòîé ïðîáëåìîé. Âñå ñâîè "ñåìèíàðû ïî ðàçâèòèþ" ÿ îáû÷íî ïðîâîäèë íî÷üþ (ñ îäèííàäöàòè ÷àñîâ âå÷åðà äî ÷åòûðåõ ÷àñîâ óòðà ñëåäóþùåãî äíÿ) â ïðèãîðîäå, à íà ðàññâåòå âîçâðàùàëñÿ äîìîé. Ìîè çàíÿòèÿ ïðîäîëæàëèñü ìåñÿöàìè. Ïðè ýòîì îáúåêòèâíûì ïîêàçàòåëåì ïðàâèëüíîé äóõîâíîé ðàáîòû áûëî òî, ÷òî ÿ íå óñòàâàë â òå÷åíèå ðàáî÷åãî äíÿ, íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ïðîñûïàëñÿ â øåñòü óòðà. Ìîè çíàêîìûå, çíàâøèå î ðàñïèñàíèè ìîèõ çàíÿòèé, áûëè ïðîñòî ïîðàæåíû.


     ß è ñåé÷àñ êàæäûé äåíü ïîäíèìàþñü íà ðàññâåòå (â ïÿòü èëè â ïîëîâèíå øåñòîãî) è îêîëî äâóõ ÷àñîâ ïîñâÿùàþ ìåäèòàöèè-ìîëèòâå.


     Íå ïðèçûâàþ âñåõ ïîãîëîâíî ñëåäîâàòü ìîåìó ðàñïèñàíèþ, íî, äóìàþ, âû ìîæåòå âûäåëèòü äëÿ ñâîèõ çàíÿòèé ÷àñ, ïîñëå òîãî êàê âñå ÷ëåíû âàøåé ñåìüè çàñíóëè, èëè âñòàòü ïîðàíüøå, ÷òîáû ïîçàíèìàòüñÿ, ïîêà âñå ñïÿò.


     3. Çàðàáàòûâàéòå ñòîëüêî, ÷òîáû âàøà ñåìüÿ íè â ÷åì íå íóæäàëàñü.


     Äà, íå õëåáîì åäèíûì æèâ ÷åëîâåê, íî õëåá åìó âñå-òàêè íåîáõîäèì. Íè âàøà "âòîðàÿ ïîëîâèíà", íè äåòè íå äîëæíû ñòðàäàòü îòòîãî, ÷òî âû ðåøèëè çàíÿòüñÿ ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèåì.


     Ìíîãèå çàáûâàþò î ìàòåðèàëüíûõ ïîòðåáíîñòÿõ ñåìüè, çàíèìàÿñü ïðîáëåìàìè èäåàëüíîãî ïîðÿäêà. "Ïóñòü äðóãèå çàðàáàòûâàþò ýòè ãðÿçíûå äåíüãè, - ãîâîðÿò îíè. - Ó íàñ åñòü çàíÿòèå ïîâàæíåå1^ À ðåçóëüòàòû âñåãäà ïëà÷åâíû;


     Ñòðåìÿñü ê äóõîâíîìó ñîâåðøåíñòâó, òàêèå ëþäè ñòàíîâÿòñÿ îáóçîé äëÿ ñåìüè. À èñïîðòèâ îòíîøåíèÿ ñ áëèçêèìè, îíè íå äîñòèãàþò è âîæäåëåííîãî ïðîñâåòëåíèÿ.


     4. Íå ðàçãðàíè÷èâàéòå ñòðîãî æèçíü ñâîåé ñåìüè è ñâîè


     Çàíÿòèÿ.


     Ñ çàíÿòèÿìè äîëæíû áûòü ñâÿçàíû íåêîòîðûå ïîëîæèòåëüíûå ìîìåíòû æèçíè âàøåé ñåìüè. Íå çàáûâàéòå î ïðàçäíèêàõ, ãîòîâüòå ïîäàðêè äëÿ áëèçêèõ. Ïîñòàâüòå ïðàçäíè÷íóþ ñóìàòîõó, êàêîé áû ïóñòîé îíà íè êàçàëàñü êîìó-òî, íà ïåðâîå ìåñòî, à ñâîè çàíÿòèÿ - íà âòîðîå. Ñòðåìèòåñü ê òîìó, ÷òîáû ñåìåéíûå òîðæåñòâà ïðîõîäèëè â àòìîñôåðå ïîäúåìà äóõà, à íå "ïüÿíêè ïî-÷åðíîìó".


     5. Íèêîãäà íå ïîêàçûâàéòå, ÷òî çàíÿòèÿ äëÿ âàñ-ñàìîå ãëàâíîå.


     À åùå ëó÷øå, åñëè âû ñîâñåì âûáðîñèòå ýòó ìûñëü èç ãîëîâû. Áëèçêèå ëþäè îáÿçàòåëüíî ïî÷óâñòâóþò îáèäó, åñëè âû ñëîâàìè èëè ñâîèì ïîâåäåíèåì äàäèòå èì ïîíÿòü, ÷òî îíè â âàøåé èåðàðõèè öåííîñòåé çàíèìàþò òîëüêî âòîðîå ìåñòî. È ýòî âðÿä ëè óïðî÷èò âàøè îòíîøåíèÿ ñ íèìè è ïîìîæåò âàì â äàëüíåéøåé æèçíè. Îáèäû èìåþò òåíäåíöèþ íàêàïëèâàòüñÿ. À íàêîïèâøèñü, îíè îáëàäàþò îãðîìíîé ðàçðóøèòåëüíîé ñèëîé. Åñëè âû õîòèòå ñ ïîìîùüþ çàíÿòèé ìåäèòàöèåé äîáèòüñÿ óñïåõîâ â äåëàõ, ïîïðàâèòü çäîðîâüå - òî åñòü ñòàâèòå ïåðåä ñîáîé öåëè ñîçèäàòåëüíûå, - èçáåãàéòå ðàçðóøèòåëüíûõ äåéñòâèé è ñëîâ-


     6. Ñåìüÿ - ýòî âàø ïóòü. Íèêîãäà íå óêëîíÿéòåñü îò íåãî. Åñëè ïåðåä âàìè ñòîèò àëüòåðíàòèâà - ïðîâåñòè âðåìÿ ñåìüåé èëè ïîçàíèìàòüñÿ, òî âû äîëæíû âñåãäà âûáèðàòü ïåðâîå. Îòñòóïèâ îò ýòîãî ïðàâèëà, âû íàðóøèòå è ïðàâèëà 1, 2 è 5 - Ïîñëåäñòâèÿ ìîãóò âàì íå ïîíðàâèòüñÿ...


     7. Ãîðåòü âíóòðè, îñòàâàÿñü âíåøíå ñïîêîéíûìè.. Çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé ïðîáóäÿò è óâåëè÷àò âàøó ýíåðãèþ. Íå õâàëèòåñü ïåðåä ÷ëåíàìè, ñåìüè íåêèìè àáñòðàêòíûìè ðåçóëüòàòàìè: "ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ çàíîâî ðîäèâøèìñÿ! ß ïðåì ïåðåïîëíåí ýíåðãèåé!" Â òàêîì "÷èñòîì" âèäå âàøà ýíåðãèÿ âðÿä ëè êîãî-òî ïîðàäóåò. Îòäàâàéòå âàøó ýíåðãèþ ñåìüå ñêóïÿñü, òðàòüòå åå íà äîìàøíèå äåëà, íà îáùåíèå ñ áëèçêè! ëþäüìè. È òîãäà ïëàìÿ âàøåãî äîìàøíåãî î÷àãà ðàçãîðèòñÿ ÿð÷å, ñîãðåâàÿ è ïîääåðæèâàÿ âàñ íà èçáðàííîì æèçíåííî ïóòè. Âàøè îùóùåíèÿ - ýòî åùå íå ðåçóëüòàò. Íàñòîÿùèé ðåçóëüòàò - ýòî êðåïêèå ðîäñòâåííûå óçû, çäîðîâüå áëèçêè ñ÷àñòüå è ïðîöâåòàíèå âñåé ñåìüè. '





Âûáîð çà âàìè





     Äîïóñòèì, âû íà÷àëè çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé è ÷åðåç íåêîé! ðîå âðåìÿ îáíàðóæèëè, ÷òî ðåçóëüòàòû âàøèõ çàíÿòèé ðàâíî íóëþ. Íå òîðîïèòåñü ñ âûâîäàìè. Âîçìîæíî, âû óïóñòèëè êàêèå-òî òåõíè÷åñêèå äåòàëè-Òîãäà âàì íóæíî åùå ðàç ïåðå÷èòàòü êíèãó è ïîïûòàòüñÿ îïðåäåëèòü, ÷òî æå âû äåëàåòå íå òàê. Íî âåäü ñëó÷àåòñÿ è ïî-äðóãîìó.


     Îëüãà âûøëà çàìóæ â âîñåìíàäöàòü ëåò çà ñâîåãî îäíîêëàññíèêà, êîòîðîãî î÷åíü ëþáèëà. Ïåðâûå ãîäû âñå ó íèõ øëî õîðîøî. Íî òîëüêî âîò êîãäà ýòî áûëî? Âñå áûëüåì ïîðîñëî. Äâàäöàòü ëåò áðàêà ïðèíåñëè ìàëî ñ÷àñòüÿ. Äåòè âûðîñëè è ðàçúåõàëèñü, ìóæ óæå ëåò äåñÿòü ïüåò.


     Îëüãà çàíèìàëàñü ìåäèòàöèåé óæå ìåñÿö. Îíà ñòàðàëàñü äåëàòü âñå òàê, ÷òîáû íå ìåøàòü ìóæó. Òîëüêî åìó áûëî âñå ðàâíî: îíà íèêîãäà åìó íå ìåøàëà, ïîòîìó ÷òî â ïîñëåäíèå ãîäû îí ïåðåñòàë îáðàùàòü íà íåå âíèìàíèå. Îëüãà ïûòàëàñü ïîäåëèòüñÿ ñ íèì ñâîåé ðàäîñòüþ, íî âñå âðåìÿ íàòàëêèâàëàñü íà íåïðèñòóïíóþ ñòåíó. Ìóæ äàâíî æèë ñâîåé æèçíüþ. Áóòûòûëêà èíòåðåñîâàëà åãî ãîðàçäî áîëüøå, ÷åì æåíà.


     È âîò òîãäà îíà ðåøèëàñü íà ðàçâîä. À ÷åðåç íåñêîëüêî ìåñÿöåâ ïîñëå òîãî, êàê ðàçúåõàëàñü ñ ìóæåì, ïî÷óâñòâîâàëà


     Íàêîíåö, êàêèå ïëîäû ìîæåò äàâàòü ìåäèòàöèÿ, åñëè ïðàâèëüíî âûáðàíà äîðîãà â æèçíè. Âî-ïåðâûõ, îíà îáíàðóæèëà, ÷òî åùå î÷åíü ìîëîäà. Åé áûëî òîëüêî ñîðîê äâà, íî íèêîãäà íå õâàòàëî âðåìåíè, ÷òîáû çàíÿòüñÿ ñîáîé. Òåïåðü ïîÿâèëîñü è âðåìÿ, è æåëàíèå. Âî-âòîðûõ, îíà ñòàëà õîäèòü íà êîíöåðòû, íà âûñòàâêè, çíàêîìèòüñÿ ñ èíòåðåñíûìè ëþäüìè. Îäíà èç åå íîâûõ çíàêîìûõ ïðåäëîæèëà åé ðàáîòó ó ñåáÿ â ôèðìå. È âñêîðå æèçíü Îëüãè ïîëíîñòüþ èçìåíèëàñü.


     "Îòêóäà ñèëû ó ÷åëîâåêà âçÿëèñü?" - ïåðåøåïòûâàëèñü ñîñåäêè. Íà èõ ãëàçàõ Îëüãà èç çàáèòîé "çàìó÷åííîé" æåíùèíû ïðåâðàòèëàñü â óâåðåííóþ â ñåáå ïðåóñïåâàþùóþ äàìó. À ñèëû Îëüãà ÷åðïàëà â çàíÿòèÿõ ìåäèòàöèåé. Ïîêà îíà øëà íå ïî ñâîåé äîðîãå, ïðîêó îò åå çàíÿòèé íå áûëî. À êàê òîëüêî ñìåíèëà íàïðàâëåíèå, òóò è íà÷àëèñü íàñòîÿùèå ÷óäåñà.


     Åñëè çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé íå ïðèíîñÿò íèêàêîé ïîëüçû -


     Îãëÿíèòåñü âîêðóã. Ìîæåò áûòü, âû òîæå èäåòå ñîâñåì íå ïî ñâîåé äîðîãå? Êîìó-òî, âîçìîæíî, íóæíî ïîðâàòü ñ ñóïðóãîì, à êîìó-òî, íàîáîðîò, îáçàâåñòèñü ñåìüåé. Êòî-òî ìå÷òàåò î æèçíè â ìîíàñòûðå, íî áîèòñÿ ïðèçíàòüñÿ â ýòîì äàæå ñàìîìó ñåáå. Ìîæåò áûòü, âàøå ìåñòî çà ìîíàñòûðñêèìè ñòåíàìè?


     Ïîäóìàéòå îá ýòîì.


     Êîãäà ÷åëîâåê âåðíî âûáðàë ïóòü, ïóñòü äàæå ó íåãî ÷òî-òî


     Íå ëàäèòñÿ â äàííûé ìîìåíò íà ýòîì ïóòè, çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé âñå ðàññòàâÿò ïî ñâîèì ìåñòàì è îáÿçàòåëüíî ïðèâåäóò ê óñïåõó. Îíè ïîìîãóò ðàñêðûòü âàøè ìíîãî÷èñëåííûå òàëàíòû, ðàñøèðèòü ãîðèçîíòû âàøåé æèçíè, ïðèâíåñóò â âàøó æèçíü ñîòíè íîâûõ âîçìîæíîñòåé. Âû áóäåòå åæåäíåâíî ñòàëêèâàòüñÿ ñ ÿâëåíèåì, êîòîðîå íàçûâàþò "ñ÷àñòëèâîé ñëó÷àéíîñòüþ". È òîëüêî òîãäà çàäóìàåòåñü î òîì, ÷òî "ñëó÷àéíîñòè" ýòè - ðåçóëüòàò âàøèõ çàíÿòèé ìåäèòàöèåé.





Ãëàâà 13





ÃÄÅ ÂÀÌ ÓÄÎÁÍÎ?





     Òåïåðü, êîãäà âû îïðåäåëèëèñü ñî ñâîèì íàïðàâëåíèåì â æèçíè, âûáðàëè ñâîé ïóòü, íåîáõîäèìî êàê-òî îáîñíîâàòüñÿ òàì-Âûáðàòü "ìåñòî ñâèäàíèÿ", ïîñòðîèòü "äîì ìîëèòâû".


     Êàçàëîñü áû - íå âñå ëè ðàâíî, êàêîå ìåñòî äëÿ çàíÿòèé ìåäèòàöèåé âû âûáåðåòå? ÀÍ íåò. Ðàçíèöà òî÷íî òàêàÿ æå, êàê ìåæäó äâóìÿ äîìàìè, îêíà îäíîãî èç êîòîðûõ îòêðûâàþò ÷óäíûé âèä íà æèâîïèñíûé ïðèðîäíûé óãîëîê, à äðóãîãî - âûõîäÿò âî âíóòðåííèé äâîð, ãäå îäèíîêî ñòîèò ãðÿçíûé êîíòåéíåð äëÿ ìóñîðà. Íî åñëè â ðåàëüíîé æèçíè íå ó êàæäîãî èç íàñ åñòü âîçìîæíîñòü âûáèðàòü, ãäå ïîñòðîèòü ñâîé äîì, òî ïðè ñòðîèòåëüñòâå "õðàìà äëÿ ìåäèòàöèè" íà ñâîåì æèçíåííîì ïóòè ìû ìîæåì è äîëæíû ó÷èòûâàòü âñå íþàíñû.





Îñòîðîæíî: íå óñíèòå!





     Âîò âû ïðî÷èòàëè â ñåäüìîé ãëàâå î øàâàñàíå. Ýòà ïîçà äîñòàòî÷íî ïðîñòà: íóæíî ëå÷ü, âûòÿíóâ ðóêè è íîãè. È ó âàñ íàâåðíÿêà äàæå íå âîçíèêëî âîïðîñà: ãäå íóæíî ïðàêòèêîâàòü ýòó ïîçó? Ãäå ìû îáû÷íî ëåæèì? Â ïîñòåëè. Òàì íàì õîðîøî è óþòíî. Ñ çàâèäíûì óïîðñòâîì ìû âîçâðàùàåìñÿ â ïîñòåëü êàæäûé âå÷åð è ñ ñîæàëåíèåì êàæäîå óòðî ïîêèäàåì åå, ñëàäêî ïîòÿãèâàÿñü. Íî ñêàæó âàì ñðàçó, ÷òî ïîñòåëü - ìåñòî, íåïîäõîäÿùåå äëÿ ìåäèòàöèè.


     Â ïîñòåëè ìû çàíèìàåìñÿ "ñëàäêèìè ãðåçàìè", ñîçíàíèå íàøå ïðèâû÷íî âûêëþ÷àåòñÿ. Ñ ïîñòåëüþ ñâÿçàíû îòäûõ, ìå÷òû, ôàíòàçèè, ñòðàñòè ïîðîé, à íàì íåîáõîäèì íàñòðîé íà ðàáîòó.


     Ê òîìó æå åñëè âû âíèìàòåëüíî ÷èòàëè ïðåäûäóùèå ãëàâû òî âñïîìíèòå, ÷òî ÿ íåîäíîêðàòíî ïîâòîðÿë: ìåäèòàöèÿ -


     Ýòî âîâñå íå ñîí è íå äðåìà. Ìåäèòàöèÿ òðåáóåò àêòèâíîãî! ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ-ß ñîâåòîâàë âàì îòäîõíóòü è âûñïàòüñÿ åñëè âàñ êëîíèò â ñîí. Ïî òîé æå ïðè÷èíå ÿ íàñòîÿòåëüíî íå ðåêîìåíäóþ âàì çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé â ïîñòåëè.





Îñíîâíûå óñëîâèÿ âûáîðà





     Èòàê - íå ïîñòåëü, òîãäà ãäå æå? Õîðîøî, ðåøèòå âû, íà êîâðå, íà äèâàíå, íà ïîäñòèëêå. À ÿ ñíîâà ïðåäóïðåæó âàñ; íå òàê âñå ïðîñòî. Ïîòîìó ÷òî, â òî âðåìÿ êàê âû ïðåáûâàåòå â øàâàñàíå íàïðèìåð, âîâñå íå âñå ðàâíî, ãäå ðàñïîëîæåíû íàõîäÿùèåñÿ ïîä âàìè êîâðèê, äèâàí èëè ïîäñòèëêà. Â çàëå? Íà äà÷å? Â ëåñó? Íà êóõíå? Êëàññè÷åñêèé éîãîâñêèé òåêñò Ãõèðàíäàñàìõèòà ïðåäóïðåæäàåò, ÷òî ìåäèòàöèþ ñëåäóåò ïðàêòèêîâàòü:


     - íå âäàëè îò äîìà;


     - íå âáëèçè ëþäåé;


     - íå â ëåñó.


     Åñëè âû ïðàêòèêóåòå ìåäèòàöèþ âäàëè îò äîìà, òî òåðÿåòå ïðè ýòîì äîâåðèå ê æèçíè, ê ëþäÿì, ê ñåìüå. Âû ñëîâíî îòðûâàåòåñü îò íèõ, "óõîäèòå" â ñâîé ìèð, îñòàâëÿÿ èõ çà åãî ïîðîãîì â çàáâåíèè.


     Åñëè âû çàíèìàåòåñü âáëèçè ëþäåé, òî îíè áóäóò ìåøàòü âàì. Îñîáåííî íà ïåðâûõ ïîðàõ, ïîêà âû íå íàó÷èëèñü êîíöåíòðèðîâàòüñÿ è íå ïîâûñèëè ñâîþ "ïîìåõîóñòîé÷èâîñòü". Ëþäè ìîãóò îáðàùàòüñÿ ê âàì, ïðåðûâàÿ âàøè çàíÿòèÿ, øóìåòü ãäå-òî ðÿäîì, ñîçäàâàòü íàïðÿæåííóþ îáñòàíîâêó.


     Â ëåñó (íà ïðèðîäå) ÷åëîâåê íå ÷óâñòâóåò ñåáÿ äîñòàòî÷íî çàùèùåííûì, ïîýòîìó òàì òîæå íå ñòîèò çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé. Äàæå åñëè â íàøèõ ëåñàõ íå âîäÿòñÿ òèãðû, òî íàäîåäëèâûå êîìàðû è ìîøêè âñå ðàâíî áóäóò îòâëåêàòü âàñ è íå äàäóò òîëêîì ñîñðåäîòî÷èòüñÿ.


     Òîò æå êëàññè÷åñêèé òåêñò ïðåäóïðåæäàåò, ÷òî òàì, ãäå âû çàíèìàåòåñü, äîëæíà áûòü ïðîòî÷íàÿ âîäà äëÿ ñîâåðøåíèÿ âîäíûõ ïðîöåäóð.


     Â ïðèíöèïå, ïðîùå âñåãî îñòàíîâèòü âûáîð íà ñîáñòâåííîì äîìå. Äåéñòâèòåëüíî, âàøà êâàðòèðà, äîëæíî áûòü, ëó÷øå âñåãî ñîîòâåòñòâóåò âñåì âûøåïåðå÷èñëåííûì óñëîâèÿì è áîëåå âñåãî íàïîìèíàåò ìåñòî, ãäå óäîáíî çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé. Âîäîïðîâîä, âàííà, òóàëåò - òóò âàì è ïðîòî÷íàÿ âîäà è ïðî÷èå óäîáñòâà. Íè òèãðîâ, íè êîìàðîâ íåò. Îäíàêî åñëè âû íå îäèíîêè, à êâàðòèðà, ñêàæåì, ìàëîãàáàðèòíàÿ, òî òðóäíî ñëåäîâàòü óñëîâèþ, ãëàñÿùåìó, ÷òî çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé äîëæíû ïðîõîäèòü ^íå âáëèçè ëþäåé*". Êóäà æå îò íèõ äåòüñÿ?


     Ïðåæäå âñåãî, íå íóæíî òàê ñòàâèòü âîïðîñ: êóäà æå îò íèõ äåòüñÿ? Ïîìíèòå, ÷òî ýòî íå ïðîñòî ëþäè, à âàøè áëèçêèå. Ïîýòîìó, âìåñòî òîãî ÷òîáû óáåæàòü îò íèõ ñëîìÿ ãîëîâó, ïîïðîáóéòå äîãîâîðèòüñÿ ñ íèìè î òîì, ÷òî îíè íå áóäóò áåñïîêîèòü âàñ .êàæäûé äåíü â òå÷åíèå õîòÿ áû 15 ìèíóò. Ñîãëàñóéòå ñ íèìè âðåìÿ âàøèõ çàíÿòèé è íå ëåíèòåñü ïåðâûå äíè


     Íàïîìèíàòü î âàøåé äîãîâîðåííîñòè.


     Â ñâîå âðåìÿ ÿ âûáðàë äëÿ çàíÿòèé êóõíþ, ÷òîáû íå áåñïîêîèòü áëèçêèõ. ×åòûðå êâàäðàòíûõ ìåòðà, îêðóæåííûå õîëîäèëüíèêîì, áóôåòîì, ñòîëîì è ãàçîâîé ïëèòîé, ñòàëè ìîèì "ïðèáåæèùåì". Ê òîìó æå ÿ âûáðàë òàêîå âðåìÿ, êîãäà âðÿä ëè êîãî-òî ìîã ïîáåñïîêîèòü: ñ ïÿòè äî øåñòè óòðà.





Äîïîëíèòåëüíûå óñëîâèÿ âûáîðà





     Âûáðàâ ìåñòî äëÿ çàíÿòèé, îáðàòèòå âíèìàíèå íà òàêèå ôàêòîðû, êàê øóìû, âèáðàöèÿ, çàïàõè.


     Àíäðåé, íà÷èíàþùèé âðà÷-ñòîìàòîëîã, îáðàòèëñÿ êî ìíå çà ïîìîùüþ, êîãäà ó íåãî âîçíèêëè òðóäíîñòè ñ çàíÿòèÿìè ìåäèòàöèåé, Ñíà÷àëà îí ïîäðîáíî ðàññêàçàë ìíå, êàê âûïîëíÿåò Óïðàæíåíèÿ. Îêàçàëîñü, ÷òî âñå îí äåëàåò ïðàâèëüíî. Çàòåì ^bi ïîãîâîðèëè î åãî áëèçêèõ. Àíäðåé áûë æåíàò è âîñïèòûâàë ïÿòèëåòíåãî ñûíèøêó. ×ëåíû ñåìüè èñêðåííå ïîääåðæèâàëè åãî, ñ ïîíèìàíèåì îòíåñëèñü ê åãî çàíÿòèÿì è ðåøèëè, '"o íà ïîë÷àñà áóäóò óõîäèòü â äåòñêóþ. Àíäðåé îñòàâàëñÿ â çàëå è çàíèìàëñÿ ïî âñåì ïðàâèëàì; òî åñòü íå íà êðîâàòè, à


     Íà êîâðå. Âûáîð åãî îñòàíîâèëñÿ íà ýòîé êîìíàòå èìåííî ãî-òîìó, ÷òî ïåðåä òåëåâèçîðîì ëåæàë áîëüøîé êîâåð è ìåñòà áûëî áîëåå ÷åì äîñòàòî÷íî.


     Îäíàêî, êàê îí íè ñòàðàëñÿ, ìåäèòàöèÿ "íå øëà". ß ïîðåêîìåíäîâàë åìó ïåðåíåñòè çàíÿòèÿ â äðóãîå ïîìåùåíèå, ãäå öàðèëà áîëåå "ðàáî÷àÿ" àòìîñôåðà, íàïðèìåð íà êóõíþ. È êàê òîëüêî îí ïîñëåäîâàë ìîåìó ñîâåòó, ïîÿâèëèñü è ðåçóëüòàò çàíÿòèé.


     Ìåñòî, ãäå âû ïðèâûêëè îòäûõàòü, íå ñëèøêîì ñïîñîáñòâóåò àêòèâíîé ðàáîòå ñîçíàíèÿ. Â ñàìîì íà÷àëå çàíÿòà âû ìîæåòå ñòîëêíóòüñÿ ñ òåì, ÷òî, íèêàê, íàïðèìåð, íå ìîæåò ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà óïðàæíåíèè, ïîòîìó ÷òî çà îêíîì òàðàõòÿò ìàøèíû èëè ñ óëèöû ñëûøíû ãîëîñà èãðàþùèõ äåòåé, ìîæåò áûòü, ïîòîìó, ÷òî æåíà íà êóõíå ãîòîâèò è çàïàõ æàðåíîãî ëóêà âîâñå íå ïîìîãàåò âàì ðàññëàáèòüñÿ.


     Âñå ýòè ìåëî÷è ìîãóò âûáèòü âàñ èç êîëåè. Ê òîìó æå åñëè âû áóäåòå íàñòîé÷èâû è ïîïûòàåòåñü èãíîðèðîâàòü îòâëåêàþùèå ôàêòîðû, ýòî ìîæåò ïðèâåñòè âàñ ëèáî ê íåðâíîìó ðàññòðîéñòâó, ëèáî ïîìîæåò âûðàáîòàòü âûñîêà ïîìåõîóñòîé÷èâîñòü è ïðèâåäåò ê áëåñòÿùèì ðåçóëüòàòà Íî ÷òîáû íå ðèñêîâàòü ("ïàí èëè ïðîïàë"), ñîçäàéòå óñëîâèÿ ïðè êîòîðûõ âû ñìîæåòå âîçäåéñòâîâàòü íà îòâëåêàþùèå ôàêòîðû.





Êàê áîðîòüñÿ ñ ïîìåõàìè





     ×òî âû ìîæåòå ñäåëàòü â áîðüáå ñ øóìàìè? Âî-ïåðâûõ, âàì ïðåäñòîèò âûáðàòü íàèáîëåå "òèõîå" ìåñòî. Íàïðèìåð, êîìíàòó, îêíà êîòîðîé âûõîäÿò â òèõèé äâîðèê, à íå íà ëþäíóþ óëèöó, ïî êîòîðîé ãðîõî÷óò òðàìâàè. Âî-âòîðûõ, âû ìîæåòå çàãëóøèòü ìåøàþùèå çâóêè äðóãèìè, ñïîñîáñòâóþùèìè ðàññëàáëåíèþ. Âêëþ÷èòå ìóçûêó, êîòîðàÿ âàñ óñïîêàèâàåò. Äëÿ ýòîé öåëè õîðîøî ïîäõîäÿò ìíîãèå êëàññè÷åñêèå ïðîèçâåäåíèÿ.


