Элементы пути. Введение

Чтобы эффективно развивать свое сознание, нужны три базовые составляющие: 

1. Поддерживать себя в хорошем состоянии. Это значит, быть здоровым, бодрым, сильным, в хорошем настроении, уравновешенным, трезвым (в смысле трезвости оценки реальности), способным к действию, с ясным восприятием и т.д. 

2. Уметь переводить свое сознание в другие состояния (сдвигать точку сборки). 

3. Уметь адаптироваться в новом состоянии (сталкинг). 

А также 
4. Искусство намерения. 

Отрывок из книги Карлоса Кастанеды "Внутренний огонь", объясняющий эти темы >> 

Отрывок из книги Карлоса Кастанеды 

Самое главное, что было необходимо новым видящим, - продолжал дон Хуан, - это практические шаги по смещению своей точки сборки, ну а поскольку у них таковых не было, то им пришлось начать с развития острого интереса к видению света сознания, и в результате развились три типа методик, которые стали краеугольным камнем обучения. 

Дон Хуан сказал, что через эти три методики новые видящие совершили чрезвычайные и трудные подвиги. Они преуспели в систематическом сдвиге точки сборки с ее обычного положения. Он признал, что древние видящие тоже совершили тот же подвиг, однако с помощью причудливых, вывернутых манипуляций. 

Он пояснил: то, что новые видящие увидели в свете сознания, привело к последовательности, в которой они разместили истины древних относительно сознания. Это известно, как "искусство управления сознанием". Начиная отсюда, были развиты три системы методик. Первой является искусство сталкинга, второй - мастерство намерения, третьей - искусство сновидения. Он подтвердил, что обучал меня всем этим трем системам с первого дня нашего знакомства. 

Он сказал, что обучал меня искусству управления сознанием двумя путями, как и рекомендуют новые видящие. В своем учении для правой стороны, которое он проводил в нормальном состоянии сознания, он достиг двух целей: обучил меня пути воина и ослабил привязанность точки сборки к ее нормальному положению. В учении для левой стороны, которое проводилось в состоянии повышенного сознания, достигнуты тоже две цели: он заставил мою точку сборки сдвигаться в такое число позиций, какое я смог выдержать, а также дал длинную серию объяснений. 

Дон Хуан остановился и пристально посмотрел на меня. Последовало напряженное молчание, а затем он начал беседу об искусстве сталкинга. Он сказал, что у этого искусства было очень странное и случайное начало: оно началось с наблюдения, сделанного новыми видящими, что когда воины настойчиво следуют необычному образу поведения, то неиспользованные ранее внутри их кокона эманации начинают светиться, а точка сборки мягко смещается гармоническим, едва заметным способом. 

Воодушевленные этим наблюдением, новые видящие начали практиковать систематическое управление своим поведением. Они назвали эту методику искусством сталкинга (англ. подкрадываться). Дон Хуан заметил, что, хотя против этого названия и можно возразить, оно все же приемлемо, поскольку выслеживание требует особого рода поведения по отношению к людям, которое можно отнести к тайным методам. 

Вооруженные этой методикой, новые видящие взялись за известное трезвым и плодотворным образом. Путем непрерывной практики они заставили свою точку сборки постоянно смещаться. 

- Искусство сталкинга - это одно из двух величайших достижений новых видящих, - сказал он. - они решили, что его следует преподавать современному нагвалю, когда его точка сборки сдвинется достаточно глубоко влево. Причина этого решения в том, что нагваль должен изучить принципы сталкинга, незамутненные человеческим перечислением. В конце концов, нагваль - это вождь группы, а чтобы вести, он должен уметь действовать быстро, без предварительного размышления. 

Другие воины могут обучаться искусству сталкинга, будучи в своем обычном сознании, хотя желательно, чтобы они практиковали его в повышенном состоянии сознания, и не столько из-за ценности повышенного сознания, сколько из-за ложного чувства секретности, которое пропитывает это искусство, предназначенное просто для общения с обычным миром. 

Он сказал, что я могу теперь понять, что именно намерение сдвинуть точку сборки заставило новых видящих обратить особое внимание на взаимодействие с мелочными тиранами. Мелочные тираны заставляют видящих использовать искусство сталкинга, а это действие позволяет видящему сдвинуть точку сборки. 

Я спросил его, знали ли древние видящие что-либо из принципов сталкинга. 
- Искусство сталкинга принадлежит только новому поколению видящих, - ответил он, улыбаясь. - Именно этим видящим пришлось иметь дело с людьми: древние видящие были настолько окутаны своим чувством власти, что даже и не знали о существовании обычного люда, пока этот люд не раскроил им головы дубинкой. Да ты уже знаешь все это. 

Дон Хуан сказал далее, что мастерство намерения, наряду с искусством сталкинга, - это два шедевра, отметившие пришествие современных видящих. Он объяснил, что в своем усилии приобрести преимущество над угнетателями новые видящие исследовали все возможности. Они знали, что их предшественники совершали необычайные подвиги, манипулируя таинственной и чудесной силой, которую они могли описать только как "власть". У новых видящих было мало сведений об этой силе, так что им пришлось исследовать ее систематически с помощью видения. Их усилия были обильно вознаграждены, когда они обнаружили, что энергия настройки и является этой силой. 

Они начали с видения того, как свет сознания расширяется и усиливается, когда эманации внутри кокона настраиваются на эманации в великом. Они воспользовались этим наблюдением, как трамплином, то есть так же, как они поступили с искусством сталкинга, и в дальнейшем развили комплексную цепочку методик для управления этой настройкой эманаций. Вначале они называли эти методики "мастерством настройки", а потом поняли, что здесь вовлечено гораздо больше, чем просто настройка: то, что проявилось, - это энергия, возникающая от настройки эманаций. Они назвали эту энергию волей. 

Воля стала следующим основанием их действий. Новые видящие поняли ее, как слепой, безличный, непрерывный взрыв энергии, который заставляет нас вести себя так, как мы это делаем. Воля ответственна за наше восприятие, за удержание точки сборки в ее обычном положении. 

Дон Хуан сказал, что новые видящие исследовали, как происходит восприятие мира повседневной жизни, и увидели эффект воли. Они увидели, что настройка непрестанно возобновляется, чтобы придать восприятию непрерывность. Для возобновления настройки во всякое время с той свежестью, которой она требует для составления живого мира, взрыв энергии, возникающей от самой этой настройки, должен быть автоматически отведен для подкрепления избранных настроек. 

Это новое наблюдение послужило новым видящим другим трамплином, который помог заложить третье основание системы. Они назвали его намерением и описали, как целеустремленное управление волей - энергией настройки. 

Как только женщины вышли, дон Хуан совершенно неожиданно возобновил свои объяснения. Он сказал, что со временем, когда новые видящие утвердили свои принципы, они поняли, что в тех доминирующих условиях жизни, в которых они живут, одно лишь искусство сталкинга сдвигает точку сборки очень мало. Для максимального эффекта это искусство нуждается в идеальной обстановке, то есть в мелочных тиранах с большой властью и силой. А новым видящим было все труднее находить такие условия: задача найти их или сымпровизировать стала невыносимым бременем. 

Новые видящие нашли настоятельно необходимым видеть эманации орла для того, чтобы найти другие, более подходящие пути сдвига точки сборки. Когда они попытались видеть эманации, они столкнулись с очень серьезной проблемой: они обнаружили, что невозможно видеть их, не подвергая себя смертельному риску, и все же они должны были их видеть. Именно тогда они и воспользовались древней методикой сновидения как щитом для защиты себя от смертельного удара эманаций орла. Совершая это, они осознали, что само сновидение является наиболее эффективной методикой для сдвига точки сборки. 

- Одним из строжайших указаний новых видящих, - продолжал дон Хуан. - стало требование, чтобы воины изучали сновидение, исходя из состояния обычного сознания. Следуя этому требованию, я стал обучать тебя сновидению почти с первого дня нашего знакомства. 
- Почему новые видящие распорядились, чтобы обучение сновидению происходило в нормальном состоянии сознания? - спросил я. 
- Потому что сновидение слишком опасно: это немыслимая власть, оно делает сновидцев уязвимыми, поскольку оставляет их на милость непостижимой силы настройки. 
Новые видящие осознали, что в нашем нормальном состоянии сознания у нас есть бесчисленное множество защитных приспособлений, предохраняющих от сил неиспользованных эманаций, которые неожиданно выстраиваются в сновидения. 

Дон Хуан объяснил, что искусство сновидения, как и искусство сталкинга, начинается с простого наблюдения. Древние видящие узнали, что во сне точка сборки сдвигается слегка влево, совершенно естественным образом. Эта точка в действительности освобождается во время сна и начинают светиться все виды неиспользованных эманаций. Древние немедленно заинтересовались таким наблюдением и начали работать над таким естественным сдвигом, пока не научились им управлять. Они назвали это управление сновидением, или искусством управления телом сновидения. Он заметил, что едва ли есть средство описать обширность их знаний относительно сновидения. Очень мало из того, однако, может быть использовано новыми видящими. Так что, когда пришло время реконструкции, новые видящие взяли себе только голый скелет сновидения для помощи в видении эманаций орла и для сдвига точки сборки. 

Он сказал, что видящие, как новые, так и древние, согласны в том, что сновидение - это контролирование естественного сдвига, которому подвержена точка сборки во сне. Он подчеркнул, что контроль этого сдвига ни в коей мере не означает направления его, а просто удержание точки сборки в положении, в которое она естественно приходит во сне - труднейший маневр, который потребовал от древних видящих чрезвычайных усилий и сосредоточения. 

Дон Хуан объяснил, что сновидцы должны удерживать очень тонкое равновесие: в сны не следует вмешиваться или командовать ими сознательным усилием, и все же сдвиг точки сборки должен подчиняться командам сновидца - противоречие, которое нельзя выразить рационально, но можно разрешить практически. 

Наблюдая сновидцев во время сна, древние видящие наткнулись на решение, позволяющее снам следовать своим естественным путем. Они увидели, что в некоторых снах точка сборки сновидца действует гораздо глубже налево, чем в других. Это наблюдение поставило перед ними вопрос: действительно ли содержание сновидения заставляет сдвигаться точку сборки, или же движение точки сборки само по себе управляет содержанием сна, активизируя неиспользованные эманации. 

Они поняли, что именно сдвиг точки сборки влево производит сновидение: чем левее сдвиг, тем более живым и странным будет сон. Неизбежно они перешли к управлению своими снами с целью заставить свою точку сборки сдвигаться глубже влево. Пытаясь сделать это, они открыли, что, когда сном начинают сознательно или подсознательно манипулировать, точка сборки незамедлительно возвращается в свое нормальное положение. Ну а поскольку они хотели добиться ее сдвига, они пришли к неизбежному выводу, что вмешательство в сны - это вмешательство в естественный сдвиг точки сборки. 

Дон Хуан сказал, что с этого момента древние видящие развили свое поразительное знание этого предмета - знание, наложившее глубокий отпечаток на то, к чему стремились древние видящие в сновидении, но малополезное им в своем первоначальном виде. 

Он сказал мне, что до сих пор я понимал сновидение, как управление снами, но каждое из упражнений, которое он давал мне для исполнения, например, такое, как найти свои руки во сне, не предназначено, как это могло показаться, для обучения командовать своими снами. Эти упражнения разработаны для удержания точки сборки там, куда она уходит во сне. Именно там следует удерживать тонкое равновесие. Единственное, что можно направлять, так это фиксацию своей точки сборки. Видящие подобны рыбаку с удочкой: она закидывается куда попало, поэтому единственное, что рыбаки могут сделать, - это удерживать грузило там, где оно затонуло. 

- Куда бы не переместилась точка сборки во сне, это называется сновиденческой позицией, - продолжал он. - древние видящие стали такими специалистами в удержании сновиденческой позиции, что были способны даже пробудиться, когда их точка сборки была зафиксирована там. Древние видящие назвали это состояние телом сновидения, поскольку доводили свое управление до предела создания временного нового тела всякий раз, когда пробуждались в новой сновидческой позиции. 

Я должен сделать все, чтобы разъяснить тебе, что у сновидения есть ужасно отрицательная сторона: оно принадлежит древним видящим и окрашено их настроением. Я был очень осторожен, проводя тебя через это, однако до сих пор нельзя быть уверенным. 
- О чем это ты предупреждаешь меня, дон Хуан? - спросил я. 
- Я предупреждаю тебя относительно ловушек сновидения, которые поистине ошеломляющи, - ответил он. - в сновидении действительно невозможно направлять точку сборки, ее движение, и единственное, что направляет этот сдвиг, - это внутренняя крепость или слабость сновидца. Именно здесь и находится первая ловушка. 

Он сказал, что сначала новые видящие колебались в принятии решения относительно использования сновидения. Они полагали, что сновидение, вместо того, чтобы укреплять, делает воина более слабым, капризным, импульсивным. Все древние видящие были таковы. И для того, чтобы заменить отрицательное влияние сновидения, поскольку не было другого выхода, как использовать его, новые видящие развили сложную и необычную систему поведения, названную "путем воина" или "тропой воина". 

С помощью этой системы новые видящие укрепили себя и приобрели внутреннюю крепость, необходимую для сдвига точки сборки во сне. Дон Хуан подчеркнул, что крепость, о которой он говорит, - это не одно только убеждение: никто не может иметь более крепких убеждений, чем видящие, однако они были слабы в самой своей сердцевине. Внутренняя крепость означает чувство уравновешенности, почти безразличия, чувство удобства, но самое главное - естественную и глубокую склонность к исследованию, к пониманию. Все эти черты характера новые видящие называют трезвостью. 

- Убеждение, которое разделяют новые видящие, состоит в том, - продолжал он. - что безупречная жизнь сама по себе неизбежно ведет к чувству трезвости, а это приводит к движению точки сборки. Я сказал, что новые видящие полагают, что точку сборки можно сдвигать изнутри. Они сделали еще один шаг и пришли к выводу, что безукоризненные люди не нуждаются в том, чтобы их кто-то вел: они могут, сберегая энергию, сами по себе делать все, что делают видящие. Единственное, в чем они нуждаются, так это минимальное везение в том, чтобы осознать возможности, которые открыты видящим. 

Я сказал, что мы вернулись к тому же положению, в котором я был в своем нормальном состоянии сознания: я все еще был убежден, что безукоризненность или сохранение энергии - это нечто настолько неопределенное, что может быть интерпретировано любым, самым причудливым образом. 

Я хотел сказать больше, чтобы развить свои аргументы, но мной овладело странное чувство: это было реальное физическое ощущение, что я продираюсь через что-то, а затем я отбросил свои аргументы. Я знал совершенно уже безо всякого сомнения, что дон Хуан прав: все, что необходимо - это безукоризненная энергия, а это начинается с единого действия, которое должно быть преднамеренным, точным и устойчивым. Если это действие продолжается достаточно долго, ты обретаешь чувство несгибаемого намерения, которое можно приложить к чему-то еще. Когда это выполнено, путь свободен. Одно ведет к другому, пока воин не осознает всех своих возможностей. 

Когда я сказал дону Хуану о том, что осознал, он явно восторженно засмеялся и воскликнул, что это посланный свыше пример крепости, о которой он говорит. Он объяснил, что моя точка сборки сдвинулась и что ее сдвинула трезвость в положение, укрепляющее понимание. Она могла, как это не раз бывало раньше, капризно сдвинуться в положение, которое только подкрепляет самодовольство. 

- Давай поговорим теперь относительно тела сновидения, - продолжал он. - Древние видящие все свои усилия сосредоточили на исследовании тела сновидения, и они преуспели в его использовании, как более практичного, что приводит к желанию выразить это, сказав, что они претворяли себя все более странным образом. 

- Древние видящие гнались за совершенной копией тела, - продолжал он. - и почти преуспели в этом. Единственное, что им не удалось скопировать, так это глаза: вместо глаз у тела сновидения только свет сознания. Ты никогда не осознавал этого раньше, когда Хенаро показывал тебе свое тело сновидения. 

Новые видящие не могли больше заботиться о точной копии тела. Они, собственно, даже и не интересовались вовсе такой копией, однако они сохранили все же название "тело сновидения" для обозначения чувства того источника энергии, который переносится путем движения точки сборки в любое место этого мира или в любое место семи миров, доступных человеку. Затем дон Хуан описал процедуру достижения тела сновидения. Он сказал, что оно начинается с первоначального акта, который, будучи поддержан, порождает несгибаемое намерение. Несгибаемое намерение ведет к внутреннему безмолвию, а внутреннее безмолвие - к внутренней крепости, необходимой для сдвига точки сборки в снах в подходящее положение. Он назвал эту последовательность фундаментом. Развитие контроля наступает после завершения фундамента: оно состоит из систематического поддержания позиции сновидения путем собачьего слежения за видением сна. Устойчивая практика ведет к большой легкости удержания позиции сновидения на новых снах, и не столько потому, что, практикуясь, ты приобретаешь преднамеренный контроль, но потому, что всегда, когда такой контроль проявляется, усиливается внутренняя крепость. А усиленная крепость, в свою очередь, заставляет точку сборки сдвинуться в позицию сновидения, что все более и более способствует укреплению трезвости. Другими словами, сами сны становятся все более и более управляемыми, даже заказываемыми. 

- Развитие сновидца идет косвенно, - продолжал он. - вот почему новые видящие полагают, что мы можем заниматься сновидением сами, без посторонней помощи. Поскольку в сновидении используется естественный, встроенный сдвиг точки сборки, мы ни в ком не нуждаемся для помощи. То, что особенно нужно, это трезвость, и никто не может нам дать ее или помочь нам приобрести ее, кроме самих себя, а без этого сдвиг точки сборки остается хаотическим, как хаотичны наши обычные сны. 
- Итак, в конце концов, методика достижения тела сновидения состоит в безупречности в повседневной жизни. 

Дон Хуан объяснил, что когда обретена трезвость, и позиция сновидения стала неизмеримо крепче, тогда следующим шагом является пробуждение в любой из позиций сновидения. Он заметил, что этот маневр, хотя все звучит просто, в действительности очень сложное дело - настолько сложное, что требует присутствия не только трезвости, но и всех атрибутов воинственности, особенно, намерения. 

Я спросил его, как намерение помогает видящим пробудиться в позиции сновидения. Он ответил, что намерение, являясь самым сложным управлением силы настройки, является тем, что поддерживает - через трезвость сновидца - настройку тех эманаций, которые были освещены движением точки сборки. 

Дон Хуан сказал, что имеется еще одна ужасная ловушка сновидения - сама крепость тела сновидения. Например, в теле сновидения очень легко можно смотреть на эманации орла непрерывно длительное время, но так же легко, в конце концов, оно может быть поглощено ими. Видящие, созерцающие эманации орла, разделяются на тех, кто созерцает без отмирания тела сновидения, и тех, чье тело сновидения сгорает от внутреннего огня. Новые видящие решили эту проблему путем видения целой группой: пока один созерцает эманации, другие стоят около, готовые прекратить видение. 
- Как это новые видящие видят группой? - спросил я. 
- Они сновидят вместе, - сказал он. - Как ты сам знаешь, вполне возможно группе видящих активизировать те же самые неиспользованные эманации. И в этом случае нет известных шагов - это просто случается: нет методики, которой можно следовать. 

Он добавил, что при совместном сновидении что-то в нас берет руководство, и неожиданно мы обнаруживаем себя разделяющими с другими тот же образ. Происходит то, что наши человеческие условия заставляют нас автоматически фокусировать свет сознания на тех же эманациях, которые используются и другими: мы приспосабливаем положение нашей точки сборки так, чтобы сойтись с окружающими. Мы делаем это на своей правой стороне, при обычном восприятии, а также делаем это и слева, при совместном сновидении. 

 Быть в хорошем состоянии - это база

Чтобы путешествовать по другим мирам или даже просто преуспевать в нашем мире, нужно поддерживать себя в хорошем состоянии. Это значит, быть здоровым, бодрым, сильным, в хорошем настроении, уравновешенным, трезвым (в смысле трезвости оценки реальности), способным к действию, с ясным восприятием и т.д. Это, так сказать, материальная база, необходимая для остального. Не стоит надеяться, что можно негодным инструментом сделать что-то выдающееся. Если отправиться на разваливающемся автомобиле в далекое путешествие, то в лучшем случае далеко не уедешь - а в худшем можешь погибнуть где-нибудь в пустыне или горах, где машина откажется тебя везти дальше. Но даже если ездить на этой развалюхе только по городу, где полно мастерских, то что за удовольствие такая жизнь? 



Итак, что нужно, чтобы быть в хорошем состоянии? 

Чтобы все составляющие твоего существа были в хорошем состоянии и были согласованы между собой. Что это означает и как этого добиться?

Из чего же состоит человек?

  Физическое тело с его здоровьем и болезнями, с его мышечными зажимами, с его развитостью и силой - или хлипкостью, гармонией или асимметрией... 

  Эфирное тело с его прочищенными или забитыми каналами, хорошо или слабо текущей энергией, которая приносит нам бодрость и кураж, а также способность ясно и быстро соображать. Или не приносит! Здесь же хранятся предпочтения, привычки и память тела. То, что проявляется на уровне инстинктов и рефлексов. 

  Сфера чувств, эмоций и желаний. Которые дают тебе вкус к жизни или погружают в скуку. Которые поддерживают твои идеи импульсом к выполнению или нет. Которые устремляют тебя к достижению цели или заставляют сходить с ума от недостижимости ее. Которые дают радость и счастье, печаль или гнев. 

  Сфера мыслей, идей, обоснований, убеждений, ценностей, картины мира, веры, представлений о себе. Все эти вещи могут как осознаваться, так и не осознаваться, но присутствовать в твоем поведении, выборе, решениях. Насколько многое в жизни зависит от всего этого! 

  Само осознание себя, как существующего. Осознание без внешней шелухи. Это личностное сознание. Здесь же прямое управление волей. 

  Осознание себя, как всего этого мира. Не единство с миром, а ты - этот мир. И способность управлять универсальным намерением, движущим этот мир. 

Переживание и осознание двух последних частей (особенно, последней) есть у очень малого количества людей, поэтому лучше не фантазировать, если этого еще не было. В этом разделе есть техники, которые помогут пережить осознание себя, как существующего, в реальности. (Если ты готов. А если не готов - то все впереди!) Последнего пока мы касаться не будем. 

Все наши части взаимосвязаны и взаимозависимы. Изменения в одной вызывают изменения в других. Например, если у тебя был неудачный сексуальный опыт, то тело запомнит разочарование, боль, отвращение, или т.п., которое может повторяться в подобных ситуациях; в чувствах укоренится негатив к тем, кто похож на ту партнершу (партнера); появятся мысли о том, что все бабы - дуры (или мужики - козлы), или что ты - неудачник; и все это может помешать тебе осознавать себя истинного. 
С другой стороны, убрав эмоциональный заряд из памяти о некоторой ситуации, ты ощущаешь даже физическое облегчение, ощущаешь свободу и непривязанность и можешь посмотреть на ситуацию другими глазами, непредвзято, переоценить свои прежние убеждения и начать вести себя иначе. 
Прочищение энергетических каналов ведет к улучшению самочувствия, увеличению силы, общей гармонизации человека. 
Изменение вредных убеждений делает тебя более успешным, гармоничным, цельным, может улучшить самочувствие и т.д. 

Потянешь за одно звено - вытащишь всю цепочку. 
Но думаю, что лучше не ограничиваться воздействием на одну только сферу, гораздо эффективнее действовать сразу по всем или по нескольким фронтам. 

Чтобы быть в хорошем состоянии - реализовывать максимальный потенциал и действовать наиболее эффективно, нужно, чтобы каждая составляющая человеческого существа была свободна, в силе, и чтобы все они были согласованы (интегрированы) между собой. Такое состояние и называется целостностью. 

Но начинать нужно с осознания себя. 

Свой путь

gm

Я считаю, что у каждого человека свой индивидуальный путь. И он лежит вне религий и учений. Путь человека - это путь его развития. Все, что ты делаешь, как-то развивает тебя, больше или меньше. Поэтому вся твоя жизнь - это твой путь. Даже из пьянок и кухонной брани ты выносишь какой-то опыт. Вопрос стоит в том, как жить свою жизнь, чтобы развитие было наиболее эффективным. Если, конечно, твое развитие - это ценность для тебя. 

Первейшая вещь на своем Пути - это намерение. Это само желание развиваться. Это стремление как-то изменить себя, чего-то достигнуть. Часто оно не вполне осознанно и не вполне выразимо в словах, просто некое чувство, огонь в сердце или некий смутный образ, к которому стремишься. Оно служит нам как бы маяком или камертоном. Когда есть во внешнем мире какое-то предложение - например, заезжий гуру, книжка об учении, семинар или что угодно другое, мы сравниваем, гармонирует ли это новое учение с тем чувством, которое в сердце, с тем смутным образом, который держим в глубине. Если да - то это "наше", мы занимаемся этим с радостью, получаем опыт, который нас интересует. Если нет - то это не "наше", чуждое на нынешний момент. 

На каком-то этапе жизни ты можешь обратиться в религию или следовать какому-то учению. И это будет один из шагов твоего Пути. А потом уйти из религии - и это будет следующим шагом твоего Пути. И заняться чем-то еще. Мы не можем уйти со своего Пути, потому что он проходит через нас. В каждый момент времени мы находимся на своем Пути. И каждый момент времени мы выбираем, каким он будет для нас. 

Конечно, внешние обстоятельства многое определяют, но от нас зависит, в какую сторону мы будем стремиться и как будем реагировать на обстоятельства. 

Я выделила 4 составляющих Пути. Вот они: 
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Стремление (намерение развиваться). 
[image: image2.png]


Абсолютная честность перед самим собой. 
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Всегда делать лучшее, что ты можешь и как ты понимаешь это на данный момент, для того, чтобы идти по своему Пути. 
--- 
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Помощь Духа. 

Стремление является компасом - тем, с чем ты сравниваешь направление своего движения, подходит тебе что-то, что ты мог бы сделать, или нет. А также "внутренним двигателем". 
Если вы еще не очень хорошо осознаете свое стремление, попробуйте проделать вот эти и эти упражнения. 

Абсолютная честность нужна, чтобы не петлять. Если в тебе есть сомнения или какие-то возражения против следующего шага, то ты честно их рассматриваешь и принимаешь во внимание. Если ты где-то ошибся, тоже честно принимаешь это. Если авторитет что-то говорит, а ты не согласен, тоже честно рассматриваешь это. Способность видеть все, каким бы оно ни было, - это способность Духа. 

Всегда делать лучшее - выбирать лучшее и делать это. Разумеется, ты можешь ошибаться и не полностью видеть все возможности. Но, значит, ты на следующем шаге это исправишь. Кроме того, этот принцип позволяет взять ответственность на себя. Это именно твой путь, твой выбор, твои действия - и ты делаешь лучшее по своему выбору, а не что попало или по чьей-то указке. Даже если обстоятельства вынуждают тебя что-то делать, то ты признаешь, что это лучшее из того, что ты можешь. А если это не лучшее и есть выбор - то делай лучшее. :-) 

Про помощь Духа читайте мои статьи из материалов группы Хакерос: 

· Лететь на крыле Силы 

· Уровни взаимодействия с Силой 

Осознание истинного Я

Все упражнения из этого раздела (осознание истинного Я, осознание смысла жизни и т.д.) лучше делать очень не торопясь. Многие стремятся поскорее все прочитать, и потом если и делают что-то, то скомканно, либо вообще ничего не делают, а вместо этого выносят вердикт о значимости упражнений (обычно негативный). Так вот. Если вы еще не достигли своего истинного я, то имеет смысл сделать приведенные ниже упражнения - одно за другим, прямо в процессе чтения. Если при выполнении упражнения вы получили результат (почувствовали и осознали то, что хотели), то лучше прерваться и другие упражнения делать позже. Все эти упражнения дают фундаментальные вещи для личности. Поэтому делать их нужно тщательно и давать себе время для усвоения.
"Уж сколько раз твердили миру" (С), что наше тело, желания и ум - это не Я. Это "мое", но не "Я". А что такое "Я"? Здесь даны несколько отличных упражнений, которые помогут вам лично ответить на этот вопрос - в собственных ощущениях. 

Прежде, чем идти в магию, необходимо осознать себя истинного. Бывают ситуации, когда это единственная поддержка, единственный стержень, который остается, который помогает выжить. 
Поэтому я считаю, что осознание истинного я - это вещь, с которой надо начинать, и никогда не пренебрегать ею. 

Погружение в Я. Упражнение 1

Сконцентрируйся на себе, на самом глубоком и истинном, что в тебе есть. Почувствуй себя, свое спокойствие и силу. Почувствуй себя, отбрось все лишнее, что тобой не является. Почувствуй самое глубокое, того себя, которым ты был всегда, который был одним и тем же в раннем детстве, в школе, сейчас. Это ты сам. Ты чувствуешь себя. Вот, наконец, это ты. Все окружающее осталось извне, это внешнее. У тебя есть сила. Это твоя личная сила. Ты спокоен, потому что это сама твоя природа. Все становится на свои места. 

Отрешись от всего и пребывай в этом состоянии. Внешний мир растворился. Тебя охватывает абстрактное. Мыслей нет. Через тебя свободно течет энергия, абстрактное, ты един с этим потоком, ты и сам этим являешься... 



Если тебе удалось сейчас получить какое-то переживание, пожалуйста, не читай дальше пока. Пусть то, что ты сейчас ощутил, усвоится. Отвлекись. Займись любимым делом... 

Если тебе не удалось получить результат прямо сейчас, ничего страшного, ты можешь повторить это упражнение, когда тебе будет удобнее, и повторять его столько, сколько захочешь. Если у тебя будет получаться, ты увидишь, что это упражнение можно модифицировать и получать другие замечательные результаты. В самом деле, это упражнение - только начало, дверь, ведущая в другой мир. Могу еще добавить, что отождествление с потоком, идущим через тебя, может получиться вначале лишь на мгновения. Это нормально. Нужно получить максимальное количество этих мгновений. Они очень много дают, даже в таком небольшом количестве. 



Это письмо я писала своему другу в 1999г. 
Следующее упражнение кажется чем-то другим, но это то же самое, просто описанное иначе. 

Погружение в Я. Упражнение 2

Уединись. Скажи "я" и выдели то ощущение, которое рождается в ответ на это слово. 
Если не получилось сразу, повторяй, пока чувство не станет отчетливым. 
Теперь постарайся его углубить, почувствовать в этом чувстве истину - это должно быть именно чувство, а не умственное рассмотрение этого вопроса. 

Почувствуй глубину своего я. Отбрось внешнее. Иди в глубину, насколько сможешь. 

Когда дойдешь до возможного на данный момент для тебя предела, задержись в этом состоянии, пропитайся им, пропитай им свой ум, свои чувства, свое физическое тело - запомни все ощущения физического тела. В дальнейшем тебе придется их воспроизводить. :) 



Когда выполняешь это упражнение, центр осознания (место, которым ты осознаешь) движется спереди назад. Кажется, что ты погружаешься в ослепительный свет. Здесь дано полное описание опыта. 



После того, как вы осознали истинного себя, стоит осознать смысл своей жизни. Это - общее направление вашего пути. 

Что такое я?

Однажды в начале моего пути преподаватель на курсах по эзотерике сказал нам: "Мы видим телом. Если вы хотите научиться видеть, вам нужно научиться слушать свое тело". Для начала он дал нам простое упражнение: если у вас возникает эмоция, то попытаться локализовать ее внутри своего существа. Вот в этом месте я ее ощущаю, а вот в этом - уже нет. Итак, попытаться определить ее местоположение, границы, распределение интенсивности ощущений внутри этой области. Как она движется внутри нашего тела - откуда появляется, когда она возникает, как затем расширяется область, которую она занимает, потом начинает двигаться внутри тела. Наблюдать все это, отмечая, что при этом вы переживаете. 

(Замечу в скобках, что это упражнение может дать вам власть над своими эмоциями: если вы научитесь наблюдать их со стороны, то вы сможете и воздействовать на них, например, вытолкнуть за пределы вашего существа.) 

Так или иначе, это упражнение - отличная штука. У меня с него все начиналось. 

Затем наш преподаватель дал еще одно упражнение: сконцентрироваться, задать вопрос, остановить все мысли и чувства и ждать ответ. Ответ может придти в любом виде, но в первую очередь нужно анализировать свои ощущения, т.к. "безмолвное знание" - это именно сорт ощущений. 

Итак, рассказываю вам о результатах своих исследований. 

Если приведенным выше способом исследовать свое чувство "я" (Что это такое? Скажите "я" - и вы что-то почувствуете. Вот это и есть чувство "я"), то вы увидите, что оно весьма неоднородно. В некотором месте оно более концентрированное, дальше изменяется и плавно переходит в "мое". 

Это чувство исходит из некого центра, назовем его "центр-я". 
Далее идет некая область, которой мы осознаем. Назовем ее область осознания или актуальное осознание, т.к. именно в этой области происходит то, что ты осознаешь в данный момент. Эта область (вместе с центром-я, разумеется) может находиться в разных местах вашего существа в зависимости от ситуации. Чаще всего она находится в голове. Она может иметь разный размер и разную плотность. Чем ближе к центру-я, тем интенсивнее осознание. Чем больше размер этой области, тем больше (разных) вещей человек может осознавать одновременно. Чем чище и интенсивнее свечение этой области, тем более совершенным и глубоким сознанием обладает человек. 

Мысли, эмоции являются энергетическими образованиями. Если смотреть на них извне, то они похожи на облачка неправильной формы. Когда такое облачко заходит внутрь области, которой мы осознаем, "мысль приходит в голову". :) 

Вокруг области актуального осознания находится множество энергетических образований. Очень многие из них выглядят чуждыми человеческому существу. Не знаю почему, но когда находишься ВНЕ их, они чувствуются как чуждые. Но когда центр-я входит в такое образование, мы ощущаем обычные человеческие чувства, обычные состояния, обычную замороченность. И тогда уже нет свободы, ты вовлечен и обуреваем. 

Есть образования, которые постоянно находятся рядом с областью актуального осознания и ищут случая проникнуть внутрь. Они давят на эту область, она сжимается и становится напряженной. В этом состоянии человек не может подсоединяться на другие уровни сознания, он постоянно крутится в кругу своих заморочек. Вот почему большинство учений рекомендует освобождаться от зависимостей и прочих привычек, а также "становиться текучим" - это эта область становится свободной. 

Попробуйте теперь такое упражнение: ощутите чувство "я" и идите вглубь его, так, чтобы интенсивность чувства возрастала. Возникает ощущение движения в неком направлении, как будто мы проходим некое расстояние, которое не выразить в единицах измерения. При продвижении улучшается качество осознания и возникает ощущение усиления свечения, как будто ты движешься к очень яркому свету. Направление этого движения находится в четвертом измерении. (Или вы хотите сказать, что можно в нашем трехмерном мире показать это направление? :)) Я условно называю это направление "от внешнего к внутреннему". 

Сразу позади позвоночника находится вертикально расположенная область осознания, проходящая вдоль по всей высоте человека и выше (насчет "ниже" - не знаю, я вообще опускалась не очень низко по ней, но везде, где мне удалось туда прикоснуться, она была). Ее интенсивность наибольшая на срединной линии и убывает в стороны, а назад глубоко мне проникнуть не удавалось. Это область "истинного осознания". Я ее так называю потому, что когда центр-я находится там, то ты ощущаешь себя собой и все встает на свои места. Ощущение "наконец-то я - это я". Предыдущие свои состояния кажутся дурными, ненормальными. Ты ни от кого и ни от чего не зависишь. И вообще появляются многие симптомы, описанные как "просветление" (ощущение всеобщности бытия и т.д. и т.п.), но только у меня это было, но при этом не было никакого экстаза, а только ощущение "нормальности" и своей истинной природы. 

В самом деле, тут нужно оговориться. Область актуального осознания имеет в некотором своем месте наибольшую интенсивность. Я называю это место "актуальное я" ("я на данный момент"). Настоящий центр, из которого исходит чувство "я", находится в области истинного осознания всегда (позади позвоночника, но не в нашем мире, это проекция). Я думаю, что этот центр и есть "звено связи с Духом", о котором говорит КК. А может, он "звеном связи" называл связь между актуальным я и этим центром? Актуальное я может быть с ним связано лучше или хуже, а то и вовсе почти оторвано. 
Все-таки я буду и дальше называть "центром-я" место наиболее интенсивного осознания, т.е. актуальное я. 

Человеку правильнее было бы держать свой центр-я в этой области, однако это не происходит почти ни у кого. Почему? Потому что центр-я вместе с областью актуального осознания выходит вперед, в голову. Чем ближе вперед, тем дальше от своего истинного я. Обычно нас держат впереди вот эти энергетические образования, которые окружают область актуального осознания. Это наши обычные заморочки (разумеется, для некоторых это не "заморочки", а "весьма важные проблемы". :)) 

"Во вселенной" :) также существуют силы, которые почему-то стремятся оторвать актуальное я от области истинного осознания. Они помещают энергетические образования между актуальным я и этой областью. При этом когда человек хочет вернуться в эту область, то он либо натыкается на эти каналы (а эти эн. образования являются каналами связи), входит во взаимодействие и становится одержимым (постепенно), или сжимается и избегает взаимодействия, при этом он не может стать самим собой. Большинство людей не входят в эти контакты. 

Пожалуйста, не считайте мои слова истиной. Это просто результат моего видения, но я могу видеть не все или не совсем правильно. Но так или иначе, это мой личный опыт, а не прочитанное где-то. 

Когда центр-я находится в области истинного осознания, ваше состояние устойчиво, вы ощущаете себя собой и можете управлять собой. Если же актуальное сознание выходит вперед, то управлять собой становится гораздо труднее. 

Осознание смысла жизни

Упражнение 1. Из книги "Жизнь 101"

"Прежде, чем сделать нужный шаг, вы должны знать, чего вы хотите. (Если вы не знаете, чего вы хотите, то как вы сможете понять, того ли вы добились.) Ну, а прежде, чем узнать, чего вам хочется, следует узнать почему вам этого хочется. И лучший способ для этого - выяснить, в чем смысл вашей жизни. В чем смысл жизни лично для вас? 

Смысл - это то, что вы открываете для себя. Он присутствовал всегда. Вы жили, руководствуясь им, даже не осознавая этого. (Когда же вы откроете его для себя, вы убедитесь, что всегда знали об этом.) 

Это ваш путеводитель, ваш личный индикатор правды, который в любой момент сможет подсказать, живете вы осмысленно или нет. Смысл существования - это простое позитивное утверждение, которое обычно начинается так: "Я - ..." - и за этим следует всего несколько слов. 

Это не цель жизни. Цель всегда может быть достигнута. Смысл же является направлением, как восток, например. Неважно, сколько вы идете в восточном направлении - можно пройти столько же еще и еще. Смысл подсказывает выбор цели, как направление указывает путешественнику, какие города он сможет посетить на своем пути. 

Смысл не может быть исчерпан, он просто присутствует в любой момент осмысленной жизни. Руководствуясь смыслом, вы выбираете жизненный путь. Следуя ему, вы наполняете жизнь смыслом. 

Смысл - это не аффирмация. Аффирмация создается, а затем воплощается в жизнь. Смысл же можно только открыть. У вас уже есть смысл жизни и всегда был. И был он всегда неизменным и таковым останется, по крайней мере, до конца ваших дней. 

Смысл жизни, как сердце. Сердце нельзя сделать, но, подобно Дровосеку из "Волшебника Изумрудного Города", можно понять, что всегда имел его. 