     Åñëè âàñ áåñïîêîÿò çàïàõè, íå ñòîèò èñïîëüçîâàòü èñêóññòâåííûå àðîìàòèçàòîðû, ïðèíàäëåæàùèå ê ðàçðÿäó ïðåäìåòîâ áûòîâîé õèìèè-Ëó÷øå - âîñêóðèòå áëàãîâîíèÿ. Åñëè âû áûâàëè íà ìîèõ ñåàíñàõ, òî çíàåòå, ÷òî èìåííî íà íèõ ìîæíî ïðèîáðåñòè ðåäêóþ òèáåòñêóþ òðàâó ïîä íàçâàíèåì Àðó-íà. Åå àðîìàò íå òîëüêî âûòåñíèò íåïðèÿòíûå çàïàõè, íî åùå è ìàññó äðóãèõ óñëóã âàì îêàæåò: âûëå÷èò íàñìîðê, ãàéìîðèò, çàáîëåâàíèÿ äûõàòåëüíûõ ïóòåé. Ê òîìó æå îíà åùå è îò ïîð÷è èçáàâëÿåò è çëûõ äóõîâ ãîíèò âîí èç âàøåãî äîìà. Êîãäà îò òðàâû íà÷íåò ïîäíèìàòüñÿ öåëèòåëüíûé äûì, ïðîèçíåñèòå:


     "Êàê áëàãîâîííûé äûì ïðîíèêàåò ÷åðåç âñå ùåëè, òàê è õðàì ìîé çàïîëíÿåòñÿ çîëîòîé ïàóòèíîé èñöåëåíèÿ".


     È ñàì çàïàõ, è ïðèñêàçêà ýòà ïîìîãóò âàì ðàññëàáèòüñÿ è ïîëíîñòüþ ïîãðóçèòüñÿ â çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé. Ïîìíèòå, î ÷åì ìû ñ âàìè ãîâîðèëè â íà÷àëå ãëàâû? Î òîì, ÷òî ñîáèðàåìñÿ âûñòðîèòü "õðàì ìîëèòâû" íà ñâîåì æèçíåííîì ïóòè. Âîò îí è âûñòðîåí, è "çàïîëíÿåòñÿ çîëîòîé ïàóòèíîé èñöåëåíèÿ.





"Ðåôëåêñ ìåñòà"





     Íà ïåðâîì ýòàïå âàøèõ çàíÿòèé ñòàðàéòåñü âûáèðàòü âñåãäà îäíî è òî æå ìåñòî. Ïîìíèòå ïîñëîâèöó: "Â ðîäíîì äîìå è ñòåíû ïîìîãàþò"? È çäåñü - òî æå ñàìîå. Ïðèâû÷íàÿ îáñòàíîâêà áóäåò íàñòðàèâàòü âàñ íà ðàáîòó, ïîìîæåò âîéòè â ìåäèòàòèâíîå ñîñòîÿíèå. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ó âàñ ñôîðìèðóåòñÿ óñëîâíûé ðåôëåêñ: êàê òîëüêî âû îêàæåòåñü íà ìåñòå çàíÿòèé, âàøà ïñèõèêà áóäåò áîëåå ïîäàòëèâîé è âàì áóäåò ïðîùå âîéòè â èçìåíåííîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ, òî åñòü çàíÿòüñÿ ìåäèòàöèåé. Êîâðèê, íà êîòîðîì âû çàíèìàåòåñü, ñòåíû âîêðóã âàñ, ñàìî ïðîñòðàíñòâî áóäóò ñëîâíî "íàìàãíè÷èâàòüñÿ", ñîçäàâàÿ îïðåäåëåííûé íàñòðîé íà ðàáîòó. Åñëè âû èñïîëüçóåòå ìóçûêàëüíîå ñîïðîâîæäåíèå èëè áëàãîâîíèÿ, òî òîæå íå ñòîèò ìåíÿòü.Îäíàêî, êîãäà âû ïîñòèãíåòå àçû ìåäèòàöèè, íàó÷èòåñü áûñòðî ðàññëàáëÿòüñÿ è ëåãêî âûïîëíÿòü âñå óïðàæíåíèÿ.


     Ìîæåòå èíîãäà ÷òî-íèáóäü ïîìåíÿòü â îáñòàíîâêå. Íàïðèìåð, ïîìåíÿéòå ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ìóçûêàëüíîå ñîïðîâîæäåíèå, à åùå ÷åðåç íåñêîëüêî äíåé - áëàãîâîíèÿ. Òàêèì îáðàçîì, ó âàñ íå âîçíèêíåò ïðèâûêàíèÿ. È âàøå ñîçíàíèå, ñòîëêíóâøèñü ñ íîâûìè óñëîâèÿìè, áóäåò ðàáîòàòü áîëåå ÷åòêî. Ðåàêöèÿ íà íîâèçíó - ïîâûøåííîå âíèìàíèå, ïîýòîìó â ìîæåòå âíîñèòü íåáîëüøèå èçìåíåíèÿ, çàíèìàÿñü ìåäèòàöèé íàïðèìåð, ïåðåä êàêèì-íèáóäü âàæíûì ñîáûòèåì.


     Îäíàêî íå óâëåêàéòåñü ïåðåìåíàìè â îêðóæàþùåé îáñòàíîâêå ñëèøêîì ÷àñòî. Îñîáåííî â ïåðâîå âðåìÿ. HOTON ÷òî â íà÷àëå çàíÿòèé î÷åíü âàæåí íàñòðîé. À ïîòîì...





Ìåñòî çàíÿòèé - âåñü ìèð





     Ïðåëåñòíûé ìàëü÷óãàí, èìÿ êîòîðîãî èçâåñòíî âñåìó ìèðó, âûøåë êàê-òî èç äîìà è îùóòèë ïðèëèâ áîæåñòâåííîãî ýêñòàçà. Îí âîçíåññÿ â âèõðå ìåäèòàöèè è ïðåáûâàë ãäå-òî ðÿäîì ñ Áîãîì, â ñàìîé ñåðäöåâèíå èñòèíû. Íî âîò âåðíóëèñü åãî ðîäèòåëè è â óæàñå îáíàðóæèëè, ÷òî ìàëü÷èê âåñü îáëåïëåí ìîñêèòàìè, íî ñîâåðøåííî íå ðåàãèðóåò íà èõ óêóñû. Èñïóãàâøèñü, îíè ðàñòîëêàëè åãî è óâåëè â äîì.


     Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî óêóñû ìîñêèòîâ îáû÷íî èãíîðèðîâàòü íåâîçìîæíî, ÷åëîâåê, ïîãðóæåííûé â ìåäèòàòèâíîå ñîñòîÿíèå, äàæå íå ïî÷óâñòâîâàë èõ-Ýòîò ïðèìåð äåìîíñòðèðóåò âûñî÷àéøèé óðîâåíü ïîìåõîóñòîé÷èâîñòè, êîòîðîãî ìîæåò äîñòè÷ü íàñòîÿùèé ìàñòåð.


     Ðàçóìååòñÿ, òàêîãî óðîâíÿ ïîãëîùåííîñòè, "óõîäà â íåáåñà" âî âðåìÿ ìåäèòàöèè ìîãóò äîñòè÷ü ëèøü èçáðàííûå - Áóääà, Ðàìàêðèøíà, Âèâåêàíàíäà. Íî âåäü ìû æèâåì â ìèðó o è íå ñòàâèì ïåðåä ñîáîé ãëîáàëüíûõ çàäà÷ ñïàñåíèÿ ÷åëîâå÷åñòâà. Äëÿ íàñ âàæíû äðóãèå öåëè: áëàãîïîëó÷èå áëèçêèõ, ðàáîòîñïîñîáíîñòü, çäîðîâüå, áëàãîñîñòîÿíèå ñåìüè.


     Çàíèìàÿñü ìåäèòàöèåé, âû òîæå ñìîæåòå ïîâûñèòü óðîâåíü óñòîé÷èâîñòè ñâîåãî âíèìàíèÿ è ñîçíàíèÿ. Íå çíàþ, êàê íàñ÷åò ìîñêèòîâ, íî áîëòîâíÿ îêðóæàþùèõ, ìóçûêà, ãðîõîò àâòîòðàíñïîðòà è ïðî÷èå ðàçäðàæàþùèå øóìû íå ñìîãóò ïîìåùàòü âàì ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà âûïîëíåíèè êîíêðåòíîé çàäà÷è. Ïîêà âû ó÷èòåñü ìåäèòàöèè, ðåêîìåíäóþ âàì ñòðîãî ïðèäåðæèâàòüñÿ ìîèõ ðåêîìåíäàöèé îòíîñèòåëüíî ìåñòà âàøèõ çàíÿòèé. Îäíàêî, êîãäà âû îâëàäååòå ýòèì èñêóññòâîì, ìåñòîì âàøèì çàíÿòèé ñòàíåò âåñü ìèð!


     Äà, äà, íå óäèâëÿéòåñü. Íàó÷èâøèñü ñîñðåäîòî÷èâàòüñÿ, êîãäà ëþáûå ïîìåõè - áóäü òî ïîñòîðîííèå øóìû, çàïàõè, âèáðàöèÿ è ò. ä. - ïåðåñòàíóò îòâëåêàòü âàñ, îñòàíóòñÿ çà ïðåäåëàìè ðàáîòû âàøåãî ñîçíàíèÿ, âû ñìîæåòå ìåäèòèðîâàòü â ëþáîì ìåñòå. Íàïðèìåð, êîãäà åäåòå â òðàíñïîðòå, êîãäà èäåòå êóäà-òî èëè ïðîñòî ãóëÿåòå, êîãäà ñëóøàåòå ìóçûêó, òàíöóåòå, çàíèìàåòåñü äåëàìè.


     Êàê òîëüêî âàøèì ïóòåâîäèòåëåì â ìèðå ìåäèòàöèè ñòàíåò íå ýòà êíèãà, à âàøå ñîáñòâåííîå ñîçíàíèå, âû ìîæåòå ìåäèòèðîâàòü ïðàêòè÷åñêè â ëþáîì ìåñòå, ãäå âàì òîëüêî óãîäíî. Òîãäà íîâîå ìåñòî äëÿ ìåäèòàöèè áóäåò ñâîåîáðàçíîé "âñòðÿñêîé" äëÿ âàøåãî ñîçíàíèÿ, êîòîðîå ñòàíåò ðàáîòàòü ÷åò÷å è ÿñíåå. Îäíàêî, äàæå äîñòèãíóâ çíà÷èòåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ, íå çàáûâàéòå ïåðèîäè÷åñêè âîçâðàùàòüñÿ íà ïðèâû÷íîå ìåñòî çàíÿòèé. Òàì âû ñìîæåòå ïîïîëíèòü ñâîè ñèëû, çàêðåïèòü íàâûêè.


     Äëÿ ÷åãî ýòî íóæíî? Äåëî â òîì, ÷òî ìåäèòàöèÿ äàåò ñâîè


     Ïëîäû òîëüêî ïðè ïîñòîÿííûõ çàíÿòèÿõ. ×åëîâå÷åñêîå ñîçíàíèå î÷åíü ïëàñòè÷íî, è åñëè åãî íå "î÷èùàòü" ðåãóëÿðíî ïðè ïîìîùè ìåäèòàöèè, òî ðàçëè÷íûå æèçíåííûå ÿâëåíèÿ è âïå÷àòëåíèÿ çàõëåñòíóò åãî è âñå âàøè òðóäû ïîéäóò íàñìàðêó. Åñëè ñïîðòñìåí, óâëåêàâøèéñÿ, íàïðèìåð, ëåãêîé àòëåòèêîé â 'òå÷åíèå äåñÿòè ëåò, ïðåêðàùàåò ñâîè òðåíèðîâêè, òî åãî ìûøöû åùå äîëãîå âðåìÿ îñòàþòñÿ óïðóãèìè. Ñ ñîçíàíèåì æå Äåëî îáñòîèò èíà÷å. Âàøè çàíÿòèÿ - ýòî ëåñòíèöà â íåáî, êàæäîå óïðàæíåíèå ïðèïîäíèìàåò âàñ íåìíîãî íàä çåìëåé è ïðèáëèæàåò ê äîëãîæäàííîé öåëè. Îäíàêî êàê òîëüêî âû ïåðåñòàíåòå çàíèìàòüñÿ, âû òóò æå ñêàòûâàåòåñü íà íåñêîëüêî ñòóïåíåê íàçàä è âàì ïðèäåòñÿ íà÷èíàòü âñå ñíà÷àëà. Ïîýòîìó íå ïðåêðàùàéòå çàíÿòèé. Êàê òîëüêî îùóòèòå ïåðâûå ðåçóëüòàòû, âñïîìíèòå, ÷òî âïåðåäè åùå ìíîãî ÷óäåñ. Ýòî íà÷àëî. Ñòàâüòå ïåðåä ñîáîé íîâûå öåëè è ïîäíèìàéòåñü Â|^1 âûøå è âûøå ïî ëåñòíèöå, âåäóùåé â íåáî.


     Ìîíàõè è îòøåëüíèêè, çàíèìàþùèåñÿ â õðàìàõ, óäàëåííûõ îò ìèðñêîé ñóåòû, çà÷àñòóþ, îêàçàâøèñü ñðåäè ëþäåé, èñïûòûâàþò ðàñòåðÿííîñòü è íå ìîãóò ïðèìåíèòü ðåçóëüòàòîâ ñâîèõ çàíÿòèé, íå ìîãóò ïîâëèÿòü íà õîä æèçíè. Â íàøåì äóõîâíîì óåäèíåíèè ìû ìîæåì çàêîñòåíåòü è îáíàðóæèòü ïîçäíåå, ÷òî íàì òðóäíî âî âñåé ïîëíîòå èçëèòü ñåáÿ âîâíå è ïðèìåíèòü ê æèçíè íàøè äîñòèæåíèÿ, îòíîñÿùèåñÿ ê âûñøåé Ïðèðîäå, - ïèøåò Øðè Àóðîáèíäî. - ...Âñå ïðîèñõîäèò òàê, êàê åñëè áû ìû æèëè â äðóãîì ìèðå, ìèðå áîëåå øèðîêîì è áîëåå òîíêîì, íî íå èìåëè áû íèêàêîãî íå òîëüêî áîæåñòâåííîãî âîçäåéñòâèÿ, íî è íèêàêîãî èíîãî, äàæå ñàìîãî ìàëîãî âëèÿíèÿ íà ìàòåðèàëüíîå è çåìíîå ñóùåñòâîâàíèå.


     Ïîýòîìó ÿ åùå ðàç íàïîìèíàþ âàì: íå îòðûâàéòåñü ñâîåãî ïóòè. Âûáèðàéòå ìåñòî äëÿ çàíÿòèé òàì, ãäå âû æèâèòå, - â õðàìå, íà áàçàðå èëè â ñåìüå. Òîëüêî òîãäà çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé äàäóò ñâîè ÷óäåñíûå ïëîäû è âû áóäåòå ñëåäîâàòü ïî èçáðàííîìó ïóòè â îðåîëå ïîñòîÿííîãî óñïåõà.
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ÂÎÇÂÐÀÙÅÍÈÅ ÂÎ ×ÐÅÂÎ





Çîíà ñèëû





     Âîò âû óæå âûáðàëè ìåñòî, ãäå ñîñòîèòñÿ âàøå ñâèäàíèå (çàíÿòèå ìåäèòàöèåé), è íàìåòèëè äëÿ ñåáÿ ïóòü ê ýòîìó ìåñòó. Åñëè âû âûáðàëè åãî óäà÷íî, òî ïîñòîÿííûå çàíÿòèÿ ñêîðî ñäåëàþò åãî âàøèì èçëþáëåííûì ìåñòîì. Åñëè íåò - ìîæåòå ýêñïåðèìåíòèðîâàòü. Ñî âðåìåíåì âû åãî îòûùåòå.


     Òåïåðü âàæíî îïðåäåëèòü, â êàêîì ñîñòîÿíèè è â êàêîì îáëà÷åíèè âû íà ýòî ñâèäàíèå îòïðàâèòåñü. Ïðè÷åì ñîñòîÿíèå âàøå - êóäà âàæíåå.


     Âåäü åñëè ìåäèòàöèÿ - äåâóøêà, ñåðäöå êîòîðîé âû õîòè-.


     Òå çàâîåâàòü, òî ýòî äåâóøêà âåñüìà ìóäðàÿ. À äëÿ ëþáîé ìóäðîé äåâóøêè âñåãäà âàæíåå ÷óâñòâà, êîòîðûå âû ê íåé èñïûòûâàåòå, ÷åì âàø ïàðàäíûé êîñòþì. Îíà äàæå ïîä ëîõìîòüÿìè ïî÷óâñòâóåò ãîðÿ÷åå ñåðäöå, ïîòîìó ÷òî ñìîòðèò íà âàñ âíóòðåííèì çðåíèåì. (Æàëü, ÷òî â æèçíè íå âñå äåâóøêè ñòîëü ìóäðû è ìíîãèõ âíåøíèé ëîñê íàñòîëüêî ïðèâîäèò â âîñòîðã, ÷òî îíè çàáûâàþò î ãëàâíîì - î ëþáÿùåì ñåðäöå.)


     Çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé ðàñøèðÿþò ãðàíèöû âîçìîæíîñòåé ÷åëîâåêà, ïîýòîìó ìåäèòàòèâíîå ñîñòîÿíèå ìîæíî íàçâàòü çîíîé ñèëû. Âû âõîäèòå â ýòó çîíó, ïîëó÷àåòå â íåé îïðåäåëåííûé çàðÿä ñèëû è âîçâðàùàåòåñü îáðàòíî â ðåàëüíûé ìèð, ÷òîáû èñïîëüçîâàòü òî, ÷òî ïîëó÷èëè. ×åì áîëåå ñèëüíûì âõîäèòå âû â ýòó çîíó, òåì áîëüøå ïîëó÷àåòå òàì è âûíîñèòå ñ ñîáîé â ïîâñåäíåâíóþ æèçíü.


     Êàæäûé ÷åëîâåê óæå áûë íåêîòîðîå âðåìÿ ìàêñèìàëüíî ðàññëàáëåííûì, ñïîêîéíûì è áåçìÿòåæíûì, çàùèùåííûì îò ñòðåññîâ, áåç âñÿêèõ êîìïëåêñîâ íåïîëíîöåííîñòè. Ýòî áûëî âî ÷ðåâå ìàòåðè, íî íàøà ïàìÿòü è íàøå ïîäñîçíàíèå õðàíèë "ìàòðèöó" ýòîãî ñîñòîÿíèÿ.





Ðîæäåíèå áåç ãðåõà





     Èçâåñòíî, ÷òî èììóíèòåò çàðîäûøà íà ñåäüìîì ìåñÿöå âî ÷ðåâå ìàòåðè èìååò ïîêàçàòåëü 100 ïðîöåíòîâ. À ïîòîì â òå÷åíèå âñåé æèçíè îí ïîñòåïåííî óìåíüøàåòñÿ. Ó îäíèõ ìåäëåííî, íî íåóêëîííî, à ó äðóãèõ - òàåò, ñëîâíî âåøíèé ñíåã. Âû èìåííî òàì ìû âïåðâûå è ñòàëêèâàëèñü ñ çîíîé ñèëû. È íå òîëüêî ñòàëêèâàëèñü, íî æèëè â íåé. Ýòî çîíà íå òîëüêî ìàêñèìàëüíîé ôèçè÷åñêîé è ôèçèîëîãè÷åñêîé çàùèùåííîñòè, åùå è ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé. (ß çäåñü èìåþ â âèäó. ðàçóìååòñÿ, òîëüêî ñëó÷àè íîðìàëüíîé áåðåìåííîñòè.) Òàêèì îáðàçîì, ïîíÿòèå çîíû ñèëû çàïå÷àòëåíî íàøèì ñîçíàíèåì êàê îáëàñòü ïîëíîé ôèçèîëîãè÷åñêîé çàùèùåííîñòè è ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé.


     Îòðèöàòåëüíûì ýìîöèÿì ÷åëîâåê îáó÷àåòñÿ. Îíè íå çàëîæåíû â ïñèõèêå ïðèðîäîé. Ðåáåíîê ó÷èòñÿ îòðèöàòåëüíûì ýìîöèÿì ó âçðîñëûõ, ïåðåíèìàåò èõ îïûò. Ïðèðîäà äàëà ÷åëîâåêó òîëüêî ðàäîñòü, à ãðóñòü-òîñêà - ýòî îò äüÿâîëà. Îáðàòèòå âíèìàíèå, íàñêîëüêî ïî-ðàçíîìó âûðàæàþò çëîñòü, íàïðèìåð, åâðîïååö è ÿïîíåö: åâðîïååö õìóðèò áðîâè, ïðèùóðèâàåò ãëàçà, óãîëêè ãóá îïóñêàþòñÿ; à ó ÿïîíöà, êîãäà îí èñïûòûâàåò çëîñòü, ëèöî íàïðÿæåíî, à ãëàçà øèðîêî ðàñêðûòûìè.Ïûòàÿñü ñîñðåäîòî÷èòüñÿ, åâðîïååö õìóðèò ëîá, à ÿïîíåö - ïðèùóðèâàåò ãëàçà. (Êñòàòè, èìåííî ïîýòîìó íàì òðóäíî ïîíÿòü ÿïîíñêèå ôèëüìû. Ìèìèêà àêòåðîâ êàæåòñÿ íàì ñìåøíîé è íå ñîîòâåòñòâóþùåé ìîìåíòó.) À âîò óëûáêà, âûðàæåíèå ðàäîñòè - ó âñåõ îäèíàêîâû è ïîíÿòíû. Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî ðàäîñòü, ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè - ñîñòîÿíèå åñòåñòâåííîå äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà, à îòðèöàòåëüíûì ýìîöèÿì ìû íàó÷èëèñü îò íàøåãî îêðóæåíèÿ. Èìåííî îêðóæàþùèå íàñ ñ äåòñòâà ëþäè íàó÷èëè íàñ îòâå÷àòü îòðèöàòåëüíûìè ýìîöèÿìè íà òó èëè èíóþ ñèòóàöèþ. Ïîëíûé íàáîð âñåõ îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé ðåáåíîê âûó÷èâàåò ïðèáëèçèòåëüíî ê äâåíàäöàòè ãîäàì.


     Âîò èìåííî ïîòîìó, ÷òî ÷åëîâåê íå ðîæäàåòñÿ ñ îòðèöàòåëüíûìè ýìîöèÿìè, à ó÷èòñÿ èì, ìû âïîëíå ìîæåì èçáàâèòüñÿ îò ýòèõ ýìîöèé.





Åñòåñòâåííûé òðàìïëèí





     Âñå, ÷åì íàäåëèëà íàñ ïðèðîäà îò ðîæäåíèÿ, - åñòåñòâåííî è ïîëåçíî, âñå ýòî äåëàåò íàñ ñèëüíûìè. Âñå ýòè äàðû è ñîñòàâëÿþò çîíó ñèëû, â êîòîðóþ ìîæíî âîéòè ïðè ìåäèòàöèè è èñïîëüçîâàòü åå êàê åñòåñòâåííûé òðàìïëèí äëÿ ïðîðûâà â


     Áîëåå âûñîêèå ñôåðû.


     Åñëè ñðàâíèâàòü ïðàêòèêó ìåäèòàöèè ñ çàïóñêîì êîñìè÷åñêîãî êîðàáëÿ, òî çîíà ñèëû (ïîëîæèòåëüíîå ñîñòîÿíèå â íà÷àëå ìåäèòàöèè) - ýòî ïåðâàÿ ñòóïåíü. Åñëè ïåðâàÿ ñòóïåíü íå ðàáîòàåò, ðàêåòà íèêîãäà íå äîñòèãíåò êîñìè÷åñêèõ âûñîò. Õîòÿ òå, êòî íàõîäèòñÿ âíóòðè, ìîãóò âîñïðèíÿòü ïîñòóïàþùèå ñèãíàëû. Òîëüêî âîò ñèãíàëû ýòè - îáû÷íûå, çåìíûå. Òàê è òîò, êòî íå ñóìåë âîéòè â ìåäèòàòèâíîå ñîñòîÿíèå, ìîæåò ïîëó÷àòü ñèãíàëû çåìíîãî óðîâíÿ, êîòîðûå áóäåò òðàêòîâàòü êàê êîñìè÷åñêèå ïîñëàíèÿ èëè Áîæåñòâåííûå îòêðîâåíèÿ.


     Èòàê, ïåðåä òåì êàê íà÷àòü ìåäèòàòèâíóþ ïðàêòèêó, ìû


     Äîëæíû "âîçâðàòèòüñÿ âî ÷ðåâî", òî åñòü íàõîäèòüñÿ â ïîëîæèòåëüíîì ñîñòîÿíèè, òîëüêî òîãäà ñðàáîòàåò ïåðâàÿ ñòóïåíü è íàø êîñìè÷åñêèé êîðàáëü äîñòèãíåò çâåçäíûõ âûñîò.


     Ïîëîæèòåëüíûé íàñòðîé - âåùü âåëèêàÿ. Äðóæíûå àïëîäèñìåíòû òðèáóí è ïîäáàäðèâàþùèå êðèêè çàñòàâëÿþò ñïîðòñìåíîâ òâîðèòü ÷óäåñà, îíè îùóùàþò ïîääåðæêó çðèòåëè è èñïûòûâàþò òî ñàìîå ïîëîæèòåëüíîå ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì íåò íè÷åãî íåâîçìîæíîãî, âñå ïî ïëå÷ó. Èìåííî â òîì ñîñòîÿíèè óñòàíàâëèâàþò íîâûå ðåêîðäû, áåðóò íåìûñëèìûå âûñîòû, îïåðåæàþò áîëåå ñèëüíûõ è îïûòíûõ ñîïåðíèêîâ. À ïîïðîáóéòå ïîõâàëèòü êóëèíàðíûå ñïîñîáíîñòè õîçÿéêè, ê êîòîðîé ñîáèðàåòåñü â ãîñòè. È íå ïðîñòî ïîõâàëèòü, à èñêðåííå, îò äóøè. Óâåðÿþ âàñ, êîãäà âû ÿâèòåñü â ãîñòè, ñòîë ïðåâçîéäåò âñå âàøè îæèäàíèÿ. Ïîòîìó ÷òî ãîòîâèòü áóäåò æåíùèíà, âîîäóøåâëåííàÿ ïîõâàëîé, à çíà÷èò, íàñòðîåííàÿ íà ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè. Äîáðîæåëàòåëüíîå, äðóæåñêîå îòíîøåíèå âîîáùå îòêðûâàåò ìíîãèå äâåðè, íå çàáûâàéòå îá ýòîì. Ïîýòîìó, ãîòîâÿñü ê ìåäèòàòèâíîé ïðàêòèêå, ïîñòàðàéòåñü êàê ìèíèìóì íàñòðîèòüñÿ íà ïîëîæèòåëüíóþ ýìîöèîíàëüíóþ âîëíó.


     Â ìàòåðèíñêîì ÷ðåâå ðåáåíîê íàõîäèòñÿ â âåñüìà êîìôîðòíûõ óñëîâèÿõ. Ýòè óñëîâèÿ èìåþò ñâîè ôèçè÷åñêèå ïàðàìåòðû. Ñðåäà èìååò îïðåäåëåííóþ òåìïåðàòóðó, âëàæíîñòü, îñâåùåííîñòü, ðåáåíîê íå èñïûòûâàåò íåäîñòàòêà â ïèòàíèè è íàõîäèòñÿ â óäîáíîì ïîëîæåíèè. Î ãîëîäå è ñûòîñòè ìû óæå ãîâîðèëè, ïîçó è ìåñòî äëÿ ìåäèòàöèè - âûáðàëè. ×òî êàñàåòñÿ îñâåùåííîñòè, òî ñîâåòóþ âàì îãðàíè÷èòüñÿ òåì, ÷òî âû çàêðîåòå ãëàçà. Ïðè ýòîì æåëàòåëüíî, ÷òîáû èç îêíà íå ñâåòèëî ÿðêîå ñîëíöå èëè âàì â ëèöî íå áûë íàïðàâëåí èñòî÷íèê èñêóññòâåííîãî ñâåòà.


     Ïðîáëåìó íåîáõîäèìîé òåìïåðàòóðû è âëàæíîñòè ìîæíî ðåøèòü ïðè ïîìîùè ñîîòâåòñòâóþùåé îäåæäû.





"Âûñîêàÿ ìîäà" ìåäèòàöèè





     Ñîâåòóþ âàì âûáðàòü äëÿ ìåäèòàöèè îäåæäó èç åñòåñòâåííûõ òêàíåé, æåëàòåëüíî îäíîðîäíûõ ïî ñâîåìó ñîñòàâó. Íàèáîëåå ïðåäïî÷òèòåëüíû òêàíè èç ëüíà èëè êîíîïëè. Â îäåæäå èç òàêèõ òêàíåé ìíîãî ïðåèìóùåñòâ: òåëî â íåé õîðîøî ñîãðåâàåòñÿ, íè÷òî íå ïðåïÿòñòâóåò ñàìîíàáëþäåíèþ; ýòè òêàíè íå íàðóøàþò àóðû òåëà, ÷òî äàåò âîçìîæíîñòü äîëãî õðàíèòü èíôîðìàöèþ òîíêîãî ïëàíà. Òî åñòü, íàäåâàÿ ñïåöèôè÷åñêóþ îäåæäó, ÷åëîâåê óæå íàñòðàèâàåòñÿ íà ðàáîòó òîíêîãî ïëàíà - ðàáîòó ñ ñîçíàíèåì.


     Äàëåå (ïî óáûâàþùåé) ïðåäïî÷òèòåëüíû òêàíè: õëîïîê, ùåëê, øåðñòü. Ïîêðîé îäåæäû äîëæåí áûòü ñâîáîäíûì. Èäåàëüíûé âàðèàíò - äëèííàÿ ðóáàõà äî ïÿò. Íà îäåæäå äëÿ ìåäèòàöèè, îñîáåííî ó íà÷èíàþùèõ, íå äîëæíî áûòü íèêàêèõ.


     Óçîðîâ èëè âûøèâîê.


     Íî, ðàçóìååòñÿ, âñå âûøåñêàçàííîå îòíîñèòñÿ ê èäåàëüíîìó âàðèàíòó. Âû ìîæåòå îñòàíîâèòü ñâîé âûáîð íà ëþáîé ñâîáîäíîé îäåæäå, êîòîðàÿ íå ñòåñíÿåò âàøèõ äâèæåíèé.


     Âñïîìíèòå, î ÷åì ìû ãîâîðèëè â íà÷àëå ãëàâû: íå òàê âàæíà îäåæäà, êàê âàø íàñòðîé. Ïîòîìó ÷òî ãëàâíîå - âîéòè â çîíó ñèëû ñ ïîëîæèòåëüíûì íàñòðîåì. Âåäü âîçâðàùåíèå âî ÷ðåâî ñóëèò íàì âòîðîå ðîæäåíèå, ðîæäåíèå ìèñòè÷åñêîå!





×òî ïîä òîáîé - òî è âîêðóã òåáÿ





     Çàâåðøàÿ îáçîð óñëîâèé, êîòîðûå ìû â ñèëàõ ñîçäàòü ñåáå äëÿ áîëåå ýôôåêòèâíûõ çàíÿòèé ìåäèòàöèåé, ÿ ðàññêàæó âàì î çíà÷åíèè ïîäñòèëêè. Åñëè âû çàíèìàåòåñü ìåäèòàöèåé íà ñòóëå, ïîñòàâüòå ñâîé ñòóë íà âûáðàííóþ ïîäñòèëêó-êîâðèê. Ñòóë, íà êîòîðîì âû ñèäèòå âî âðåìÿ çàíÿòèé, äîëæåí áûòü äåðåâÿííûì, à íå èç ïëàñòèêà èëè æåëåçà. Õàòõà-éîãà ïðàêòèêà óâåäîìëÿåò:


     "ïðàêòèêà ìåäèòàöèè íà øêóðå îëåíÿ äàåò ñîâåðøåííûå çíàíèÿ;


     "ïðàêòèêà ìåäèòàöèè íà øêóðå òèãðà äàåò îñâîáîæäåíèå (â Èíäèè ÿ íàáëþäàë, êàê ìàñòåðà ïðàêòèêóþò ìåäèòàöèþ òîëüêî íà òèãðîâûõ øêóðàõ);


     "åñëè âî âðåìÿ ìåäèòàöèè ñèäåòü íà ñèäåíüå èç áàìáóêà,


     "ýòî ïðèâåäåò ê áåäíîñòè;


     "ïðàêòèêà ìåäèòàöèè íà öèíîâêå èç ñîëîìû âåäåò ê ðàçðóøåíèþ èìåþùåãîñÿ óðîâíÿ áëàãîñîñòîÿíèÿ;


     "åñëè ñèäåòü íà ïîäñòèëêå èç ëèñòüåâ èëè òðàâû, âåäåò ê ñóìàñøåñòâèþ.


     Åñëè âû íå ìîæåòå ïðèîáðåñòè òèãðîâóþ øêóðó, òî ïî êðàéíåé ìåðå äåðæèòåñü ïîäàëüøå îò ñîëîìû è ëèñòüåâ...


     Ïðàêòèêóÿ ìåäèòàöèþ âî âðåìÿ îáåäåííîãî ïåðåðûâà íà ðàáîòå èëè óòðîì ïî ïóòè ê àâòîáóñíîé îñòàíîâêå, íå îò÷àèâàéòåñü, ÷òî íå ìîæåòå ñîáëþñòè ìíîãèå ïðàâèëà. Ïîìíèòå, ÷òî ñàìîå ãëàâíîå - âàøå áîëüøîå æåëàíèå çàíèìàòüñÿ è âíóòðåííèé ïîëîæèòåëüíûé íàñòðîé. Ýòîãî äîñòàòî÷íî, ÷òî áû ó âàñ âñå ïîëó÷èëîñü!





Ãëàâà 15





ÑÒÐÀÍÀ, ÊÎÒÎÐÓÞ ÌÛ ÍÅ ÂÛÁÈÐÀÅÌ





Öàðñòâî áåç ãðàíèö





     Ìåäèòàöèÿ - ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì ñ âàìè ìîãóò ïðîèçîéòè ñàìûå íåâåðîÿòíûå âåùè. Ãðàíèöû âðåìåíè è ïðîñòðàíñòâà ðàñòâîðÿþòñÿ è èñ÷åçàþò. Âû ìîæåòå ïåðåíåñòèñü â ñâîå ïðîøëîå, îò÷åòëèâî âñïîìíèòü êàêîå-òî ñîáûòèå, êîòîðîå "íå ïîìíèëè" â îáû÷íîì ñîñòîÿíèè. À ìîæåòå ïîáûâàòü â áóäóùåì è âîî÷èþ óâèäåòü òàì ñåáÿ, ñâîèõ âçðîñëûõ äåòåé, ñâîèõ áëèçêèõ. Ïóòåøåñòâèÿ âî âðåìåíè â ïðîöåññå ìåäèòàöèè -


     Âåñüìà ðàñïðîñòðàíåííîå ÿâëåíèå.


     Ïîíÿòèå ïðîñòðàíñòâà òîæå âèäîèçìåíÿåòñÿ. Ìåäèòàöèÿ


     Ðàñøèðÿåò âàøè ïðåäñòàâëåíèÿ î ôèçè÷åñêîì òåëå, îñíîâàííûå íà øêîëüíîì êóðñå ôèçèêè. Â ñîñòîÿíèè ìåäèòàöèè ÷åëîâåê ìîæåò îêàçàòüñÿ â ëþáîì ìåñòå, ïîä÷èíÿÿ ìàòåðèàëüíûå îáúåêòû ñâîåé âîëå.


     - Íó âîò è âñå, ìû ïðèøëè, - ñêàçàë ïîëêîâíèêó ëàìà . - Äàëüøå òû ïîéäåøü îäèí. Âèäèøü òðîïó? Ïîäíèìåøüñÿ ïî íåé â ìîíàñòûðü. Òàì òåáÿ ïðèìóò.


     - À òû? Ãäå òû æèâåøü? Ðàçâå íå â ìîíàñòûðå? - óäèâèëñÿ ñýð Ãåíðè.


     - ß æèâó âåçäå, - îòâåòèë ëàìà Êû-Íüÿì, øèðîêèì æåñòîì ðóêè îáâîäÿ âûñîêèå ñèíèå ãîðû, ñî âñåõ ñòîðîí îêðóæàâøèå äîëèíó.


     È íà ãëàçàõ óäèâëåííîãî ïîëêîâíèêà îí íà÷àë äåëàòüñÿ


     Ïðîçðà÷íûì, â êîíöå êîíöîâ ðàñòâîðèâøèñü â íåïîäâèæíîì êðèñòàëüíî ÷èñòîì âîçäóõå ãîð-


     Ñêàçàòü, ÷òî ñýð Ãåíðè áûë â øîêå, - çíà÷èò íå ñêàçà íè÷åãî. Íî íà òî, ÷òîáû ïðèéòè â ñåáÿ îò âïå÷àòëåíèÿ, êîòîðîå ïðîèçâåë íà íåãî ñòîëü ýêñöåíòðè÷íûé ñïîñîá ëàìû ãîâîðèòü "äî ñâèäàíèÿ", åìó ïîòðåáîâàëîñü íèêàê ìåíüøå ÷åòâåðòè ÷àñà.


     Òàê îïèñûâàåò ýòî ÿâëåíèå (ñïîñîáíîñòü íàõîäÿùåãîñÿ ñîñòîÿíèè ìåäèòàöèè ÷åëîâåêà ïîÿâëÿòüñÿ â ëþáîì ìåñò) Ïèòåð Êýëäåð.





Ãîñóäàðñòâî è ìåäèòàöèÿ





     Ó÷èòûâàÿ, ÷òî ó÷åíèêè, ïðàêòèêóþùèå ìåäèòàöèþ, ìîãóò äîñòèãàòü òàêèõ óñïåõîâ, Ãõèðàíäàñàìõèòà óêàçûâàåò â îäíîé èç ñâîèõ ñóòð (ïðàâèë):


     Çàíèìàòüñÿ íóæíî â õîðîøåé ñòðàíå ñî ñïðàâåäëèâûì ïðàâëåíèåì.


     Ýòî îáñòîÿòåëüñòâî ïðåäñòàâëÿåòñÿ ìíå âåñüìà âàæíûì. Ïîòîìó ÷òî â òîé ñòðàíå, ãäå âû çàíèìàåòåñü ìåäèòàöèåé, ê âàøèì çàíÿòèÿì äîëæíû îòíîñèòüñÿ íîðìàëüíî èëè ïî êðàéíåé ìåðå - òåðïèìî. Òåì áîëåå ÷òî íà ïóòè äóõîâíîãî ðàçâèòèÿ ñ ó÷åíèêàìè ìîãóò ïðîèñõîäèòü âåñüìà ñòðàííûå äëÿ îáûäåííîãî ñîçíàíèÿ âåùè.


     "Õîðîøåé ñòðàíîé" äëÿ çàíÿòèé ìåäèòàöèè ÿâëÿåòñÿ òà ñòðàíà, ãäå êóëüòóðà æèçíè äóõîâíîé äîñòàòî÷íî âûñîêà è ïîçâîëÿåò õîòÿ áû òåðïèìî îòíîñèòüñÿ ê òåì, êòî "íå òâîå" âåðû" èëè âçãëÿäîâ.


     Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî ëàìà Êû-Íüÿì, èç ïðåäûäóùåãî ïðèìåðà, "ðàñòâîðèëñÿ áû â âîçäóõå" ãäå-íèáóäü â Åâðîïå âî âðåìåíà èíêâèçèöèè. Åãî áû ñî÷ëè ïðèñïåøíèêîì äüÿâîëà è ñîæãëè áû íà êîñòðå. À ñëó÷èñü òî æå ñàìîå â ðóññêîé äåðåâíå âîñåìíàäöàòîãî âåêà - çàáèëè áû êàìåíüÿìè êàê êîëäóíà.


     Â÷åðà íà óëèöå êî ìíå ïîäîøåë þíîøà, ñëåäóþùèé ó÷åíèþ Êðèøíû. Îí ðàñïðîñòðàíÿë ñïåöèàëüíóþ ëèòåðàòóðó: ñîáèðàë äåíüãè íà ïîñòðîéêó ìîíàñòûðÿ. Ìû ïîãîâîðèëè ñ íèì, 2 ïîòîì îí ïûòàëñÿ ïîäîéòè ê äðóãèì ïðîõîæèì. È çíàåòå, ëþäè øàðàõàëèñü îò íåãî, êàê îò çà÷óìëåííîãî. È âîâñå íå ïîòîìó, ÷òî îí áûë äðóãîé âåðû. Îíè òàê æå øàðàõàëèñü áû è îò ïðàâîñëàâíîãî ìîíàõà. Íàøà äóõîâíàÿ êóëüòóðà òàêîâà, ÷òî ëþäè, âûáðàâøèå ïóòü "õðàìà", óøåäøèå îò ìèðà, âñòóïèâøèå íà ïóòü ðåëèãèîçíîãî ïðîñâåòëåíèÿ, ïðåäñòàâëÿþòñÿ øèðîêèì ìàññàì åñëè íå ñóìàñøåäøèìè, òàê ïî êðàéíåé ìåðå ãëóïûìè ÷óäàêàìè. Çàòî ÷åëîâåê, êîòîðûé "çàøèáàåò äåíüãè, ïüåò è ãóëÿåò", - äëÿ òåõ æå øèðîêèõ ìàññ îáðàçåö íîðìàëüíîãî ñóùåñòâîâàíèÿ. Âîò îí, óðîâåíü äóõîâíîé êóëüòóðû íàøåé ñòðàíû.


     Â ïðèâåäåííîé âûøå ñóòðå íåñïðîñòà ðàññìàòðèâàåòñÿ è "ñïðàâåäëèâîå ïðàâëåíèå", òàê êàê ýòîò ñîöèàëüíûé ôàêòîð âëèÿåò íà èñõîäíîå ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà. Âåäü ÷åëîâåê íà÷èíàåò çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé íå ñ ÷èñòûì ìëàäåí÷åñêèì ñîçíàíèåì. Ó íåãî óæå ñôîðìèðîâàíû ñèñòåìà öåííîñòíûõ îðèåíòàöèè è îïðåäåëåííûå ïîíÿòèÿ î òîì, ÷òî õîðîøî, à ÷òî ïëîõî, ÷òî äîïóñòèìî, à ÷òî - íåò. È ñèñòåìà ýòà ñôîðìèðîâàíà ãîñóäàðñòâîì: ñðåäñòâàìè ìàññîâîé èíôîðìàöèè è òðàäèöèîííûìè â äàííîé ñòðàíå ñïîñîáàìè âîñïèòàíèÿ ëè÷íîñòè.


     Òåëåâèäåíèå åæåäíåâíî âûëèâàåò íà íàñ óøàò íåãàòèâíîé èíôîðìàöèè. Äûìÿò çàâîäû, çàãðÿçíÿÿ âîçäóõ, ñêîðî íàì áóäåò íå÷åì äûøàòü, íà óëèöàõ - ðàçãóë áàíäèòèçìà: óáèâàþò, ãðàáÿò ñðåäè áåëà äíÿ, íè÷åãî íå áîÿòñÿ. À ïî âñåì êàíàëàì òî ãîëóáûõ ïîêàçûâàþò, òî ñåêñóàëüíûõ ìàíüÿêîâ, òî òåõ, êòî ïîë ñìåíèë. Êàæåòñÿ, ÷òî íîðìàëüíûõ ëþäåé óæå íå îñòàëîñü, Òîëüêî âû è âàøà âòîðàÿ ïîëîâèíà. Íî íà íåå òîæå ñ ïîäîçðåíèåì ïîãëÿäûâàåòå... Ïîñëå òàêîãî íàïëûâà îòðèöàòåëüíûõ ñîîáùåíèé íà óëèöó âûõîäèòü ñòðàøíî, à î ìåäèòàöèè è äóìàòü íå õî÷åòñÿ...


     À åñëè ê òåëåâèçèîííûì ñîîáùåíèÿì ïðèñîâîêóïèòü ëè÷íûå íåóðÿäèöû - ôèðìà, òîãî è ãëÿäè, îáàíêðîòèòñÿ, ñ äåòüìè ïðîáëåìû, ñîñåäè ñâåðõó îïÿòü çàëèëè, - òî ê ìåäèòàöèè ìû ïîäõîäèì â ñîñòîÿíèè ñâåðõòðåâîæíîñòè: äûõàíèå ïîâåðõíîñòíîå, ó÷àùåííîå, ðóêè íåìíîãî äðîæàò, ìûñëè ñêà÷óò.


     Íèêòî íå ìîæåò âûðâàòüñÿ-èç ýêîíîìè÷åñêèõ îòíîøåíèé, â êîòîðûå íàñ âòÿãèâàåò ãîñóäàðñòâî, è æèòü ñîâåðøåííî ñàìîñòîÿòåëüíî è íåçàâèñèìî îò íåãî. ×òî æå äåëàòü, ñïðîñèòå âû? Íå ëåòàòü æå êàæäûé âå÷åð èëè êàæäîå óòðî â Ãèìàëàè è îáðàòíî. Íåò, ëåòàòü íå íóæíî. Äàæå òåì, êòî èìååò íà ýòî ñðåäñòâà. Ïðîùå ñîçäàòü ìèêðîãîñóäàðñòâî âîêðóã ñåáÿ.


     Âû äîëæíû òàê ïåðåñòðîèòü ñâîþ æèçíü, ÷òîáû ìèíèìàëüíî çàâèñåòü îò îòðèöàòåëüíûõ ôàêòîðîâ îêðóæàþùåé âàñ ñîöèàëüíîé ñðåäû. Ñòàòü ìàëåíüêèì ñàìîñòîÿòåëüíûì ãîñóäàðñòâîì âàì ïîìîæåò ïðèíÿòèå âíóòðåííåãî çàêîíà. Ýòîò âíóòðåííèé çàêîí íå äîëæåí ïðîòèâîðå÷èòü çàêîí;


     Áîëüøîãî ãîñóäàðñòâà, â êîòîðîì âû æèâåòå, íî è íå äîëæåí ïîòàêàòü òåì ïðèíöèïàì, êîòîðûå íàâÿçûâàþò âàì ñðåäñòâ;


     Ìàññîâîé èíôîðìàöèè è ÒÂ. Ê èíôîðìàöèè èç áîëüøîãî ãîñóäàðñòâà íóæíî îòíîñèòüñÿ êðèòè÷íî, âûâåðÿÿ åå ïî ñîáñòâåí íîìó âíóòðåííåìó çàêîíó.


     Íà äåëå ýòî âûëèâàåòñÿ â ñîáëþäåíèå ãðàæäàíñêèõ çàêîíîâ, ïðàâèë ïîâåäåíèÿ â îáùåñòâå, ñåìåéíîãî êîäåêñà. Ñàìîå ãëàâíîå - ñòàðàéòåñü áûòü ñàìîäîñòàòî÷íûì, îðèåíòèðîâàòüñÿ íà âûñøèé çàêîí. Åñëè âàøè ïðåäñòàâëåíèÿ î íåì ðàçìûòû, ïåðå÷èòàéòå Áèáëèþ, Åâàíãåëèå.


     Íå ãîíèòåñü çà ðåêëàìîé, â ýòîé ïîãîíå âû ìîæåòå ñëèøêîì äàëåêî óéòè îò ñåáÿ, îò ñîáñòâåííûõ ïîòðåáíîñòåé è ïðåäïî÷òåíèé. Òåì áîëåå ÷òî ðåêëàìà áåæèò, ñàìà íå çíàÿ êóäà, è ñòðåìèòñÿ òîëüêî âûòðÿñòè èç âàñ êàê ìîæíî áîëüøå äåíåã.


     ×åñòíîñòü, íðàâñòâåííîñòü, ñàìîäîñòàòî÷íîñòü ïîìîãóò âàì ñîçäàòü âîêðóã ñåáÿ "õîðîøóþ" ñîöèàëüíóþ ñðåäó ñî "ñïðàâåäëèâûìè" îòíîøåíèÿìè. ×òî-òî âðîäå ìèêðîãîñóäàðñòâà. À ýòî íàèëó÷øèì îáðàçîì ïîìîæåò âàì èçáåæàòü áåñïîêîéñòâà (îñîáåííî ñîöèàëüíîãî áåñïîêîéñòâà), ïðèñòóïàÿ ê1 ïðàêòèêå ìåäèòàöèè.


     Óëó÷øàÿ ñòðàíà


     È âñå-òàêè ëó÷øèì ìåñòîì äëÿ ìåäèòàöèè ÿâëÿåòñÿ ñòðàíà, â êîòîðîé âû ðîäèëèñü è â êîòîðîé æèâåòå. Âî âðåìÿ ìåäèòàöèè âåñü íàø æèçíåííûé îïûò ïðèõîäèò ê íàì íà ïîìîùü. À ýòîò æèçíåííûé îïûò ìû ïîëó÷èëè èìåííî â ýòîé ñòðàíå, â ýòèõ óñëîâèÿõ. È èìåííî èñõîäÿ èç ýòèõ óñëîâèé, ìåäèòèðóÿ, ìû óçíàåì, ÷òî íóæíî ïîìåíÿòü â ñåáå, ÷òîáû æèòü


     Ëó÷øå.


     Èçìåíÿÿ ñåáÿ, ìû ìåíÿåì è ñâîå îêðóæåíèå. Íàøå ìàëåíüêîå ãîñóäàðñòâî ñòàíîâèòñÿ ëó÷øå. Òàêèì îáðàçîì, ìû âëèÿåì è íà âñþ ñòðàíó - íà áîëüøîå ãîñóäàðñòâî.


     Ïðàêòèêà ìåäèòàöèè óëó÷øàåò îòíîøåíèÿ ìåæäó ëþäüìè, î÷èùàåò èõ äóøè îò ñêâåðíû. Ýòîò ýôôåêò ñðîäíè âëèÿíèþ íà ÷åëîâåêà ðåëèãèè. Âîò ìû è ñíîâà âåðíóëèñü ê òîìó, ÷òî ìåäèòàöèÿ - ýòî òà æå ìîëèòâà.


�PRIVATE���INCLUDEPICTURE "../Documents%20and%20Settings/1/Local%20Settings/Temp/Rar$DI00.750/IMG/22.jpg" \* MERGEFORMATINET \d"�


Ãëàâà 16





È ÏÐÎÁÈË ×ÀÑ





Âíóòðåííèå ÷àñû





     Èòàê, äëÿ âàøèõ çàíÿòèé âñå ïî÷òè ãîòîâî. Îñòàëîñü íàçíà÷èòü ñàìèì ñåáå âðåìÿ. Ðàçóìååòñÿ, ñóùåñòâóþò êëàññè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè è íà ýòîò ñ÷åò, íî ìû ëþäè ãîðîäñêèå, æèâóùèå â ìèðó, ïîýòîìó âûíóæäåíû âñå ñîãëàñîâûâàòü ñî ñâîèì îáðàçîì æèçíè è ðàáî÷èì ãðàôèêîì.


     Êëàññè÷åñêèå òåêñòû íå ðåêîìåíäóþò çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé, êîãäà âû ñëèøêîì óñòàëè èëè êîãäà íåçäîðîâû. Îäíàêî âû óæå çíàåòå, ÷òî ñáðîñèòü íàêîïèâøóþñÿ óñòàëîñòü ìîæíî øàâàñàíîé, à ïðîöåäóðó ëå÷åíèÿ ïðåâðàòèòü â ìåäèòàöèþ.





Èíäèéñêèå ÷àñû - â Åâðîïå





     Â èäåàëå, ìåäèòàöèþ íåîáõîäèìî ïðîâîäèòü ÷åòûðå ðàçà â ñóòêè: íà âîñõîäå, â ïîëäåíü, íà çàêàòå è â ïîëíî÷ü. Íî âðÿä ëè âàì óäàñòñÿ óåäèíèòüñÿ â òå÷åíèå ðàáî÷åãî äíÿ, ïîïðîñèâ äåëîâûõ ïàðòíåðîâ èëè íà÷àëüíèêà ïîäîæäàòü, ïîêà âû çàíèìàåòåñü... Ïîýòîìó äîñòàòî÷íî äâóõ çàíÿòèé: óòðåííåãî, ïåðåä íà÷àëîì äíÿ, è âå÷åðíåãî - ïåðåä ñíîì. Óòðîì ìåäèòàöèÿ ïîìîãàåò íàñòðîèòüñÿ íà ïðåäñòîÿùèå äåëà, ïîëó÷èòü çàðÿä áîäðîñòè è îïòèìèçìà, óâåðîâàòü â ñåáÿ è â ñâîè ñèëû. Âå÷åðîì îíà ñîñëóæèò õîðîøóþ ñëóæáó äëÿ ïîäâåäåíèÿ èòîãîâ äíÿ, ñíÿòèÿ óñòàëîñòè, ñòðåññîâ, ïîìîæåò óñïîêîèòüñÿ è ëåãêî óñíóòü.


     Êîãäà ÿ áûë â Èíäèè, ìû ïðàêòèêîâàëè òàì ìåäèòàöèþ ÷åòûðå ðàçà â äåíü. Âåðíóâøèñü äîìîé, ÿ âíîâü îêóíóëñÿ â êèïó÷óþ äåÿòåëüíîñòü è íå ñóìåë ñîõðàíèòü òîò æå ãðàôèê çàíÿòèé. Ìíå íèêàê íå óäàâàëîñü âûêðîèòü âðåìÿ â òå÷åíèå äíÿ. Ñíà÷àëà ÿ íåðâíè÷àë ïî ýòîìó ïîâîäó, à ïîòîì, çàíèìàÿñü


     Òîëüêî óòðîì è âå÷åðîì, çàìåòèë, ÷òî äåëà ìîè ïîøëè íà ëàä. È êàê ïîøëè! Ìåäèòàöèÿ äàâàëà äàæå áîëüøèå ðåçóëüòàòû, ÷åì â Èíäèè.





Ïîñòîÿíñòâî - öåííîå êà÷åñòâî





     Ëó÷øå âñåãî çàíèìàòüñÿ âñåãäà â îäíî è òî æå âðåìÿ. Òàêèì îáðàçîì âû "ïðèó÷èòå" ñâîå òåëî è ñîçíàíèå ê îïðåäåëåííûì áèîëîãè÷åñêèì ÷àñàì. Ýòî ïîçâîëèò âàì áûñòðåå ðàññëàáèòüñÿ è âîéòè â ñîñòîÿíèå ìåäèòàöèè.


     Óòðåííèå çàíÿòèÿ ïëàíèðîâàòü ëåãêî. Íà êàêîé ÷àñ çàâåëè áóäèëüíèê - òîãäà è ïðîñíåòåñü. À ïðîñíóâøèñü, ïðèñòóïèòå ê çàíÿòèÿì. Îäíàêî çàïëàíèðîâàòü ÷àñ âå÷åðíåãî çàíÿòèÿ áûâàåò òðóäíåå. Îñîáåííî åñëè âû æèâåòå â ñåìüå, ãäå íå âñå ïðèäåðæèâàþòñÿ ñòðîãî ðåæèìà è ñàìûå ðàçíûå îáñòîÿòåëüñòâà ìîãóò ïðåïÿòñòâîâàòü âàì çàíèìàòüñÿ â îäíî è òî æå âðåìÿ. Äåéñòâèòåëüíî, åñëè äðóçüÿ ïðèãëàñèëè âàñ â ãîñòè, âû âåäü íå ñêàæåòå èì: "Ìû òîëüêî íà ÷àñîê çàáåæèì. Ìíå â âîñåìü âå÷åðà ìåäèòèðîâàòü..."


     Ïîýòîìó âðåìÿ âå÷åðíèõ çàíÿòèé ìîæåò íåñêîëüêî ìåíÿòüñÿ â çàâèñèìîñòè îò îáñòîÿòåëüñòâ è âàøåé çàíÿòîñòè. Òîãäà âàì ñëåäóåò çàíèìàòüñÿ íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä ñíîì. Îðãàíèçì çàïîìíèò ýòî âðåìÿ ãîðàçäî ëó÷øå, ÷åì åñëè âû áóäåòå ïåðåíîñèòü çàíÿòèÿ ñ îäíîãî âðåìåíè íà äðóãîå.





�
Êòî ðàíî âñòàåò, òîìó Áîã äàåò





     Óòðî - âîèñòèíó çîëîòîå âðåìÿ. Óòðîì - âñå â âàøåé âëàñòè. Ëè÷íî ÿ óæå ìíîãî ëåò, â ñèëó ñâîåé çàíÿòîñòè, îòäàþ ïðåäïî÷òåíèå èìåííî óòðåííèì çàíÿòèÿì, íà÷èíàÿ ìåäèòèðîâàòü â ïîëîâèíå øåñòîãî.


     Âî-ïåðâûõ, óòðîì âû ìîæåòå íàñòðîèòüñÿ íà ïðåäñòîÿùèå äåëà. Óòðåííèå çàíÿòèÿ äàäóò âàì ñèëû è ýíåðãèþ, êîòîðûõ òðàòèò íà öåëûé äåíü. Âû çàìåòèòå, íàñêîëüêî âûðàñòåò ïðîèçâîäèòåëüíîñòü âàøåãî òðóäà è íàñêîëüêî ëåã÷å âàì ñïðàâëÿòüñÿ ñ ïîâñåäíåâíûìè îáÿçàííîñòÿìè. Íå âàæíî ðóòèííàÿ ó âàñ ðàáîòà èëè âû "âåðòèòåñü êàê áåëêà âû ñóìååòå "ãîðû ñâåðíóòü" íà ëþáîé ðàáîòå.


     Âî-âòîðûõ, ñëåäóåò ó÷èòûâàòü è ôàêòîð ìåíòàëüíîé íàïðÿæåííîñòè ïîëÿ. Äðóãèìè ñëîâàìè: óðîâåíü ïîñòîðîííèõ øóìîâ, "äûõàíèÿ ãîðîäà". Àêòèâíîå äâèæåíèå òðàíñïîðòà, ìíîãîãîëîñèå òåëåâèçèîííûõ ïðîãðàìì, âêëþ÷åííûõ ÷óòü íå â êàæäîé êâàðòèðå, ðàçãîâîðû - âñå ýòî ñëèâàåòñÿ â îáùèé ãîðîäñêîé ãóë, êîòîðûé óæå ñàì ïî ñåáå ñîçäàåò ëåãêè" ñòðåññ è âîâñå íå ñïîñîáñòâóåò çàíÿòèÿì ìåäèòàöèåé.


     Êîãäà ÿ ïîäíèìàþñü â ïÿòü óòðà, ãîðîä åùå òèõ è íåäâèæèì. Ñîííîå åãî äûõàíèå áåñøóìíî, è çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé ãîðàçäî ëåã÷å. Ïðîðûâ áûòîâîãî ìåíòàëüíîãî ýãðåãîðà ïðîèñõîäèò ãîðàçäî ëåã÷å è áåç ïîìåõ.