Смысл жизни у каждого свой. (Не нужно пользоваться приведенным ниже списком, чтобы найти свой смысл. Дайте себе время и спокойно откройте в себе причину собственного существования. Список же просто показывает, каким он может быть.) "Я люблю дарить", "Я люблю учиться", "Я - преданный друг", "Я служу планете", "Я - счастливый исследователь", "Я люблю жизнь". 

Существует множество способов открыть свой смысл. Здесь лишь несколько. Если не срабатывает один, попробуйте другой. Будьте терпеливы. Возможно, для этого вам потребуется некоторое время, но когда вам удастся обнаружить то, что вы ищете, то вы не пожалеете о потраченном времени. 

1. Составьте список всех ваших положительных качеств. Не стесняйтесь. (Ложная скромность - всего лишь форма эгоизма.) Используйте по 1-2 слова для описания каждого качества: любящий, дающий, радостный, заботливый, веселый, эффективный и т.д. Если список получится не очень длинным, попросите друзей дополнить его. Используя список, найдите 2-3 наиболее характерных для вас определения и составьте с ними предложения, начинающиеся с Я. Вы почувствуете, что вы открыли для себя смысл жизни. 

2. Прежде, чем заснуть, задайте себе установку: "Утром я буду знать, зачем живу". Положите ручку и бумагу рядом с кроватью и запишите первые же слова, какие придут вам в голову, как только проснетесь. Возможно, вы откроете для себя смысл жизни. 

3. Спросите об этом своего внутреннего Учителя. 

Как только смысл существования вам станет понятен, не рассказывайте об этом всякому. Так вы охраните его силу, избежите насмешек: "Эй, любитель дарить, подари-ка мне 5 долларов!" Или: "Ты счастлив помочь? Что-то ты не выглядишь очень-то счастливым". Жизнь достаточно сложна и без того, чтобы подвергать себя случайным издевкам. 

Когда смысл жизни ясен, то выбирать цель и достигать ее гораздо легче. Лакмусовой бумажкой для любого действия может служить простой вопрос: "Соответствует ли это смыслу моей жизни?" Если да, то у вас есть выбор: хотите вы это делать или нет. Если нет, то перед вами тот же выбор. Хотя, как вы уже заметили, определенные преимущества в осмысленной жизни имеются." 



Упражнение 2

Вспомни себя в разных возрастах - сначала один случай из прошлого, потом другой и т.д. В каждом из возрастов выдели СЕБЯ. Нечто, что не менялось, что оставалось одним и тем же. Выдели общее. К чему ты стремился всегда? Что было важно для тебя всегда? Оно всегда было с тобой, это чувство - то сильнее, то как бы скрываясь за кулисами. Если убрать его, жизнь потеряет смысл. Это - твое направление. :) 

И еще могу добавить, что наше направление всегда лежит вне учений, даже самых лучших. Учения и школы - лишь инструменты, которыми мы пользуемся. 



Должна признаться, что я не могу сформулировать свой смысл в жизни в словах, хотя раньше пыталась это сделать. Но в результате этих упражнений я четко выделила некое чувство, отвечающее на этот вопрос. Совершенно конкретное и определенное чувство. Поэтому я могу сказать, что я знаю, в чем смысл моей жизни. 

И еще я могу сказать, что это чувство действительно является индикатором и маяком. Даже когда совсем темно и ничего не понятно, ты хоть что-то точно знаешь.

Я владею собой

Я - это я, и во всем мире нет никого точно такого же, как я. 

Я уникален. 

Я владею всем, касающимся меня - моим телом и всем, касающимся его. 

Я владею своим разумом, включая все мои мысли и представления. 

Я владею своими глазами, включая образы всех наблюдаемых объектов. 

Я владею своими чувствами, какими бы они ни были - позитивными или негативными. Мне могут нравиться одни, а другие не нравиться, но все равно все они мои. 

Я владею своим ртом и всеми словами, которые произношу, приятными или грубыми, правильными или неправильными. 

Я владею своим голосом, громким или тихим. 

Я владею всеми своими действиями по отношению к другим или к себе самому. 

Я владею своими фантазиями, своими мечтами, своими надеждами, своими страхами. 

Я владею всеми своими триумфами и успехами, всеми своими провалами и ошибками. 

Поскольку я полностью владею собой, то могу в конечном счете узнать или использовать себя, чтобы действовать в своих интересах. 

Существуют вещи, которые меня озадачивают, и другие, которых я пока не знаю. Но пока я дружелюбен по отношению к самому себе, я могу с мужеством и надеждой искать решения головоломок и способы больше узнать о самом себе. 

Как бы я ни выглядел и ни звучал, что бы я ни говорил и ни делал, что бы я ни думал и ни чувствовал в любой данный момент, это уникально и аутентично мне. 

Когда я думаю, как я выглядел и звучал, что сказал и сделал, как думал и чувствовал, я могу отбросить все, что захочу. Я могу сохранить то, что оказалось уместным. Я могу изобрести нечто новое вместо того, что отбросил. 

Я могу видеть, слышать, чувствовать, думать, говорить и делать. 

У меня есть инструменты, чтобы выжить, быть близким другим, быть продуктивным и извлекать смысл и порядок из мира людей и вещей вне меня. 

Я владею собой, следовательно, я могу изменять себя. 

Я - это я, и я хорош. 

Я прощаю себе любую ошибку и проступок по отношению к самому себе. 

Я прощаю все обиды, которые причинили мне другие люди. 

Я принимаю на себя ответственность за свою собственную жизнь и утверждаю, что никто не имеет власти над моими решениями без моего полного согласия. 

Цитата из "Пророка" Гибрана: 

Вы не заключены в своих телах, 
Не ограничены домами и полями. 
То, что есть вы, живет над горой 
И бродит с ветром. 
Это не вещь, которая ползет в серое за теплом 
Или копает норы в темноте для безопасности, 
Но вещь свободная, дух, который облекает Землю 
И движется в эфире. 

(из книги Вильяма Стюарта "Работа с образами и символами в психологическом консультировании") 

 

"Правила гигиены" мага

gm

- Сова, сова, а к чему это лапка у меня чешется? 
- А это, Ёжик, друзья к тебе придут, здороваться будешь. 
- Сова, сова, а к чему это у меня носик чешется? 
- А это, наверно, цветы тебе подарят. 
- Сова, сова, а к чему это животик у меня чешется? 
- Ёжик, ты бы помылся! 

Можно, конечно, и не мыться. Но тогда тело начинает чесаться и пахнуть. И если по жизни этим можно пренебрегать, то в ответственный момент, скажем, при приеме на работу или при знакомстве с "девушкой моей мечты" это обстоятельство может оказаться решающим и круто повлиять на всю твою последующую судьбу. Простые правила гигиены также позволяют не заразиться смертельной болезнью в опасной ситуации. 

"Правила гигиены" мага аналогичны. Если их не соблюдать, то в обычной жизни просто несколько ухудшается ее качество. Но в критический момент они могут оказаться не просто важными, а жизненно важными. Кроме того, если не следовать некоторым из этих правил, то ослабляющее действие проявляется незаметно и накапливает свое действие, разрушая человека изнутри. 

Итак, вот эти правила: 

1. Фокус внимания - на позитиве. 
Обращать внимание на хорошее, искать во всем позитивные моменты. 
Нарушение этого правила чрезвычайно распространено и в случае с магами приводит к деградации и сумасшествию. Негатив постепенно разъедает психику, снижает настроение, тонус, потом начинаются кошмары, навязчивые мысли и т.д. Фокус на позитиве позволяет вам всегда держать правильное направление - т.е. если вам трудно, плохо, то при фокусировке на позитиве вам постепенно будет становиться все лучше. 
Фокус внимания на позитиве - это жизненный шаблон, привычка. Нужно принять его, как свою ценность, и вначале следить за собой, переводя внимание на хорошее, потом это входит в привычку и становится похожим на стрелку компаса, которая всегда автоматически указывает нужное направление. 

2. Иметь в качестве жизненных ценностей: трезвость и равновесие. 
Трезвость - это противоположность легкому принятию на веру или близко к сердцу какой бы то ни было информации. Трезвость не означает скептицизма во всем, но это желание принимать преимущественно только лично проверенную информацию. Информацию, которая подтверждена не словами, а сенсорным опытом (т.е. тем, что вы можете увидеть, услышать и ощутить). 
Равновесие - это внутренняя устойчивость, "нулевая точка" между противоположными эмоциями, золотая середина. 
Если вы не стремитесь к трезвости и равновесию, то у вас есть шанс увлечься каким-то высосанным из пальца бредом и потратить на него лучшие годы и силы вашей жизни. Да даже если не годы, а несколько часов? :) 
Если же трезвость и равновесие являются вашими жизненными ценностями, то вы постоянно находитесь в хорошей форме (спокойствие, устойчивость, хорошее настроение) и продвигаетесь вперед уверенно и надежно. 

3. Иметь смысл жизни. 
Знание своего смысла жизни придает вам устойчивости и уверенности в себе, дает внутренний маяк, к чему стремиться. Если же у вас его нет, то в обычной ситуации это влечет подсознательную растерянность, а в трудной ситуации может повлечь глубокую депрессию. 

4. Иметь дела в обычной жизни, ради которых стоит жить ("путь с сердцем"). 
Это может быть что угодно - от воспитания детей до исследования новой вакцины от каких-то болезней или написания книги. Это дело или дела, которые глубинно вас увлекают, ради которых вам стоит жить. 
Именно знание своего смысла жизни в совокупности с делами, ради которых стоит жить, дают вам силы, чтобы выжить, когда смерть подступает совсем близко, а с магом это вполне может случиться. 

5. Иметь здоровое, выносливое, сильное тело. 
Если у вас здоровое и сильное тело, это повышает качество обычной жизни - повышает тонус, дает хорошее настроение, дает силы на ваши магические изыскания. Кроме того, в трудные моменты, когда вы влипаете в какую-нибудь магическую гадость, оно может "вытянуть" вас из проблемы за счет своих ресурсов. Тело инертно - вы долго мало-помалу накапливаете его силу, и его резервы также не исчезают в одночасье, "пронося вас над пропастью" по инерции - там, где без этих ресурсов можно и не допрыгнуть. 

6. Иметь место, где вы можете восстанавливаться. Спокойно спать, медитировать или что там вам требуется. 
Где вас никто не отвлекает, не достает, где ничто вас не ослабляет. Место, где вам хорошо, где вы получаете силу. 
Мелкие помехи, действующие постоянно, потихоньку лишают человека сил, это как рана, из которой постоянно вытекает кровь. Нужно иметь возможность регулярно полностью восстанавливаться. 
И особенно это важно, когда у вас трудная ситуация, когда вам жизненно важно быть в покое. Просто если человек физически тяжело болен, то это вызывает в окружающих шаблон, что ему нужно создать щадящие условия, дать отоспаться, не тревожить и т.д. А у мага бывают такие состояния, которые непонятны окружающим, и вам нужно восстановиться, а окружающие дергают вас, пристают и т.д. и т.п. Так вот нужно заранее побеспокоиться о том, чтобы у вас была возможность оказаться в нужных вам условиях. 

7. Быть социально адаптированным. 
Иметь работу или другие источники средств к существованию. Быть способным легко и эффективно вступать в разные контакты с людьми. Быть способным реализовывать свои замыслы в социальном мире. 
Помимо того, что социум снабжает вас материальными благами, он еще и служит мощнейшим щитом - копируя поведение успешных людей, вы можете быстро и надежно "поставить крышу на место", если есть такая необходимость. 
Речь не идет о том, чтобы подчиняться социуму и плыть по течению! Речь идет о том, что маг должен быть способен к нормальной жизни в социуме. И иметь резервы в виде денег, недвижимости, связей с полезными людьми и собственных социально востребованных умений и способностей. Потому что если этих резервов у вас нет, вы вместо полноценной жизни, где вы сами себе хозяин, будете тащиться кое-как, лишенные многих возможностей и витая в облаках. 
Разумеется, необходимую меру этих резервов определяете вы сами. Нужен ли вам "BMW", "десятка" или вы будете ездить на метро. :) 

8. Иметь друзей, которые могут помочь. 
Хотя и считается, что маги должны быть "одинокими птицами", большинство из нас (а может, и все поголовно :) оказывались в ситуациях, когда именно друзья вытаскивали нас, помогали, когда было особенно трудно. Или когда мы сами кому-то помогали в таких же обстоятельствах. Мы должны быть сильными, рассчитывать только на себя, но тем не менее, то, что я описываю, случается. Поэтому ищите и поддерживайте связи с людьми, которые способны принять вас такими, как вы есть, понять, что с вами, и достаточно сильны, чтобы помочь. 

9. Не быть внутренне зависимым от индульгирующих людей. 
Это могут быть родные, любимые, близкие, начальство, подчиненные. Нам приходится общаться и взаимодействовать с ними. Так вот, если у вас нет внутренней отстраненности, независимости, то их индульгирование начинает незаметно прорастать в вас, проявляясь иногда в другой и даже более уродливой форме. Особенно вредно вступать с индульгирующими людьми в сексуальные контакты, т.к. здесь происходит энергетический обмен на очень глубоком и неосознаваемом уровне. 
Это не значит, что нужно быть безразличным к их бедам и нуждам! Или что с ними нельзя общаться, нельзя дарить им тепло и помогать! Просто они - это они, а вы - это свободная отдельная личность и сами по себе. Не вступайте в их "поток", не берите в себя их чувства по тем вопросам, где они индульгируют, не следуйте их логике. У вас есть свое. ;-) 
Здесь и здесь даны техники для освобождения от зависимости. 

Резюме: 

1. Фокус внимания - на позитиве 

2. Ценности - трезвость и равновесие 

3. Иметь смысл жизни 

4. Иметь дела, ради которых стоит жить 

5. Иметь здоровое, выносливое, сильное тело 

6. Иметь место, где вы можете восстанавливаться 

7. Быть социально адаптированным 

8. Иметь друзей, которые могут помочь 

9. Не быть внутренне зависимым от индульгирующих людей 

Контакт с реальностью

Контакт с реальностью может происходить или не происходить как в первом внимании, так и во втором (термины введены Карлосом Кастанедой, см. краткий глоссарий). Когда мы в контакте с реальностью, мы осознаем то, что в действительности имеет место быть. Если мы не в контакте, то мы либо не обращаем внимания на происходящее, либо тонем в глюках/иллюзиях/предубеждениях. 
Реальность условно можно поделить на внутреннюю (то, что внутри нас, наше) и внешнюю (внешний мир). 

Почему у нас может не быть контакта с реальностью? 
Во-первых, мы можем не уметь ее распознавать. Сейчас речь не об этом. 
Во-вторых, мы можем бессознательно ограничивать себя в восприятии. Это может происходить из-за страха перед неизвестным или вследствие травмы - мы избегаем болезненных переживаний. И это правильно и хорошо. Не надо обременять себя тем, с чем ты не в силах справиться. Однако наше подсознание инертно и может ограждать нас от восприятия и тогда, когда это не грозит нам реальной опасностью и даже наоборот ограничивает нас и ведет к ущербности. 
Преодолению этой ограниченности и посвящен данный раздел. 

Для начала поговорим о вхождении в контакт со своей внутренней реальностью - в первом внимании, т.е. в обычном бодрственном состоянии. 

Для упрощения я буду рассматривать реальность 4 видов: физическую, чувства, мысли и я. Это по способу восприятия. Физическая - то, с чем мы контактируем через физическое тело. Чувства - это все, что мы чувствуем, также наши эмоции и желания - тонкие и грубые. К мыслям или ментальной сфере относятся не только обдумывания и оправдания, но и образы и картинки, которые мелькают в уме, а также все идеи и убеждения, внутренняя картина мира, философия. Сфера я - это чистое осознание и чистая воля, без внешних покровов, осознавание своего бытия, своего существования в любом состоянии. 

Чтобы быть целостным существом, нужно иметь полноценный контакт с реальностью в каждой из сфер. Владимир Баскаков называет такие контакты "заземлением", хотя чаще этим термином называют контакт в физической сфере. 
Кроме того, необходимо, чтобы все сферы нашего существа были согласованы между собой, но об этом мы поговорим отдельно. 

Давайте подробно рассмотрим, как можно придти в контакт с реальностью в каждой из сфер. 
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 HYPERLINK "http://integrity.org.ru/show.php?p=cont_phys" Физическая реальность. Контакт с собственным телом. 
Контакт с физическим телом. Зачем?

Люди, занимающиеся духовными практиками, магией, сновидением, часто забывают о своем физическом теле. Из-за этого вначале тело становится вялым, а затем начинает напоминать о себе болезнями. Без хорошего, сильного, гармоничного физического тела у человека нет энергии на прорыв в новое. Кроме того, при некоторых магических практиках есть реальный шанс получить травмы, например, инфаркт. Когда мы в своих потусторонних изысканиях оказываемся в опасной или критической ситуации, во многих случаях нас "вывозит" именно тело. Для эзотерических практик контакт с физическим телом является необходимостью - некоторые вещи без здорового тела попросту смертельно опасны. Разумеется, с этими смертельно опасными вещами человек сталкивается не на каждом шагу, но если вы собираетесь заниматься серьезно, это надо иметь в виду. 

Здоровое, сильное, гармоничное физическое тело дает радость и полноту жизни. 
Хронические болезни - это дыра, через которую энергия постоянно уходит широким потоком. 

Влад: 
Тело - база... без серьезной работы над телом энергетика пойдет до определенного уровня и остановится. Без развития тела можно управлять небольшим количеством энергии, а с развитием - намного большим. 
Как на одном сознании (без мотивированного подсознания, без намерения) - задача решается одним умом, а с подсознанием (с намерением, его мотивирующим, скажем) - намного по-другому и другого класса задачи решаются. 

Кроме того, поскольку в нашем существе все сферы взаимосвязаны, наши магические способности должны находить отражение в теле (мы должны уметь ощущать телом определенные вещи, иначе мы не осознаем в бодрствующем состоянии соответствующих восприятий - восприятие есть, а до сознания не доходит). Если же в теле есть блоки, напряжения, то оно не сможет приспособиться и воспроизвести нужные ощущения. А в некоторых случаях оно просто не пропустит вас в опыт. Например, если тело не чувствует себя достаточно уверенным и защищенным, человек не сможет выйти в астрал. Это одна из возможных причин. 

С помощью воспроизведения напряжений/расслаблений в теле мы можем управлять своим состоянием, это тоже давно известный факт. 

Ну что, займемся телом? :-) 

Техники заземления

Здесь я опишу простые, но очень эффективные упражнения, которые можно использовать для установления контакта с собственным физическим телом. В первую очередь, они адресуются тем, кто не занимается телом специально (массаж, фитнесс, спорт, хатха-йога, единоборства и т.д.). Но, может быть, и те, кто занимается, найдут что-то для себя полезное. :-) 

Индивидуальные упражнения

Самомассаж


Первая вещь, которой стоит заняться, если вы ничего не делали, - это самомассаж. Я почему-то раньше думала, что в массаже надо обязательно сильно тереть, щипать, давить и т.д., поэтому он меня как-то не привлекал. Но потом я стала делать так, чтобы доставить телу удовольствие. Где-то нежно погладить, где-то посильнее провести или надавить, где-то похлопать, потрясти и т.д. Уединитесь и изучите свое тело, где и как ему приятно. Изучите его полностью, где только дотянетесь, не стесняйтесь. Я знаю, что некоторые смутятся этих действий, потому что подумают: "Что это еще за онанизм!" (в нашем обществе секс слишком долгое время объявлялся чем-то зазорным, пошлым). Ну, во-первых, это не онанизм. А во-вторых, тело-то у нас, конечно, одно, и то, что ему приятно, можно использовать и для секса, и для других целей, например, чтобы поднять тонус и хорошее состояние. В сексуальной энергии и ощущениях нет ничего плохого, это один из видов энергии, имеющийся в нашем распоряжении, глупо было бы отвергать его. Это одна из вещей, которую мы можем использовать для собственной силы и пользы. Поэтому, если ваши родные будут косо смотреть на то, как и где вы себя гладите, то просто делайте это, когда они не видят. Кроме того, можно их мало-помалу приучить. Если будут спрашивать, скажите невзначай, что вы прочитали новую прогрессивную методику оздоровления, сделайте им самим легкий массаж, и они успокоятся. :-) Кстати, можно потом и в сексе свои открытия использовать тоже. 

С чего начать самомассаж?

Прикладывание ладоней


Просто положите ладонь на какую-нибудь часть тела. Почувствуйте ее тепло. Прислушайтесь к ощущениям. Держите ладонь несколько минут - за короткое время тело может не успеть осознать воздействие. Прикладывайте ладонь к разным частям тела и исследуйте свои ощущения. Где-то дольше, где-то меньше - тело само подскажет вам, как лучше. Когда тело осознает, что им наконец-то занялись, к нему прислушиваются, ему хотят сделать приятное - оно ответит вам большой благодарностью (выражающейся в приятных ощущениях, хорошем самочувствии и повышении чувствительности и телесной интуиции). 

Поглаживание


Другой способ - это поглаживание. Особое внимание стоит уделить ногам. Начинать лучше со стоп - можно потереть круговыми движениями ямку в своде стопы (там ножная чакра, и вы ее активизируете), потереть и погладить всю стопу, размять пальчики. Степень нажима или нежности регулируйте по ощущению. Не надо сильно нажимать, если не хочется. Погладьте тыльную сторону стопы. Затем можно переходить выше. Я нахожу, что лучше гладить вверх по задней и внешней стороне ног и вниз по внутренней и передней, но вы попробуйте так и так. И вообще, я тут пишу то, что пробовала сама, а вы проверьте и подберите, как лучше ВАМ! У меня долгое время не шла работа с телом, пока я пыталась следовать инструкциям. Когда же я прислушалась не к инструкциям, а к собственному телу, я сделала большой шаг вперед, а работа стала доставлять большое удовольствие. Мне не нужно стало принуждать себя или напоминать себе, что вот нужно еще поделать этого, тело само просило и отвечало хорошим самочувствием и радостью движения. 

После того, как вы достаточно погладили всей плоскостью ладони, поэкспериментируйте с разной степенью нажима, с поглаживанием кончиками пальцев, ребром ладони, костяшками, растиранием и т.д. (Достаточно - это по своим ощущениям. Но это не за один сеанс, конечно, а через несколько дней. У меня на каждый сеанс уходило от часа и больше поначалу, и один вид техники я испытывала в течение нескольких дней - не потому что принцип такой, а потому что моему телу так хотелось. Обычно я или сидела на стуле за компьютером или валялась на кровати с книжкой и периодически отвлекалась и делала этот самомассаж. Иногда отвлекалась на несколько часов! Совмещать два дела (скажем, чтение и массаж) получалось плохо, потому что я привыкла, занимаясь чем-то, все внимание отдавать этому занятию. :-)) 
Но ИМХО, дальнейшие эксперименты уже не так существенны. Чтобы продвигаться дальше в мастерстве массажа, уже, наверно, лучше на курсы сходить. :-) Но и то, что я здесь описала, очень помогает, если человек не занимался своим телом: это очень здОрово - для того, чтобы его пробудить. И думаю, что необязательно тратить столько времени, сколько тратила я - просто у меня была тогда такая возможность и желание! 

Кстати, очень эффективно гладить (тереть) одну ногу другой. 

Поглаживание в движении


Еще одна очень хорошая техника сделать тело осознанным - это гладить его в процессе движения. Включите медленную музыку. Начинайте двигаться - отпустите свое тело, пусть оно танцует, как хочет, но все движения должны быть медленными, плавными и слитными (плавно и непрерывно переходить одно в другое). При этом гладьте себя руками по всей поверхности тела - тоже медленно, прислушиваясь к ощущениям. 
Если включиться в процесс полностью, то это упражнение, помимо делания тела осознанным, немного сдвигает точку сборки. 
Есть парный вариант этого упражнения, когда один человек движется, а партнер его гладит. 

Похлопывание


Эту технику мне показали на цигуне. Хотя, в общем, она очевидна. И поразительно эффективна - очень быстро приводит вас в контакт с телом. Нужно похлопать себя легонько ладонями по телу. Начинали мы с плечей, потом грудь, руки сверху вниз с внешней, затем с внутренней стороны, опять плечи, грудь, живот, попа, спина - сколько достанешь, - ноги сверху вниз (каждую ногу обеими руками с двух сторон). Отдельно стучали кончиками пальцев по голове, начиная от лба по срединной линии через верх назад донизу, потом по сторонам. Иногда делали это круговыми движениями. Потом растирали шею и плечи. 

Тереться об пол


Эту технику мне тоже показали на цигуне. Надо лечь на пол на спину, ноги вытянуты, лежат на полу. Затем, начиная с пяток - потереться ими круговыми (или из стороны в сторону, если не получается круговых; круги описываются в горизонтальной плоскости) движениями об пол. Затем икрами, затем бедрами, попой, спиной, плечами, головой. Заземляет быстро и эффективно. 

"Поклон" Александра Лоуэна
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Это одна из базовых техник Лоуэна, одного из столпов телесно-ориентированной терапии. Техника действительно замечательная, и стоит делать ее каждый день. 
Ступни на ширине около 30 см, носки чуть повернуты внутрь, колени слегка согнуты, туловище наклонено вперед. Руки касаются пола перед собой кончиками пальцев, ладонями или кулаками - как удобнее, но вес на руки не переносится, они только фиксируют правильное положение тела. Вес приходится на переднюю часть стоп. Пятки отрывать нельзя. Голова свободно свисает. В таком положении надо сделать 25 циклов дыхания (вдох-выдох) в свободном темпе. Если ноги или тело начинают дрожать, вибрировать - это считается хорошо. По окончании - медленно распрямиться. 

Ладони к ступням
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Это упражнение имеет несколько вариантов при парном выполнении, и, честно говоря, мне нравится гораздо больше делать с партнером. Но если партнера временно нету, то лучше одному, чем никак. :-) 
Сядьте на пол, разведя колени в стороны и соединив ступня к ступне. Теперь разведите немного ступни в стороны и приложите ладонь правой руки к правой стопе (с нижней стороны стопы), а ладонь левой - к левой стопе, параллельно (пальцы рук - в направлении пальцев ног, чтобы площадь соприкосновения была максимальной) так, чтобы они плотно прикасались в каждой точке, в том числе, в ямке свода стопы. Подержите так минут 5-10. 

Стоять ступня к ступне

Очень хороший способ - это встать на внешние боковые края ступней, прислонив нижние стороны ступней друг к другу. Пальцы - к пальцам, пятку - к пятке. Хотя можно встать так, что ступни будут практически полностью прилегать друг к другу, по моим ощущениям, все же лучше боковые края, на которых ты стоишь, развести в стороны буквально чуть-чуть, чтобы они не соприкасались. А остальные части соприкасаются. И так постоять несколько минут (можно держаться за стул или стену). Колени тоже можно прижать друг к другу. 

Врастание в землю


Мне довольно давно говорили, что, чтобы заземлиться, я должна почувствовать свои стопы. Для этого мне предлагали просто обращать внимание на ощущения в них при ходьбе или стоянии. Но как-то у меня это не шло. Другой вариант, который лично у меня не пошел, был представить, что из ног и из промежности вглубь земли уходят корни (или кабель, или просто энергетический канал). Тоже почему-то не получалось. Попробуйте вы - может, как раз у вас именно это и пойдет! 
Но однажды мне рассказали технику - и все сразу же получилось! :-) Мне сказали: представь, что твой вес стекает через ноги, через стопы вглубь земли. Почувствуй, что часть твоего веса находится там, в земле, прямо сейчас. Почувствуй, что земля дает тебе упругость, не дает тебе провалиться вниз, давит на тебя вверх, поддерживает тебя. И вот тут я почувствовала свою связь с землей, и я бы даже сказала, с Землей! :-D 

Техники заземления

Парные упражнения

Сразу предупрежу об одном нюансе. Когда я начинала заниматься телеской, мне было ужасно скучно делать эти упражнения для других, хотя когда их делали мне, мне нравилось. Моя скука улетучилась на семинаре Баскакова, когда я почувствовала, как надо делать для других, и вошла во вкус. :-) Но дело вот в чем. Нужно с самого начала делать упражнения, как следует, по инструкции, а не шаляй-валяй, иначе эффект будет гораздо меньше, а соответственно, будет разочарование. К тому же, обязательно надо иметь в виду, что результаты этих упражнений могут проявиться не сразу, а только через несколько сеансов. Тело инертно - чтобы его изменить, нужно терпение. Ну и еще должна добавить, что определенно лучше сходить на семинар по телесно-ориентированной психотерапии, если есть такая возможность, чем изучать упражнения по описаниям. 

Ну, для начала стоит отметить, что простейшей и очень эффективной формой парного заземления является обняться - можно стоя, можно лежа. Главное, чтобы площадь соприкосновения была больше, а само объятие спокойным и теплым. 
Как-то я принимала участие в групповой медитации в движении, люди там капитально вошли в транс в процессе этого. Так вот, по окончании медитации они еще минут двадцать обнимались. Это у них ритуал такой был, но явно мудрый - чтобы вернуть крышу на место. :-) 

Театр прикосновений


Этому упражнению меня научили на семинаре В. Баскакова, и название взято оттуда, но потом я встречала модификации этой техники у других телесников, совершенно не связанных с Баскаковым. Вообще говоря, эту технику лучше выполнять группой в 3-5 человек для одного человека. Но уж, чем богаты, тем и рады. Менее одного партнера уж точно нельзя. 
Подопечный (тот, кому делают) ложится на пол на спину в позу "звезды" - широко раскинув ноги и руки (ладонями вверх). Ноги лежат на полу по всей длине. 
Партнер(-ы) выжидает некоторое время, пусть подопечный полежит, пусть его тело успокоится и "расширится". Затем партнер начинает прикасаться к телу подопечного. Главное - не спешить! Прикосновения могут быть кончиками пальцев ("игольчатые"), ладонью - прямо или тыльной стороной, или ребром, кулаком (но не резкие!), можно касаться другими часями тела - головой, ногой, предплечьем и т.д. Давление может быть от самого легкого, до жесткого или сильного ("давать вес в место контакта"). Но прикасаться надо аккуратно и не спеша. И переходить к новой точке тоже не спеша. Можно прикоснуться близко от предыдущей точки, а можно - где-то в другой стороне. Если партнеров несколько, то все делают одновременно - но каждый свое. Сеанс продолжается минут 15. Цель партнеров - "удивить" тело подопечного разнообразием видов и мест прикосновения. Цель подопечного - отпустить контроль и не обдумывать, что и как с ним делают. 
По окончании упражнения пусть подопечный немножко полежит спокойно (сколько хочется), потом пошевелится и затем встает, вначале перевалившись набок. Сразу вскакивать не надо, и подниматься из расслабленного состояния через перед тоже не стоит, т.к. это может привести к зажиму в диафрагме. 

Заземление стоп

Большинство телесников указывают на важность того, чтобы человек чувствовал свои стопы и ноги. Это - наша опора. Это связь с Матерью-Землей, которая обеспечивает наши материальные нужды и поддерживает нас. Одиночные упражнения я уже описала раньше, теперь опишу известные мне парные упражнения. Упражнения исключительно приятные. Баскаков говорил, что когда их делают человеку, он готов мурлыкать от удовольствия, и это правда! :-)

Ноги в живот
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Подопечный ложится на спину на пол, партнер садится (на колени, или вытянув ноги в сторону головы подопечного, или есть вариант - на стул) к его ногам так, чтобы можно было упереть стопы подопечного себе в живот. Руками берется за тыльную сторону стоп и прижимает их к себе. 
Далее есть варианты. Можно просто так держать ноги минут 5-10 (и он мне нравится больше всех, остальные варианты преследуют дополнительные цели). Другой вариант - партнер синхронизирует свое дыхание с подопечным и на вдохе подопечного вдыхает сам и слегка надавливает животом на стопы. Объяснение этой метафоры такое: когда человек вдыхает, он как бы взлетает. Если помочь ему в это время почувствовать стопы - связь с землей, то это помогает ему почувствовать "опору в полете" - т.е. свои ресурсы, стать более уверенным и устойчивым. Третий вариант - партнер синхронизирует дыхание с подопечным, но в противофазе, и надавливает животом на стопы на выдохе подопечного, а на его вдохе - слегка отстраняется. Объяснение этой метафоры: согласие и содействие подопечному в его действиях. На вдохе ему помогают расширяться, на выдохе - сжиматься. Однако эти оба варианта могут быть затруднительны из-за того, что лежащий обычно очень расслабляется и начинает дышать слишком медленно. Баскаков говорит, что бывает, что вдох делается раз в 5-6 минут. Я такого не видела, но замедляется и правда сильно. Поэтому, может быть, эту технику можно выполнять не с синхронизацией дыхания, а просто слегка наклоняясь и отстраняясь. 

Ладони к ступням


Первый, более простой вариант этого упражнения, что подопечный лежит на полу на спине, ноги свободно лежат на полу. Партнер садится лицом к его стопам, аккуратно берет (а не хватает!) ладонями за стопы снизу и держит так минут 10. Чем больше поверхность соприкосновения, тем лучше. Это просто заземление стоп. Когда упражнение заканчивается, руки надо отводить очень медленно, иначе у подопечного возникнет ощущение покинутости (что, в частности, может активизировать какие-то детские травмы, а они очень болезненные, и если вы не собираетесь прямо сейчас с ними работать, то лучше не надо!). Кстати, это правило касается всех упражнений, где партнер долго держит руку на одном месте на теле подопечного - отводить руку надо очень медленно. 

Подведение рук к ступням
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Это совершенно изумительное упражнение по эффекту, хотя на первый взгляд кажется примитивным и нудным. Однако проделайте его хотя бы один раз по всем правилам, и вы убедитесь, что оно одно из лучших. 
Подопечный, как обычно, лежит на спине, ноги разведены совсем немножко, сантиметров на 7. Партнер садится лицом к его стопам, вытянув ноги вперед, широко разведя их в стороны и поместив ноги подопечного (которые лежат на полу) между них так, чтобы от ступней до промежности было сантиметров 15-20. Лучше, если партнеру есть на что опереться спиной. Далее он кладет руки на свои бедра так, чтобы от ладоней до ступней подопечного оставалось 10 см. Затем он начинает приближать свои ладони к ступням - крайне медленно и равномерно - эти 10 см он должен пройти за 5 минут. Лучше поставить будильник в пределах видимости. В некоторый момент ладони входят в зону тепла ступней - примерно за 2 см от поверхности - и это чувствуют оба. Затем он прикасается к ступням плотно и держит так 1 минуту (лучше - побольше! :-) ). После этого точно так же исключительно медленно, осторожно и равномерно отводит свои ладони обратным курсом. Тоже в течение 5 минут. У подопечного возникает ощущение, что его ноги тянутся вслед за руками. 
Баскаков рассказывал, что видящие, присутствовавшие на его семинаре, говорили, что таким образом из энергетических каналов ног удаляются самые трудноудалимые "пробки". При этом ничего "нефизического" делать не надо. Когда я делала это упражнение одной девушке, она спросила, не тянула ли я из нее энергию. Я предложила сравнить, что бы было, если бы я именно тянула энергию. Она легла, и я потянула. Она сказала, что ощущения другие. С другой стороны, могу сказать, что когда я чищу человека энергетическим методом, то потом обязательно приходится чиститься самой, т.к. ощущение, что на руки налипает чужая энергетика и даже всасывается внутрь рук. А тут такого ощущения совершенно не было - ничего не налипло. Ну, правда, те, с кем я это упражнение делала, были здоровыми людьми, может, если бы с больным делать, то было бы как-то иначе? В любом случае, ощущения в ногах после этого упражнения необыкновенные. :-) 

Методы расслабления

Стивен Лаберж (книга целиком): 

Перед началом упражнений по отработке вхождения в осознанное сновидение, вы должны уметь приводить себя в такое состояние, когда тело полностью расслаблено, а ум остается активным. Как добиться этого, вы поймете из двух описанных ниже упражнений. Их выполнение поможет вам освободиться от дневных забот и сконцентрироваться на вхождении в осознанное сновидение. С рассеянным умом и напряженным телом вы не достигнете необходимой концентрации. Постарайтесь освоить эти важные техники перед тем, как переходить к следующей главе. 

Упражнение: нарастающая релаксация

1. Ложитесь на жесткую поверхность 

Если не можете лечь, сядьте в удобное кресло. Закройте глаза. 

2. Прислушайтесь к своему дыханию 

Сосредоточьтесь на своем дыхании, дайте ему углубиться. Сделайте несколько полных дыханий, плавно перемещая диафрагму на вдохе вниз так, чтобы живот подался вперед и наполняя легкие воздухом снизу вверх. Выдохните глубоко, но свободно, так, чтобы вместе с выдохом ушло напряжение. 

3. Последовательно напрягите и расслабьте каждую мышечную группу. 

Поочередно напрягите и затем расслабьте все мышечные группы своего тела. Начните с ведущей руки. Согните руку в запястье, как будто вы хотите положить тыльную сторону кисти на предплечье. Подержите ее в таком положении 5-10 секунд. Обратите внимание на возникшее напряжение. Опустите кисть и расслабьтесь. Отметьте разницу. Снова напрягите и расслабьте руку. Сделайте паузу в 20-30 секунд, во время которой сделайте медленный вдох животом и выдох. Повторите эту процедуру с другой рукой. Потом повторите в последовательности: напряжение-расслабление-напряжение-расслабление для мышц предплечий, верхней части рук, лба, челюстей, шеи, груди, живота, спины, ягодиц, ног и ступней. Между каждой парой мышечных групп делайте глубокий вдох и выдох, с каждым разом все больше расслабляясь 

4. Избавьтесь от всякого напряжения 

Поработав со всеми мышечными группами, дайте им окончательно расслабиться. Если какие-то мышцы не окончательно избавились от напряжения, проведите с ними еще один цикл напряжение-расслабление. Представьте себе, как напряжение вытекает из вашего тела, подобно невидимой жидкости. Каждый раз при напряжении и расслаблении напоминайте себе, что расслабление сильнее, чем предшествующее напряжение. 

Упражнение: 61-точечная релаксация
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1. Изучите рисунок 

На рисунке показана 61 точка на поверхности тела. Чтобы выполнить предлагаемое упражнение, необходимо запомнить последовательность этих точек. (Это не сложно, поскольку последовательность их расположения легко запоминается). Она начинается на лбу, идет вниз и вверх по правой руке, потом переходит на левую, идет вниз по туловищу, вниз и вверх по правой и левой ногам, а затем поднимается по туловищу обратно ко лбу. 

2. Некоторое время фокусируйте внимание на одной точке 

Начните со лба. Сфокусируйте внимание на межбровье и подумайте о номере первом. Удерживайте внимание на точке 1 несколько секунд, пока вы ощущаете ее расположение ясно и отчетливо. Представьте себе, будто вы находитесь в этой точке. Прежде чем перейти к следующей точке, добейтесь в ней ощущений тепла и тяжести. 

3. Последовательно переходите от точки к точке 

Подобным же образом последовательно фокусируйте свое внимание на каждой из 31 первых точек. Двигайтесь не спеша, и каждый раз воображайте, что находитесь в рассматриваемой точке. Перед тем, как двигаться дальше, почувствуйте в этом месте тепло и тяжесть. Не позволяйте возбуждаться мыслям. Поначалу это может оказаться трудным; временами вы будете внезапно забывать, что делаете упражнение, и проваливаться в сон или начинать думать о чем-то постороннем. Если вы забыли, на какой точке остановились, вернитесь к началу последовательности или к последней точке, которую помните, и продолжайте дальше. Выполняйте упражнение с каждой из 31 точки, пока не сможете проходить всю последовательность, не впадая в сон и не сбиваясь. 