     Ïîñìîòðèòå âíèìàòåëüíî íà ðèñóíîê íà ñîñåäíåé ñòðàíèöå. Âîò òàêèì îáðàçîì âàøà ìåíòàëüíàÿ ýíåðãèÿ âî âðåìÿ çàíÿòèé ìåäèòàöèåé ñîåäèíÿåòñÿ ñ ýíåðãèåé êîñìè÷åñêîé. Îáðàòèòå âíèìàíèå, íàñêîëüêî ïðîùå çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé óòðîì, ÷åì â ðàçãàð äíÿ, ïîä øóìíûå âçäîõè áîäðñòâóþùåãî ãîðîäà.


     Ñ ýòîé òî÷êè çðåíèÿ ëó÷øèì âðåìåíåì äëÿ âå÷åðíèõ çàíÿòèé ÿâëÿþòñÿ ïåðâûå ÷àñû íî÷è (ñ ÷àñó äî òðåõ), êîãäà ãîðîä îêîí÷àòåëüíî ïîãðóæàåòñÿ â ñîí.
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×ÓÂÑÒÂÀ, ÊÎÒÎÐÛÅ ÌÎÃÓÒ ÂÑÅ ÏÎÃÓÁÈÒÜ





Íå áåðèòå ñ ñîáîé ëèøíåãî





     Êàê ÿ óæå ãîâîðèë, äëÿ òîãî ÷òîáû ïëîäîòâîðíî çàíèìàòü ìåäèòàöèåé, âû äîëæíû ñîçäàòü ìàëåíüêîå ãîñóäàðñòâî â êðóã ñåáÿ è óñòàíîâèòü òàì ñïðàâåäëèâûå çàêîíû è îñíîâàíèÿ. Òàêèì îáðàçîì, âû ñòàíîâèòåñü êîðîëåì ìàëåíüêîé äåðæàâû. À êîðîëü - ýòî ÷åëîâåê, êîòîðûé âñåãäà íà âèäó. Ï ýòîìó è äåðæàòüñÿ âàì ïðèäåòñÿ ñîîòâåòñòâåííî - ïðÿìî ãîðäî, íè÷åãî íå ñêðûâàÿ.


     Ðå÷ü â ýòîé ãëàâå ïîéäåò î âàøåì âíóòðåííåì ñîñòîÿíèè è î òåõ ÷óâñòâàõ, êîòîðûå ìîãóò óâåñòè âàñ ñ èñòèííîãî ïóòè ñîâåðøåííî â äðóãóþ ñòîðîíó. Î ÷óâñòâàõ, êîòîðûå ìîãóò


     Ïîìåøàòü âàì ïðàâèëüíî çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé, à çíà÷èò, è


     Ïîæèíàòü åå âîëøåáíûå ïëîäû.


     Ïîäíèìàÿñü ïî ëåñòíèöå â íåáî, âû îòêðûâàåòå ñåáÿ ïðåæäå âñåãî Áîãó (âñåëåíñêîìó ðàçóìó). À ïåðåä íèì âû âñåãäà íà âèäó, îò íåãî óêðûòüñÿ íåâîçìîæíî. È ñàìîå ãëàâíîå çäåñü - ÷òî ó âàñ âíóòðè, ÷òî âû íåñåòå ñ ñîáîé, ÷åì çàïîëíåíà âàøà äóøà.


     Íà÷èíàþùèå, äà è òå, êòî äàâíî ïðàêòèêóåò ìåäèòàöèþ, ÷àñòî ãðåøàò òåì, ÷òî "âòàñêèâàþò" ñ ñîáîé â ìåäèòàòèâíîå ñîñòîÿíèå ïðè ïîìîùè âîîáðàæåíèÿ íåêîòîðûå ñâîè ÷óâñòâà. Òî åñòü îíè íå ïîëó÷àþò îò ìåäèòàòèâíîé ïðàêòèêè íîâûõ ÷óâñòâ è îùóùåíèé, ïîòîìó ÷òî âìåñòî ýòîãî "èãðàþò" â âîîáðàæåíèè ñâîèìè ñòðàñòÿìè. Òàêèì îáðàçîì, îíè íè íà øàã íå ïðèáëèæàþòñÿ ê ïðîñâåòëåíèþ, à, íàîáîðîò, äâèæóòñÿ âíèç, â ïó÷èíó òüìû. Âîîáðàæàåìûå ñòðàñòè, çàìåíÿþùèå èì ïîäëèííóþ ïðàêòèêó ìåäèòàöèè, ðåàëüíî ñóùåñòâóþò â èõ ïñèõèêå â îáû÷íîì ñîñòîÿíèè. ×àùå âñåãî ýòî - ïðåäñòàâëåíèÿ. ñâÿçàííûå ñ òåëåñíûìè ñòðàñòÿìè, ìå÷òû, ÷óâñòâî æàëîñòè ê ñåáå è çàâèñòü. Ïîãîâîðèì î íèõ ïîäðîáíåå.





�
Òåëåñíûå ñòðàñòè





     Êàæäàÿ ñòðàñòü èìååò ñâîé èñòî÷íèê. È ïî÷òè âñÿêàÿ ìîæåò áûòü êàêèì-òî îáðàçîì óäîâëåòâîðåíà. Åñëè ñòðàñòü ïðåäìåòíà, îíà ñâÿçûâàåòñÿ ñ òåì èëè èíûì îáðàçîì. Òàê, íàïðèìåð, ñòðàñòíàÿ ëþáîâü ñâÿçûâàåòñÿ ñ îáðàçîì êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà. Îáðàç âîçëþáëåííîãî ìîæåò áûòü ïðèâíåñåí â ìåäèòàòèâíîå ñîñòîÿíèå è áóäåò âûçûâàòü ðàçíîîáðàçíûå ïðèÿòíûå ýìîöèè. Êòî-òî "ïðîòàùèò" â ìåäèòàöèþ ñâîþ ñòðàñòü ê áëóäó è ñòàíåò ïðîåöèðîâàòü â ñîçíàíèå óñëàæäàþùèå ýðîòè÷åñêèå êàðòèíêè, ñâÿçàííûå ñ ëþáîâíûìè ïðèêëþ÷åíèÿìè. ñòðàñòü ê ÷ðåâîóãîäèþ ìîæåò çàñòàâèòü âîîáðàæåíèå ðèñîâàòü âñåâîçìîæíûå ÿñòâà è ëàêîìñòâà.


     ×åëîâåê, âòàùèâøèé â ìåäèòàöèþ "çåìíûå" ñòðàñòè, íèêîãäà íå ïîäíèìåòñÿ íàä ñîáîé, íå ïîëó÷èò îò ñâîèõ çàíÿòèé íèêàêîãî ïðîêó. Ýíåðãèÿ ñòðàñòíîãî îáðàçà áóäåò òèðàíèòü òåëî!


     Íå äàñò åìó óñïîêîèòüñÿ è ïîëíîñòüþ ðàññëàáèòüñÿ. Ïîäîáíûå ãðåçû íèêàêîãî îòíîøåíèÿ ê çàíÿòèÿì ìåäèòàöèåé íå èìåþò.


     Åñëè óì îòâåðãíåò ïðèâíåñåííûé îáðàç ñòðàñòè, îòãîíèò âèäåíèå, ïóñòü äàæå âåñüìà ïðèÿòíîå, òî îáðàç ïîñòåïåííî ïîáëåêíåò è â êîíöå êîíöîâ óãàñíåò.


     Íå çàáûâàéòå, ÷òî ìåäèòàöèÿ ïîìîãàåò âàì, êîðîëþ ìàëåíüêîãî ãîñóäàðñòâà, óïðàâëÿòü æèçíüþ. À âñå, ÷òî ñâÿçàíî ñî ñòðàñòÿìè, ìåøàåò âàì â ýòîì. Âîçüìèòå, ê ïðèìåðó, õîòÿ áû ïðåçèäåíòà ÑØÀ Êëèíòîíà. Óæå íåñêîëüêî ðàç âîêðóã íåãî áóøåâàëè ñêàíäàëû, ñâÿçàííûå ñ æåíùèíàìè (òî åñòü ñî ñòðàñòÿìè, ñ êîòîðûìè åìó, î÷åâèäíî, ñïðàâèòüñÿ âåñüìà òðóäíî), ÷òî âåñüìà ïëà÷åâíî ñêàçûâàëîñü íà åãî ðåïóòàöèè, ëèøàëî åãî ïîääåðæêè èçáèðàòåëåé è ïðàâèòåëüñòâà è î÷åíü ìåøàëî ïðîâåäåíèþ îïðåäåëåííîé ïîëèòè÷åñêîé ëèíèè.


     Ñòðàñòè - ìåøàþò. Íå çàáûâàéòå îá ýòîì. Îíè íå âñåñèëüíû, ïîýòîìó âîîáðàæàåìûé îáðàç äîâîëüíî ïðîñòî îòîãíàòü, åñëè âîâðåìÿ âñïîìíèòü î òîì, ÷òî îí íå äàí âàì ñâûøå, ïðèâíåñåí â ìåäèòàòèâíóþ ïðàêòèêó âàøèì ñîáñòâåííûå âîîáðàæåíèåì.





Ìå÷òû, ìå÷òû...





     Êàæäûé ÷åëîâåê ëþáèò ïîìå÷òàòü. Ýòî çàìå÷àòåëüíî è äàæå ïîëåçíî, ïîêà íå ïðåâðàùàåòñÿ â ñòðàñòü. Òàêàÿ ñòðàñòü óâîäèò ÷åëîâåêà îò ðåàëüíîãî ïîëîæåíèÿ âåùåé â ìèð ñîáñòâåííûõ ôàíòàçèé. Âîçìîæíî, ýòî íåïëîõî äëÿ èçîáðåòàòåëåé, íàïðèìåð, èëè ïèñàòåëåé. Èì ïîäîáíûå èëëþçèè ïðîñòî íåîáõîäèìû. Îäíàêî ÷àùå âñåãî ýòî ëþäè, ïëîõî ïðèñïîñîáëåííûå ê æèçíè, ê áûòó. Êàê èçâåñòíî, ó Ïóøêèíà âñå åãî êîììåð÷åñêèå ïðåäïðèÿòèÿ ñ èçäàíèåì æóðíàëà çàêîí÷èëèñü ïëà÷åâíî, à Àííà Àõìàòîâà, ïî ñâèäåòåëüñòâó î÷åâèäöåâ, íå óìåëà òîëêîâ ïîäæàðèòü ÿè÷íèöó. Íàì ñ âàìè âñå ðàâíî, íàñêîëüêî íåïðàêòè÷íû îíè áûëè, ïîòîìó ÷òî ìèð èõ ôàíòàçèé îòíîñèòåëåí âûñîêîìó èñêóññòâó.


     À ÷òî ïðîèñõîäèò ñ ÷åëîâåêîì, êîãäà åãî ôàíòàçèè íå èìåþò îòíîøåíèÿ íè ê íàóêå, íè ê èñêóññòâó? Îí òåðÿåò ÷óâñòâî ðåàëüíîñòè, çàïóòûâàåòñÿ è íå çíàåò óæå, ãäå ïðàâäà, à ãäå ëîæü, ãäå êîí÷àåòñÿ îáúåêòèâíàÿ ðåàëüíîñòü è íà÷èíàþòñÿ åãî âûìûñëû. Òàêîé ÷åëîâåê, êàê ïðàâèëî, ïàëåö î ïàëåö íå óäàðèò ðàäè òîãî, ÷òîáû õîòü íåìíîãî ïðèáëèçèòü âîïëîùåíèå ñâîèõ ãðåç. Çà÷åì? Äëÿ íåãî îíè óæå âîïëîòèëèñü! Îí óæå æèâåò èìè! Âðÿä ëè îí ñóìååò îöåíèòü ïëîäû ìåäèòàöèè, ïîòîìó ÷òî ñ÷èòàåò ñâîè ìå÷òû î ïëîäàõ óæå ñâåðøèâøèìñÿ ôàêòîì. Ñ êàæäûì ãîäîì îí âñå áîëüøå è áîëüøå çàïóòûâàåòñÿ â


     Æèçíè.


     Âåðå Ïàâëîâíå 50 ëåò. Îíà ðàáîòàåò â ïëàíîâîì îòäåëå


     Îäíîãî èç ïåòåðáóðãñêèõ çàâîäîâ.


     - Âû íå ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå, - ãîâîðèò Âåðà Ïàâëîâ!


     Êàê ÿ íå ëþáëþ ëþäåé ðàâíîäóøíûõ. ß ñåé÷àñ íà÷àëà çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé è âñþ ñâîþ ýíåðãèþ íàïðàâëÿþ íà òî, ÷òîáû ëþäè â ìèðå ïåðåñòàëè ðàâíîäóøíî îòíîñèòüñÿ äðóã ê äðóãó, ñòàëè äîáðûìè è ÷óòêèìè, êàê ÿ.


     Â ñâîèõ ìå÷òàõ îíà äîáðàÿ, îòçûâ÷èâàÿ, âåëèêîäóøíàÿ. Îäíàêî ïîðàññïðîñèòå ñîñëóæèâöåâ: ñäåëàëà ëè îíà êîìó-íèáóäü ÷òî-òî õîðîøåå? Ïîìîãëà êîìó-íèáóäü? Ïîñî÷óâñòâîâàëà?


     - ×òî âû! - îòâå÷àåò îäíà èç æåíùèí. - Ó ìåíÿ â ïðîøëîì ãîäó ñûí íîãó ñëîìàë, ÿ òðè ìåñÿöà ê íåìó â áîëüíèöó áåãàëà. Âñå ìíå ñî÷óâñòâîâàëè, ïîìîãàëè êòî ÷åì ìîã. À Âåðà äàæå íå ïîèíòåðåñîâàëàñü íè ðàçó. Ìàëî òîãî, êîãäà ÿ ïîïðîñèëà åå ïîäìåíèòü ìåíÿ êàê-òî, îíà íàîòðåç îòêàçàëàñü. Ñêàçàëà, ìîë, òâîè ïðîáëåìû, ñàìà è âûêðó÷èâàéñÿ.


     À òåïåðü äàâàéòå åùå ðàç ïîñëóøàåì Âåðó Ïàâëîâíó:


     - Íåò, íå óìåþò ó íàñ îöåíèòü ÷åëîâåêà ïî äîñòîèíñòâó. Ñêîëüêî ÿ ëþäÿì äîáðà ñäåëàëà, ñêîëüêèì ïîìîãëà, à îíè òîëüêî íîñ âîðîòÿò. Òÿæåëî æèòü äîáðîìó ÷åëîâåêó. (Ýòî îíà ñåáÿ èìååò â âèäó!)


     Òàê è æèâåò Âåðà Ïàâëîâíà â ñâîèõ èëëþçèÿõ, êîòîðûå çàìåíÿþò åé ðåàëüíîñòü, òàê è ñ÷èòàåò ñåáÿ "äîáðîé è ÷óòêîé", â òî âðåìÿ êàê âñå ñîñëóæèâöû âîëêîì âîþò îò åå "ìåäâåæüèõ óñëóã" è àáñîëþòíîé ÷åðñòâîñòè.





×óâñòâî æàëîñòè ê ñåáå





     Òîëüêî ñìåøíûå ñêàçî÷íûå êîðîëè æàëóþòñÿ íà òî, êàê òðóä-' íî èì óïðàâëÿòü ñâîèìè âëàäåíèÿìè. Íàñòîÿùèå æå êîðîëè íå òðàòÿò âðåìåíè íà ïóñòóþ æàëîñòü ê ñàìîìó ñåáå, à èùóò è íàõîäÿò ïóòè äëÿ òîãî, ÷òîáû èõ ãîñóäàðñòâî ïðîöâåòàëî.


     Êàê "ïðîòàñêèâàåòñÿ" â ìåäèòàöèþ ÷óâñòâî æàëîñòè? À âîò òàê, íàïðèìåð.


     Çèíàèäà Ð., 40 ëåò, áûëà óâîëåíà ïî ñîêðàùåíèþ øòàòîâ ñ òåêñòèëüíîé ôàáðèêè â Èâàíîâå. Ìóæ íåïëîõî çàðàáàòûâàòü ñòàë. íî îíà âñå-òàêè î÷åíü ïåðåæèâàëà, ïîòåðÿâ ðàáîòó. Áîëüøå âñåãî åé íå äàâàëà ïîêîÿ ìûñëü, ÷òî óâîëèëè èìåííî åå. Åå, êîãî-íèáóäü äðóãîãî. Ìåäèòàöèåé îíà çàíèìàëàñü óæå íåñêîëüêî ìåñÿöåâ. Íî òåïåðü âî âðåìÿ çàíÿòèé âñå ÷àùå è ÷àøå îíà ðèñîâàëà â âîîáðàæåíèè êàðòèíû "áîæåñòâåííîãî ïðàâîñóäèÿ". Îíà âîîáðàæàëà, ÷òî ïîñëå åå óâîëüíåíèÿ öåõ ðàáîòàåò èç ðóê âîí ïëîõî, íàïàðíèöû çà ãîëîâó õâàòàþòñÿ, íå çíàþò, ÷òî äåëàòü. À èíîãäà íàñòîëüêî ñòàíîâèëîñü æàëêî ñåáÿ. ÷òî ïðåäñòàâëÿëîñü, áóäòî çàâîä îáàíêðîòèëñÿ, ïåðåñòàëè ïëàòèòü çàðïëàòó, à ïîòîì è âîâñå çàêðûëè ïðåäïðèÿòèå. "Êîíå÷íî, äóìàëà Çèíà, - òàê è äîëæíî áûòü. Òàê îáÿçàòåëüíî è áóäåò! Ïîäóìàòü òîëüêî, óâîëèëè ÷åëîâåêà íè çà ÷òî íè ïðî: ÷òî... Äîëæíà æå ñóùåñòâîâàòü êàêàÿ-òî ñïðàâåäëèâîñòü!"


     Åå "ñïðàâåäëèâîñòü" ïðîñòèðàëàñü òàê äàëåêî, ÷òî îíà æåëàëà ïîòåðÿòü ðàáîòó òûñÿ÷å ÷åëîâåê, è â òîì ÷èñëå ñâîèì áëèçêèì ïîäðóæêàì, ñ êîòîðûìè ïðîðàáîòàëà ïÿòíàäöàòü ëåò. Òàêèì îáðàçîì, ÷óâñòâî æàëîñòè ê ñåáå, âíåñåííîå åþ â ìåäèòàòèâíîå ñîñòîÿíèå, ðàçðîñëîñü è ïðåâðàòèëîñü â ãîðäûíþ:


     "ß - õîðîøàÿ, âñå - ïëîõèå".


     Íå÷åãî ãîâîðèòü è î òîì, ÷òî òàêèå çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé ëè÷íî Çèíàèäå íè÷åãî íå äàëè. Îíà òîëüêî ïîäîãðåâàëà ñâîè ñòðàñòè è âíóòðåííåå íàïðÿæåíèå.


     À âîò åñëè Çèíàèäà ñóìåëà áû ïðåâðàòèòü æàëîñòü ê ñåáå â ïîêàÿíèå, ïðèíÿòü îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîè ïîñòóïêè, âñå áûëî áû ïî-äðóãîìó. Âîçìîæíî, òîãäà, çàíèìàÿñü ìåäèòàöèåé, îíà óâèäåëà áû äëÿ ñåáÿ íîâûé æèçíåííûé ïóòü. Âïîëíå âåðîÿòíî, ÷òî ñóäüáà òàêèì îáðàçîì îòêðûâàëà ïåðåä íåé íîâûå äâåðè. À Çèíà ïðîñòî íå çàõîòåëà îòêðûòü èõ, ïîñìîòðåòü, êóäà îíè âåäóò. Âìåñòî ýòîãî îíà ëîìèëàñü â íàãëóõî çàêðûòûå äâåðè.


     ×óâñòâî æàëîñòè ê ñåáå ñêîâûâàåò âàøå ñîçíàíèå. È îíî óæå íå â ñèëàõ îòîðâàòüñÿ îò çåìëè âî âðåìÿ ìåäèòàòèâíîé ïðàêòèêè. À çíà÷èò, è íå â ñèëàõ ïîìî÷ü âàì. Âçÿâ "à ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà âñå, ÷òî ñ âàìè ïðîèñõîäèò, è ïåðåñòàâ æàëåòü ñåáÿ ïîìèíóòíî, âû îêàçûâàåòå ñàìèì ñåáå íåîöåíèìóþ óñëóãó. Âåäü èìåííî òîãäà ìåäèòàòèâíàÿ ïðàêòèêà áóäåò èäòè "ïðàâèëüíî", è âàøà æèçíü íà÷íåò ñêëàäûâàòüñÿ óäà÷íî.


     Æèçíü íåâîçìîæíî ïðîæèòü áåç ïîòåðü. Ïîòåðè åñòü ó êàæäîãî. Ãëàâíîå - êàê ÷åëîâåê ê íèì îòíîñèòñÿ. Åñëè ïîãðÿçíåòå â æàëîñòè ê ñåáå, òî óäâîèòå òåì ñàìûì ñâîè ïîòåðè.





Çàâèñòü





     ×óâñòâî çàâèñòè - îäíî èç ñàìûõ ðàçðóøèòåëüíûõ, íî è, óâû


     Ñàìûõ ðàñïðîñòðàíåííûõ.


     Äâàäöàòèñåìèëåòíÿÿ Äèíà Ä. îáðàòèëàñü êî ìíå, êîãäà âåçè åå æèçíü óæå "òðåùàëà ïî øâàì". Ìóæ âñå ÷àùå âûïèâàë, èíîãäà äàæå íå íî÷åâàë äîìà, à íà âñå åå ðàññïðîñû. Òîëüêî õìóðî îòìàõèâàëñÿ è çàìûêàëñÿ â ñåáå. Òðåõëåòíÿÿ äî÷êà ðîñëà î÷åíü áîëåçíåííàÿ, íå ëþáèëà èãðàòü ñ äåòüìè, ðåäêî óëûáàëàñü. Äèíå íóæíî áûëî âûõîäèòü íà ðàáîòó, íî îíà äàæå âñïîìèíàòü áîÿëàñü îá ýòîì.


     - Êðóòèøüñÿ òàì, âåðòèøüñÿ êàê áåëêà â êîëåñå, à çà ÷òî? Ïëàòÿò ìàëî, "ñïàñèáî" òîæå íè îò êîãî íå äîæäåøüñÿ.


     Äà è ñàìà îíà ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ â ïîñëåäíåå âðåìÿ "êàê âûæàòûé ëèìîí". Ñ÷èòàëà, ÷òî ýòî êòî-òî íà íåå ïîð÷ó íàïóñòèë. Õîäèëà ê çíàõàðÿì, òå âðîäå ïîð÷ó "ñíèìàëè", íî íè÷åãî


     Íå ïîìîãàëî.


     Ñòàëè ðàçáèðàòüñÿ ñ íåé, êîãäà æå âñå ýòî íà÷àëîñü. Îêàçàëîñü - äàâíî, ãîäà äâà íàçàä. È â ðàçãîâîðå âûÿñíèëîñü, ÷òî êàê ðàç â ýòî âðåìÿ ê íèì â îòäåë ïðèøëà íîâàÿ ñîòðóäíèöà - Ãàëÿ. Îíà áûëà ðîâåñíèöåé Äèíû, âñåãäà óëûáàëàñü è áûñòðî ñî âñåìè ïîäðóæèëàñü.


     - Íó êîíå÷íî, - ãîâîðèëà Äèíà, - åé åñòü ñ ÷åãî óëûáàòüñÿ: äîì - ïîëíàÿ ÷àøà, ðåáåíîê â òðè ãîäà óæå ïî-àíãëèéñêè ãîâîðèò, ìóæ - äèðåêòîð êðóïíîé ôèðìû, ñàìà âñÿ â çîëîòå, íàðÿäû - èç ñàìûõ äîðîãèõ ìàãàçèíîâ.


     Âîò è çàêðàëàñü òîãäà â äóøó Äèíû çàâèñòü. "Ïî÷åìó îäíèì - âñå, à äðóãèì - íè÷åãî?" - äóìàëà îíà-Ñòàëà ìóæà ïèëèòü: èùè ðàáîòó äåíåæíóþ. Òîò - íè â êàêóþ. Ãîâîðèò, ÿ è òàê, ìîë, íåïëîõî çàðàáàòûâàþ, çà÷åì áîëüøå? Äà


     Êîëëåêòèâ ó ìåíÿ õîðîøèé, è ðàáîòà èíòåðåñíàÿ. Òàê ñ òåõ ïîð îòíîøåíèÿ ó íèõ è íå íàëàäèëèñü: îñòàëàñü ó Äèíû êàêàÿ-òî ãîðüêàÿ îáèäà íà ìóæà çà òî, ÷òî íå õî÷åò îí åå îáåñïå÷èòü. Òîãäà îíà ñòàëà ñâîþ äî÷êó àíãëèéñêîìó ó÷èòü. À òà òîëüêî ãëàçåíêàìè íà ìàìó õëîïàåò: íè÷åãî íå ïîíèìàåò, íàëà åùå-(À ìîæåò áûòü, ìàìà íå òàê ó÷èëà? Ìîæåò áûòü, ñëèøêîì òîðîïèëàñü, ÷òîáû "äîãíàòü" Ãàëèíîãî ðåáåíêà?) È íà äî÷êó Äèíà ðóêîé ìàõíóëà: ãëóïàÿ. Ñòàëà ñåáå âåùè äîðîãèå ïîêóïàòü, "êàê ó Ãàëè". Íî áþäæåò èõ î÷åíü ñêîðî çàòðåùàë ïî øâàì. Âñÿ ýòà "ãîíêà" îïóñòîøèëà Äèíó. Æèçíü åé ñòàëà íå â ðàäîñòü. À ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ è çäîðîâüå ïîøàòíóëîñü. Ñòàëà âñå ñâîáîäíîå âðåìÿ â ïîëèêëèíèêå ïðîâîäèòü.


     À íà÷àëèñü-òî âñå åå íåïðèÿòíîñòè ñ çàâèñòè. Òàêóþ


     "ïîð÷ó" ñíÿòü òðóäíî. Åå âåäü íå íàñûëàë íèêòî, îíà ó ÷åëîâåêà âíóòðè âîçíèêàåò.


     ×óâñòâî çàâèñòè ïîðàáîùàåò ÷åëîâåêà, äåëàåò åãî óùåðáíûì, òðóñëèâûì. Äàæå âîð ïîðîé âûãëÿäèò ïî ñðàâíåíèþ ñ çàâèñòíèêîì ãîðàçäî ëó÷øå. Åãî ôèëîñîôèÿ: "çàõîòåë - óêðàë", à ïîòîì - "÷òî ëåãêî ïðèøëî, òî ëåãêî è óõîäèò". Çàâèñòíèê æå, ïîëîæèâ ãëàç íà ÷óæîå, ìó÷èòñÿ èìåííî òåì, ÷òî íå ìîæåò ýòî ïðèñâîèòü. Ïðàâäà, êîãäà äåëî êàñàåòñÿ âåùåé, çàâèñòíèêè ëåãêî ñòàíîâÿòñÿ âîðàìè. À âîò êîãäà çàâèñòü êàñàåòñÿ ÷åãî-òî íåìàòåðèàëüíîãî, òóò è íà÷èíàåòñÿ ïîäëèííàÿ òðàãåäèÿ. Âñïîìíèòå õîòÿ áû ïóøêèíñêîãî Ñàëüåðè è åãî óáèéñòâåííóþ, â ïðÿìîì ñìûñëå ýòîãî ñëîâà, çàâèñòü ê äàðîâàíèþ Ìîöàðòà.


     Ïîñåëèâøèñü â äóøå ÷åëîâåêà, çàâèñòü îòíèìàåò âñþ åãî ýíåðãèþ. Âî âðåìÿ ìåäèòàöèè òàêîìó ÷åëîâåêó ïðîñòî íå õâàòàåò ñèë âûéòè â âûñøèå ñôåðû.


     Êðîìå òîãî, çàâèñòíèê ïîðòèò æèçíü íå òîëüêî ñåáå, à âñåì âîêðóã. Îí ñòàíîâèòñÿ âàìïèðîì, ïîòîìó ÷òî êðàäåò íå âåùü, à òîíêóþ ýíåðãèþ ýòîé âåùè (èëè òîíêóþ ýíåðãèþ ëè÷íîñòíîãî êà÷åñòâà). Ïðè ýòîì îí âûòÿãèâàåò íå òîëüêî àóðó âåùè, íî è ýíåðãèþ åå çàêîííîãî âëàäåëüöà. Ýòî ÷ðåâàòî áîëåçíÿìè è íåóäà÷àìè. Ê òîìó æå, îáùàÿñü ñ çàâèñòíèêàìè, ëþäè ÷àñòî ïîòîì ÷óâñòâóþò ñåáÿ ïëîõî (äàæå åñëè î


     Åãî çàâèñòè íå çíàþò). Ïîýòîìó ñòðåìÿòñÿ ïîìåíüøå îáùàåìñÿ ñ ýòèì ÷åëîâåêîì. Òàê ñî âðåìåíåì çàâèñòíèê ìîæåò ïîëüçîâàòüñÿ â ïîëíîé èçîëÿöèè.