4. Выполняйте упражнение с 61 точкой 

Освоив упражнение с 31 точкой, повторите этапы 1 и 2 с 61 точкой. Повторяйте это упражнение до тех пор, пока не сможете проходить все эти точки, сохраняя внимание. Теперь вы готовы использовать предлагаемую технику для вхождения в осознанное сновидение. 
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Стас: 
Расслабляться самый простой способ такой. Удобно лечь на спину. Расслабиться. :))) В общем, начинаем с ног. Представь, что лежишь в темноте и только ступни ног освещает прожектор. Почувствуй, как от его света ступни слегка согреваются. Дальше можно вести луч прожектора вверх от ступней к голове через всё тело таким образом, что когда, например, освещаются колени, то ступни снова уходят в темноту (то есть - фокусированный луч). А можно как бы "расширять" луч, чтобы он постепенно, начиная со ступней, охватывал всё тело. Если какое-то место расслабляется с трудом (обычно это суставы, шея и челюсти :)), то можно попробовать это место специально напрячь - расслабить, напрячь - расслабить, чтобы уловить разницу. 
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Если вы слишком устали и не можете расслабиться и заснуть (здесь речи о практике уже не идет, нужно просто отдохнуть, но вы не можете заснуть из-за слишком большой усталости), то иногда бывает лучше уснуть, не лежа на кровати, а сидя в мягком кресле, или лежа на кровати, спустив ступни ног с кровати (должны висеть). Чтобы ноги не замерзали, можно одеть теплые носки (способ, рекомендованный доном Хуаном). Можно также встать на колени рядом с невысокой тахтой, туловище, голову и руки положить на тахту и так спать. 



K: 
У меня никогда не получалось расслабляться традиционными методами (представлять, как тело постепенно наливается свинцовой тяжестью и теплом), у меня вечно все начинало чесаться, поза становилась жутко неудобной и т.п. Зато неожиданно легко дался метод, который нам рассказали на ДЭИРе: нужно представить, что тело постепенно, начиная со стоп, заполняется светом и расслаблением. Я представляла себе светящуюся жидкость, которая одновременно "являлась расслаблением", она медленно поднималась внутри моего тела. Тело при этом очень хорошо расслаблялось, наступало полусонное состояние. 

Возможно, сыграло роль и то, что впервые я пробовала этот метод сидя, а не лежа. Я ухватила тогда суть, а потом было легче воспроизвести то же самое. 

Позже я использовала этот способ для снятия боли (наполняя болевые участки этой жидкостью), а также для перехода в более глубокие слои сознания. Свет оставался как бы во внешнем слое, а я перемещалась назад и вглубь, и там было другое состояние сознания. 

Офисная разминка

Наталья Дмитриева

Источник: "Женское здоровье" 
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Монотонная работа вызывает болезненное перенапряжение определенных групп мышц. Улучшить самочувствие помогут самомассаж и простые упражнения, - считает кандидат медицинских наук, невропатолог, руководитель Московского профессионального объединения мануальных терапевтов Алексей Егорович САМОРУКОВ. 

Большинство современных женщин проводят рабочий день, сидя за столом. К вечеру бухгалтеры, корректоры, научные работники нередко испытывают боли в пояснице, плечах. Те, кто трудится стоя - парикмахеры, продавцы, - зачастую страдают от "тяжести" в ногах. Вроде бы работа у этих людей не тяжелая - не мешки, как говориться, грузить. Тогда откуда берутся усталость и болезненные ощущения? 

Находясь в однообразной позе долгое время и занимаясь монотонной работой, мы нагружаем одни и те же мышцы. Естественно, они перенапрягаются - отсюда болевые ощущения. 

Основная нагрузка при длительном сидении приходится на мышцы поясницы и плечевой пояс. Те, кто имеет дело с клавиатурой - будь то клавиатура пишущей машинки, компьютера или даже рояля, еще и перенапрягают кисти рук и шейный отдел. 

Кстати, сидячий образ жизни ведут не только "конторские" служащие. Сидя работают и водители общественного транспорта - за рулем трамвая и троллейбуса сегодня чаще всего можно увидеть именно женщину. Вагоновожатые испытывают особенно сильную нагрузку на мышцы поясницы и плеч. Ведь водитель вынужден на протяжении всего рабочего дня сохранять одну и ту же позу - руки на руле, ноги на педалях. Он не может даже слегка, не вставая с места, изменить свое положение - откинуться на спинку кресла, вытянуть ноги. 

Те, кому приходится много стоять, перегружают мышцы нижних конечностей и поясницу. Кроме того, сильно устают стопы. А если при этом приходится еще и активно работать руками, как, например, это делают парикмахеры, то перенапрягаются мышцы плеч. К счастью, мышечных болей можно избежать. Нужно только во время рабочего дня через каждый час делать самомассаж и несколько упражнений. Это не займет больше 3-5 минут. Из приведенных ниже расслабляющих приемов массажа и упражнений выберите себе те, которые направлены на беспокоящие вас мышцы. 

МЫ ПИСАЛИ, МЫ ПИСАЛИ 
Упражнения для пальцев, которые мы выполняли в начальных классах под эту считалочку, к машинописи отношения не имеют. Тем, кто много печатает, снять напряжение с кистей рук поможет такой массаж. Пальцами левой руки вращательными движениями поочередно разминаем каждый палец правой. Затем правой рукой массируем пальцы левой. 

Теперь массируем области между пальцами. Указательный и большой пальцы правой руки зафиксируйте между мизинцем и безымянным пальцем левой. Причем указательный палец должен находиться с тыльной стороны кисти, а большой - со стороны ладони. Круговыми движениями разминайте межпальцевые промежутки. Болезненных ощущений быть не должно. Закончив массировать левую руку, переходите к правой. 

Займемся лучезапястным суставом. Большим и указательным пальцами правой руки обхватываем запястье левой. Указательным пальцем нащупайте одну косточку, а большим - другую. Пытайтесь как бы придвинуть косточки друг к другу, слегка надавливая на них. Аналогично промассируйте запястье правой руки. 

Для расслабления кистей рук полезно использовать приемы так называемой изометрической активации мышц. Правой рукой насколько возможно отогните пальцы левой - все, кроме большого - в направлении от себя. Зафиксируйте кисть в таком положении на 8 секунд. Отдохните 3 секунды. Повторите упражнение еще 2 раза. То же самое проделайте с правой рукой. 

Теперь действуем в противоположном направлении - правой рукой сгибаем кисть левой руки к себе, нажимая на ее тыльную сторону. Задерживаемся в таком положении на 8 секунд. Перерыв - 3 секунды. Затем два повтора, между которыми трехсекундный отдых. Обратите внимание - амплитуду сгибания или разгибания кисти с каждым повтором упражнения нужно увеличивать. 

ЗАГРУЖЕННЫЕ ПЛЕЧИ 
Даже если вы будете регулярно расслаблять массажем и упражнениями кисти рук, вы можете ощущать усталость в пальцах. Всему виной мышцы плеч. Если они слишком устали, то пальцы не будут справляться с работой - возникнет так называемый синдром перегруженной кисти. 

Расслабить мышцы плеч можно следующим образом: 
Сидя на стуле, обопритесь локтем согнутой правой руки на какой-либо подходящий по высоте предмет. Давите локтем вниз в течение 8 секунд. Выполните это упражнение 3 раза. Перед каждым повтором отдыхайте 3 секунды. Аналогично поработайте с левой рукой. 
Сядьте на стул лицом к стене. Согните правую руку. Предплечьем - то есть и локтем и ладонью - обопритесь на стену. Кистью давите на стену что есть силы 8 секунд. Выполняйте упражнение по уже привычной схеме - 3 повтора с интервалами в 3 секунды. То же самое с левой рукой. 
Сидя, выпрямите спину. Тыльной стороной кисти правой руки давите на спину в области поясницы в течение 8 секунд. Повторите трижды и сделайте упражнение правой рукой. 

Теперь упражнения для мышц шеи: 
Выпрямите спину. Голову держите ровно. Положите ладони на затылок. Старайтесь голову откинуть назад, в то время как руки должны удерживать ее в первоначальном положении. Оказывайте давление затылком на руки в течение 8 секунд. Отдохните 3 секунды. Повторите 2 раза. Переместите ладони на лоб. Препятствуйте руками наклону головы вперед на протяжении 8 секунд. Выполняйте упражнения по той же схеме, что и предыдущее. 
По аналогии сделайте упражнения вправо и влево. 
Итак, мы сняли напряжение с кистей, плечевого пояса, шейного отдела. 

РАССЛАБЛЯЕМ ПОЯСНИЦУ 
Против мышечных болей в пояснице полезно применять следующие упражнения: 
Откиньтесь на спинку стула. Спинка должна быть сплошной. Два кулака подложите под спину в области поясницы. Большие пальцы должны упираться в позвоночник справа и слева. Плавно прогнитесь назад. Зафиксируйте свое положение на 8 секунд. (Кстати, если расположить кулаки сантиметров на 7-10 выше, то вы разгрузите грудной отдел позвоночника.) 
Теперь поставьте стул у стены и сядьте лицом к ней. Ладонями упритесь в стену и максимально наклонитесь вперед. Делайте это медленно. Постарайтесь перенести всю нагрузку на руки и расслабить поясницу. Теперь еще немного наклонитесь и замрите на 8 секунд. Отдых - 3 секунды. Сделайте упражнение 3 раза. 

Следующие упражнения помогут расслабиться одновременно мышцам поясницы и грудного отдела: 
Сядьте, прижавшись спиной к спинке стула. Опущенные вниз руки заведите за спинку. Глубоко вдохните, а на выдохе выполните покачивающиеся движения корпусом вперед-назад. 
Сядьте на стуле лицом к стене так, чтобы колени в нее упирались. Руки согните в локтях и положите на стену на уровне лба - вдох. На выдохе наклонитесь вперед и лбом упритесь в руки. Задержитесь в таком положении на 8 секунд. Отдохните 3 секунды и выполните все сначала еще два раза. 

ПОЗАБОТИМСЯ О СТОПАХ 
У тех, кто рабочий день проводит на ногах, особенно большую нагрузку испытывают мышцы голеней и стоп. 
Очень хорош такой массаж стоп. Согните правую ногу и положите ее на бедро левой. Большие пальцы рук расположите на подошвенной поверхности стопы, а остальные - на тыльной. Давящими движениями разминаем межкостные промежутки. Начинать массаж следует от пальцев и постепенно передвигаться вверх - к своду стопы. Побалуйте массажем и левую стопу. 

Не меняя положения "нога на ногу", возьмитесь за стопу правой ноги так, чтобы руки располагались по ее бокам. Большие пальцы рук должны находиться на тыльной поверхности стопы, остальные - на подошвенной. Надавите на края стопы, как бы пытаясь согнуть ее вдоль пополам. Затем постарайтесь максимально разогнуть стопу. Повторите то же самое с левой ногой. 
Своды стоп тоже нуждаются во внимании. Условно разделите стопу на три равные части так, чтобы две части располагались до голени, а третья - за ней. 
Левую руку поместите на нижнюю часть стопы, а правую - на верхнюю. Ваши пальцы должны находиться на границе между 2-й и 3-й частями стопы. Поддерживая стопы снизу левой рукой, правой делайте небольшие толчковые движения. Не забудьте уделить внимание левой ноге. 

Мышцы голени можно расслабить следующим образом: 
Сидя на стуле, подсуньте мысок под край стоящей напротив скамьи или дивана. Тяните носок на себя. Задержитесь в этом положении на 8 секунд. Затем 3 секунды отдохните и повторите упражнение еще два раза. 
Теперь упритесь мыском в стену или в край все той же мебели. Старайтесь максимально разогнуть стопу. Замрите на 8 секунд. Расслабьтесь на 3 секунды. И все сначала дважды. 

У тех, кто много времени проводит стоя, есть еще одна проблемная область - тазобедренные суставы. Разгрузить их можно такими упражнениями. 
Лежа на спине, согните ноги в коленях, стопы не держите на весу. Прижмите колени друг к другу что есть силы. Зафиксируйте это положение на 8 секунд. Далее по привычной схеме. 
Теперь захлестываете колени ремешком и, пытаясь преодолеть его сопротивление, старайтесь развести ноги. Восьмисекундное напряжение чередуйте с трехсекундным расслаблением. 

Постановка правильного дыхания

Эта страница посвящена тем, кто не занимался дыхательными практиками (пранаямами и т.п.). Хотя, может, и те, кто занимался, что-нибудь полезное здесь найдут. 

Дыхание - одна из важнейших функций организма, задающая ритм мночисленным процессам, регулирующая течение энергии и взаимосвязанная с состояниями человека. 

Когда дыхание проходит по циклу, энергия тоже совершает цикл по существу человека, пронизывая все его слои и составляющие. Говорят, что Будда получил просветление, сидя под деревом бодхи и наблюдая за своим дыханием, которое и пронесло его через все возможные состояния сознания. 

Давайте рассмотрим и потренируемся делать различные виды дыхания.

Базовые упражнения на постановку дыхания и убирание блоков

Биологическое (или естественное) дыхание,

как его назвал В.Баскаков. 

Этот вид дыхания - базовый в пранаямах, в нем при вдохе вначале расширяется живот, затем расходится в стороны грудная клетка, и в конце приподнимается вверх грудь. При этом заполняются воздухом все отделы легких. При выдохе - обратный процесс. 
Почему-то мне было очень трудно приучить к нему себя. Приходилось постоянно следить и искусственно поддерживать. Пока Баскаков не дал замечательный способ, с которым это действительно стало легким, естественным и комфортным. Он предложил сопровождать вдох и выдох движением тела, напоминающим волну. Вначале талия немножко выгибается вперед, потом слегка откидывается назад голова и чуть-чуть приоткрывается челюсть. На выдохе все естественным образом возвращается обратно. 

Вы можете попробовать сделать это и сами, думаю, что вполне получится, но у нас на семинаре были специальные парные упражнения, помогающие оттренировать этот способ дыхания. Во всех упражнениях исходная позиция - подопечный лежит на спине на полу, ноги и руки (ладонями вверх) раскинуты широко в стороны ("поза звезды").

1. Лифтинг поясницы

Партнер становится над лежащим лицом к нему, его ноги стоят по бокам от его бедер (по разные стороны от его тела). Далее он аккуратно берется руками с боков под его талию, чуть пониже (другой вариант - просунуть под него широкий шарф (под талию, чуть-чуть ниже), а его концы партнер наматывает себе на руки) и начинает на каждом вдохе лежащего немного приподнимать его. (Обратите внимание, что поднимать надо не с помощью сгибания рук в локтях, а с помощью распрямления, т.е. мышцами спины, - и устаешь меньше, и удобнее.) Поднятие производится не от самого начала вдоха, а с небольшой задержкой. На выдохе плавно опускает. Когда начинается вдох и выдох можно заметить по движению живота. Здесь очень важно не начинать подъем раньше, чем лежащий начнет его сам делать. Дело в том, что при выполнении этого упражнения дыхание может очень замедлиться. Так вот тут партнеру нужно не торопиться и внимательно следить, когда в самом деле начинается вдох. Опускание на выдохе тоже делается с небольшой задержкой.

2. Лифтинг шеи


Партнер аккуратно подсовывает ладони под шею лежащего и на вдохе (с небольшой задержкой) приподнимает шею (чуть-чуть) так, что голова немного запрокидывается, а на выдохе опускает.

3. Открывание челюсти


На каждом вдохе лежащего (с задержкой от начала вдоха) партнер надавливает на ямку на подбородке под нижней губой вниз так, чтобы помочь челюсти приоткрыться. На выдохе отпускает. 
Одна из целей этого упражнения - снятие блоков в челюстных мышцах, что ведет к ослаблению сверх-контроля за проявлением эмоций и чувств - и, в частности, к способности получать полноценный оргазм. 

4. Вытягивание рук или ног


Партнер берется за запястья или щиколотки лежащего и на каждом вдохе вытягивает их (удлиняет руки/ноги), на выдохе - отпускает. 
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  Если подопечный стоит или сидит, то партнер может встать сзади, просунуть руки ему подмышки и на каждом вдохе приподнимать его вверх и в стороны. 
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  Бывает, что подопечный слишком часто дышит. Чтобы замедлить ритм его дыхания и успокоить его, можно производить воздействие (лифтинг, вытягивание) не на каждый вдох, а, например, через раз. Когда дыхание успокоится, то производить воздействие на каждый вдох. Можно также варьировать величину задержки воздействия от начала вдоха/выдоха. Например, при лифтинге поясницы можно чуть подольше подержать талию приподнятой, когда выдох уже начался, и не торопиться приподнимать ее на вдохе. 
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  Чтобы помочь расслабиться, партнер может сонастроиться с подопечным по дыханию и озвучивать голосом выдох. Получается, что называется, "тяжкий вздох" со стоном. Но подопечному и самому рекомендуется озвучивать. Вообще говорят, что озвучка дыхания помогает убирать блоки. 

Баскаков говорил, что постановка правильного дыхания - это совершенно необходимая база перед тем, как начинать погружаться в интенсивные или опасные состояния.
Помощь в преодолении кризиса
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В момент кризиса нам часто свойственно замирать и не дышать. Чтобы преодолеть кризис, нужно продышаться естественным дыханием, принять то, что нужно принять, и отпустить то, что нужно отпустить. Принятие происходит на вдохе, отпускание - на выдохе. На задержке - усвоение, ассимиляция. Поэтому нужно добиться, чтобы и вдохи, и выдохи были естественными и свободными. Если партнер видит, что у его подопечного есть трудности на вдохе или выдохе, он может положить (легко) руку на точку между лопатками ("третье легкое") или на грудь (на ладонь выше линии, соединяющей соски) и прикладывать ее плотнее в те моменты, когда есть трудности в дыхании ("давать заземление"). Либо можно в эти моменты прикладывать ладони к ступням. 
Могу сказать по собственному опыту, что я не раз помогала себе справляться с интенсивными переживаниями с помощью биологического дыхания - особенно помогало открывание челюсти в конце вдоха.

Еще три упражнения, помогающие убирать блоки в дыхании.


Подопечный лежит на спине и дышит. 
1. Партнер на каждом его вдохе обеими руками надавливает ему на грудь, не давая грудной клетке подняться. 
2. Партнер на каждом его вдохе обеими руками сдавливает грудь с боков, не давая ребрам расходиться в стороны. 
3. Подопечный лежит на спине, колени подтянуты к груди. Партнер на его вдохе надавливает на голени, а ноги, в свою очередь, давят на живот, мешая ему расширяться. 
А подопечный должен стараться все равно расшириться, преодолеть давление. 
При некоторой тренировке это упражнение можно делать и себе самому, хотя это менее удобно, конечно. 

Малый даосский круг дыхания

Малый даосский круг, или микрокосмическая орбита, как его называет Мантэк Чиа, - техника, широко известная не только у даосов. Это одна из лучших техник по гармонизации своего существа, а также сублимации и трансформации энергии (перевод имеющейся в тебе энергии из одной формы в другую - обычно из более грубой, эфирной в более утонченную витальную или ментальную, но обратите внимание, что и обратно это действует! О применениях речь чуть ниже). 

Здесь я приведу пару описаний выполнения малого даосского круга и комментарии. 

Микрокосмическая орбита по Мантэку Чиа

"В каждой клетке вашего тела есть биоэлектрическая энергия. Эта энергия движется по некоторым хорошо известным путям, которые называются меридианами. Акупунктура использует меридианы для того, чтобы регулировать количество Ци в той или иной части вашего тела. Основной циркуляцией Ци в теле является Микрокосмическая Орбита, образованная двумя каналами - Заднесрединным каналом и Переднесрединным каналом. В китайской медицине они традиционно называются Управляющим каналом и Функциональным каналом соответственно. 

Эти каналы являются элементом нашего эмбрионального развития. На ранней стадии наше тело выглядит как плоский диск. По мере развития зародыша диск складывается, оставляя два шва - один по средней линии спины, другой - спереди. Задний шов мы видим вдоль позвоночника, но переднюю линию заметить труднее. Изредка мы можем увидеть ее остатки, если она не полностью сомкнулась, - например, у ребенка, родившегося с заячьей губой. 

Заднесрединный канал 
Заднесрединный канал начинается от промежности и поднимается по задней поверхности тела по позвоночнику от копчика вверх вдоль спины и шеи до макушки головы, затем спускается вниз по средней линии лба и носа и заканчивается под верхней губой на десне. 

Переднесрединный канал 
Переднесрединный канал начинается на кончике языка и следует по средней линии тела через нижнюю губу, горло, грудную клетку, живот и лобковую кость до промежности. Касаясь языком верхней десны, вы замыкаете вашу Микрокосмическую Орбиту. 

Что вы ощущаете, когда энергия движется в вашем теле? Фактически, энергия, или Ци, всегда движется в любой части вашего тела. Без этого движения мы не жили бы. Обычно мы просто никак не чувствуем этого движения в нашем теле. Когда человек впервые осознает существование Ци, у него могут возникать различные ощущения. Чаще всего наблюдаются ощущения теплоты, дрожания, покалывания (как от статического электричества), пульсации, гудения, журчания или звона в ушах. Некоторые люди ощущают это как медленное движение, другим оно представляется стремительным потоком. Отдельные люди ощущают это движение вдоль целых участков Микрокосмической Орбиты, но большинство отмечают движение лишь в отдельных ее точках и в различной степени. 

Как движется Ци? Существует даосская поговорка: "Движется сознание, а Ци следует за ним". Где бы вы ни сконцентрировали внимание, там Ци будет собираться и накапливаться. Как подтвердили эксперименты с биологической обратной связью, концентрация внимания на некоторой области тела сопровождается повышением нервной и мышечной активности в этой области. Чем сильнее концентрация, тем интенсивнее движение энергии. Не забывайте, что вы не толкаете и не тянете Ци, вы просто перемещаете точку концентрации. Это очень важно понимать, если вы хотите освоить практический контроль. Вместе с тем, недостаточно просто перемещать свое внимание по поверхности кожи; вы должны добиться ощутимого, осязаемого потока тепла, вибрирующей энергии." 

Итак, согласно М.Чиа, нужно сконцентрировать внимание на промежности, затем перевести его на копчик, далее вверх по позвоночнику, затем по задней стороне головы и внутри нее, через верх, по передней стороне головы и внутри нее, в рот на нёбо; далее от кончика языка, по нижней стороне языка, вниз, шея, грудь, живот, внизу живота - внутрь к промежности. Когда переводите внимание, в каждой точке стараетесь осознать, как там движется энергия, почувствовать это. 

Тайша Абеляр, "Магический переход":

"Она попросила меня присесть и научиться еще одному способу дыхания, который играет важную роль в искоренении ложного дуализма. Она попросила меня сидеть, выпрямив позвоночник, и немножко свести глаза так, чтобы я могла видеть кончик носа. 

- Это дыхательное упражнение следует выполнять, сняв с себя одежду, - начала она. 
- Но для того, чтобы не раздевать тебя здесь во дворе, на этот раз мы сделаем исключение. Прежде всего ты начинаешь глубокий вдох, набирая воздух в легкие так, будто дышишь через влагалище. Втяни живот и вдыхай так, словно воздух поднимается вверх вдоль позвоночника, минуя почки, до места, которое находится между лопатками. Задержи воздух здесь на некоторое время, а затем продолжай поднимать его дальше, в затылок, затем поверх макушки головы в точку, которая находится между бровями. 

Она сказала, что, задержав его там на мгновение, я должна начать выдох через нос и при этом в воображении проводить воздух вниз вдоль тела до места, которое находится чуть-чуть ниже пупка, а затем дальше, до влагалища, откуда начинался весь цикл. 

Я начала проделывать это дыхательное упражнение. 

Клара положила руку на основание моего позвоночника, а затем вычертила линию вдоль моей спины, над головой и до точки между бровями, на которую она легонько нажала. 

- Старайся доносить воздух сюда, - сказала она. А глаза нужно держать скошенными для того, чтобы тебе легче было концентрировать внимание на переносице. Так ты сможешь вращать воздух по линии вдоль позвоночника и над головой до этой точки. Можешь также, если хочешь, следить взглядом за воздухом, когда он опускается вдоль тела вниз и возвращается в половые органы. 

Клара сказала, что циркуляция воздуха подобным образом создает непробиваемый заслон для внешних враждебных влияний, которые стремятся воздействовать на энергетическое поле тела. Это упражнение также помогает предотвратить утечку жизненно важной внутренней энергии во внешнее пространство. Она подчеркнула, что вдохи и выдохи должны быть беззвучными и что это упражнение можно выполнять стоя, сидя или лежа, хотя поначалу лучше всего делать его, сидя на подушке или на стуле."

Несколько дополнений.
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Чтобы облегчить представление движения энергии вдоль позвоночника, можно представлять себе, что позвоночник является эластичной трубой. Когда вы вводите в него энергию, труба в этом месте расширяется (как будто туда засунули мячик). Затем вы проводите энергию вверх, и расширение тоже перемещается вверх, как будто снизу его подталкивает поршень. 
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Очень важно не проскакивать вниманием никакие участки пути. Если внимание стремится проскочить, значит, в этом месте не все благополучно, и на него стоит обратить особое внимание - зато и результаты будут самыми лучшими и обычно сразу же ощущаются. Когда заставляешь себя внимательно пройти этот участок, то может появиться ощущение, что в этом месте как бы уплотнение, которое ты размазываешь вперед по каналу, происходит как бы "смешение энергий" и распространяется тепло. Через короткое время после этого ощущается, что ушла какая-то тяжесть или боль или стало легче на душе, свободнее в голове и т.д. 
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При провождении энергии вверх вы сублимируете физическую и сексуальную энергию в более тонкие формы, делая ваши чувства более яркими, а мысли ясными, не говоря уже о духовных прозрениях. :-) При провождении энергии по передней поверхности вниз (только следите, чтобы не проскакивать сознанием никакие участки пути!) можно избавляться от надоевших мыслей и чувств - они сглаживаются и превращаются в тонус тела. 
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Классическим вариантом является поднимать энергию сзади от промежности до аджны на вдохе - затем задержка - и спускать по передней поверхности тела до промежности на выдохе - затем задержка. Однако есть модификации. Во-первых, задержки дыхания можно делать в других местах, например, начинать и заканчивать макушкой. Во-вторых, иногда практикуют обратный даосский круг, когда движение энергии производится в обратном направлении. Мне говорили, что обратным даосским кругом дышат "вампиры" - люди, которые не могут усваивать чистую природную энергию, и им приходится брать уже переработанную энергию у других людей. Говорили, что чтобы "перевоспитать" "вампира", нужно научить и закрепить навык дыхания прямым даосским кругом. Но другие мои знакомые, давно практикующие дыхательные упражнения, не согласны с этим мнением. К сожалению, я сама не могу это прокомментировать, а также не могу добавить, какие эффекты будут, если на задержках дыхания концентрировать внимание в других местах круга.

Способы быстрого набора энергии и снятие усталости

Здесь имеется в виду энергия, необходимая для тонуса физического тела. Не рекомендуется выполнять эти упражнения перед сном, т.к. потом может быть трудно уснуть.
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Способ Тайши Абеляр

Быстро и сильно потереть ладони друг об друга, приложить их к щекам и сделать несколько глубоких вдохов.
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Снятие усталости с глаз

Согнуть пальцы так, будто ты держишь яблоко, направить руки пальцами друг на друга, постучать кончиками пальцев одной руки по кончикам пальцев другой так, чтобы в них появились ощущения (типа гудения). Затем сложить пальцы щепоткой и очень нежно постучать по сомкнутым векам, на вдохе представляя, что энергия из кончиков пальцев перетекает в глаза.
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Дыхание "для успокоения нервов".

corsair: 
Исходное положение: встаешь прямо, ноги на ширине плеч, руки свободно висят вдоль тела, ладони открыты и развернуты вперед. 
Делаешь полный вдох, как в полном дыхании - живот, грудь, плечи, одновременно с ним поднимаешь руки вперед до уровня плеч, в конечном положении ладони смотрят вверх. Руки прямые. Затем сжимаешь руки в кулаки, очень сильно, задерживаешь дыхание (не зажимая горло) и начинаешь на задержке дыхания быстро сгибать-разгибать руки в локтях, чтобы кулаки приближались к плечам, как бы качать, как качки на тренажере, это делается с максимальным усилием, кулаки должны побелеть от усилия, а руки трястись от напряжения. 
Затем, когда уже без воздуха держаться больше не можешь, делаешь выдох, одновременно наклоняясь вперед, до уровня поясницы, руки расслаблено повисают. 
Потом вдох обычный, с одновременным выпрямлением. Отдышаться, потом еще, количество таких подходов - 5-6, больше не стоит. Работает лучше валерьянки и корвалола .))
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"Крест"

Исходное положение: стоя прямо, ноги на ширине плеч, ступни параллельны, руки висят свободно вдоль тела. На резком глубоком полном вдохе прямые руки с силой разводятся в стороны, кисти сжаты в кулаки. Задержка дыхания - все мышцы тела напряжены. Держишь воздух, сколько можешь. Затем выдох, вместе с ним наклоняешься вперед, сгибая спину, руки свободно повисают. Проделать несколько раз. 
Есть модификации этого упражнения: исходное положение то же, вдох вместе с разворачиванием тела в позу, когда все мышцы могут быть напряжены, задержка с напряжением всех мышц, затем свободный выдох. Меняется только поза, в которую ты разворачиваешься.

Шаманская техника возвращения энергии

OWC

Вот пересказ беседы с одним шаманом (OWC), которому я была свидетельницей. Он рассказывал о технике возвращения потерянной энергии. Буду писать от его лица, мне так удобнее, но это ни в коем случае не цитирование.
Ты тянешься к людям потому, что тебе не хватает энергии. На самом деле, тебе не нужна их энергия. Ты в них ищешь свою энергию. Но обращаешься не по адресу. Тебе нужна твоя собственная энергия, которую можно найти на складе прошлого. 

Мы оставляем массу энергии в прошлом и будущем, и в настоящем становимся слабее. 

Когда мы предвкушаем какое-то событие, сильно желаем чего-то, мы отправляем в будущее свою энергию. Когда событие происходит, мы испытываем радость - это из-за того, что в этот момент мы встречаемся со своей энергией, отправленной в будущее. Но потом радость проходит, энергия потрачена, и она опять не с нами, а остается в прошлом. Так что это самый дурной вариант: ты сам лишаешь себя этого объема энергии еще до того, как событие произошло. Если уж ты желаешь чего- то, то лучше вложить энергию в намерение и действия по достижению цели, чем в желание и мечты. 

Ну и, конечно, мы много энергии оставляем в текучке жизни из-за своих переживаний. 

Как доставать свою энергию из прошлого. 
Ложишься, расслабляешься и ищешь в себе зону дискомфорта. Это может быть дискомфорт в теле, в эмоциях, какая-то тяжесть, боль, неудобство. Затем ты спрашиваешь, какое событие или цепочка событий соответствуют этому дискомфорту, и переносишься в памяти в то место, где оно происходило, - в настоящем времени. Т.е. ты попадаешь в настоящем времени в то место, где в прошлом происходило нужное событие. Если тот дом разрушен, твоя энергия будет на деревьях, камнях и т.д., находящихся в том месте. Далее ты идешь по этому месту. Тебя не интересуют люди, вещи, которые там находятся, ты не пытаешься вспоминать, а ищешь глазами свою энергию. Это будет что-то заброшенное, забытое, но твое. Оно может быть в виде облачков, паутины, сухих пучков травы или листьев. Ты собираешь все это, складываешь в комок, кладешь себе на солнечное сплетение и вдыхаешь в себя. Или другой вариант: берешь чашу определенной формы, складываешь в нее все эти вещи, и форма чаши помогает сделать энергию бескачественной. Затем ты ее выпиваешь из чаши. Форму чаши каждый сам должен найти для себя в сновидении. 

Когда ты видишь сгусток своей энергии, ты можешь посмотреть, какое конкретно событие, какие эмоции в нем содержатся. После того, как ты употребишь эту энергию (вдохнешь, выпьешь), это событие потеряет для тебя эмоциональную насыщенность, станет безразличным, и его можно забросить на склад истории. Но подъем ты ощущаешь не сразу, а через несколько дней, когда энергия ассимилируется в тебе. Тогда ты ощутишь реальный прилив сил. 

Этой техникой мы не разрушаем связи между событиями, т.е. цепочка событий остается на месте, но она уже лишена энергии. По идее, техники КК, проделанные в совокупности (перепросмотр, стирание личной истории и т.д.), разрушают также связи между событиями, делая тебя совершенно свободным. Техника возвращения энергии не делает этого и даже не гарантирует полного возвращения энергии, а может быть, только процентов на 80. Но, в самом деле, даже если нам вернуть хотя бы 30% растраченной энергии, мы ощутили бы значительный прилив сил, эйфорию. 

С помощью этой техники можно бороться с 4 врагом человека знания - старостью. В это время нам больше неоткуда брать энергию, кроме как вернуть свою собственную из прошлого. 

Комм. gm: 
Однажды я обнаружила, что и люди, встречающиеся там, тоже опутаны паутиной. Когда я ее снимала, мои эмоции по отношению к этому человеку значительно ослаблялись. В случае, если с человеком я общалась недолго, после снятия паутины я вообще становилась внутренне безразличной к нему. 
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 HYPERLINK "http://integrity.org.ru/show.php?p=vital_vv" Контакт с собственными чувствами. 

[image: image20.png]


Ментал. Картина мира, убеждения, привычные мысли, шаблоны. 
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 HYPERLINK "http://integrity.org.ru/show.php?p=iam" Контакт со своим истинным я. 

Энергия и тело в традиции дона Хуана 

Реферат составил Oleg
Это не попытка своими словами описать уже сказанное, это что-то типа реферата. Основной идеей было собрать воедино все что было сказано КК и его соратниками об энергетике человеческого организма и об ощущениях, сопровождающих его изменения в процессе практик. 

Общие сведения 

Вначале о хорошо известном - о "светящихся яйцах" :). 

Когда видишь поля энергии, человеческие существа выглядят как световые волокна, похожие на белую паутину, очень тонкие. Они тянутся от головы к пупку, и человек похож на яйцо из текучих волокон; руки и ноги подобны светящимся протуберанцам, вырывающимся в разные стороны. 
(Карлос Кастанеда. "Отдельная реальность") 

Человеческие существа также состоят из неисчислимого количества тех же нитеобразных энергетических полей. Эти эманации орла образуют полностью закрытое скопление, которое проявляет себя как шар света размером с человеческое тело с руками, вытянутыми в стороны - нечто похожее на светящееся гигантское яйцо. 
(Карлос Кастанеда. "Сила безмолвия") 

Он поднял с земли палочку и нарисовал на земле овал. Затем он провел еще одну горизонтальную черту, пересекающую его посередине. Указывая на эти две половинки овала, он сказал, что двойник разделяется на верхнюю и нижнюю части, которые в первом приближении соответствуют в физическом теле животу и грудной клетке. В этих двух частях тела обращается два различных типа энергии. В нижней части циркулирует изначальная энергия, которая была у нас еще тогда, когда мы находились в лоне матери. В верхней части находится энергия мысли. Эта энергия входит в тело после рождения с первым вдохом. Он объяснил, что с годами энергия мысли возрастает и проникает в голову, а исходная энергия опускается в область гениталий. В обычной жизни эти две энергии разделены в двойнике, что вызывает слабость и недомогание физического тела. 
Он провел еще одну линию, на этот раз разделяя овальный контур по вертикали, и сказал, что это соответствует делению тела на левую и правую стороны. Эти две стороны, заявил он, также характеризуется каждая своей структурой круговорота энергии. Справа энергия циркулирует по передней части двойника вверх, а по задней - вниз, но слева происходит наоборот: она опускается по передней части и поднимается по задней. 
(Тайша Абеляр. "Магический переход") 

И немного об энергетическом теле и его связи с физическим. Интересно, что в "Активной стороне бесконечности" то, что ДХ называет "энергетическим телом", стало гораздо ближе к западной традиции, чем в первых книгах. Может быть КК сделал это для лучшего понимания читателями, может быть он преследовал какие-то иные цели: 

Он рассказывал мне об энергетическом теле бессчетное количество раз, говоря, что оно представляет собой конгломерат энергетических полей, зеркальное отражение того конгломерата энергетических полей, которые составляют физическое тело, видимое как поток энергии во Вселенной. 
Он говорил, что оно меньше, компактнее и выглядит более плотным, чем светящаяся сфера физического тела. 
Дон Хуан объяснял, что тело и энергетическое тело - это два конгломерата энергетических полей, сжатых воедино некой необычной связующей силой. 
... 
Дон Хуан говорил, что с помощью дисциплины каждый может сблизить энергетическое тело с физическим. Их отдаленность, вообще говоря, является ненормальным положением вещей. Коль скоро энергетическое тело пребывает в каких-то рамках, которые для каждого из нас индивидуальны, то любой человек с помощью дисциплины может превратить его в точную копию своего физического тела, то есть в трехмерную, плотную структуру. Отсюда проистекает идея магов о другом, или двойнике. Кроме того, с помощью такого же процесса дисциплинирования любой человек способен превратить свое трехмерное, плотное физическое тело в точную копию своего энергетического тела - то есть в эфирный заряд энергии, невидимый человеческому глазу, как и любая энергия. 
(Карлос Кастанеда. "Активная сторона бесконечности") 

И вот еще одно описание, приводимое Тайшей Абеляр: 

- Ты можешь нечаянно создать отверстие в эфирной сети и потерять через него огромное количество энергии, предупредил он меня. - А эта энергия бесценна, потому что дает нам возможность поддерживать определенный уровень ясности в нашей жизни и определенную степень контроля над ней. 
- Что такое эта эфирная сеть? - промямлила я как бы сквозь сон. 
- Эфирная сеть - это свечение, которое окружает физическое тело, - объяснил он. - У обычных людей эта энергетическая паутина оказывается разорванной в куски. Огромные ее части оказываются потерянными или запутываются в энергетических оболочках других людей. Если человек лишается очень большой ее части, он заболевает или умирает. 
Его голос так хорошо убаюкал меня, что я начала дышать животом, как во сне. Я прислонилась к стенке пещеры, но не ощущала ее твердости. 
- Дыхание оказывает воздействие как на физический, так и на тонкий уровень, - объяснил он. - Оно помогает заживлять прорехи в эфирной сети и поддерживает ее в жизнеспособном виде. 
Я хотела спросить что-то о своих занятиях вспоминанием, но не могла найти нужных слов: все они были так далеко! Но он снова ответил на этот вопрос, хотя я его и не задала. 
- Вот чем ты занималась в течение нескольких месяцев в процессе вспоминания. Ты возвращаешь в свою эфирную сеть те ее фрагменты, которые были утеряны или увязли в других энергетических образованьях в процессе твоей жизни в прошлом. Пересматривая свою связь с прошлым, ты притягиваешь к себе все то, что разбросала в течение двадцати лет в тысячах различных мест. 
(Тайша Абеляр. "Магический переход") 

Энергетические центры 

Вот, пожалуй, самое полное их описание: 

- Каждый центр энергии в теле, - ответил он, - показывает концентрацию энергии; что-то наподобие завихрения энергии. С точки зрения видящего, который смотрит на него, это выглядит как воронка, которая вращается против часовой стрелки. Сила каждого центра зависит от силы этого движения. Если он едва-едва движется, то он истощен, его энергия истощена. 
Дон Хуан объяснил, что в человеческом теле существует шесть больших завихрений энергии, с которыми можно работать и возможно ими манипулировать. Первый из них находится в районе печени и желчного пузыря, второй в районе поджелудочной железы и селезенки, третий на уровне почек и надпочечной железы, и четвертый в углублении, которое находится в основании шеи с передней части туловища. Описывая этот центр он сказал, что этот центр обладает особой энергией. Для глаза видящего она выглядит как нечто прозрачное, что-то похожее на воду, энергию, настолько текучую, что она кажется жидкой. Он также сказал, что тот факт, что эта особая энергия выглядит жидкой, является следствием ее фильтрующих свойств, благодаря которым вся энергия, которая поступает извне просеивается, и отбирается лишь та ее часть, которая похожа на жидкость. Это жидкое свойство является неизменным и постоянным для этого центра. 
Пятый центр, которым обладают только женщины - это область матки. Он говорил, что у некоторых женщин в области матки, похоже, находится сходная жидкая энергия, но что это свойство характерно не для каждой матки. 
Шестой центр энергии расположен на голове. Маги древней Мексики, считали это более чем аномалией и воздерживались от каких либо действий с этим центром. Они говорили, что в этом центре энергия вращается не по кругу, или словно в водовороте, как в других центрах, а движется словно маятник взад-вперед, это движение напоминало им биение сердца. 
- Почему этот центр энергии так отличается от остальных? - однажды спросил я его. 
- Этот шестой центр энергии, - сказал он, - не совсем принадлежит человеку. Мы, люди, находимся, если можно так выразиться, в осаде. Это выглядит так, словно этот центр захватил невидимый враг. И единственный способ победить - это укрепить остальные пять центров. 
- Дон Хуан, разве это не паранойя чувствовать, что мы находимся в осаде? 
- Ну, может быть для тебя это так, но уж точно не для меня. Я вижу энергию и я вижу, что энергия над центром головы движется не так как над другими центрами. Она движется взад вперед, выглядит отвратительно и чужеродно. Я также вижу, что у мага, который смог избежать ума, который как считают маги установлен чем-то чуждым, движение энергии над этим центром становится таким же, как и движение над другими центрами. 
Вращение энергии в центре принятия решений самое слабое из всех. Вот почему человек редко может что либо решать. Маги видят, что после того, как они практикуют определенные магические пассы, эти центры становятся активными и они могут принимать решения, которые им подсказывает сердце, хотя раньше они ничего не могли сделать. 
(Карлос Кастанеда. "Тенсегрити. Магические пассы магов древней Мексики") 

А вот описание данное Тайше Абеляр. Поскольку разговор шел между двумя адептами восточных единоборств, то неудивительно, что описание центров совпадает с соответствующей традицией. 