     Ëó÷øåå ëå÷åíèå îò çàâèñòè - ÷åñòíîñòü, îòêðûòîñòü. Íå íóæíî çàâèäîâàòü, ïîäîéäèòå ëó÷øå ê ÷åëîâåêó è ñïðîñèòå: êàê òû äîáèëñÿ ýòîãî, êàê çàðàáîòàë? Êàê ýòî ìîæíî ñäåëàòü è ìíå? Èëè ïîäóìàéòå îá ýòîì ñàìè. Îòûùèòå ñâîé ïóòü. (Êñòàòè, çàâèñòü ÷àñòî òîëêàåò ëþäåé êîïèðîâàòü ÷óæîé ïóòü, êîòîðûé èì ñîâåðøåííî íå ïîäõîäèò.) Òàêèì îáðàçîì âû ïðåâðàòèòå ýíåðãèþ çàâèñòè (èëè ñîáñòâåííîé ëåíè) â ýíåðãèþ , öåëåóñòðåìëåííîñòè è ðàáîòîñïîñîáíîñòè. Òî åñòü ñäåëàåòå îòðèöàòåëüíóþ ýíåðãèþ - ïîëîæèòåëüíîé.


     ×òî êàñàåòñÿ ïðàêòèêè, òî ñîâåòóþ âàì ïîðàçìûñëèòü î ñàìûõ ïëîõèõ, óæàñíûõ ñâîèõ êà÷åñòâàõ, íàéòè â ñåáå ñòîëü íèçêèå ÷åðòû, êîòîðûå çàñòàâÿò âàñ ñîäðîãíóòüñÿ è âñòàòü íà ïóòü èñòèííûé.
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Ãëàâà 18





ÌÅÑÒÎ, ÎÒÊÓÄÀ ÌÎÆÍÎ ÏÎÉÒÈ ÏÎ ÊÐÓÃÓ





Íà ïðèâÿçè





     ×òî ýòî çà ìåñòî? Ïî ñóòè, ýòî ëþáîå ìåñòî íà ïóòè äóõîâíîãî ðàçâèòèÿ, ñ êîòîðîãî íà÷èíàåòñÿ ÷óâñòâî óäîâëåòâîðåíèÿ. ß óæå ãîâîðèë âàì î òîì, ÷òî çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé, à çíà÷èò è ñâîèì äóõîâíûì ðîñòîì, íóæíî ïîñòîÿííî. Èíà÷å âñå ñâîè äîñòèæåíèÿ âû ñâåäåòå íà íåò. Ïî÷èâàòü íà ëàâðàõ êàòåãîðè÷åñêè ïðîòèâîïîêàçàíî! Óäîâëåòâîðåíèå - ýòî êàê êîëûøåê, âáèòûé â çåìëþ, ê êîòîðîìó ïðèâÿçàí ÷åëîâåê. À åñëè âû ïðèâÿçàíû - çíà÷èò, èäåòå ïî êðóãó. Âïå÷àòëåíèå òàêîå, ÷òî âñå íîðìàëüíî: äâèæåíèå - åñòü, âåòåð áüåò â ëèöî, ñêîðîñòü õîðîøàÿ. Âîò òîëüêî... Äâèãàåòåñü âû óæå íå âïåðåä, à ïî îäíîé è òîé æå êðóãîâîé òðàåêòîðèè.


     Òðèäöàòèäâóõëåòíèé Áîðèñ À. ðàáîòàåò â ïðîåêòíîì èíñòèòóòå ãîðîäà Ñàìàðû. Óâëå÷åííî çàíèìàëñÿ ìåäèòàöèåé íåñêîëüêî ìåñÿöåâ è íå ïåðåñòàâàë ðàäîâàòüñÿ ðåçóëüòàòàì. Ïðèíÿëè åãî íîâûé ïðîåêò è äàæå ïðåäîñòàâèëè åìó ðóêîâîäñòâî. Òî åñòü îí áûë îáåñïå÷åí ðàáîòîé, à çíà÷èò è õîðîøèì çàðàáîòêîì, íà öåëûé ãîä. Îí òåïåðü ÷óâñòâîâàë ñåáÿ ïðåêðàñíî, íå áûëî áîëüøå áåñïîêîéñòâà çà ñâîå áóäóùåå, îòñòóïèëî ÷óâñòâî íåïîëíîöåííîñòè. Äðóçüÿ ñìîòðåëè íà íåãî ñ óâàæåíèåì, íà ðàáîòå öåíèëè.


     Íà ýòîì åãî çàíÿòèÿ, è êîí÷èëèñü. Îí áûë óâåðåí, ÷òî äîñòèã âñåãî, î ÷åì òîëüêî ìîã ìå÷òàòü.


     Ãîä ïðîëåòåë áûñòðî. Ïðîåêò áûë ñäàí, ðàáîòà îêîí÷èëàñü. À ïîñêîëüêó íîâûõ èäåé ó íåãî íå áûëî, òî äàëüøå äåëà ïîøëè õóæå. Â ãëàçàõ íà÷àëüñòâà, äà è çíàêîìûõ, ñêâîçèëî ðàçî÷àðîâàíèå.�PRIVATE���INCLUDEPICTURE "../Documents%20and%20Settings/1/Local%20Settings/Temp/Rar$DI00.750/IMG/25.jpg" \* MERGEFORMATINET \d"�


     Óäîâëåòâîðåíèå ìîæåò íàñòóïèòü ïî ëþáîìó ïîâîäó è äîâîëüíî áûñòðî. Ñòîèì âàì òîëüêî äîáèòüñÿ òîãî, ÷åìó âû ñòðåìèòåñü: ñòàëè íåìíîãî ñïîêîéíåå, âèòü çäîðîâüå, ïîëó÷èòü ïîâûøåíèå è ò. ä.


     Òðèäöàòèïÿòèëåòíèé Ñâÿòîñëàâ Æ., Ïåòåðáóðãñêèé áèçíåñìåí, ïîñåùàë ìîè çàíÿòèÿ ïî ìåäèòàöèè. Ïðîáëåì ó íåãî áûëî ìíîãî: áèçíåñ "íå øåë", îòíîøåíèÿ â ñåìüå îñòàâëÿëè æåëàòü ëó÷øåãî. Çàíÿòèÿ ñêîðî ïðèíåñëè ñâîè ðåçóëüòàòû. Îí çàêëþ÷èë íåñêîëüêî âûãîäíûõ êîíòðàêòîâ, ññîðû ñ æåíîé ïðåêðàòèëèñü, îòíîøåíèÿ íàëàäèëèñü, êàçàëîñü, ÷òî âåðíóëñÿ "ìåäîâûé ìåñÿö". Îáðàäîâàâøèñü ïåðåìåíàì, Ñâÿòîñëàâ çàáðîñèë çàíÿòèÿ. Åìó ïîêàçàëîñü, ÷òî îí äîñòèã âñåãî, ÷òî åìó áûëî íóæíî. Îäíàêî êàêîâî æå áûëî åãî ðàçî÷àðîâàíèå, êîãäà óæå ÷åðåç òðè ìåñÿöà âñå âåðíóëîñü íà êðóãè ñâîÿ.


     Åñëè âû ïåðåñòàëè äâèãàòüñÿ âïåðåä, òî, áóäüòå óâåðåíû, æèçíü ëåãêî è ïðîñòî ñïðàâèòñÿ ñ âàìè è ïîëîæèò âàñ â î÷åíü ñêîðîì âðåìåíè íà îáå ëîïàòêè.


     Íà ïðàêòèêå ñàìûìè ðàñïðîñòðàíåííûìè êðþ÷êàìè, çà êîòîðûå âû ìîæåòå çàöåïèòüñÿ è ïîéòè ïî êðóãó, ÿâëÿþòñÿ âëàñòü, ñåêñ è äåíüãè.





Êðþ÷îê âëàñòè





     Êàæäûé ÷åëîâåê, îáëå÷åííûé äàæå íå î÷åíü âûñîêèìè ïîëíîìî÷èÿìè, ìîæåò ïîïàñòüñÿ íà ýòîò êðþ÷îê. Êàê ýòî îáû÷íî ïðîèñõîäèò? Ñíà÷àëà îí æèâåò íàñûùåííîé æèçíüþ, ñòðåìèòñÿ�PRIVATE���INCLUDEPICTURE "../Documents%20and%20Settings/1/Local%20Settings/Temp/Rar$DI00.750/IMG/26.jpg" \* MERGEFORMATINET \d"� ê êàêèì-òî âûñîòàì, à ïîòîì âäðóã ïîëó÷àåò âëàñòü è ìîæåò ïîñ÷èòàòü, ÷òî òåïåðü åìó íå íóæíî çàíèìàòüñÿ ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèåì - òåïåðü âñå è òàê ó íåãî "â êàðìàíå".


     Òðèäöàòèëåòíèé Äåíèñ Ë. ðàáîòàåò â ôèðìå ïî, ïðîäàæå ìåäèêàìåíòîâ. Òðè ãîäà íàçàä îí áûë ñîòðóäíèêîì îòäåëà òåõíèêè áåçîïàñíîñòè îäíîãî èç çàâîäîâ. Ðàáîòà åìó íå íðàâèëàñü, ïëàòèëè ìàëî, à â êîíöå êîíöîâ è ýòó íåáîëüøóþ ïëàòó ñòàëè çàäåðæèâàòü. Æåíà Äåíèñà âîñïèòûâàëà äî÷êó äâóõ ëåò, è âñå íàäåæäû â ñåìüå âîçëàãàëèñü òîëüêî íà íåãî. Èìåííî â ýòî âðåìÿ îí ñòàë çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé. Ñíà÷àëà, êîãäà íà ïðåäïðèÿòèè ïåðåñòàëè ïëàòèòü çàðïëàòó, Äåíèñ ãîòîâ áûë áðîñèòü ñâîè çàíÿòèÿ. Íî ïîòîì, ïîñëå îäíîãî ñåàíñà ìåäèòàöèè, ïîíÿë, ÷òî ýòî ñàìà ñóäüáà ïîäòàëêèâàåò åãî ê ïîèñêó äðóãîé ðàáîòû. Îí íà÷àë èñêàòü ïîäõîäÿùåå ìåñòî è âñêîðå îòûñêàë ôèðìó, çàíèìàâøóþñÿ ïðîäàæåé ëåêàðñòâ. Åãî âçÿëè íà èñïûòàòåëüíûé ñðîê ïîìîùíèêîì ìåíåäæåðà ïî ïðîäàæàì. Äàëüøå åãî êàðüåðà ðàçâèâàëàñü ñ ãîëîâîêðóæèòåëüíîé ñêîðîñòüþ, è â êîíöå êîíöîâ ÷åðåç òðè ãîäà îí çàíÿë ìåñòî äèðåêòîðà ñàíêò-ïåòåðáóðãñêîãî ôèëèàëà ôèðìû.


     Â åãî ïîä÷èíåíèè òåïåðü áûëî íåñêîëüêî îáëàñòíûõ ôèëèàëîâ è ñòî ñîòðóäíèêîâ. "Âîò ÿ è äîñòèã âñåãî, ÷åãî õîòåë, áëàãîäàðÿ ñâîèì çàíÿòèÿì, - äóìàë Äåíèñ. - Äàëüøå èäòè íåêóäà. ß çàíèìàþ â ôèðìå ñàìûé âûñîêèé ïîñò!" È - çàáðîñèë çàíÿòèÿ. Åìó êàçàëîñü, ÷òî ãëàâå ôèðìû çàíèìàòüñÿ êàêîé-òî òàì ìåäèòàöèåé íåñîëèäíî. Äà è çà÷åì?


     Îòíîøåíèÿ åãî ñ ïîä÷èíåííûìè ìåíÿëèñü íåçàìåòíî. Ñíà÷àëà áûâøèå äðóçüÿ èç ÷èñëà êîëëåã ñòàëè îáðàùàòüñÿ ê íåìó íà "âû". Îí ñòàë ðåæå ïðîâîäèòü ñîâåùàíèå âûñëóøèâàòü ìíåíèÿ íà÷àëüíèêîâ îòäåëîâ. "Ïðàâëåíèå"


     Ñòàëî åäèíîëè÷íûì, ïðèêàçû âñå áîëüøå è áîëüøå îòäàâàëà ñ ñàìîäóðñòâîì. Èñïûòàíèå âëàñòüþ íå âñåì ïî ïëå÷ó. Ê òîìó æå ýòî -" äåéñòâèòåëüíî èñïûòàíèå. Äëÿ êàæäîãî. Ïîýòîìó, ÷òîáû âûäåðæàòü, ÷òîáû íå îñòàíîâèòüñÿ íà ïóòè ðàçâèòèÿ, íå õîäèòü ïî êðóãó è íå òîëî÷ü âîäó â ñòóïå, íè â êîåì ñëó÷àå íå áðîñàéòå çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé. Åñëè âû äîñòèãëè äàæå ñàìûõ çàîáëà÷íûõ âåðøèí â ñîöèàëüíîé æèçíè, ýòî åùå íå çíà÷èò, ÷òî ïî ñâîåìó äóõîâíîìó ðàçâèòèþ âû ñòîèòå âûøå-, äðóãèõ.


     Îáùåñòâåííîå ïðèçíàíèå, âëàñòü - ýòî òîëüêî "ìåäíûå òðóáû", êîòîðûå íå äîëæíû óáàþêàòü âàñ è îñòàíîâèòü âàøå äóõîâíîå ðàçâèòèå.





Êðþ÷îê ñåêñà





     Çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé äàäóò âàì íåîáûêíîâåííûé çàðÿä ýíåðãèè. Çäîðîâüå âàøå ïîïðàâèòñÿ, âîçðàñòåò ïîòåíöèÿ. Âû òåïåðü ñìîæåòå íàñëàæäàòüñÿ æèçíüþ è, íàïðèìåð, ÷àùå âñòóïàòü â èíòèìíóþ áëèçîñòü. Îäíàêî, åñëè âû ïðèáûâàþùóþ ýíåðãèþ ñòàíåòå ðàññìàòðèâàòü èñêëþ÷èòåëüíî êàê òîïëèâî äëÿ ñåêñóàëüíûõ çàáàâ, òî âñêîðå ïîéäåòå ïî êðóãó, ñàìè íå çàìåòèâ, êàê ýòî ñëó÷èëîñü.


     Òàêèì îáðàçîì, âû ìîæåòå íå òîëüêî ïîéòè ïî êðóãó, íî è îáâèòü ñâîåé "ïðèâÿçüþ" êîëûøåê è îêîí÷àòåëüíî îñòàíîâèòü ñîáñòâåííîå ðàçâèòèå.


     Äðåâíèå ñàíñêðèòñêèå òåêñòû, òîëêóþùèå Âåäû, ãëàñÿò:


     Â âåê Ñàòüè (ïðàâäèâîñòè) òû ïðî÷íî ñòîÿë: íà ñâîèõ ÷åòûðåõ íîãàõ áëàãîäàðÿ ÷åòûðåì ïðèíöèïàì: àñêåòèçìó, ÷èñòîòå, ìèëîñåðäèþ è ïðàâäèâîñòè


     Êòî ëþáèò ñåðåáðî, òîò íå íàñûòèòñÿ ñåðåáðîì; è êòî ëþáèò áîãàòñòâî, òîìó íåò ïîëüçû îò


     Òîãî. È ýòî - ñóåòà!


     Â íàøåé ñòðàíå, ãäå íåò ñðåäíåãî êëàññà, ãäå 90% íàñåëåíèÿ æèâåò çà ÷åðòîé áåäíîñòè, äåíüãè äëÿ ëþáîãî ìîãóò ñòàòü ñâîåîáðàçíûì èäîëîì. Îäíàêî ïåðå÷èòàéòå Áèáëèþ è îáðàòèòå âíèìàíèå, ñêîëüêî ðàç ëþäè íà÷èíàëè ïîêëîíÿòüñÿ çîëîòîìó òåëüöó è êàê Áîã íàêàçûâàë èõ çà ýòî.


     Ñëàäîê ñîí òðóäÿùåãîñÿ, ìàëî ëè, ìíîãî ëè îí ñúåñò; íî ïðåñûùåíèå áîãàòîãî íå äàåò åìó óñíóòü.


     Ìíîãèå óïîðíî ñ÷èòàþò, ÷òî èìåííî îòñóòñòâèå äåíåã ñîçäàåò èì ñòîëüêî ïðîáëåì â æèçíè. "Âîò ðàçáîãàòåë(à) áû, è âñå ïðîáëåìû ðàçîì áû ðåøèëèñü!" Ðàçóìååòñÿ, õîðîøî, êîãäà åñòü äåíüãè äëÿ òîãî, ÷òîáû æèòü ïî-÷åëîâå÷åñêè. Íî âåäü ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå ñ îòíîøåíèÿìè ìåæäó ëþäüìè, ñ äóðíûì õàðàêòåðîì, ñ áåçíðàâñòâåííîñòüþ, ñ ëþáîâüþ, íå ðåøèòü ñ ïîìîùüþ äåíåã. Åñëè âàø êîøåëåê áóäåò âñåãäà òóãî íàáèò, òî âðàã îò ýòîãî äðóãîì íå ñòàíåò, ëþáèòü âàñ ñèëüíåå íèêòî íå áóäåò, ðàäîñòè â æèçíè íå ïðèáàâèòñÿ.


     Òðèäöàòèäåâÿòèëåòíèé Äìèòðèé Ñ. îðãàíèçîâàë ñâîå ïðåäïðèÿòèå, êîãäà îñòàëñÿ áåç ðàáîòû. Â 35 ëåò ó íåãî íå áûëî íè ãðîøà â êàðìàíå, è áóäóùåå ðèñîâàëîñü åìó â ñàìîì ÷åðíîì ñâåòå. Íî êàê òîëüêî â êàðìàíå çàøóðøàëè äåíüãè, è äåíüãè, íàäî çàìåòèòü, äîâîëüíî áîëüøèå, îí óæå íå â ñèëàõ áûë îñòàíîâèòüñÿ. Åìó õîòåëîñü çàðàáàòûâàòü âñå áîëüøå è áîëüøå. Â ýòîé ãîíêå îí íå áðåçãîâàë îáìàíîì. Êàêàÿ óæ òóò ÷åñòíîñòü, åñëè ãëàâíàÿ öåëü ó ÷åëîâåêà - "óðâàòü ëþáîé öåíîé êóñîê ïîáîëüøå".


     ×åðåç ÷åòûðå ãîäà îí êóïèë áîëüøîé äîì âî Ôëîðèäå, êóäà è âûíóæäåí áûë ïåðååõàòü, ñïàñàÿñü îò ñâîèõ ïàðòíåðîâ, êîíêóðåíòîâ, ìàôèè è ãîñóäàðñòâåííûõ îðãàíèçàöèé, ðàçûñêèâàþùèõ åãî çà íå÷åñòíîå âåäåíèå áèçíåñà.


     Íàäî ñêàçàòü, ÷òî åãî òàê è íå íàøëè. Äóìàåòå, ïîâåçëî ÷åëîâåêó? ß âñòðåòèëñÿ ñ íèì ñëó÷àéíî, êîãäà åìó óæå áûëî 42. Âîò òîãäà-òî îí è ðàññêàçàë ìíå ýòó èñòîðèþ. Åãî ðîäèòåëè îòêàçàëèñü ïåðååçæàòü â Àìåðèêó. Ãîâîðèëè, ÷òî õîòÿò óìåðåòü ïîä ðîäíûìè áåðåçêàìè. Ñâîþ æèçíü Äìèòðèé ëó÷øå âñåãî îõàðàêòåðèçîâàë îäíèì ñëîâîì; "Ñêó÷íî!" Áûëî âèäíî, ÷òî åìó äåéñòâèòåëüíî ñêó÷íî â ÷óæîé ñòðàíå. Äåíüãè íå ñäåëàëè åãî ñ÷àñòëèâûì. Øàòàåòñÿ ÷åëîâåê ïî ñâîåìó áîëüøîìó äîìó ñ áóòûëêîé âèñêè, ïî äîìó, â êîòîðîì öàðèò áåñïðîñâåòíàÿ ñêóêà...





Áåñêîíå÷íàÿ æèçíü äóõà





     Íà ïóòè äóõîâíîãî ðàçâèòèÿ íå ìîæåò áûòü ïåðåäûøåê â âèäå óäîâëåòâîðåíèÿ. Æèçíü òóò æå äàñò âàì çíàòü, êîãäà ëàâðû óäîâëåòâîðåíèÿ ïðåâðàòÿòñÿ â êîëþ÷êè: "Íå ñàäèñü íà ïåíåê, äâèãàéñÿ äàëüøå!" Âû âåäü çíàåòå, ÷òî òåëî íóæíî ïîääåðæèâàòü â õîðîøåé ôîðìå. Èíà÷å ìûøöû ñòàíóò äðÿáëûìè, à ôèãóðà ðàñïëûâåòñÿ. Óì è ñîçíàíèå òîæå òðåáóþò ïîñòîÿííîé íàãðóçêè. È ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé - èìåííî òàêàÿ íàãðóçêà.


     Ìåäèòàöèÿ ñðîäíè ñåìåéíîé æèçíè. Â ñåìüå íóæíà ïîñòîÿííàÿ ëþáîâü. Íåëüçÿ âåäü òðåáîâàòü îò ñóïðóãà ëþáâè è ïî÷èòàíèÿ íà îñíîâàíèè òîãî, ÷òî âû ëþáèëè è óâàæàëè åãî


     (åå) öåëûé ìåäîâûé ìåñÿö. Êàê ãîâîðèòñÿ, ëþáîâü - ýòî òåîðåìà, êîòîðóþ íóæíî ïîñòîÿííî äîêàçûâàòü.


     Ìåäèòàöèÿ ïîõîæà íà ãîëîä. Íåâîçìîæíî çà îäèí ðàç äàæå çà îäèí ìåñÿö (ãîä) íàåñòüñÿ íà âñþ æèçíü. Ïèòàòüñÿ íóæíî ðåãóëÿðíî.


     Åùå ìåäèòàöèÿ ïîõîæà íà ôóòáîë. Åñëè íà ïåðâîé ìèíóòå âàøà êîìàíäà çàáèâàåò ãîë è íà ðàäîñòÿõ ðàññëàáëÿåòñÿ. ïðîèãðûø åé îáåñïå÷åí.


     Æèçíü äóõà íèêîãäà íå ïðåêðàùàåòñÿ. Òåëî - áðåííî, Ä äóõ - âå÷åí. Âû â çåìíîé ñâîåé æèçíè ãîâîðèòå: "Íó âîò è âñå. Âîò ÿ âñåãî è äîñòèã". Òîëüêî ñëîâà ýòè íåïîíÿòíû äëÿ âàøåãî äóõà. Äóõ ñòðåìèòñÿ ê îáðàçó è ïîäîáèþ áîæèþ. È ñòðåìëåíèå ýòî áåñêîíå÷íî,


     Ñòðåìëåíüå ê âûñîòå - ïîðûâ äóøè, ñëîâà óìà - àðêàí íà øåå. |Ïóòü ê ñåðäöó ñâîåìó òû ðàçûùè, îñòàâèâ åãî òåì, êîìó îíî íóæíåå.





Ãëàâà 19





ÊÀÊ ÈÑÏÎËÜÇÎÂÀÒÜ ÑÒÐÀÕ





Ïðè÷èíû ñòðàõà





     Êîãäà ÿ ïðîâîæó ñâîé ìàñòåð-êëàññ "Îãíåííûé âååð", äîâîëüíî ÷àñòî êî ìíå ïîñëå ïåðâîãî çàíÿòèÿ ïîäõîäÿò ñëóøàòåëè è çàäàþò îäèí è òîò æå âîïðîñ: "À ó ìåíÿ ïîëó÷èòñÿ?" Ýòîò âîïðîñ çàäàþò ìóæ÷èíû è æåíùèíû, ëþäè ïîæèëûå è ñîâñåì þíûå.


     È ÿ ïîíèìàþ, ÷òî äåëî òóò ñîâñåì íå â âîçðàñòå èëè â æèçíåííîì îïûòå. Äåëî - â ñòðàõå! Ñòðàõ ïðîïóñòèòü â æèçíè ÷òî-òî âàæíîå, íå ïîëó÷èòü ñâîåãî, âçÿòü â ðóêè äàðû


     Æèçíè, äàðû ëþáèìîãî ÷åëîâåêà...


     Ïðè÷èíîé ñòðàõà ìîæåò áûòü âñå ÷òî óãîäíî. Íî â ëþáîì ñëó÷àå ÷åëîâåê èñïûòûâàåò òðè âèäà ñòðàõîâ (èëè èõ êîìáèíàöèè):


     1) ñòðàõ îáîñòðåíèÿ ñåêñóàëüíûõ îòíîøåíèé;


     2) ñòðàõ ïî ïîâîäó ìàòåðèàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ;


     3) ñòðàõ, ñâÿçàííûé ñ âëàñòüþ.





Ñòðàõ îáîñòðåíèÿ ñåêñóàëüíûõ îòíîøåíèé





     Ýòîò ñòðàõ èìååò äâà ïîëþñà. Ñ îäíîé ñòîðîíû, êàæäûé ÷åëîâåê æàæäåò ëþáâè, à ñ äðóãîé - áîèòñÿ åå.


     Äâàäöàòèëåòíèé Åâãåíèé Ð. íàïèñàë ìíå î ñâîåé ïðîáëåìå. Â âîñåìíàäöàòü ëåò îí ïîëþáèë äåâóøêó. Äåâóøêà áûëà ìèëîé, èñêðåííåé, ó÷èëàñü íà ïåðâîì êóðñå ïåäàãîãè÷åñêîãî èíñòèòóòà. Îí ïîçíàêîìèëñÿ ñ íåé íà äíå ðîæäåíèÿ äâîþðîäíîé ñåñòðû, â êîíöå âå÷åðà îíà äàëà åìó ñâîé òåëåôîí, íî Æåíÿ íèêàê íå ðåøàëñÿ ïîçâîíèòü. ×óâñòâî åãî ê íåé òåê âðåìåíåì ðàçâèâàëîñü, è âîò ÷åðåç òðè íåäåëè îí, íàáðàâøèñü íàêîíåö õðàáðîñòè, ïîçâîíèë åé è ïðèãëàñèë â êèíî. Äåâóøêà ïðèãëàøåíèå ïðèíÿëà. Îíè ñòàëè âñòðå÷àòüñÿ, íî Æåíÿ íèêàê íå ðåøàëñÿ ñêàçàòü åé î ñâîèõ ÷óâñòâàõ. Òàê îíè âðåìÿ îò âðåìåíè âñòðå÷àëèñü öåëûé ãîä, íî Æåíÿ òàê è íå ñìîã âûðàçèòü âñå, î ÷åì äóìàë è ìå÷òàë êàæäûé äåíü...


     Îí ðàññóæäàë ïðèìåðíî òàê: "Îíà òàêàÿ íåîáûêíîâåííàÿ! Òàêàÿ íåçåìíàÿ! Íåò, ÿ åå íå äîñòîèí!" Îí îò÷àÿííî áîÿëñÿ îòêàçà è ïîýòîìó ìîë÷àë. Îäíàêî òàêîå ïîëîæåíèå äåë ñòàíîâèëîñü äëÿ íåãî âñå áîëåå íåâûíîñèìûì.


     ß ïîðåêîìåíäîâàë Æåíå íåêîòîðûå óïðàæíåíèÿ ïî ìåäèòàöèè äëÿ ñíÿòèÿ ñòðàõà. È ÷åðåç íåñêîëüêî ìåñÿöåâ óçíàë î ðåçóëüòàòàõ. Îêàçàëîñü, ÷òî îí îáúÿñíèëñÿ ñî ñâîåé äåâóøêîé è òà ïðèçíàëàñü, ÷òî òîæå äàâíî åãî ëþáèò, òîëüêî ñ÷èòàëà, ÷òî "íåäîñòîéíà" åãî è ÷òî îí íèêàêèõ ÷óâñòâ ê íåé íå èñïûòûâàåò.


     Êàê ÷àñòî ëþäè îòâîðà÷èâàþòñÿ îò ñâîåé ëþáâè, ïðîõîäÿ ìèìî íåå, ïîòîìó ÷òî èì ìåøàåò îùóùåíèå ñîáñòâåííîé íèê÷åìíîñòè! Ëþäè ñ÷èòàþò ñåáÿ íåäîñòîéíûìè, ïîòîìó ÷òî èç èçáðàííèêè:


     "ñëèøêîì êðàñèâû;


     "ñëèøêîì óìíû;


     "ñëèøêîì îáðàçîâàííû;


     "ñëèøêîì õîðîøî âîñïèòàíû;


     "ñëèøêîì áëàãîðîäíû;


     "ñëèøêîì ìîëîäû èëè ñëèøêîì çðåëû;


     "ñëèøêîì...


     Ýòîò ñïèñîê ìîæíî ïðîäîëæàòü áåñêîíå÷íî. Ëþäè âûäóìûâàþò ñàìûå ðàçíûå îïðàâäàíèÿ ñâîåìó ñòðàõó. Ñî÷èíÿþò ñàìûå ðàçíûå ïðåïÿòñòâèÿ, ÷òîáû òîëüêî íè â êîåì cëó÷àå íå áûòü ñ÷àñòëèâûìè...





Ñòðàõ ïî ïîâîäó ìàòåðèàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ





     Ýòî òîæå âåñüìà ðàñïðîñòðàíåííûé âèä ñòðàõà. È ó ýòîãî ñòðàõà òîæå äâà ïîëþñà. ×åëîâåê, ñ îäíîé ñòîðîíû, áîèòñÿ ñòàòü íèùèì, ïîòåðÿòü âñå, ÷òî èìååò, äàæå åñëè èìååò ñîâñåì íåìíîãîå. À ñ äðóãîé ñòîðîíû - áîèòñÿ ñòàòü áîãàòûì. Âû ñ÷èòàåòå, ÷òî ýòî íå òàê? Äóìàåòå, êàæäûé, êòî ïåðåáèâàåòñÿ ñ õëåáà íà êâàñ, ìå÷òàåò æèòü â îñîáíÿêå è åçäèòü â "ìåðñåäåñå"? Íè÷åãî ïîäîáíîãî. Âîò, êñòàòè, â âîðîõå ïèñåì ìíå ïîïàëîñü îäíî ïîñëàíèå, äîêàçûâàþùåå ýòî.


     Ñîðîêàøåñòèëåòíèé Ìàêñèì Ã., áûâøèé ïðàïîðùèê, çàíÿëñÿ áèçíåñîì, êîãäà ñòàëî íåâîçìîæíî ñâîäèòü êîíöû ñ êîíöàìè. Â äîì áûëî íåóäîáíî ïðèãëàøàòü çíàêîìûõ: ìåáåëü, ñäåëàííàÿ åùå âî âðåìåíà öàðÿ Ãîðîõà, ÷åðíî-áåëûé òåëåâèçîð, ïðîòåðòûé ëèíîëåóì íà ïîëó. Îäíàæäû îí ïîíÿë, ÷òî ñêîðî íå÷åì áóäåò ïëàòèòü çà êâàðòèðó, è âîò òîãäà çàäóìàëñÿ è ïðåäïðèíÿë ïîïûòêó îòêðûòü ñâîé áèçíåñ. Â ðàéîíå Òîêñîâî-Êàâãîëîâî (ïîïóëÿðíîì ïðèãîðîäå Ñàíêò-Ïåòåðáóðãà) îí îòêðûë íåáîëüøîé ìàãàçèí÷èê. Ìàãàçèí÷èê áûë ñîâñåì êðîõîòíûì, íî â òðåõ êèëîìåòðàõ âîêðóã äðóãèõ ìàãàçèíîâ íå áûëî, ïîýòîìó òîðãîâëÿ øëà î÷åíü áîéêî. Äà÷íèêè "ìåëè" ñ ïðèëàâêà âñå ïîäðÿä, ïðèáûëü âïå÷àòëÿëà.


     ×åðåç ìåñÿö Ìàêñèì óâåëè÷èë îáîðîò âäâîå. Óæå ê ÷åòûðåì ÷àñàì äíÿ ïðèëàâêè ïóñòåëè, à äà÷íèêè óäèâëÿëèñü, ïî÷åìó æå ìàãàçèí ðàáîòàåò òàê ìàëî.


     Äåéñòâèòåëüíî, ïî÷åìó? Ìàêñèì îáúÿñíÿåò ýòî òåì, ÷òî îí Èñïóãàëñÿ. Ñíà÷àëà ñîæãëè îäèí áîëüøîé ìàãàçèí íà ñîñåäíåé ñòàíöèè, ïîòîì - äðóãîé. "Ïîêà òîðãóþ "ïîìàëåíüêîé", ×òîáû íèêòî íå èíòåðåñóåòñÿ. À êàê òîëüêî ðàçâåðíóñü - æèòüÿ íå äàäóò".


     "Ïðîñòî óäèâèòåëüíî, êàê æèâóò ëþäè ñ áîëüøèìè äåíüãà-"è: òî ðýêåò èõ òðÿñåò, òî íàëîãîâàÿ, òî ìåñòíûå âëàñòè... Íåò, ìû óæ êàê-íèáóäü", - ðàññóæäàþò ëþäè è ñàìè ñåáå ïåðåêðûâàþò ïóòü ê áîãàòñòâó. "Ñ äåíüãàìè òîæå íóæíî óìåòü îáðàùàòüñÿ - âäðóã íå ñïðàâëþñü? Õîðîøî, ñåãîäíÿ çàðàáîòàë äåíåã, ïîñòðîèë áîëüøîé äîì, à çàâòðà ðàáîòó ïîòåðÿë. È ÷òî? Êàê ýòîò äîì ñîäåðæàòü?" Âñå ýòî òîæå âûäåðæêè èç ïèñåì, íàãëÿäíî èëëþñòðèðóþùèå òîò ôàêò, ÷òî ëþäè áîÿòñÿ íå òîëüêî íèùåòû, íî è áîãàòñòâà.





Ñòðàõ ïî ïîâîäó âëàñòè





     Ýòîò ñòðàõ âûðàæàåòñÿ â òîì, ÷òî ÷åëîâåê, ñ îäíîé ñòîðîíû áîèòñÿ âëàñòè, à ñ äðóãîé - áîèòñÿ áûòü óíèæåííûì,


     Î ÷åì ãîâîðÿò â Ðîññèè ëþäè, êîãäà ñîáèðàþòñÿ âìåñòå! Íåâàæíî, ãäå îíè ïîâñòðå÷àëèñü; çà ïðàçäíè÷íûì ñòîëîì, Çß ãîñòÿõ, â ãîðîäñêîì òðàíñïîðòå, íà ðàáîòå. Îíè âåçäå êðèòèêóþò ïðàâèòåëüñòâî è ñâîå íà÷àëüñòâî. Âåçäå òîëüêî è ñëûøèøü: "Ýòîò Åëüöèí òàêóþ ãëóïîñòü ñìîðîçèë...", <À íàø íà÷àëüíèê ïîëíûé...". Òàêîå îùóùåíèå ðîæäàåòñÿ, ÷òî êàæäûé, ðàçóìååòñÿ êðîìå Áîðèñà Íèêîëàåâè÷à, óìååò óïðàâëÿòü ãîñóäàðñòâîì. Êàæäûé, êðîìå ãóáåðíàòîðà, óïðàâèòñÿ ñ ãîðîäñêèìè äåëàìè-Êàæäûé, êðîìå äåïóòàòà, âåëèêîëåïíî ñïðàâèòñÿ ñ åãî îáÿçàííîñòÿìè. Êàæäûé ñîòðóäíèê, áåçóñëîâíî, óìíåå ñâîåãî íà÷àëüíèêà-Òîëüêî âîò ïî÷åìó-òî âñå êðèòèêóþò, íî òîëüêî åäèíèöû ñòðåìÿòñÿ ïîïðîáîâàòü ñåáÿ â êà÷åñòâå íà÷àëüíèêîâ, äåïóòàòîâ, ãóáåðíàòîðîâ, ïðåçèäåíòîâ.


     Êðèòèêè çàáûâàþò ïîä÷àñ î òîì, êàêàÿ îòâåòñòâåííîñòü ëåæèò íà ëþäÿõ, îáëå÷åííûõ âëàñòüþ. Áîëèò ó íèõ ãîëîâà î ñâîåì ñàäîâîì ó÷àñòêå, íàïðèìåð. Ãäå âçÿòü ïåñîê, ðàçäîáûòü óäîáðåíèÿ, à ãëàâíîå - ãäå âçÿòü íà âñå ýòî äåíåã, åñëè èõ íåò â ïðèíöèïå. È ñòîèò ó÷àñòîê â ïîëíîì çàïóñòåíèè. Çàòî ñòðàíîé óïðàâëÿòü - çàïðîñòî. Ñòðàíîé, ãäå òîæå íè÷åãî íåò è íåò äåíåã, ÷òîáû âñå ýòî ïðèîáðåñòè.


     Ñòðàõ áûòü óíèæåííûì ïðîÿâëÿåòñÿ òîæå ñïëîøü è ðîäîì. "Òåòü, ïåðåäàéòå, ïîæàëóéñòà, áèëåòèê", - ïðîñèò íàãëîâàòûé ìîëîäîé ÷åëîâåê ëåò ñåìíàäöàòè â òðîëëåéáóñå. Ê íåìó ïîâîðà÷èâàåòñÿ ãðîçíîãî âèäà "òåòÿ" ñîðîêà ëåò è îòøèâàåò åãî ñ ïàôîñîì: "Êàêàÿ ÿ òåáå òåòÿ? ß - æåíùèíà! Êàê òû ñìååøü?" Îí åé - åùå ïàðó íåæíûõ ñëîâ. Îíà åìó - åùå ïàðó ãðîçíûõ ðåïëèê. Ðàçãîðàåòñÿ ñêëîêà.


     Åñëè ðàññóæäàòü òàê, ÷òî âñå íà ñâåòå îáÿçàíû áûòü ñ íàìè âåæëèâû, òî óíèçèòåëüíûì ìîæåò ïîêàçàòüñÿ ëþáîå îáðàùåííîå ê íàì ñëîâî. È äåëî çäåñü íå â âîñïèòàíèè ìîëîäîãî ÷åëîâåêà, à â òîì, ÷òî æåíùèíà ýòà ïàíè÷åñêè áîèòñÿ áûòü óíèæåííîé.





×åðåç ïðèâû÷êè ê ïîáåäå





     Êàêèå áû ñòðàõè âû íè èñïûòûâàëè, ñåé÷àñ, êîãäà âû ÷èòàåòå ýòó êíèãó, îíè íå äîëæíû âàñ áåñïîêîèòü. Ïîýòîìó äàâàéòå çàéìåìñÿ äåëîì - ìåäèòàöèåé.


     Êàê ïîáåäèòü ñòðàõ? Òåì æå, íàäåþñü, óæå ïðèâû÷íûì äëÿ âàñ ìåòîäîì - ìåäèòàöèåé. Ïðåæäå âñåãî ïîäêëþ÷èòå ê ñâîåé ðàáîòå òåëî. Âàñ âåäü íå ïóãàåò ðàáîòà ñ ñîáñòâåííûì òåëîì? (Ðàçóìååòñÿ, åñëè îíà íå ñëèøêîì òÿæåëàÿ...) Ïîýòîìó ïóñòü òà óâåðåííîñòü, ñ êîòîðîé âû ðàáîòàåòå ñ ñîáñòâåííûì òåëîì, ðàñïðîñòðàíèòñÿ è íà äðóãèå îáëàñòè âàøåé äåÿòåëüíîñòè.


     Ñðàçó æå ïðèâåäó íåñêîëüêî ïðèìåðîâ èñïîëüçîâàíèÿ ðàçëè÷íûõ âèäîâ ìåäèòàöèè, äàâøèõ õîðîøèå ðåçóëüòàòû â ðàáîòå ñ ìîèìè ïàöèåíòàìè.


     Ñîðîêàäåâÿòèëåòíÿÿ Ýëüâèðà 3., ñêóëüïòîð. Æåíùèíà òðåâîæíàÿ, ðàíèìàÿ, ÷àñòî áîëåëà ïðîñòóäàìè. Çàíèìàëàñü âðàìàí ïðàíàÿìîé (óïðàæíåíèå 1, ãëàâà 10). Ýòî óïðàæíåíèå. ñâÿçàííîå ñ äûõàíèåì, îíà âûïîëíÿëà åæåäíåâíî ïî óòðàì, ïåøêîì îòïðàâëÿÿñü â ñâîþ ìàñòåðñêóþ, êîòîðàÿ íàõîäèëàñü çà íåñêîëüêî êâàðòàëîâ îò åå äîìà. Óòðåííèé âîçäóõ áîëåå ÷èñòûé è ãîðàçäî ëó÷øå ïîäõîäèò äëÿ ïîäîáíûõ çàíÿòèé. ×åðåç òðè ìåñÿöà Ýëüâèðó áûëî ïðîñòî íå óçíàòü:


     Ýíåðãè÷íàÿ, áîëåå óâåðåííàÿ â ñåáå æåíùèíà. Ñïóñòÿ ãîä îíà ñîîáùèëà, ÷òî ñ òåõ ïîð, êàê íà÷àëà çàíèìàòüñÿ, íè ðàçó áîëüøå íå áîëåëà.


     Òðèäöàòèñåìèëåòíèé Îëåã Ò., ãëàâíûé ìåõàíèê öåõà. Îáðàòèëñÿ êî ìíå ïî ïîâîäó ñòðàøíîé íåóâåðåííîñòè â ñåáå. ß ðàññêàçàë åìó î âîçìîæíûõ ïðè÷èíàõ åãî ñòðàõîâ è îí ïðèçíàëñÿ, ÷òî áîèòñÿ àáñîëþòíî âñåãî. Êàæäûé ðàçãîâîð ñ íà÷àëüíèêîì ñòîèò åìó òàáëåòêè âàëèäîëà. È ýòî åùå ïðè óñëîâèè, ÷òî íà÷àëüíèê åãî íè çà ÷òî íå îò÷èòûâàåò. Î÷åíü ïåðåæèâàåò, êîãäà åãî êòî-íèáóäü ðàññìàòðèâàåò: íà îñòàíîâêå, â î÷åðåäè ê âðà÷ó. Ïðîñòî òåðÿåòñÿ â òàêèõ ñëó÷àÿõ. Íèêîãäà íå áåðåò æåíó íà óëèöå ïîä ðóêó - ñòåñíÿåòñÿ. ß ðåøèë, ÷òî â åãî ñëó÷àå ëó÷øèé ðåçóëüòàò äàñò åè÷àðà ñàìàäõè (óïðàæíåíèå 2, ãëàâà 8). Îëåã ñòàðàòåëüíî ñîñðåäîòî÷èâàë ñâîå âíèìàíèå íà òåïëå ðóê âî âðåìÿ õîäüáû. ×åðåç äâà ìåñÿöà âñå åãî ñòðàõè ïðîøëè. ×óâñòâîâàë ñåáÿ åñòåñòâåííî âî âðåìÿ áåñåä ñ ðóêîâîäñòâîì è ïîä÷èíåííûìè. Îòìå÷àë, ÷òî çíà÷èòåëüíî âîçðîñëà ñèëà êèñòåé ðóê. À îäíàæäû ïîä ëþáîïûòíûìè âçãëÿäàìè ïðîõîæèõ ïåðåíåñ íà ðóêàõ æåíó ÷åðåç ëóæó. Æåíà áûëà íàñòîëüêî ïîòðÿñåíà ñëó÷èâøèìñÿ, à òàêæå ïåðåìåíàìè, ïðîèçîøåäøèìè ñ ìóæåì, ÷òî ñàìà ïðèøëà íà çàíÿòèÿ ïî ìåäèòàöèè.


     Î÷åíü ÷àñòî ëþäè ïàíè÷åñêè áîÿòñÿ íà÷àëüñòâà, îáúÿñíåíèé ñ ïðåäñòàâèòåëÿìè ïðîòèâîïîëîæíîãî ïîëà, ïðåäñòîÿùèõ äåë, æèçíåííûõ ïåðåìåí è ìíîãîãî, ìíîãîãî äðóãîãî. ×òîáû íàáðàòüñÿ ðåøèìîñòè è õðàáðîñòè, îíè õâàòàþòñÿ çà ñèãàðåòó, çà ðþìêó èëè ïðîñòî íåðâíè÷àþò, âûäåëûâàÿ êèñòÿìè ðóê íåâîîáðàçèìûå äâèæåíèÿ. Âñå ýòè äâèæåíèÿ ðóê íóæíû âàøåìó îðãàíèçìó. Íî åìó íóæíà òîëüêî äèíàìèêà, à íèêàê íå ðåçóëüòàò, êîòîðûé îáðóøèâàåòñÿ íà íåãî îò íèêîòèíà, àëêîãîëÿ èëè ñòðåññà. Ïîýòîìó, åñëè âàøè ðóêè îò ñòðàõà çàøåâåëèëèñü, èùóò, çà ÷òî áû óõâàòèòüñÿ, íå îäåðãèâàéòå ñåáÿ, íå ïûòàéòåñü ñäåðæèâàòü, ëó÷øå ïðåâðàòèòå ñâîé ñòðàõ â ìåäèòàöèþ.





Óïðàæíåíèå 1





     Ýòî óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ ñèäÿ íà ñòóëå èëè â ïîçå ñóêõàñàíà.


�PRIVATE���INCLUDEPICTURE "../Documents%20and%20Settings/1/Local%20Settings/Temp/Rar$DI00.750/IMG/30.jpg" \* MERGEFORMATINET \d"�1. Ñëîæèòå ëàäîíè ïåðåä ãðóäüþ, à ïîòîì ñèëüíî íàäàâèòå


     Èìè äðóã íà äðóãà.


     2. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ñèëå âàøèõ ëàäîíåé. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî ñ êàæäîé ñåêóíäîé îíà âñå ïðèáûâàåò. Ïðî÷óâñòâóéòå ýòî.


     3. Çàòåì âäîõíèòå è âûäîõíèòå. Ïîëîæèòå ðóêè íà êîëåíè è ïðèñòóïàéòå ê ìåäèòàöèè.





Ìåäèòàöèÿ ïðîòèâ íåäîñòàòêîâ





     Çäåñü ó ìåíÿ â çàïàñå òîæå åñòü õîðîøèé ïðèìåð.


     Äâàäöàòèäåâÿòèëåòíèé Ëåîíèä Ñ., ìàñòåð íà ïðîèçâîäñòâå ñòðîèòåëüíûõ ìàòåðèàëîâ, âûêóðèâàë äâå ïà÷êè ñèãàðåò â äåíü, âûïèâàë, ïî åãî ñëîâàì, "÷àñòî". Ïîñåòèë íåñêîëüêî âñòðå÷, íà êîòîðûõ ÿ ðàññêàçûâàë î ðàáîòå ñ ñîçíàíèåì. Çàèíòåðåñîâàëñÿ ìåäèòàöèåé. Óäåëÿë ìíîãî âðåìåíè ñàìîíàáëþäåíèþ çà âíóòðåííèì ñîñòîÿíèåì, çà ïðîöåññàìè, ïðîòåêàþùèìè â ñîçíàíèè è â òåëå. Â ðåçóëüòàòå ïî÷óâñòâîâàë ñåáÿ ãîðàçäî áîëåå óâåðåííûì, ïåðåñòàë áîëåòü è, ÷òî ñàìîå èíòåðåñíîå, áðîñèë êóðèòü è âûïèâàåò òîëüêî ïî áîëüøèì ïðàçäíèêàì.


     ×óâñòâî ñòðàõà áóäåò âàì ïëîõèì ïîïóò÷èêîì ïî äîðîãå â ñòðàíó ìåäèòàöèè. Ñòðàõ (òàê æå, âïðî÷åì, êàê è ãíåâ) ìåøàåò ñîñðåäîòî÷èòüñÿ. Ïîýòîìó, åñëè âû èñïûòûâàåòå ïîäîáíûå ÷óâñòâà, âàì íåîáõîäèìà ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà, ÷òîáû ñíÿòü èõ. Äëÿ ýòîãî âû ìîæåòå çàíÿòüñÿ ëþáûìè ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, áåãîì, àýðîáèêîé èëè âûïîëíèòü óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå ÿ ïðèâîæó â êîíöå ýòîé êíèãè. Ïîäîáíûå ñîñòîÿíèÿ (êîãäà òåëî "ïðîñèò" ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè) òàêæå ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì, ÷òî ÷åëîâåê íå ãîòîâ åùå ê ÷èñòî äóõîâíîé ðàáîòå. Âûïîëíÿÿ äèíàìè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, ñòàðàéòåñü âñåãäà ïîäêëþ÷àòü âíóòðåííåå ñîñðåäîòî÷åíèå, çàäåéñòâóÿ òàêèì îáðàçîì äóõîâíóþ ñîñòàâëÿþùóþ.





Ïóñòü ñòðàõ ïðèñÿäåò èëè ïðèëÿæåò





     Ïîñêîëüêó ÷óâñòâî ñòðàõà â òîé èëè èíîé ìåðå ïðèñóòñòâóåò ó êàæäîãî èç íàñ, òî ñîâåòóþ âàì ïåðåä ìåäèòàöèåé âûïîëíèòü äâà óïðàæíåíèÿ (îäíî èç íèõ ïðèâåäåíî âûøå). Ýòè ïðîñòûå óïðàæíåíèÿ ïîìîãóò ñíÿòü íàïðÿæåííîñòü è ïîäãîòîâÿò òåëî ê ìåäèòàöèè âûñøèõ ïîðÿäêîâ.





Óïðàæíåíèå 2





     1. Ëÿãòå íà ñïèíó.


     2. Íàïðÿãèòå ìûøöû "íèæíåé" ïîëîâèíû òóëîâèùà (òîé, êîòîðàÿ êàñàåòñÿ ïîëà): çàäíåé ïîâåðõíîñòè øåè, ñïèíû, ÿãîäèö, áèöåïñîâ, áåäåð, ãîëåíåé.


     3. Çàòåì íàïðÿãèòå òîëüêî ìûøöû "âåðõíåé" ïîëîâèíû òóëîâèùà: ãîðëî, ãðóäü, æèâîò, áåäðà.


     4. Ïðîäåëàéòå ýòî ïÿòü ðàç.


     5. Çàòåì óñïîêîéòå äûõàíèå, ñÿäüòå è ïðèñòóïàéòå ê ìåäèòàöèè.


     Îáà ïðèâåäåííûõ çäåñü óïðàæíåíèÿ ìîæíî âûïîëíÿò-ß ñòîÿ, ÷òîáû ñíÿòü ÷óâñòâî ñòðàõà èëè ãíåâà òàì è òîãäà, ìû è ãäå ýòî íåîáõîäèìî. Îäíàêî äëÿ ýòîãî ïîòðåíèðóéòåñü ñíà÷àëà âûïîëíèòü èõ èìåííî òàê, êàê îíè çäåñü îïèñàíû.





Ãëàâà 20





ÂÐÅÌß, ÊÎÃÄÀ ÂÛÑÌÎÆÅÒÅ ×ÒÎ-ÒÎÎÁÚßÑÍÈÒÜ ÄÐÓÃÈÌ





×òî òàêîå ïîíèìàíèå





     Êàê ÷àñòî ìû ñëûøèì ñëîâà: "Íó, ýòî ÿ ïîíèìàþ!" Êàê ÷àñòî ìû ñàìè ïîâòîðÿåì ýòó ôðàçó, íå âäóìûâàÿñü â åå çíà÷åíèå. È òîëüêî óäèâëÿåìñÿ ïîòîì: åñëè êàæäîìó âñå äåéñòâèòåëüíî òàê õîðîøî ïîíÿòíî, òî ïî÷åìó æå íèêòî íè÷åãî íå äåëàåò äëÿ ñâîåãî áëàãà?


     Åñëè êóðèëüùèêàì ïðåäåëüíî ÿñíî, êàêîé íåïîïðàâèìûé óùåðá íàíîñèò èõ çäîðîâüþ êàæäàÿ ñèãàðåòà, åñëè ëþáèòåëè âûïèâêè ïðåêðàñíî îòäàþò ñåáå îò÷åò â òîì, ÷òî êàæäîé ðþìêîé ðàçðóøàþò ñâîé îðãàíèçì, ïðîêëàäûâàþò ñåáå ïóòü ê ñàìûì ñòðàøíûì áîëåçíÿì, òî ïî÷åìó æå ýòè ëþäè ïðîäîëæàþò êóðèòü è âûïèâàòü? Åñëè ÷åëîâåêó ïîíÿòíî, ÷òî íå â äåíüãàõ ñ÷àñòüå, ïî÷åìó æå îí îäåðæèì òîëüêî îäíîé ìûñëüþ - êàê áû ïîáîëüøå çàðàáîòàòü? Åñëè ïîëèòèêè äåéñòâèòåëüíî ïîíèìàþò, ÷òî ïåíñèîíåðû íå ìîãóò îáîéòèñü áåç òåõ ìèçåðíûõ ïåíñèé, êîòîðûå èì ïðåäíàçíà÷åíû, òî ïî÷åìó æå çàäåðæèâàþò èõ âûïëàòû? .


     Êàê îáúÿñíèòü, ÷òî òàêîå ìåäèòàöèÿ? Åñëè âû âíèìàòåëüíî ÷èòàëè ýòó êíèãó, òî ñåé÷àñ óæå êîå-÷òî çíàåòå îá ýòîì. Åñëè âû íå ïðîñòî ÷èòàëè, íî è âûïîëíÿëè ïðåäëîæåííûå óïðàæíåíèÿ, òî ó âàñ åñòü íåêîòîðûé ëè÷íûé îïûò. Âîò èìåííî çäåñü è ðîæäàåòñÿ ïîíèìàíèå. Íà Âîñòîêå åñòü çàìå÷àòåëüíàÿ ïîãîâîðêà:


     Ïîíèìàòü - çíà÷èò óìåòü, à óìåòü - çíà÷èò äåéñòâîâàòü.


     Åñëè âû óæå íåêîòîðîå âðåìÿ çàíèìàåòåñü ïî ýòîé êíèãå, òî ïëîäû âàøèõ çàíÿòèé ìîãóò áûòü ðàçíûìè. Ýòî ìîãóò áûòü


     Íåáîëüøèå ðåçóëüòàòû - íàëàæèâàíèå îòíîøåíèé ñ ëþäüìè


     Èçáàâëåíèå îò òðåâîæíîñòè è ò. ä., èëè - çíà÷èòåëüíûå ðåçóëüòàòû, ñâÿçàííûå ñ êàðäèíàëüíûìè æèçíåííûìè ïåðåìåíàìè.


     Ïîñëå ìåñÿöà çàíÿòèé ìåäèòàöèåé êî ìíå îáðàòèëàñü ñóïðóæåñêàÿ ïàðà - Àëëà è Àíàòîëèé. Àëëà áûëà îáåñïîêîåíà è òåì, ïðàâèëüíî ëè îíà âûïîëíÿåò âñå óïðàæíåíèÿ. Ó Àíàòîëèÿ ðåçóëüòàòû áûëè, ÷òî íàçûâàåòñÿ, íàëèöî. Îí â òå÷åíèå ýòîãî ìåñÿöà ñìåíèë ðàáîòó íà áîëåå èíòåðåñíóþ è õîðîøî îïëà÷èâàåìóþ, âûëå÷èëñÿ îò ãàéìîðèòà, êîòîðûì ñòðàäàë ÷óòü ëè íå ñ äåòñòâà, ñòàë áîëåå ñïîêîéíûì. À âîò ó Àëëû íè÷åãî òàêîãî íå ïðîèçîøëî. "Ñîâñåì íè÷åãî? - ñïðàøèâàþ. Îêàçûâàåòñÿ, íå ñîâñåì. Óëó÷øèëèñü îòíîøåíèÿ ñî ñâåêðîâüþ, êîòîðûå â ïîñëåäíèå ãîäû îáîñòðèëèñü äî ïðåäåëà, ïðîøëà òðåâîæíîñòü, ïîëó÷èëà íà ðàáîòå áåñïëàòíóþ ïóòåâêó â äîì îòäûõà, î êîòîðîé äàâíî ìå÷òàëà.


     Áåñïîêîèòüñÿ ïî ïîâîäó "ãëîáàëüíîñòè" ðåçóëüòàòîâ íå ñòîèò. Ìåäèòàöèÿ ãàðìîíèçèðóåò âàøó æèçíü, êàæäîìó äàåò ðîâíî ñòîëüêî è òî, ÷òî åìó íåîáõîäèìî.


     Âîçìîæíî, íà ýòîì ýòàïå âàì íåîáõîäèìî îñòàíîâèòüñÿ èä ÷òî-òî îáúÿñíèòü ñàìîìó ñåáå, ïðîàíàëèçèðîâàòü ðåçóëüòàòû, ïîëó÷åííûå îò ïðàêòèêè ñòàòè÷åñêîé è äèíàìè÷åñêîé ìåäèòàöèè. Äàæå åñëè ýòî íå î÷åíü çíà÷èòåëüíûå ðåçóëüòàòû, âû äîëæíû îòìåòèòü èõ.


     Òåïåðü âçãëÿíèòå íà ôîðìóëó ïîíèìàíèÿ è çàïîìíèòå åå íà âñþ æèçíü, ÷òîáû ñàìîìó íå ñîðèòü ñëîâàìè è ðåàëüíîå îöåíèâàòü ñîáåñåäíèêîâ.


     Â ýòîé ôîðìóëå Ï - ïîíèìàíèå, 3 - çíàíèå, èíôîðìàöèÿ, Á - áûòèå, ñîáñòâåííûé îïûò, âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå.


     Èç íåå õîðîøî âèäíî, ÷òî îäíà òîëüêî èíôîðìàöèÿ, âëàäåíèå ãîëûìè ôàêòàìè íå ïðèâîäèò ê ïîíèìàíèþ, òàê æå êàê è îäèí òîëüêî æèçíåííûé îïûò áåññèëåí äàòü âàì ïîíèìàíèå, åñëè îí íå ïîäêðåïëåí çíàíèÿìè.





Òåïåðü âû çíàåòå, ÷åãî õîòèòå





     Òåïåðü âû çíàåòå, ÷òî ïðîñòî ïðî÷åñòü ýòó êíèãó è íå âûïîëíèòü íè îäíîãî óïðàæíåíèÿ - âîâñå íå çíà÷èò ïîíÿòü, ÷òî òàêîå ìåäèòàöèÿ. Ïîíèìàíèå ïðèäåò ê âàì òîëüêî ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ïîñëå íà÷àëà ðåãóëÿðíûõ çàíÿòèé. Ê îäíèì - ÷óòü ðàíüøå, ê äðóãèì - ÷óòü ïîçæå, íî íåïðåìåííî ïðèäåò.