Она продолжала объяснять, что большая часть энергии тела локализуется в трех местах: в животе, в груди и в голове. Она коснулась моего живота в месте, которое находится немного ниже пупка, потом солнечного сплетения, а затем середины лба. Она объяснила, что эти три точки являются центрами соответствующих областей. 
(Тайша Абеляр. "Магический переход") 

И вот еще одно описание, полученное ей от смотрителя: 

- Как мы можем быть уверены, что совершенствуем двойник? 
- Об этом можно судить по тому, как нам удается открывать врата, - ответил он. - Первые врата находятся на подошвах ног, у основания большого пальца. 
Одним быстрым движением он ухватил под столом мою левую ногу и мгновенно снял с нее туфлю и носок. Затем большим и указательным пальцами он как клещами сдавил круглую выпуклость, которая находится на стопе там, где расположено основание большого пальца. От неожиданности и резкой боли я вскрикнула. Я так сильно рванула ногу к себе, что ударила коленом о нижнюю сторону столешницы. Я вскочила и завопила: 
- Как это называется, черт побери! 
Он не обратил никакого внимания на мой сердитый порыв и сказал: 
- Я показываю тебе, где расположены врата, в полном соответствии с традицией. Поэтому будь внимательна. 
Он встал и перешел на мою сторону. 
- Вторые врата находятся в области икр и внутри колен, - сказал он, нагибаясь и ударяя меня по ногам. Третьи - это половые органы и копчик. 
Прежде чем я успела отодвинуться, он протянул свои горячие руки до моей промежности и, ухватив за брюки, немного приподнял. 
Я с силой оттолкнула его, но он ухватил меня за одежду внизу спины. 
- Четвертые и наиболее важные находятся в области почек, - сказал он. 
Не обращая внимания на мое сопротивление, он снова толкнул меня на скамью. Его руки поднялись выше по моей спине. Я съежилась, но ради Нелиды не мешала ему. 
- Пятая точка находится между лопатками, - сказал он. - Шестая - у основания черепа, а седьмая - на макушке головы. - Для того, чтобы продемонстрировать, где находится последняя точка, костяшки его руки с силой опустились на самую макушку моей головы. 
Он вернулся на другую сторону стола и сел. 
- Если открыты первые и вторые врата, мы излучаем энергию, которая делает нас невыносимыми для окружающих, - продолжал он. - Если же третьи и четвертые врата не закупорены так плотно, как это обычно бывает, мы излучаем энергию, которая располагает к нам людей. 
Я знала наверняка, что у смотрителя были настежь открыты нижние центры, потому что более несносным и отвратительным я не могла его себе представить. Отчасти шутя, а отчасти потому, что чувствовала себя виноватой перед ним за эту мысль, я заметила, что люди не очень-то любят меня. Мне всегда казалось, что мне недостает доброжелательности и внимательности, и поэтому мне постоянно хотелось чем-то располагать их к себе. 
- Это вполне понятно, - согласился он. - Твои врата на подошвах и икрах приоткрыты с самого рождения. Еще одним следствием того, что у тебя открыты нижние центры, является то, что у тебя возникают трудности с ходьбой. 
(Тайша Абеляр. "Магический переход") 

Самым важным центром для мужчин считался центр в середине тела: 

В течение многих лет он настаивал, чтобы я измерил с точностью до миллиметра свое тело и нашел его среднюю точку, как по длине, так и по ширине. Он всегда говорил, что такая точка - истинный центр нашей энергии. 
(Карлос Кастанеда. "Внутренний огонь", гл.7) 

Этот центр считался важнейшим и для сновидений и для подготовки вхождения в них. Есть довольно много упоминаний об этом, но они все аналогичны тем, что приведены ниже. 

Позднее, когда я добился успеха в контролировании внимания и мог часами заниматься какой-либо нудной работой, не отвлекаясь, на что раньше никогда не был способен, он сказал мне, что наилучшим способом войти в сновидение было концентрироваться на кончике грудины - на верхней грани живота. Он сказал, что энергия, нужная для сновидения, исходит из этой точки, а та энергия, которая нужна, чтобы двигаться и искать в сновидении, исходит из области, расположенной на 2-3 см ниже пупка. Он назвал эту энергию волей или силой выбирать и собирать воедино. У женщин как внимание, так и энергия для сновидения исходят из матки. 
(Карлос Кастанеда. "Дар орла", гл.7) 

Она приказала мне встать, применив для движений желание двигаться волей. Она сказала, что я должен толкнуть себя вверх своей средней частью тела, потому что у меня там имеются три толстых щупальца, которые я могу использовать как костыли, чтобы поднять свое тело. 
(Карлос Кастанеда. "Дар орла", гл.13) 

Для женщин важнейшим органом считалась матка, а важнейшим энергетическим центром - тот, что соответствует ей. 

Шаманы древней Мексики были уверены в том, что матка - это орган, способный к чистому восприятию, поэтому Дон Хуан называл матку воспринимающей коробкой. Он, как и все маги его линии был убежден, что если влагалище и яичники освобождаются от цикла воспроизведения, то они могут стать средством восприятия, эпицентром эволюции. 
(Карлос Кастанеда. "Тенсегрити. Магические пассы магов древней Мексики") 

Эти маги также утверждали, что женщины обладают особыми способностями, некоторым дополнительным резервом, так сказать даром богов, огромными железами - маткой и яичниками - в которых они могут осуществлять то, что обычно происходит в точке интенсивной светимости: интерпретацию чувственных данных. 
Эти маги утверждали, что матка может воспринимать энергию напрямую и интерпретировать ее напрямую неописуемым образом. Более того, они утверждали, что матка всегда пребывает в беспорядке из за этой скрытой и упущенной возможности, которая существует с момента рождения и до самой смерти. Эта функция интерпретации никогда не приводится в действие и тем более никогда не доводится до уровня полного осознания. 
(Карлос Кастанеда. "Тенсегрити. Магические пассы магов древней Мексики") 

Еще более впечатляюще это звучит в изложении женщины: 

Нелида объяснила, что первичная функция матки состоит в том, чтобы рождать потомство и тем самым способствовать выживанию вида. Но женщины и не догадываются, что матка является органом, который имеет еще и иные утонченные и изощренные функции. Именно эти функции, сказала она, представляют для нас с ней интерес и нуждаются в дальнейшем развитии. 
Я была так польщена тем, что Нелида включила и меня в число тех, кто интересуется такими фундаментальными вещами, что почувствовала у себя в животе приятную щекотку. Я внимательно слушала, как она объясняла, что наиболее важная вторичная функция матки состоит в том, что она служит связующим звеном с двойником. Тогда как мужчинам для управления двойником приходится пользоваться сочетанием деятельности разума и намерения, женщины имеют в своем распоряжении матку - мощный источник энергии, наделенный к тому же множеством таинственных качеств и функций, смысл которых в том, чтобы защищать и приводить в действие двойник. 
- Все это становится доступным только тогда, конечно, когда ты освободишься от той отягощающей энергии, которая была оставлена в тебе мужчинами, - сказала она. - И в том тебе поможет вспоминание всего, что связано с сексуальной деятельностью. 
Она подчеркивала, что использование матки - самый непосредственный и эффективный метод работы с дублем. 
(Тайша Абеляр. "Магический переход") 

А вот насчет "энергии, оставленной мужчинами": 

- Почему ты говоришь о человечестве, как об улице с односторонним движением? Разве половой акт не является равным обменом энергиями между мужчиной и женщиной? 
- Нет, - подчеркнуто ответила она. - Мужчины оставляют в телах женщин особые энергетические волокна. Они подобны светящимся червям, которые живут в матке и поглощают энергию. 
- Это звучит как-то зловеще, - сказала я, посмеиваясь над ней. 
Но она продолжала говорить совершенно серьезно. 
- Эти энергетические волокна обладают одним еще более зловещим качеством, - сказала она, не обращая внимания на мой нервный смешок, - которое состоит в том, что они обеспечивают постоянный отток энергии к мужчине, который их посеял. Эти волокна, которыми женщина заражается во время полового акта, вбирают в себя и похищают энергию ее тела, которая уходит к тем мужчинам, что оставили их. 
... 
- Может ли женщина избавиться от этих волокон? спросила я, все больше убеждаясь в том, что в словах Клары есть определенная доля истины. 
- Женщина носит в себе эти нити в течение семи лет, - сказала Клара, - после чего они исчезают или увядают. Но неприятнее всего то, что когда эти семь лет оказываются на исходе, вся армия червей, начиная с тех, которые оставил первый мужчина, и кончая принадлежащими последнему, внезапно оживляется и вынуждает женщину снова вступить в половой акт. 
После него все черви опять усиливаются за счет новой потери женщиной светящейся энергии и существуют в таком состоянии еще семь лет. Фактически, это бесконечный цикл. 
А если женщина воздерживается от встреч с мужчиной? - спросила я. - Что, "черви" тогда просто умирают? 
- Да, но только в том случае, если она не занимается любовью в течение семи лет. Однако в наши дни, в наш век женщина не может так долго воздерживаться, если она не станет монахиней или не имеет достаточно средств для жизни. И даже в этом случае сделать это ей будет нелегко. 
(Тайша Абеляр. "Магический переход") 

Точка сборки и ее движения 

Что такое точка сборки известно, наверное, всем. Так что ограничусь лишь кратким напоминанием. 

В ходе изложения своего учения дон Хуан неоднократно повторял и разъяснял то, что он считал решающей находкой, сделанной магами древности. Он называл это критической характеристикой человеческого существа как светящегося шара, и описывал в виде круглого пятна особо интенсивной светимости размером с теннисный мячик, постоянно располагающегося внутри светящегося шара вровень с его поверхностью на расстоянии двух футов позади правой лопаточной кости тела человека. 
Поскольку по началу у меня были проблемы с визуализацией всего этого, дон Хуан объяснил, что светящийся шар гораздо больше человеческого тела, и что пятно интенсивной светимости является частью этого энергетического шара. Располагается это пятно на уровне лопаток на расстоянии вытянутой руки от спины человека. Дон Хуан сообщил мне, что, увидев, как работает это пятно, древние маги назвали его "точкой сборки". 
(Карлос Кастанеда. "Искусство сновидений") 

Самым интересным является описание того как мы ощущаем движения ТС. Вот несколько отрывков: 

При изложения своего учения дон Хуан уделял внимание всему, связанному с точкой сборки. Однажды я спросил у него, имеет ли точка сборки какое-либо отношение к физическому телу. 
- К тому, что мы обычно воспринимаем в качестве человеческого тела, точка сборки отношения не имеет, - ответил он. - Точка сборки является частью светящегося яйца - нашей энергетической сущности. 
- За счет чего она смещается? - спросил я. 
- За счет воздействия потоков энергии. Их генерируют энергетические всплески внутри или вне нашей энергетической формы. Как правило, формирование потоков непредсказуемо и происходит по случайным законам. Однако маги не только предвидят характер и поведение энергетических потоков, но и подчиняют их своему намерению. 
- А ты сам ощущаешь эти потоки? 
- Их ощущает каждый маг. Их чувствует и любое человеческое существо, но обычные люди слишком заняты своими повседневными делами, чтобы обращать внимание на подобные ощущения. 
- На что похоже ощущение энергетического потока? 
- Легкий дискомфорт, мимолетная печаль, которая сменяется эйфорией. Поскольку ни печаль ни эйфория не имеют объяснимой причины, мы обычно не склонны относится к ним как к достоверному признаку того, что на нас накатывается неизвестное. Мы списываем это насчет необъяснимых и в общем-то не очень здоровых колебаний настроения. 
(Карлос Кастанеда. "Искусство сновидений") 

Как раз в этот момент я ощутил, что она была чудесным воином, со мной случилась чрезвычайно интригующая вещь. Точнее всего ее можно описать, сказав, что я ощутил, что мои уши внезапно лопнули. Кроме того, я ощутил лопание в середине своего тела, как раз под моим пупком, причем, более резко, чем в ушах. Сразу после лопания все стало более отчетливым: звуки, виды, запахи. Затем я ощутил интенсивный шум, который, как ни странно, не мешал мне слушать: шум был сильным, но не заглушал никаких других звуков. Было так, словно я слышал шум какой-то частью меня, иной, чем мои уши. Через мое тело прокатилась горячая волна. И тогда я вспомнил нечто такое, что я никогда не видел. Было так, будто мной овладела чужая память. 
(Карлос Кастанеда. "Второе кольцо силы", гл.5) 

Он объяснил, что после того, как точка сборки сдвинута со своего обычного положения и достигнет некоторых глубин, она пересекает некий барьер, который мгновенно прерывает ее способность настраивать эманации. Мы переживаем это как момент перцептуальной слепоты. Древние видящие называли этот момент "стеной тумана", поскольку туман появляется всегда, когда нарушается настройка эманаций. 
(Карлос Кастанеда. "Внутренний огонь", гл.15) 

Каждый раз, когда я был с доном Хуаном, я чувствовал, особенно в минуты покоя и тишины, подавляющее чувство отчаяния - тоски о чем-то, чего я не мог описать. Когда я был один или в обществе других людей, я никогда не имел этого чувства. Дон Хуан объяснял, что я чувствовал и интерпретировал как тоску то, что на самом деле было внезапным движением моей точки сборки. 
(Карлос Кастанеда. "Сила безмолвия") 

А вот о том, как самому немного сдвинуть ТС: 

- Новые видящие рекомендуют применять очень простое действие в тех случаях, когда нетерпение, или отчаяние, или гнев, или печаль охватывают воина. Они рекомендуют повращать глазами, причем направление не имеет особого значения: я лично предпочитаю вращать ими против часовой стрелки. 
Движение глазами сразу же сдвигает точку сборки. Это движение дает освобождение. Это временная замена для тебя истинного мастерства намерения. 
(Карлос Кастанеда. "Внутренний огонь", гл.15) 

А вот так сдвигал ее ДХ и как это чувствовали "сдвинутые". Описание знаменитого "удара нагваля": 

Горда считала, что усилия нагваля Хуана Матуса были направлены на то, чтобы привести нас к другому "я" при помощи самоконтроля и второго внимания путем сновидения, однако, он вводил нас в прямой контакт со вторым вниманием через манипуляции с телом. Горда припомнила, что он заставлял ее переходить от одного края к другому, толкая ее в спину или массируя ей спину. Она говорила, что он иногда наносил ей сильный удар в правую лопатку или около нее. 
Результатом бывало вхождение ее в состояние необычной ясности. Гордее казалось, что в этом состоянии все идет быстрее и в то же время ничего в мире не меняется 
Прошли недели после того, как Горда рассказала мне это, и я вспомнил, что точно так же бывало со мной: в любой определенный момент дон Хуан мог нанести мне сильный удар в спину. Я всегда ощущал этот удар между лопаток и чуть выше. 
За ударом следовала необычайная ясность. Мир оставался тем же, но более четким. Все остальное само по себе, но мои способности рассуждать и резонировать, видимо, оглушались ударом дона Хуана и не мешали мне больше воспринимать мир. 
Я мог оставаться с ясным восприятием неопределенно долго или до тех пор, пока дон Хуан не наносил мне другого удара в то же место, чтобы вернуть мне нормальное состояние осознания. Он никогда не толкал и массировал меня, это всегда был прямой и сильный удар - не удар кулаком, а скорее шлепок, который на секунду останавливал мое дыхание. 
Я в таких условиях обычно задыхался и начинал мелко часто дышать, пока дыхание не восстанавливалось. 
Горда рассказала мне о таком же эффекте: весь воздух вылетал у нее их легких от удара нагваля, и она была вынуждена дышать сверхусиленно, чтобы наполнить их вновь. Горда считала, что основным по важности фактором здесь было дыхание; по ее мнению, те судорожные глотки воздуха, которые она делала, получив удар, были именно тем, что вызывало перемену, однако она не могла объяснить, каким образом дыхание могло воздействовать на ее восприятие и осознание. 
Она сказала также, что ей никогда не наносили удар, чтобы вернуть ее назад к нормальному состоянию. Она возвращалась обратно своими собственными средствами, хотя и не знала как. 
Ее замечания казались мне уместными. Будучи ребенком и даже взрослым, я иногда испытывал ощущение, что весь воздух сразу выходит из груди, когда я нечаянно падал на спину, но последствия удара дона Хуана, хотя и оставляли меня бездыханным, были совсем другими. Тут не было никакой боли; вместо этого возникало ощущение, описать которое невозможно. Пожалуй, наиболее точно будет сказать, что внутри меня возникала внезапно сухость. 
Удары в мою спину, казалось, высушивали мои легкие и затягивали туманом все вокруг. Затем как наблюдала Горда, все, что затуманивалось после удара нагваля, становилось кристально чистым одновременно с возобновлением дыхания, как если бы дыхание было катализатором, фактором первостепенной важности. 
То же самое происходило со мной на пути обратно к осознанию повседневной жизни. Воздух бывал у меня выбит, мир становился затуманенным, а затем он прочищался, когда я наполнял воздухом легкие. 
Еще одной чертой этих состояний повышенного осознания было ни с чем не сравнимое богатство личностных взаимодействий - богатство, которое наше тело понимало, как ощущение ускорения. Наши двусторонние перемещения между правой и левой сторонами облегчали нам понимание того, что на правой стороне слишком много энергии и времени поглощалось поступками и взаимодействиями нашей повседневной жизни. На левой стороне, напротив, существует врожденная потребность в экономии и скорости. 
(Карлос Кастанеда. "Дар орла", гл.8) 

И вот еще один способ: 

Затем он велел мне расслабиться, отсечь внутренний диалог и позволить точке сборки отойти под воздействием внутреннего безмолвия. Он побудил меня ударять себя мягко, но крепко, по правой стороне между подвздошной костью и грудной клеткой. 
Я сделал это трижды и глубоко уснул. Это было совершенно особое состояние сна: тело спало, а я прекрасно осознавал все, что происходило. Я слышал слова дона Хуана и мог следовать всякому его указанию, как если бы не спал, и все же я совершенно не мог двинуть телом. 
(Карлос Кастанеда. "Внутренний огонь", гл.13) 

Центр сбора второго внимания 

О центре сбора второго внимания, которому в человеческом теле условно соответствует печень, Кастанеда говорит в "Даре орла". Впервые о нем вскользь упоминает Хуан Тума: 

Мне наиболее захватывающим показалось его описание неких лучей света или энергии, которые, пересекаясь, постоянно держат в точке пересечения землю. Он сказал, что эти лучи не колеблются и не изменяются, как вообще все во вселенной, но фиксированы в определенном порядке. Этот порядок совпадает с сотнями точек светящегося тела. Гермелинда поняла так, что все эти точки находятся в нашем физическом теле, но Хуан Тума объяснил, что поскольку светящееся тело относительно велико, некоторые из точек удалены чуть ли не на метр от физического тела. В каком-то смысле они вне нас, но в то же самое время это не так: они находятся на периферии нашей светимости и, таким образом, все еще относятся к общему телу. Самая важная из этих точек находится в 30 см от живота, на 40 вправо от воображаемой линии, идущей прямо вперед. Хуан Тума сказал нам, что это центр сбора второго внимания и что этим центром можно манипулировать, мягко похлопывая воздух ладонями рук. 
(Карлос Кастанеда. "Дар орла", гл.10) 

Потом Зулейка обучала Кастанеду действиям с ним. Думается, однако, что он описал не все, что ему рассказывали. 