     È òîëüêî òîãäà, êîãäà ýòî ñëó÷èòñÿ, âû ñìîæåòå òîëêîâî îòâåòèòü íà âîïðîñ: "×åãî âû õîòèòå?" ×åãî âû õîòèòå îò æèçíè, îò ñåáÿ, îò ñâîèõ äåòåé, îò Áîãà? Êîãäà âû òîëüêî íà÷èíàëè ñâîé ïóòü ïî ëåñòíèöå â íåáî, âðÿä ëè âû, íå èìåÿ ïîëíîãî ïîíèìàíèÿ î òîì, ÷òî òàêîå ìåäèòàöèÿ, ìîãëè óâåðåííî ñôîðìóëèðîâàòü äëÿ ñåáÿ ñâîè êîíêðåòíûå ïîæåëàíèÿ. Ñêîðåå âñåãî, âàøè æåëàíèÿ áûëè äîâîëüíî ðàñïëûâ÷àòûìè. Â íà÷àëå çàíÿòèé ìíîãèå õîòÿò çäîðîâüÿ, äóøåâíîãî ðàâíîâåñèÿ, ìèðà íà çåìëå è ò. ä. Íî íà îïðåäåëåííîì ýòàïå âàøè ïîæåëàíèÿ ìîãóò ïðèíÿòü áîëåå êîíêðåòíîå âûðàæåíèå. Îíè òàêæå ìîãóò â êîðíå èçìåíèòüñÿ è ïðèîáðåñòè äðóãóþ íàïðàâëåííîñòü, â çàâèñèìîñòè îò òîãî, íàñêîëüêî âû ïîíÿëè ñâîå ïðåäíàçíà÷åíèå íà çåìëå.


     Ñîðîêàëåòíèé Ãðèãîðèé Ñ. ðàáîòàë èíæåíåðîì-ìåõàíèêîì íà Èæîðñêîì çàâîäå. Ýòî áûë òèõèé, ðîáêèé, ñêðîìíûé ÷åëîâåê. Ìåäèòàöèåé îí íà÷àë çàíèìàòüñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîïðàâèòü çäîðîâüå. Ïîñëå íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ çàíÿòèé îí ïðåâðàòèëñÿ â ñîâåðøåííî äðóãîãî ÷åëîâåêà. Ñòðàõ è ðîáîñòü èñ÷åçëè. Îí ñëîâíî "çàïðàâèëñÿ" ýíåðãèåé, êîòîðàÿ èñêàëà âûõîäà â äåÿòåëüíîñòè. Òîãäà îí çàíÿëñÿ îáùåñòâåííîé ðàáîòîé. ×åðåç ïîëãîäà îí ñòàë äåïóòàòîì Ãîñóäàðñòâåííîé äóìû. Ñåé÷àñ Ãðèãîðèé - "áîëüøàÿ øèøêà", æèâåò â Ìîñêâå, ðåøàåò âîïðîñû ãîñóäàðñòâåííîé âàæíîñòè è óäèâëÿåòñÿ òîìó, ÷òî òîëüêî â ñîðîê ëåò ïðèøëî ïîíèìàíèå åãî ïðåäíàçíà÷åíèÿ. <Óñïåòü áû âñå çàäóìàííîå çàêîí÷èòü!" - ìå÷òàåò îí.


     Â ðåçóëüòàòå çàíÿòèé âû ìîæåòå ïî-èíîìó óâèäåòü ìèð. Êòî-òî îñîçíàåò, ÷òî ëþäè äåëÿòñÿ íà ìóæ÷èí è æåíùèí, ÷òî


     Êóëüòóðà îòíîøåíèé ìåæäó ïîëàìè îñòàâëÿåò æåëàòü ëó÷øåãî, è âîçüìåò íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü â ðåøåíèè âçàèìîîòíîøåíèé òàêîãî ðîäà. Êîìó-òî îòêðîåòñÿ, ÷òî ìèð ðàçäåëåí íà íà÷àëüíèêîâ è ïîä÷èíåííûõ (ãîñïîä è ðàáîâ), è îí ñòàíåò èñêàòü ñïðàâåäëèâîñòè â îòíîøåíèÿõ ìåæäó íèìè. Êòî-òî ÷åòêî îñîçíàåò, ÷òî åñòü ðîäñòâåííèêè, åñòü äðóçüÿ è åñòü âðàãè, è ïîéìåò, êîãî íóæíî çàùèùàòü è áåðå÷ü, à ñ êåì - áîðîòüñÿ.


     Ñëîâîì, ïîñëå îïðåäåëåííîé ìåäèòàòèâíîé ïðàêòèêè âû áóäåòå ñîâåðøåííî òî÷íî çíàòü, ÷åãî âû õîòèòå.





�
Èäåàëüíûå óñëîâèÿ





     Ïðèìåðíî â ýòî æå âðåìÿ âû ïîéìåòå, ÷òî æèâåòå â èäåàëüíûõ - äëÿ âàñ - óñëîâèÿõ. Èäåàëüíûõ ñ òî÷êè çðåíèÿ òåëà è äóõà. Âû îöåíèòå ïî äîñòîèíñòâó è ñòðàíó, â êîòîðîé æèâåòå, è ãîðîä, è ñâîå æèëüå, è ñåìüþ (èëè åå îòñóòñòâèå) è ò. ä. À ïîñêîëüêó âû òåïåðü çíàåòå, ÷åãî õîòèòå, òî ñìîæåòå ïîëó÷èòü âñå ýòî â ðåçóëüòàòå ñâîèõ çàíÿòèé. Ýòî áóäåò ñàìûì ãëàâíûì äëÿ âàñ â ïðàêòèêå ìåäèòàöèè.


     Ñîçíàíèå ïðèòÿãèâàåò áûòèå.


     Íàïèøèòå ýòî óòâåðæäåíèå êðóïíûìè áóêâàìè íà áîëüøîì ëèñòå áóìàãè, à ëèñò ïîâåñüòå â ðàìî÷êó íà ñòåíó. È ïîìíèòå: âñå çàâèñèò îò âàøåãî ñîçíàíèÿ. Êàêîâ îáðàç ìûñëåé, òàêîâî è îêðóæåíèå, òàêîâû è îáñòîÿòåëüñòâà. Èìåííî îò ýòîãî çàâèñèò è âàø äîñòàòîê, è êàðüåðà, è îòíîøåíèÿ â ñåìüå. Â ïðîöåññå ìåäèòàöèè ñîçíàíèå ìåíÿåòñÿ. Åãî ãðàíèöû ðàçäâèãàþòñÿ, îíî ñòàíîâèòñÿ áîëåå ãàðìîíè÷íî è äèñöèïëèíèðîâàííî. Â ðåçóëüòàòå ýòèõ èçìåíåíèé ìåíÿþòñÿ è îêðóæàþùèå îáñòîÿòåëüñòâà.


     Äâàäöàòèñåìèëåòíÿÿ Êàòÿ Ì., çàêîí÷èâ Ïîëèòåõíè÷åñêèìè èíñòèòóò, òàê íèãäå òîëêîì è íå ðàáîòàëà. Ê òîìó æå îíè ñðàçó ïîñëå çàùèòû äèïëîìà âûøëà çàìóæ è ðîäèëà ðåáåíêà. Ñ ìóæåì ÷åðåç ñåìü ìåñÿöåâ ïîñëå çàìóæåñòâà ïðèøëîñü


     Ðàññòàòüñÿ, âñÿ èõ "ñóïðóæåñêàÿ" æèçíü ñîñòîÿëà èç ïîñòîÿííûõ áóðíûõ ñêàíäàëîâ è âûÿñíåíèÿ îòíîøåíèé. Îñòàâøèñü îäíà. Êàòÿ ïûòàëàñü ïðèñòðîèòüñÿ íà êàêóþ-íèáóäü ðàáîòó. Òîðãîâàëà õëåáîì â ëàðüêå, ðàçíîñèëà òåëåãðàììû, ðàáîòàëà óáîðùèöåé â ñîñåäíåì ìàãàçèíå. Íî âåëà ñåáÿ äîâîëüíî áåçîòâåòñòâåííî, ïîýòîìó äîëãî åå íèãäå íå äåðæàëè. Â êîììóíàëêå, êóäà îíà ïåðååõàëà ïîñëå ðàçäåëà êâàðòèðû ñ ìóæåì, ïîïàëèñü ïüþùèå ñîñåäè. Êàòÿ òîæå ñòàëà âûïèâàòü: ñíà÷àëà ñ ãîðÿ, à ïîòîì - ïîíðàâèëàñü òàêàÿ áåçàëàáåðíàÿ æèçíü.


     Îäíà èç ñîñåäîê ïî êâàðòèðå äàëà åé êàê-òî ïðî÷èòàòü êíèãó "Ñîëü æèçíè" è ïðèãëàñèëà âìåñòå ïîéòè íà ìîè âûñòóïëåíèÿ. Ðå÷ü òàì êàê ðàç øëà î ìåäèòàöèè, è Êàòÿ ïðîñòî ðàäè èíòåðåñà ðåøèëà ïîçàíèìàòüñÿ - ïîïðîáîâàòü, ÷òî ýòî òàêîå. Ñíà÷àëà çàíèìàëàñü âìåñòå ñ ñîñåäêîé, à ïîòîì è îäíà.


     Âûïèâàòü îíà ïåðåñòàëà ïî÷òè ñðàçó æå, ïüÿíûå ðàçãîâîðû âåñåëûõ ñîñåäåé áûëè åé òåïåðü íåèíòåðåñíû. Óñòðîèëàñü ðàáîòàòü íà ïî÷òó, ñòàëà áîëüøå âðåìåíè óäåëÿòü äî÷êå. Çàíÿòèÿ óâëåêëè åå íàñòîëüêî, ÷òî îíà óñòàíîâèëà äëÿ ñåáÿ "æåëåçíîå" ïðàâèëî; ÷àñ çàíÿòèé óòðîì, ÷àñ - ïåðåä ñíîì.


     ×åðåç ïîëãîäà Êàòÿ îòïðàâèëàñü íà âñòðå÷ó ñ îäíîêóðñíèêàìè, è êîãäà îäíà èç æåíùèí íà÷àëà ñåòîâàòü, ÷òî îñòàëàñü áåç ñåêðåòàðÿ, Êàòÿ ðîáêî ïðåäëîæèëà ñâîè óñëóãè. Åùå ÷åðåç äâà ìåñÿöà Êàòÿ óæå ïåðåäàâàëà äåëà íîâîé ñåêðåòàðøå, à ñàìà çàíÿëà îñâîáîäèâøååñÿ ìåñòî ìåíåäæåðà ïî ïðîäàæàì â òîé æå ôèðìå. À ÷åðåç ãîä íà âûñòàâêå â Ìîñêâå ïîçíàêîìèëàñü ñ ïðåêðàñíûì ìîëîäûì ÷åëîâåêîì, êîòîðûé âñêîðå ñòàë åå ìóæåì è îòöîì äëÿ åå äî÷åðè. Ïåðåáèðàÿñü èç êîììóíàëêè â Ìîñêâó, â êîòòåäæ ìóæà. Êàòÿ, â çíàê áëàãîäàðíîñòè, Ïîäàðèëà ñâîþ êîìíàòó òîé ñàìîé ñîñåäêå, êîòîðàÿ òàê åé Êîãäà-òî ïîìîãëà.


     Â êàêîì áû ïîëîæåíèè âû íè íàõîäèëèñü, êàêîâû áû íè áûëè âàøè îáñòîÿòåëüñòâà, ïîìíèòå: òà òî÷êà îòñ÷åòà, ñ êîòîðîãî âû íà÷èíàåòå, - èäåàëüíà äëÿ âàñ. Íå èìååò çíà÷åíèÿ, êóäà âû ñòàðòîâàëè, ãëàâíîå - äâèãàòüñÿ âïåðåä!





Ðàññêàæèòå î ñåáå





     Êîãäà âàñ ïîïðîñÿò ðàññêàçàòü, î ñåáå, âàøå ïîâåñòâîâàíèå è áóäåò ðàññêàçîì î ìåäèòàöèè. Âåäü èìåííî îíà íàñòîëüêî ïðåîáðàçèëà âàøó æèçíü, ÷òî ñ ïîäîáíûì âîïðîñîì ê âàì ñòàëè îáðàùàòüñÿ âñå ÷àùå è ÷àùå.


     Íå ïûòàéòåñü îáúÿñíèòü âñå ñ òî÷êè çðåíèÿ âàøèõ çàíÿòèé èëè ñ âûñîòû ñâîåãî âîçðîñøåãî ïîíèìàíèÿ. Ïðîñòî ðàññêàæèòå î ñåáå, à â êîíöå äîáàâüòå: âî âñåì ýòîì ìíå ïîìîãàëè çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé. Èëè: "Âñåìó ýòîìó ÿ îáÿçàâ ñâîèì çàíÿòèÿì ìåäèòàöèåé".


     Äâàäöàòèïÿòèëåòíèé Ïåòð Ê., ìàñòåð öåõà ãîðÿ÷åãî ïðîêàòà, - ÷åëîâåê ñèëüíûé, ñìåëûé, óâåðåííûé â ñåáå. Îäíàêî íå âñåãäà îí áûë òàêèì. Øêîëüíûå ó÷èòåëÿ õàðàêòåðèçîâàëè åãî êàê âÿëîãî è áåçûíèöèàòèâíîãî. Ó÷èëñÿ ïëîõî, íè÷åì íå èíòåðåñîâàëñÿ. Áûë ðîáîê è çàñòåí÷èâ, ñëîâíî äåâóøêà. Ïîñëå øêîëû ïðîáîâàë ïîñòóïèòü â Òåõíîëîãè÷åñêèé èíñòèòóò, íî íå ïðîøåë ïî êîíêóðñó. Ïîïàë â àðìèþ. Äâà ãîäà áûë "ìàëü÷èêîì íà ïîáåãóøêàõ". Ïîñëå àðìèè îêîí÷àòåëüíî ïîòåðÿë âåðó â ñåáÿ. Äðóçüÿ ïûòàëèñü åãî ðàñòîðìîøèòü è ðåøèëè ïîçíàêîìèòü ñ äåâóøêîé. Ëåðà ïîêàçàëàñü èì íàèáîëåå ïîäõîäÿùåé êàíäèäàòóðîé äëÿ òîãî, ÷òîáû Ïåòð íå áðîñèëñÿ áåæàòü ïðè ïåðâîì åå ïîÿâëåíèè. "Îò òàêîé íå óáåæèò!" - ðåøèëè äðóçüÿ.


     Ëåðà äåéñòâèòåëüíî Ïåòðó ïîíðàâèëàñü. Îíè ÷àñòî âñòðå÷àëèñü, õîäèëè ãóëÿòü, áåñåäîâàëè. Îäíàæäû Ëåðà ðàññêàçàëà Ïåòðó, ÷òî çàíèìàåòñÿ íà êóðñàõ ó Ëåâøèíîâà. Ñíà÷àëà îí ðåâíèâî ïðèùóðèëñÿ: "Êàêèå åùå êóðñû?", à ïîòîì, ïî ìåðå òîãî êàê Ëåðà ðàññêàçûâàëà åìó íåîáûêíîâåííûå âåùè, ñòàë ñûïàòü âîïðîñàìè, íîñèâøèìè óæå ïðàêòè÷åñêèé õàðàêòåð:


     ×òî òàêîå ìåäèòàöèÿ, êîãäà íóæíî çàíèìàòüñÿ, êàê ýòî äåëàòü? È Ëåðà âñå äîëãèå ÷àñû èõ ïðîãóëîê ðàññêàçûâàëà åìó î òîì, êàê ÷åëîâåê ìîæåò èçìåíèòü ñâîå ñîçíàíèå è èçìåíèòüñÿ ñàì.


     Ïåòð óâëåêñÿ ìåäèòàöèåé è ÷åðåç ãîä äåéñòâèòåëüíî ñòàë äðóãèì ÷åëîâåêîì: ñîáðàííûì, ñåðüåçíûì, îòâåòñòâåííûì. Çàíÿëñÿ êàðàòý, ÷òîáû óêðåïèòü ìóñêóëàòóðó, èçìåíèëñÿ âíåøíå. Ïîñòóïèë íà çàî÷íîå îòäåëåíèå âòóçà. Íà ðàáîòå ñòàëè îòíîñèòüñÿ ê íåìó ñ óâàæåíèåì, íàçíà÷èëè ìàñòåðîì. Âñêîðå îíè ñ Ëåðîé ïîæåíèëèñü. Ñòàðûå äðóçüÿ, êîòîðûå äàâíî íå âñòðå÷àëè Ïåòðà, îñòîëáåíåëî îñòàíàâëèâàþòñÿ ïðè âñòðå÷å:


     "Òåáÿ íå óçíàòü! ×òî òû ñ ñîáîé ñäåëàë? Âîò ýòî äà! Ðàññêàæè î ñåáå..."
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ÌÅÄÈÒÀÖÈß -ÝÒÎ ÂÍÓÒÐÅÍÍÈÉ ÐÎÑÒ





Íå áîéòåñü êðèòèêè





     Êðèòèêà - ýòî îòíþäü íå âñåãäà òî, ÷òî ïîìîãàåò íàì ñòà ëó÷øå. Äàæå åñëè îíà èñõîäèò îò ëþäåé, êîòîðûì ìû äîâåðÿåì, êîòîðûõ ëþáèì èëè êîòîðûå ëþáÿò íàñ. ×àùå âñåãî êðèòèêà - ýòî ïðîñòî ðåàêöèÿ íà ïåðåìåíû, è ãîâîðèò îíà òîëü î òîì, ÷òî âû íà÷àëè ìåíÿòüñÿ.


     Òðèäöàòèñåìèëåòíÿÿ Îêñàíà Ø., áóõãàëòåð. Çàíÿëàñü ìåäèòàöèåé, ÷òîáû ïîïðàâèòü çäîðîâüå. Âðåìåíè ó íåå ïðàêòè÷åñêè íå áûëî; ðàáîòà, ñåìüÿ, äåòè. Ïîýòîìó îíà ðåøèëà. äàòü äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ (âðàìàí ïðàíàÿìà) ïî ïóòè ðàáîòû äîìîé. Äî åå ðàáîòû áûëî ÷åòûðå îñòàíîâêè, è îí ðåøèëà, ÷òî áóäåò õîäèòü ïåøêîì è çàíèìàòüñÿ. Îäíàêî èäÿ âäîëü óëèöû è äûøàòü âûõëîïíûìè ãàçàìè òîëêó ìàëî, ïîýòîìó Îêñàíà ðåøèëà õîäèòü äëèííîé äîðîãîé, êîòîðàÿ âåëà ÷åðåç ïàðê.


     Â ñâîåì ïèñüìå îíà ðàññêàçûâàåò, ÷òî, èäÿ ïî äëèííîé äîðîãå è ñêîíöåíòðèðîâàâøèñü íà ñâîåì äûõàíèè, îíà çà ýòî âðåìÿ ñáðîñèëà ñ ñåáÿ óñòàëîñòü ðàáî÷åãî äíÿ, ïðèøëà äîìîé îêðûëåííàÿ è âîîäóøåâëåííàÿ. Íî ìóæó íå î÷åíü-òî ïîíðàâèëàñü åå èäåÿ ïðèõîäèòü äîìîé íà ïîë÷àñà ïîçæå. "Íè÷åãî ñåáå! - âîçìóùàëñÿ îí. - Äîìà äåë ïîëíî, à îíà ïî ïàðêàì ãóëÿåò!" Äîâîäîâ îí ïðèâîäèë ìíîãî, ãîâîðèë, ÷òî íè÷åãî ýòî íå äàñò, ÷òî çðÿ îíà òîëüêî âðåìÿ òðàòèò è ò. ä. è ò. ï. Òàê îí "ïèëèë æåíó íåäåëè òðè, ïîêà íå ñäåëàë äëÿ ñåáÿ âàæíîå îòêðûòèå: îíà äåéñòâèòåëüíî ïðèõîäèò ñ ðàáîòû áîäðàÿ, ÷àùå óëûáàåòñÿ, âñå, êàê ïðåæäå, óñïåâàåò, à ãëàâíîå, íå ññûëàåòñÿ áîëüøå íà óñòàëîñòü, êîãäà îíè ëîæàòñÿ â ïîñòåëü. Îòíîøåíèÿ â ñåìüå íàëàäèëèñü, è ìóæ òåïåðü ñòàë ÿðûì ïðîïàãàíäèñòîì çàíÿòèé ìåäèòàöèåé.


     Êðèòèêóÿ âàñ, ÷åëîâåê âûñêàçûâàåò òîëüêî ñâîå ëè÷íîå ìíåíèå. Ïîýòîìó âñïîìíèòå î òîì, ÷òî ñêîëüêî ëþäåé, ñòîëüêî è ìíåíèé. Êîìó-òî òî, ÷òî âû äåëàåòå, èëè òî, íàñêîëüêî âû èçìåíèëèñü, óæàñíî íå ïîíðàâèòñÿ, à êòî-òî ïðèäåò îò âñåãî ýòîãî â âîñòîðã. Åñëè âàøè çíàêîìûå âàñ ïîñòîÿííî êðèòèêóþò, îãëÿíèòåñü âîêðóã, è âû îòûùåòå ìíîæåñòâî ëþäåé, êîòîðûå ñìîãóò ïîíÿòü âàñ è ðàçäåëèòü âàøè èíòåðåñû.


     Ðàçóìååòñÿ, áîëüíåå âñåãî ñëûøàòü êðèòè÷åñêèå çàìå÷àíèÿ èç óñò ñàìûõ áëèçêèõ ëþäåé. Íî ýòî ñòîèò ïåðåæèòü, âðåìÿ âàñ ðàññóäèò. À ÷òîáû áûòü óâåðåííûìè â òîì, ÷òî âû âñå äåëàåòå ïðàâèëüíî, ïåðå÷èòàéòå åùå ðàç òîò ðàçäåë ãëàâû 12, â êîòîðîì ãîâîðèòñÿ î çàíÿòèÿõ ìåäèòàöèåé â ñåìüå. Ìîæåò áûòü, âû ñëèøêîì óâëåêëèñü ñâîèìè çàíÿòèÿìè è çàáûëè î ñâîèõ îáÿçàííîñòÿõ ïî îòíîøåíèþ ê áëèçêèì? Ìîæåò áûòü, âû ñëèøêîì ãîðäèòåñü ñâîèìè ðåçóëüòàòàìè, êîòîðûõ îíè íå çàìå÷àþò? Òîãäà èõ êðèòèêà óìåñòíà è ñïðàâåäëèâà.





Îïàñàéòåñü êîìïëèìåíòîâ





     Òîãäà êàê êðèòèêà - âåùü äîâîëüíî íåïðèÿòíàÿ - íå äîëæíà îãîð÷àòü âàñ, êîìïëèìåíòû - ïðèÿòíûå âî âñåõ îòíîøåíèÿõ - äîëæíû âàñ íàñòîðàæèâàòü. Íåò, íåò, íå ñòîèò îòâåðãàòü òåõ, êòî âàñ õâàëèò. Êîìïëèìåíòû è ïîõâàëà ìîãóò áûòü âàìè âïîëíå çàñëóæåíû. Òîëüêî ïîìíèòå âñåãäà î òîì, ÷òî êîìïëèìåíòû îáëàäàþò óáàþêèâàþùèì äåéñòâèåì. Ïîä èõ ñëàäêèé øåëåñò âàøà äóøà ìîæåò óñíóòü, èëè âû ìîæåòå ïîïàñòüñÿ íà êðþ÷îê, îñòàíîâèòüñÿ â ñâîåì ðàçâèòèè, ðåøèâ, ÷òî äîáèëèñü âñåãî, ÷åãî õîòåëè. Ëþáàÿ æå îñòàíîâêà íà ïóòè äóõîâíîãî ðàçâèòèÿ ãðîçèò òåì, ÷òî ìîæåò ñâåñòè íà íåò ðåçóëüòàòû âñåõ âàøèõ óñèëèé è îòáðîñèòü âàñ, òàêèì îáðàçîì, äàëåêî íàçàä (ïîäðîáíî ÿ óæå ïèñàë îá ýòîì â ãëàâå 18.)


     Äâàäöàòèäâóõëåòíÿÿ Çîÿ Ë., ñòóäåíòêà Ïåäàãîãè÷åñêîãî Óíèâåðñèòåòà. Çàíèìàëàñü ìåäèòàöèåé "ïî âñåì ïðàâèëàì" öåëûé ãîä è äîáèëàñü ïîòðÿñàþùèõ ðåçóëüòàòîâ. Ïðåæäå âñåãî, îíà ïîâûñèëà ñâîþ óñïåâàåìîñòü, ïîëó÷èëà õîðîøåå ðàñïðåäåëåíèå, ïåðåñòàëà áîëåòü. Êðîìå òîãî, îíà ñáðîñèëà 10 êã ëèøíåãî âåñà è î÷åíü èçìåíèëàñü âíåøíå. Åå ïîäðóãà, ñ êîòîðîé îíè ðàíüøå ÷àñòî äåëèëèñü ïåðåæèâàíèÿìè ïî ïîâîäó ëèøíåãî âåñà, êàæäûé ðàç ãîâîðèëà Çîå: "Íåò, Çîéêà, òû ïðîñòî ìîëîä÷èíà' ß áû òàê íèêîãäà íå ñìîãëà! Òû òåïåðü ïðîñòî êàê Ñèíäè Êðîóôîðä! È ðàñïðåäåëåíèå ñàìîå ëó÷øåå ïîëó÷èëà! Ãîñïîäè, î ÷åì åùå ìå÷òàòü?" È ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ Çîÿ äåéñòâèòåëüíî ðåøèëà, ÷òî ìå÷òàòü áîëüøå íå î ÷åì.


     Çàáðîñèâ çàíÿòèÿ, Çîÿ óæå ÷åðåç äâà ìåñÿöà çàìåòèëà, ÷òî ñíîâà íàáðàëà òðè êèëîãðàììà, íî ðÿäîì âñåãäà áûëà ïîäðóæêà, êîòîðàÿ óòåøàëà: "Òðè êèëîãðàììà? Êàêàÿ åðóíäà! Òû íà ìåíÿ ïîñìîòðè. Âîò ãäå êèëîãðàììû-òî... À òåáå ýòî äàæå ê ëèöó".


     Äåéñòâèòåëüíî, äóìàëà Çîÿ, ïîäóìàåøü, êàêèõ-òî òðè êèëîãðàììà... È äóìàëà îíà òàê äî òåõ ïîð, ïîêà ñíîâà íå ïî÷óâñòâîâàëà ñåáÿ èíåðòíîé òîëñòóøêîé, êîòîðóþ íè÷åãî, êðîìå ïèðîæêîâ, íå èíòåðåñóåò.





Ðåçóëüòàòû ïðèõîäÿò íå ñðàçó





     Íå íóæíî âî âòîðíèê óòðîì æäàòü ðåçóëüòàòîâ ìåäèòàöèè, ïðîâåäåííîé ïåðâûé ðàç â ïîíåäåëüíèê âå÷åðîì. Âîîáùå îæèäàíèÿ ðåçóëüòàòà (ëþáîãî ðîäà) ñðîäíè äâèæåíèþ ê ëèíèè ãîðèçîíòà: âû äâèãàåòåñü ê íåé, à îíà - îò âàñ, è êàê áûñòðî áû âû íè øëè, îíà âñå òàê æå äàëåêà è íåäîñÿãàåìà.


     Ñîðîêàñåìèëåòíèé ïðîðàá Âèêòîð Ïàâëîâè÷ Ñ. ðåøèë èñïîëüçîâàòü âîçìîæíîñòü ìåäèòàöèè ñ êîíêðåòíîé öåëüþ - ñòàòü áîãàòûì. Ïîäêëþ÷àÿ ê ìåäèòàòèâíûì óïðàæíåíèÿì âèçóàëèçàöèþ, îí åæåäíåâíî ðèñîâàë â ñâîåì âîîáðàæåíèè îòêðûòûé äèïëîìàò ñ îãðîìíûì êîëè÷åñòâîì êóïþð "àìåðèêàíñêîãî ïðîèçâîäñòâà". Äîëëàðû ëåæàëè â àêêóðàòíåíüêèõ ïà÷å÷êàõ, ñîâñåì êàê â áîåâèêàõ, êîòîðûå Âèêòîð Ïàâëîâè÷ ðåãóëÿðíî ñìîòðåë ïî òåëåâèçîðó.


     ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ åãî çàíÿòèÿ ñòàëè äàâàòü ðåçóëüòàòû. Ñíà÷àëà áåññëåäíî èñ÷åç ãàñòðèò, êîòîðûì îí ñòðàäàë ïîñëåäíèå äåñÿòü ëåò, ïîòîì ïðîïàë õðîíè÷åñêèé êàøåëü. Â äðóãîì ñëó÷àå ÿ áû ñêàçàë: ñòàë ÷åëîâåê ñåáÿ ëó÷øå ÷óâñòâîâàòü. Íî Âèêòîð Ïàâëîâè÷ ñåáÿ ëó÷øå ÷óâñòâîâàòü íå ñòàë. Îí ýòè ïåðåìåíû çàìåòèë, íî íå îöåíèë. Äðóãîå åìó áûëî íóæíî!


     Ïðîøëî åùå êàêîå-òî âðåìÿ, è íà ðàáîòå åãî ñäåëàëè íà÷àëüíèêîì îòäåëà, ñîîòâåòñòâåííî çàðïëàòó îí ñòàë ïîëó÷àòü â ÷åòûðå ðàçà áîëüøå. Çíàêîìûå ïîçäðàâëÿëè åãî, à îí õîäèë õìóðûé, äóìàÿ òîëüêî î ÷åðíîì äèïëîìàòå, áèòêîì íàáèòîì äîëëàðàìè.


     ß óæå óïîìèíàë î òîì, ÷òî ìåäèòàöèÿ äàñò âàì èìåííî òî, ÷åãî âàì íå õâàòàåò. Äàéòå åé ïðîòåêàòü ñâîáîäíî, è îíà ïðèâåäåò âàñ ê ìóäðîñòè, ê ïîíèìàíèþ ïîäëèííûõ ñâîèõ ïîòðåáíîñòåé. Íî Âèêòîð Ïàâëîâè÷ ñâîþ ïîòðåáíîñòü îïðåäåëèë çàðàíåå, äî òîãî êàê ñòàë çàíèìàòüñÿ. ×åì áîëüøå ïðîõîäèëî âðåìåíè, òåì áîëüøå îí íåðâíè÷àë ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî ÷åìîäàí÷èêà âñå íåò è íåò. Äðóãèå ïåðåìåíû, êîòîðûå âîçíèêëè â ðåçóëüòàòå åãî çàíÿòèé ìåäèòàöèåé ñàìè ïî ñåáå, îí íå îöåíèë.


     Êîí÷èë îí òåì, ÷òî ñòàë âèäåòü ñâîé ÷åðíûé äèïëîìàò íå òîëüêî â ìåäèòàöèè, íî è íàÿâó. Âñêîðå ñòðàííîñòÿìè Âèêòîðà Ïàâëîâè÷à çàèíòåðåñîâàëèñü âðà÷è ðàéîííîé ïñèõèàòðè÷åñêîé áîëüíèöû...


     Ïîäìå÷àéòå ëþáûå ïîëîæèòåëüíûå èçìåíåíèÿ, íå èãíîðèðóéòå ìàëûõ ðåçóëüòàòîâ â ïîãîíå çà ãëîáàëüíûìè, èíà÷å ãëîáàëüíûõ òîæå íå áóäåò. Îñâîáîäèòå ñåáÿ îò ãîíêè çà êîíêðåòíûì ðåçóëüòàòîì. Ïðàêòèêóéòå ìåäèòàöèþ, è îêðóæàþùèå ñàìè çàãîâîðÿò î âàøèõ äîñòèæåíèÿõ.





Ìåäèòàöèÿ â íåçíàêîìîì ìåñòå





     Ïîñëå òîãî êàê âû îñâîèòå ìåäèòàöèþ è ê âàì ïðèäåò ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî æå ýòî òàêîå, ìîæåòå çàíèìàòüñÿ ïðàêòèêîé


     Âåçäå, ãäå òîëüêî ïðåäîñòàâëÿåòñÿ òàêàÿ âîçìîæíîñòü: â ïîåçäêàõ, â î÷åðåäÿõ, â ãîñòÿõ, â ïóòè. Äëÿ ýòîãî âû ìîæåòå


     Èñïîëüçîâàòü íåñêîëüêî ïðåäëîæåííûõ ìíîþ âèäîâ äèíàìè÷åñêèõ ìåäèòàöèé (î÷åíü ïðîñòî, íàïðèìåð, ñëåäèòü çà òåïëîì êèñòè) è óíèâåðñàëüíóþ ìåäèòàöèþ: ñàìîíàáëþäåíèå, îòñëåæèâàíèå ñâîåãî ñîñòîÿíèÿ. Ãëàâíîå - íå áîÿòüñÿ. À î ñòðàõå òîæå óæå ãîâîðèëîñü â ãëàâå 19.





×òî äàëüøå?





     "Êàê æå âñå-òàêè âûïîëíÿåòñÿ ìåäèòàöèÿ? Ãäå îïèñàíèå òåõíèêè?" - ñëûøó âîïðîñû ÷èòàòåëåé. Ýòè âîïðîñû ðàäóþò, ïîòîìó ÷òî ãîâîðÿò ìíå î òîì, ÷òî âû ïðåîäîëåëè ñàìûé ãëàâíûé áàðüåð - íåäîâåðèå ê ñåáå. Ïî÷åìó? Äà ïîòîìó, ÷òî åñëè âû ïðî÷ëè ýòó êíèãó äî êîíöà, òî ìåäèòàöèÿ ðîäà ñàâèòàðêà àñàìïðàäæíàòà óæå âàìè îñâîåíà.


     Ìíîãèå äóìàþò: "Ìåäèòàöèÿ íå äëÿ ìåíÿ - ó ìåíÿ òîëüêî 8 êëàññîâ îáðàçîâàíèÿ" èëè: "Ìåäèòàöèÿ íå äëÿ ìåíÿ - ÿ óæå ïðîôåññîð".


     Íåâîçìîæíî áûòü ñïåöèàëèñòîì âî âñåõ îáëàñòÿõ æèçíè: ñåìüÿ, ðàáîòà, ëþáîâü, äóõîâíîñòü, áèçíåñ è ò. ä. Íî ìåäèòàöèÿ ìîæåò äàòü ñîâåò è óëó÷øèòü âñå, ÷òî âû äåëàåòå âî âñåõ ñôåðàõ æèçíè.


     Ëó÷øèé ñîâåò - ìîë÷àíèå. Ëó÷øèé îòâåò - ìîë÷àíèå. Ëó÷øàÿ ìåäèòàöèÿ - ìîë÷àíèå. Ìîë÷àíèå ~ çîëîòî.


     Òàêèì îáðàçîì, ìû íà÷àëè ñ ñîêðîâèùà, êîòîðîå íàõîäèòñÿ â ãîëîâå, è âíîâü ê íåìó æå âåðíóëèñü. Âåðíóëèñü, ÷òîáû íàçâàòü åãî ïî èìåíè. È èìÿ ýòî - ìîë÷àíèå-Ìîë÷àíèå â ãîëîâå - ýòî èñòèíà, ïîêîé, ëþáîâü. Êîãäà ñìîëêàåò óì, íà÷èíàåò ãîâîðèòü ñåðäöå, è ñîâåò, êîòîðûé âû ìîæåòå ïîëó÷èòü îò íåãî, - ýòî ñîâåò ñàìîãî Áîãà.





Ãëàâà 22





ÒÅÕÍÈÊÀ ÌÅÄÈÒÀÖÈÈ





     Ëó÷øàÿ ìåäèòàöèÿ - ýòî ìåäèòàöèÿ, âíåäðèâøàÿñÿ â âàøó æèçíü-Âñå ìîæíî ïðåâðàòèòü â ìåäèòàöèþ, íàïîëíèòü íîâûì ñîäåðæàíèåì: ÷àåïèòèå, ïðîãóëêè ïåøêîì, ïîåçäêè, ðàáîòó, ñåêñ. Ïðè ýòîì âû ñëîâíî ïðåâðàùàåòåñü â ñâîåãî äâîéíèêà. êîòîðûé íàáëþäàåò çà âñåì, ÷òî âû äåëàåòå.


     Òåïåðü, çíàÿ êëàññèôèêàöèþ ñàìàäõè-ìåäèòàöèè (ãëàâà 4), äàâàéòå ðàññìîòðèì åå êîíêðåòíûå âèäû.


     Ñàâèòàðêà ñàìïðàäæíàòà ñàìàäõè


     È ñàâè÷àðà ñàìïðàäæíàòà ñàìàäõè -


     Ìåòîä ñíÿòèÿ óñòàëîñòè è óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ


     Ýòî íàèáîëåå ñëàáûé âèä ñàìàäõè. Â ñòðîãîì ñìûñëå ñëîâà åãî äàæå íåëüçÿ íàçâàòü ìåäèòàöèåé, òàê êàê ìåäèòàöèÿ - ýòî ïåðåõîä â íîâîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ, êà÷åñòâåííî îòëè÷àþùèéñÿ îò ñíà è áîäðñòâîâàíèÿ, à ñàâèòàðêà è ñàâè÷à-ðà ïðîõîäÿò áåç êà÷åñòâåííîãî ñêà÷êà ñîçíàíèÿ.


     Ñàâèòàðêà - ýòî êîíöåíòðàöèÿ íà "ãðóáîì" (ìàòåðèàëüíîì) ïðåäìåòå, ñî÷åòàþùàÿñÿ ñ ïðèìåíåíèåì ñëîâåñíûõ ôîðìóë. Ïåðâàÿ ñòàäèÿ øàâàñàíû - òèïè÷íûé ïðèìåð ñàâèòàð-ñàìàäõè. Âû êîíöåíòðèðóåòå âíèìàíèå íà îïðåäåëåííîé ÷àñòè òåëà è ïðîãîâàðèâàåòå: "Ìîå âíèìàíèå íà ïðàâîé Ðóêå.".


     Ñàâè÷àðà - ýòî ñîñòîÿíèå, êîãäà âíèìàíèå ôèêñèðóåòñÿ íà îùóùåíèÿõ (íàïðèìåð, òåïëà èëè òÿæåñòè). "Ìîÿ ïðàâàÿ ðóêà òåïëàÿ", - ýòî ïðèìåð ïîäîáíîé ôèêñàöèè âíèìàíèÿ. ïåðâàÿ è âòîðàÿ ñòàäèè øàâàñàíû âêëþ÷àþò ýòîò âèä ìåäèòàöèè - ñàâè÷àðà ñàìïðàäæíàòà ñàìàäõè. Íà ýòîé ñòàäèè ê ðàáîòå ïîäêëþ÷àþòñÿ âûñøèå ïñèõè÷åñêèå öåíòðû, è â ðåçóëüòàòå èõ ðàáîòû ïðîèñõîäèò óëó÷øåíèå çäîðîâüÿ è íåêîòîðûå


     Ïîëîæèòåëüíûå ñäâèãè â æèçíè.


     Òàêèì îáðàçîì, âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ øàâàñàíû 1-é è 2-é ñòóïåíåé âû ïðèòÿãèâàåòå ê ñåáå ïîëîæèòåëüíûå âíåøíèå îáñòîÿòåëüñòâà.


     Èòàê, â ñîñòîÿíèè ñàâèòàðêà ìû èìååì äåëî ñ "ãðóáûì" ïðåäìåòîì (÷àñòü òåëà, íàïðèìåð), òîãäà êàê ñîñòîÿíèå ñàâè÷àðà ñâÿçàíî ñ áîëåå "òîíêèì" ïëàíîì (ñ âàøèìè îùóùåíèÿìè: íàïðèìåð, òåïëà, òÿæåñòè, ëåãêîñòè è ò. ä.). Òàê, íàïðèìåð, õîðîøåå ñîñðåäîòî÷åíèå íà ïëàìåíè ñâå÷è - ýòî ñàâè÷àðà.


     Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòè âèäû ñàìàäõè äëÿ òîãî. ÷òîáû ñíÿòü íàïðÿæåíèå ïîñëå òðóäîâîãî äíÿ, èçáàâèòüñÿ îò óñòàëîñòè, ñïðàâèòüñÿ ñ ðàçëè÷íûìè ôèçè÷åñêèìè íåäîìîãàíèÿìè, "ïðèòÿíóòü" â ñâîþ æèçíü ïîëîæèòåëüíûå èçìåíåíèè.


     Íèðâàòàðêà ñàìïðàäæíàòà ñàìàäõè è


     Íèð÷àðà ñàìïðàäæíàòà ñàìàäõè -


     Ìåòîä ñíÿòèÿ ñòðåññà


     Íèðâàòàðêà è íèðâè÷àðà ÿâëÿþòñÿ áîëåå ãëóáîêèìè ñòàäèÿìè ñîñðåäîòî÷åíèÿ. Íà ýòèõ ñòàäèÿõ óãëóáëåííîãî ñîñðåäîòî÷åíèÿ èñ÷åçàþò ñëîâåñíûå ìûñëåôîðìû. Ïðèìåð íèðâàòàðêè è íèðâè÷àðû - òðåòüÿ ñòóïåíü øàâàñàíû. Íà ýòîì ýòàïå íà÷èíàåòñÿ ðàáîòà ñ áèîýíåðãèåé.





Óïðàæíåíèå 1. Ìåäèòàöèÿ óðîâíÿ íèðâè÷àðà ñàìïðàäæíàòà ñàìàäõè





     Ýòî óïðàæíåíèå ïîëîæèòåëüíî âëèÿåò íà ýíåðãåòèêó, óêðåïëÿåò çäîðîâüå, ïîëîâóþ ïîòåíöèþ. Îíî òàêæå îêàçûâàåò âëèÿíèå íà ñîöèàëüíóþ æèçíü; ïîìîãàåò íàëàäèòü äåëà íà ðàáîòå, â áèçíåñå.


     1. Âñòàíüòå, ñëåãêà ñîãíèòå êîëåíè. Òàç äîëæåí áûòü íåìíîãî ïîäàí âïåðåä. Ðóêè ÷óòü ñîãíóòû â ëîêòÿõ, îïóùåíû âäîëü òåëà. Ñòóïíè íîã - íà øèðèíå ïëå÷.


     2. Çàêðîéòå ãëàçà è äûøèòå æèâîòîì. Äûõàíèå ñïîêîéíîå,


     Òåëî ðàññëàáëåíî.


     3. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî ÷åðåç âàøå òåëî, ïî òðàåêòîðèè, ïîêàçàííîé íà ðèñóíêå, òå÷åò ýíåðãèÿ.


     4. Ïðåäñòàâüòå åå ñíà÷àëà â âèäå çîëîòèñòîãî øàðèêà, êîòîðûé ïðîêàòûâàåòñÿ ïî ýòîé òðàåêòîðèè: îò öåíòðà âàøåãî òåëà ïî ïðàâîé íîãå, óõîäèò â ïîë (â çåìëþ), âõîäèò â ëåâóþ íîãó è âîçâðàùàåòñÿ â èñõîäíóþ òî÷êó.


     5. Çàòåì ïðåäñòàâüòå, êàê ïî ýòîé òðàåêòîðèè òå÷åò ïîòîê ýíåðãèè. Ó âàñ äîëæíî ñôîðìèðîâàòüñÿ ÷åòêîå îùóùåíèå ýòîãî ïîòîêà. (Âîçìîæíî, âàì ïîêàæåòñÿ, ÷òî âíóòðè òåëà ïðîëîæåíà òðóáà è ïî íåé òå÷åò òåïëî.)


     6. Ïðîäîëæàéòå îùóùàòü òåêóùèé ñêâîçü âàñ ïîòîê ýíåðãèè â òå÷åíèå 5 ìèí.


     Ãëóáèíà, íà êîòîðóþ ïîòîê ýíåðãèè óõîäèò ïîä ïîë (ïîä çåìëþ), ó êàæäîãî èíäèâèäóàëüíà. ×àøå âñåãî ýòî 0,5 ì. âèä ìåäèòàöèè ìîæíî ïðàêòèêîâàòü è ïðè õîäüáå.





Óïðàæíåíèå 2. Ìåäèòàöèÿ óðîâíÿ íèðâè÷àðà ñàìïðàäæíàòà ñàìàäõè





     Ýòî óïðàæíåíèå ïîëîæèòåëüíî âëèÿåò íà ëåãêèå, ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóãî ñèñòåìó. Îòìå÷åíî àêòèâíîå âëèÿíèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ íà óëó÷øåíèå îòíîøåíèé â ñåìüå. Ê òîìó æå îíî åùå è ïðîáóæäàåò ýíåðãèþ ðýéêè.


     1. Âû ìîæåòå âûïîëíÿòü ýòî óïðàæíåíèå ñòîÿ èëè ñèäÿ.;


     2. Ðóêè íàõîäÿòñÿ ïåðåä ãðóäüþ, ñëåãêà ñîãíóòû â ëîêòÿõ (ñëîâíî âû ïûòàåòåñü îáõâàòèòü áîëüøîé øàð.


     3. Ðàññëàáüòå ðóêè. Çàêðîéòå ãëàçà è äûøèòå æèâîòîì Äûõàíèå ñïîêîéíîå.


     4. Ïðåäñòàâüòå ïîòîê ýíåðãèè, òåêóùèé èç öåíòðà ãðóäè ïî ïðàâîé ðóêå â ëåâóþ, ñíîâà ê öåíòðó - ïî îêðóæíîñòè.


     5. Îñòàâàéòåñü â ýòîì ñîñòîÿíèè îêîëî 5 ìèí.


     Ïðèñòóïàÿ ê ýòîé ìåäèòàöèè, âû ñíà÷àëà ìîæåòå ïîëüçîâàòüñÿ ñëîâåñíûìè ôîðìóëàìè, íàïðèìåð òàêèìè:


     Ìîå âíèìàíèå íà ïðàâîé ðóêå. Ìîÿ ïðàâàÿ ðóêà - òåïëàÿ.


     Ìîå âíèìàíèå íà ëåâîé ðóêå. Ìîÿ ëåâàÿ ðóêà -


     Òåïëàÿ.


     Ìîå âíèìàíèå íà ãðóäè. Ìîÿ ãðóäü - òåïëàÿ. Ìîÿ ãðóäü, ïðàâàÿ ðóêà è ëåâàÿ ðóêà - òåïëûå. ß îùóùàþ òå÷åíèå ýíåðãèè èç ïðàâîé ðóêè â ëåâóþ, çàòåì ïîòîê åå ïðîõîäèò ÷åðåç ãðóäü è äâèãàåòñÿ ïî êðóãó.


     Çàòåì ýòè ñëîâåñíûå ôîðìóëû çàìåíÿþòñÿ ñîñðåäîòî÷åíèåì íà òå÷åíèè ýíåðãèè.


     Ýòà êíèãà, êàê âû óæå çàìåòèëè, ÿâëÿåòñÿ ñàìîó÷èòåëåì ïî ìåäèòàöèè. Îäíàêî âîçìîæíîñòè ëþáîãî ñàìîó÷èòåëÿ îãðàíè÷åíû. Ñàìîó÷èòåëü çíàêîìèò âàñ òîëüêî ñ àçàìè, ïîìîãàåò ñäåëàòü ïåðâûå øàãè â âûáðàííîé îáëàñòè. ×òîáû ñîâåðøåíñòâîâàòü ñâîå ìàñòåðñòâî, ñòàòü âèðòóîçîì, ïðîôåññèîíàëîì, íà áîëåå ñëîæíûõ ýòàïàõ íóæåí ó÷èòåëü-Òàê æå è â ìåäèòàöèè. ×òîáû ïîäíÿòüñÿ äàëüøå ïî ëåñòíèöå â íåáî, âàì ïîíàäîáèòñÿ ó÷èòåëü, ïðîâîäíèê. Íî ÿ âñå-òàêè îïèøó âàì ýòè ñòóïåíè, ÷òîáû âû èìåëè ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàêèå ïåðñïåêòèâû ìîãóò äëÿ âàñ îòêðûòüñÿ íà ýòîì ïóòè.





Àíàíäà ñàìïðàäæíàòà ñàìàäõè - Ìåòîä èçáàâëåíèÿ îò ñòðàäàíèé





     Íà ñòàäèè àíàíäà ñàìïðàäæíàòà ñàìàäõè ÷åëîâåê îòêðûâàåò â ñâîåì ñîçíàíèè íîâûå îáëàñòè, óïðàâëÿþùèå óäîâîëüñòâèåì è ñòðàäàíèåì, ïðè÷åì îíè íå ñâÿçàíû ñ êîíêðåòíûì îáúåêòîì. Ïðîèñõîäèò ïîçíàíèå óäîâîëüñòâèÿ è ñòðàäàíèÿ â


     ×èñòîì âèäå. (Ôèçèîëîã Îëäç îòêðûë â ìîçãó êðûñ îáëàñòè íàçâàííûå èì óñëîâíî çîíàìè "àäà" è "ðàÿ". Ïðè âîçäåéñòâèè íà ýòè îáëàñòè ÷åðåç âæèâëåííûå ýëåêòðîäû ó êðûñ, âíå çàâèñèìîñòè îò îêðóæàþùåé ñðåäû, âîçíèêàëî ÷óâñòâî "óäîâîëüñòâèÿ" èëè ñòðàäàíèÿ".)


     Çàíèìàÿñü óãëóáëåííûì ñàìîíàáëþäåíèåì âî âðåìÿ åäû, ðàáîòû, ñíà, çàíÿòèé ëþáîâüþ, â òî âðåìÿ, êîãäà âàñ õâàëÿò èëè óíèæàþò, è ò. ä., âû ïðàêòèêóåòå àíàíäà ñàìïðàäæíàòà ñàìàäõè. Ýòîò óðîâåíü ìåäèòàöèè ìîæåò îñâîèòü ëèøü òîò, êòî ïðîøåë ïðàêòèêó âèòàðà è âè÷àðà ñîñòîÿíèé.


     Â çàâèñèìîñòè îò íàïðàâëåíèé ýçîòåðè÷åñêèõ øêîë (ðåëèãèé) ïðàêòèêà ìåäèòàöèè íà óðîâíå àíàíäà ñàìàäõè êîíöåíòðèðóåòñÿ ëèáî íà ñòðàäàíèè, ëèáî íà óäîâîëüñòâèè. Ðåçóëüòàòû â êîíå÷íîì èòîãå îäèíàêîâû - ðàñøèðåíèå ãðàíèö ñîçíàíèÿ. Îäíàêî øêîëû ñ óïîðîì íà ñòðàäàíèå îïàñíû, ïîòîìó ÷òî ìîãóò ïðèâåñòè ÷åëîâåêà ê ïñèõè÷åñêîìó ñðûâó.


     Íåêîòîðûå íàïðàâëåíèÿ õðèñòèàíñòâà îñíîâàíû íà ñòðàäàíèÿõ. Ñóùåñòâóåò ïðàêòèêà, ãäå ó÷åíèêà çàñòàâëÿþò "'ïðî÷óâñòâîâàòü? ñîñòîÿíèå ðàñïÿòèÿ. Ñëó÷àåòñÿ, ÷òî ïîñëå ãëóáîêîé ìåäèòàöèè ó ó÷åíèêà âîçíèêàþò ñòèãìàòû. Òî åñòü ïîä âîçäåéñòâèåì îäíîãî òîëüêî ïðåäñòàâëåíèÿ, "÷óâñòâîâàíèÿ", íà òåëå âîçíèêàþò ðàíû â òåõ ìåñòàõ, ãäå ó Èèñóñà Õðèñòà áûëè âáèòû ãâîçäè â ðóêè è íîãè. Ó íåêîòîðûõ äàæå âîçíèêàåò íà ãðóäè ðàíà îò êîïüÿ ñòðàæíèêà.


     Êîíöåíòðàöèþ íà óäîâîëüñòâèè ïðàêòèêóþò, êàê ïðàâèëî, ýçîòåðè÷åñêèå ýðîòè÷åñêèå øêîëû. Îáû÷íî îíè - òàéíûå, ÷òîáû íå âûçûâàòü çàâèñòè ó îêðóæàþùèõ. Âåäü áîëüøèíñòâî ëþäåé îáû÷íî íåñ÷àñòíû è áîëåå ñêëîííû çàíèìàòüñÿ ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèåì ÷åðåç ñòðàäàíèÿ, ÷åì ÷åðåç óäîâîëüñòâèå.





Àñìèòà ñàìïðàäæíàòà ñàìàäõè îñîçíàíèå ñâîåãî "ß"





     Äàëüíåéøåå ðàçâèòèå è óãëóáëåíèå ìåäèòàöèè äàåò ó÷åíèêó ñîñòîÿíèå àñìèòà ñàìïðàäæíàòà ñàìàäõè. Íà ýòîì óðîâíå


     Ðåàëèçóåòñÿ íåãàòèâíîå âîñïðèÿòèå ñâîåãî âûñøåãî "ß". ×åëîâåê îñîçíàåò, ÷òî îí, íàïðèìåð, íå òàêîé ãðóáèÿí, íå òàêîé äæåíòëüìåí, íå òàêîé æóëèê, íå òàêîé çàìå÷àòåëüíûé è ò. ä.


     Ïîñêîëüêó â æèçíè â ðàçíûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ ÷åëîâåê èãðàåò ðàçíûå ðîëè, ó íåãî ïðîÿâëÿþòñÿ è ðàçíûå "ß". Àíàëîãè÷íûì îáðàçîì ìû ìåíÿåì ïëàòüÿ è ñìîòðèìñÿ â çåðêàëî. Êàæäûé íàðÿä ìåíÿåò íàñ, èíîãäà äî íåóçíàâàåìîñòè. Íî òåëî íàøå íå ìåíÿåòñÿ ïðè ýòîì. Òî÷íî òàê æå, êàêóþ áû ðîëü ìû íè èãðàëè, íå ìåíÿåòñÿ íàøå âûñøåå "ß". À â ðåæèìå ãëóáîêîé ìåäèòàöèè óðîâíÿ àñìèòà ÷åëîâåê ìîæåò íàêîíåö-òî îïðåäåëèòü ñâîå äóõîâíîå ñîñòîÿíèå, åãî âûñîòó è ãëóáèíó. Ýòî òî æå ñàìîå, ÷òî ïîñìîòðåòü íà ñåáÿ â çåðêàëî áåç îäåæäû è óâèäåòü ñâîå íàñòîÿùåå òåëî.


     Ñîñòîÿíèå àñìèòà ñàìàäõè ñõîäíî ñ ãëóáîêèì ïðàâîñëàâíûì ïîêàÿíèåì.





Àñàìïðàäæíàòà ñàìàäõè - ïîëó÷åíèå îòâåòîâ íà âñå âîïðîñû





     Àñàìïðàäæíàòà ñàìàäõè âêëþ÷àåò â ñåáÿ äâà âèäà - ñàâè-êàëüïà è íèðâèêàëüïà ñàìàäõè.


     Ñàâèêàëüïà ñîîòâåòñòâóåò áîðüáå ñ ãðåõàìè: ÷ðåâîóãîäèåì, áëóäîì, æàäíîñòüþ, ãíåâîì, ïå÷àëüþ, óíûíèåì, òùåñëàâèåì,


     Ãîðäîñòüþ.


     Íèðâèêàëüïà - æèçíü ÷åëîâåêà íà çåìëå áåç âûøåïåðå÷èñëåííûõ ãðåõîâ. Ýòîé âûñîêîé ñòàäèè äîñòèãàëè òîëüêî îòøåëüíèêè-ñòàðöû è ñâÿòûå.


     Ýòîò ìåäèòàòèâíûé óðîâåíü ñîîòâåòñòâóåò ïðèíÿòèþ æèçíè êàê áåñêîíå÷íûõ óðîêîâ ñâûøå. Îáû÷íî ëþäè õîòÿò ó÷èòüñÿ òàì, ãäå èì íðàâèòñÿ, òîãäà, êîãäà èì ýòî óäîáíî, è ó òîãî, ó êîãî îíè õîòÿò. Îäíàêî Áîã ó÷èò íàñ ïîñòîÿííî è, êàê ïðàâèëî, òàì, ãäå ìû è íå äóìàëè, òîãäà, êîãäà ìû ìåíüøå âñåãî ýòîãî õîòåëè, è ïîñðåäñòâîì òîãî, ÷åðåç ÷òî (èëè ÷åðåç êîãî) ìû óæ ñîâåðøåííî òî÷íî óðîêè âîñïðèíèìàòü .íå õîòèì. Æèçíü, ïðåâðàùåííàÿ â ìåäèòàöèþ è ïîíèìàíèå óðîêîâ ñâûøå, - ýòî è åñòü íèðâèêàëüïà - ñîñòîÿíèå ñìèðåíèÿ è ñâÿòîñòè.


     Ïîäúåì êóíäàëèíè (ýíåðãèè) äî óðîâíÿ àäæíà-÷àêðû (ëîáíîé ÷àêðû) âêëþ÷èòåëüíî ñîîòâåòñòâóåò ðàçëè÷íûì còàäèÿì ñàìïðàäæíàòà ñàìàäõè è ñàâèêàëüïà àñàìïðàäæíà òà ñàìàäõè. Ïîäúåì ýíåðãèè äî êîðîííîé ÷àêðû - ñàõàñðàðû - ñîîòâåòñòâóåò íèðâèêàëüïà ñàìàäõè. Îäíàêî ñïîñîá ïîäíÿòèÿ ýíåðãèè îò àäæíà-÷àêðû äî ñàõàñðàðû íèãäå íå îïèñàí è âîçìîæåí òîëüêî ñ ïîìîùüþ Áîæåñòâåííîé ñèëû;
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Çàêëþ÷åíèå





     Âû ïðî÷èòàëè êíèãó, à çíà÷èò, ìíîãîå òåïåðü çíàåòå î äîðîãå, âåäóùåé â íåáî. Íåâàæíî, íà êàêîé ñòóïåíüêå âû ñåé÷àñ ñòîèòå, ó âàñ âïåðåäè - áåñêîíå÷íûé ïóòü. Âîçìîæíî, ïðî÷èòàâ î "çàîáëà÷íûõ âûñîòàõ", êîòîðûå äîñòèãàþòñÿ â ñîñòîÿíèè íèðâèêàëüïà ñàìàäõè, âû íåìíîãî èñïóãàëèñü è ñíîâà ïîäóìàëè; íåò, ýòî íå äëÿ ìåíÿ. Íî âåäü îò âàñ ýòîãî è íå òðåáóåòñÿ. Âû ìîæåòå íàó÷èòüñÿ ãåíåðèðîâàòü âíóòðåííèé íàðêîòèê ñ ïîìîùüþ ñâîåé çîëîòîé ãîëîâû è óëó÷øàòü ñîáñòâåííóþ æèçíü è çäîðîâüå. Âû ìîæåòå íàëàäèòü âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ áëèçêèìè è îêðóæàþùèìè ëþäüìè, ñäåëàòü ñâîþ æèçíü ïî-íàñòîÿùåìó ñ÷àñòëèâîé è ïîáåäèòü âñå íåäóãè. Ðàçâå ýòîãî ìàëî?
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