Та точка, где собирается второе внимание, распложена как раз там, где указывал Хуан Тума при нашей первой встрече, приблизительно в полутора футах перед серединной точкой между желудком и пупком и в 10 См вправо. 
Зулейка приказала мне массировать это место, двигая пальцами обеих рук по этой точке, как будто я играю на лютне. Она заверила меня, что рано или поздно я почувствую, как мои пальцы проходят через что-то густое, подобное воде, и что в конце концов я нащупаю свою светящуюся оболочку. 
Продолжая двигать пальцами, я ощутил, как воздух становится все гуще до тех пор, пока не стал какой-то густой массой. 
Неопределенное физическое наслаждение распространилось по мне; я подумал, что прикасаюсь к нерву своего тела, и тут же понял глупость такой мысли и абсурдность всего этого. Я остановился. 
Зулейка предупредила меня, что если я не буду двигать пальцами, она ударит меня по голове. Чем дольше я продолжал волнообразные движения, тем ближе к телу я чувствовал почесывание. В конце концов оно оказалось в 20-15 см от моего тела. Во мне как будто что-то осело. Я действительно считал, что могу чувствовать впадину. Затем последовало еще одно неземное ощущение. Я засыпал и тем не менее был в полном сознании. В ушах у меня звенело, а затем я почувствовал, как какая-то сила опрокинула меня на левый бок, не разбудив. Эта же сила меня скатала, очень туго, как сигару, и вмяла внутрь щекочущего углубления. Мое осознание осталось там, неспособное проснуться, но в то же время так туго накрученное на само себя, что уснуть я тоже не мог. 
(Карлос Кастанеда. "Дар орла", гл.13) 

Второе внимание 

Вот так Кастанеда описывал ощущения, предшествующие переходу во второе внимание: 

...в этих особых обстоятельствах я действительно ощутил во время одной из сессий, как берет контроль мое второе внимание. 
Первым шагом была необычайная трудность дыхания; не так, чтобы было трудно вдыхать и выдыхать и не так, чтобы мне не хватало воздуха, просто мое дыхание внезапно изменило ритм. Моя диафрагма начала сокращаться и вынудила среднюю часть моего живота двигаться с большой скоростью. В результате получилось самое быстрое дыхание, какое я когда-нибудь знал. Я дышал нижней частью легких и ощущал сильное давление на кишечник. Я попытался безуспешно прервать судорожные движения моей диафрагмы. Чем усиленней я пытался, тем бесполезней это становилось. Зулейка приказала мне позволить телу делать все, что нужно, и даже не думать о том, чтобы направлять или контролировать его. Я хотел послушаться ее, но не знал как. 
Спазмы, которые длились, наверно, от 10 до 15 минут, утихли так же быстро, как и появились, сменившись внезапно другим странным и потрясающим ощущением. Я ощутил его вначале как очень странную щекотку, как физическое чувство, которое нельзя было назвать приятным или неприятным, - это было что-то, похожее на нервную дрожь. Она стала настолько интенсивна, что это заставило меня сфокусировать свое внимание на ней, чтобы определить, в какой части тела она имеет место. Я был поражен, когда понял, что она отсутствует в моем физическом теле, а находится снаружи его, но тем не менее, я все же ее чувствую. 
(Карлос Кастанеда. "Дар орла", гл.13) 

А вот как он в него попал: 

После этого Зулейка взялась за другой отдел своего учения. Она стала учить меня двигаться. Она начала свой инструктаж, скомандовав, чтобы я поместил свое осознание в среднюю точку тела. В моем случае средняя точка находится ниже среднего края пупка. Она сказала, чтобы я подметал ею пол, т.е. делала качающиеся движения животом. В течение бесчисленных сессий я пытался выполнить то, что приказывал мне голос. Она не позволяла мне уходить в состояние спокойного бодрствования, ее намерением было привести меня к ясному восприятию подметания пола своей средней точкой, пока я нахожусь в пробужденном состоянии. Она сказала, что находиться в левой стороне сознания - достаточное преимущество для того, чтобы хорошо выполнять упражнение. 
Однажды по непонятной для меня причине мне удалось почувствовать странные ощущения в этой области своего живота. Это не было чем-то определенным, а когда я сфокусировал в нем свое внимание, то понял, что это мягкое покалывание внутри полости моего тела - не точно в моем животе, а чуть повыше него. Чем внимательнее я его исследовал, тем больше деталей замечал. Расплывчатость ощущения вскоре перешла в определенность. Странная связь существовала между нервозностью или покалыванием в моем солнечном сплетении и моей правой икрой. 
Когда это ощущение стало более острым, я непроизвольно прижал правое бедро к груди, таким образом эти две точки сблизились одна с другой настолько, насколько это позволяла анатомия. Секунду меня трясло от необычайной нервозности, а затем я ясно почувствовал, что мету пол своей серединной точкой. Это было осязательное ощущение, которое возвращалось вновь и вновь, как только я принимал то же сидячее положение. 
Во время моего следующего сеанса Зулейка позволила мне войти в состояние спокойного бодрствования, на этот раз это состояние было не совсем таким, как всегда. Во мне присутствовал своего рода контроль, который мешал мне свободно наслаждаться этим состоянием, как я делал это прежде. Контроль заставил меня также сфокусироваться на тех шагах, которые я предпринял, чтобы в это состояние войти. Сначала я заметил щекотку в точке второго внимания на моей светящейся оболочке; я помассировал эту точку, двигая пальцами так, будто я играл на лютне, и точка опустилась к моему животу. 
Я ощущал ее почти на своей коже. Я ощутил мягкое покалывание на наружной части моей правой икры. Это была смесь удовольствия и боли. Ощущение распространилось по всей ноге, а затем по нижней части спины. Я чувствовал, что мои ягодицы трясутся. Все тело было охвачено нервной дрожью. Я подумал, что тело было поймано в сеть вверх ногами. Мой лоб и носки ног соприкасались. Я был похож на подкову со сведенными вместе концами, затем я почувствовал, что меня как бы сложили вдвое и закатали в простыню. Мои нервные спазмы заставляли простыню скатываться в рулон со мной в центре этого рулона. Когда скатывание окончилось, я уже больше не мог ощущать своего тела. Я был просто аморфным осознанием, нервным спазмом, обернутым вокруг самого себя. 
(Карлос Кастанеда. "Дар орла", гл.13) 

И немного теории: 

Во первых, центр сбора второго внимания должен быть сделан доступным благодаря тому, что он будет вдавлен кем-нибудь снаружи, или втянут самим сновидящим. Во-вторых, чтобы отделить первое внимание, центры физического тела, которые расположены в серединной точке и в икрах, особенно в правой, должны быть стимулированы и сдвинуты как можно ближе один к другому. Тогда получается ощущение скатанности в клубок, и верх берет автоматически второе внимание. 
(Карлос Кастанеда. "Дар орла", гл.13) 

Энергетические центры ног 

Это эпизод, когда Зулейка заставляла Карлоса добраться голым в мягкий, пушистый мешок. 

Те команды, которые она применяла, чтобы приказать мне забраться внутрь, открыли мне разумность использования такого мешка. Она говорила, чтобы я почувствовал его пушистость своей обнаженной кожей, особенно кожей икр. 
Если кожу в этом месте заставить расслабиться, то объем нашего восприятия увеличится такими путями, которые невозможно исследовать рассудком. Мешок был очень мягким и теплым и производил необычайные ощущения приятного расслабления в ногах. Деятельность нервов моих икр очень повысилась. 
(Карлос Кастанеда. "Дар орла", гл.13) 

А это о вместилище "личной истории": 

- Ходьба всегда погружает в воспоминания, - продолжал дон Хуан. - Маги древней Мексики считали, что мы храним все, что пережили, в виде ощущений с задней стороны ног. Они считали задние стороны ног складом личной истории человека. 
(Карлос Кастанеда. "Активная сторона бесконечности") 

А вот где хранится энергия намерения: 

Маги древней Мексики считали, что самым важным участком, в котором накапливается энергия для намерения является район вокруг ног около коленей, и прямо под коленными чашечками. 
(Карлос Кастанеда. "Тенсегрити. Магические пассы магов древней Мексики") 

И, наконец, о "карте тела": 

-- События, в которых мы участвуем в повседневной жизни, вспоминать легко. Мы все время в этом упражняемся. Но события, переживаемые нами в сновидении,-- другое дело. Нам нужно очень потрудиться, чтобы возвратиться к ним, просто потому, что информация о них разбросана по различным участкам тела. 
-- Для женщин, не обладающих твоим сомнамбулическим мозгом, -- подчеркнула она, -- обучение сновидению начинается с составления карты их тела, это -- весьма кропотливое занятие, позволяющее узнать -- где внутри их тел хранятся те или иные сны. 
-- Как ты составляешь такую карту, Флоринда? - спросила я, искренне заинтересовавшись. 
-- Систематическим простукиванием каждого дюйма своего тела, -- ответила она. -- Но больше я ничего не могу тебе сказать. Я -- твоя мать, а не учитель сновидения. Сейчас она советует тебе взять маленький деревянный молоточек и попробовать постучать. И еще она рекомендует постучать лишь по икрам и бедрам. Очень редко тело концентрирует эти воспоминания в области грудной клетки или живота. То, что хранится в грудной клетке, спине и животе -- это воспоминания, связанные с повседневной жизнью. Но это -- другой случай. 
-- Все, интересующее тебя, заключается в том, что вспоминание снов производится с помощью непосредственного надавливания на одно из мест, хранящих увиденное во сне. 
(Флоринда Доннер. Жизнь-в-сновидении) 

Ощущения при видении 

В основном Кастанеда заставлял рассказывать об этих ощущениях Ла Горду, так что не удивительно, что многие цитаты принадлежат ей. 

- Как ты увидела все это? - спросил я. 
- Оно просто пришло ко мне, - ответила она. 
- Как оно пришло к тебе? 
- Я ощутила ощущение _в_и_д_е_н_и_я_, пришедшее на верхушку моей головы, а затем я знала то, что рассказала тебе. 
Я настаивал, чтобы она описала мне каждую деталь ощущения в_и_д_е_н_и_я_, о котором она упомянула. После минутного колебания она уступила и описала мне такое же самое щекочущее чувствование, которое я стал так осознавать во время своих столкновений с доньей Соледад и сестричками. Ла Горда сказала, что это чувствование начинается на верхушке ее головы, а затем спускается вниз по спине к матке. Она ощутила его внутри своего тела как захватывающее щекочущее раздражение, которое превратилось в знание, что я цепляюсь за свою человеческую форму подобно всем остальным, за исключением того, что мой конкретный способ был непонятен им. 
(Карлос Кастанеда. "Второе кольцо силы", гл.4) 

Тело ла Горды на минуту задрожало. По нему прошла рябь, заставляя сокращаться мышцы ее плеч и рук. Она схватилась за край стола с неуклюжей жесткостью. Затем она расслабилась, пока не приняла свой обычный вид. 
Она улыбнулась мне. Ее глаза и улыбка были ослепительными. Она сказала небрежным тоном, что только что _в_и_д_е_л_а_ мою дилемму. 
(Карлос Кастанеда. "Второе кольцо силы", гл.5) 

Я ощутил в теле тревогу, как если бы я увидел, что кое-кто крадется у меня за спиной, и в тот момент я уже знал нечто такое, чего не знал моментом раньше: Горда была права - ответственным за меня был Сильвио Мануэль. 
(Карлос Кастанеда. "Дар орла", гл.7) 

Последовала длинная пауза. Я признался себе, что она права, утверждая, что мы еще не цельны. Я понимал это в том значении, что мы были только учениками неисчерпаемого искусства. Но затем мне пришла в голову мысль, что, возможно, она имела в виду нечто другое. Это не была разумная мысль. Я ощутил сначала нечто вроде щекотки в солнечном сплетении, а затем была готовая мысль, что она вероятно, говорит о чем-то совсем другом. Затем я также ощутил ответ. Он пришел ко мне готовым, своего рода отливкой. Я весь целиком ощутил его сначала на кончике своей грудины, а затем в уме. Моей проблемой было то, что я не мог распутать то, что я знал, чтобы обратить это в слова. 
(Карлос Кастанеда. "Дар орла", гл.7) 

Потеря человеческой формы 

У Ла Горды: 

Она добавила, что в ее случае распад ее человеческой формы начался у нее в матке с отчаянной боли и необычного давления, которое медленно смещалось - вниз к ногам и вверх к горлу. Она сказала также, что последствия ощущаются немедленно. 
(Карлос Кастанеда. "Дар орла", гл.2) 

У Кастанеды: 

Три месяца прошли почти незаметно, но однажды, когда я находился в Лос-анжелесе, я проснулся в ранний утренний час с невыносимой тяжестью в голове. Это не было головной болью. Скорее это походило на сильную тяжесть в ушах. Я ощущал эту тяжесть также на своих веках и на небе. Я сделал слабую попытку подняться и сесть. Мелькнула мысль, что у меня, вероятно, удар. Первой моей реакцией было позвать на помощь, но я все же как-то успокоился и попытался отделаться от страха. Через некоторое время давление в голове стало спадать, но оно стало расти в горле. Я задыхался, хрипел и кашлял некоторое время, затем давление постепенно переместилось ко мне на грудь, потом на живот, на таз, на ноги, на ступни и, наконец, оставило мое тело. То, что со мной происходило, чем бы оно ни было, заняло примерно два часа. В течение этих мучительных двух часов казалось, будто что-то внутри моего тела действительно движется вниз, выходя из меня. Мне казалось, что это что-то сворачивается наподобие ковра. Другое сравнение которое пришло мне в голову, - что это было шарообразной массой, передвигающейся внутри моего тела. Я отбросил эту картину в пользу первой, так как чувство больше напоминало что-то, сворачивающееся внутри самого себя, совсем как скатывают ковер. Оно становилось все тяжелее и тяжелее, а отсюда нарастала и боль, сделавшись совсем нестерпимой к коленям и ступням, особенно правой ступне, которая оставалась очень горячей еще 35 минут после того, как вся боль и давление исчезли. Горда сказала, услышав мой рассказ, что на этот раз я наверняка потерял свою человеческую форму, что я бросил все свои щиты или по крайней мере большинство из них. 
(Карлос Кастанеда. "Дар орла", гл.6) 

Блеск глаз 

- Место отсутствия жалости - это положение безжалостности, - сказал он. - ну да ты все это знаешь. Но до той поры, пока ты вспомнишь, я скажу, что безжалостность, будучи особым положением точки сборки, проявляется в глазах мага. Она подобна мерцающей пленке по всей поверхности глаз. Глаза мага блестят. Чем больше блеск, тем более безжалостен маг. Но сейчас твои глаза тусклы. 
Он объяснил, что когда точка сборки передвигается в место отсутствия жалости, глаза начинают блестеть. Чем тверже новая позиция схвачена точкой сборки, тем больше сияют глаза. 
(Карлос Кастанеда. "Сила безмолвия") 

Он объяснил, что маги уделяют блеску своих глаз и своему взгляду огромное внимание, поскольку глаза напрямую соединены с "намерением". Как бы это ни звучало, но истина в том, что глаза только поверхностно связаны с миром повседневной жизни. На более глубоком уровне они соединены с абстрактным. 
(Карлос Кастанеда. "Сила безмолвия") 

Набор энергии 

Нагваль сказал, что самый лучший путь получения энергии - это пустить солнце в глаза, особенно в левый глаз. 
Я сказал ей, что не знал ничего об этом, и она описала процедуру, которой дон Хуан обучил их. Когда она говорила, я вспомнил, что этой процедуре дон Хуан обучил также и меня. Она состояла в том, что я должен медленно двигать голову из стороны в сторону, когда я поймал солнечный свет полуприкрытым левым глазом. Он сказал, что можно пользоваться не только солнцем, но и любым видом света, который может светить в глаза. 
(Карлос Кастанеда. "Второе кольцо силы", гл.5) 

Она сказала, что у них есть матка и энергия поступает прямо в матку; путем вращения они распределяют эту энергию по остальной части своего тела. 
Мужчина, чтобы зарядиться энергией, должен лечь на спину, согнув колени так, чтобы подошвы его ног соприкасались друг с другом. Его руки должны быть вытянуты в стороны, предплечья вертикально подняты, а пальцы скрючены в вертикальном положении. 
(Карлос Кастанеда. "Второе кольцо силы", гл.5) 

Она подошла к шкафчику, достала оттуда соломенный коврик, расстелила его на полу и велела мне лечь на него. Когда я легла на спину на коврик, она попросила меня немного согнуть ноги в коленях, сложить руки на груди и кататься на спине то вправо, то влево. Она заставила меня повторить это движение семь раз. Перекатываясь, я должна была немного сгибать позвоночник в районе плеч. 
Затем она предложила мне снова сесть скрестив ноги на пол, прислонившись спиной к дивану. Сама она села напротив меня в кресле. Медленно и плавно она вдохнула воздух через нос. Затем она грациозно повращала левой рукой с ладонью вверху перед собой так, словно сверлила в воздухе дырку. Потом она протянула руку "внутрь", ухватила там что-то и вытянула руку назад, создавая у меня впечатление, что ей удалось достать из отверстия в воздухе длинную веревку. Затем она повторила то же движение правой рукой. 
... 
- Этот прием используется для того, чтобы получать энергию из необъятности, которая лежит сразу же за всем, что мы видим, - сказала она. - Постарайся проделать дыру в видимой панораме вещей, проникнуть за нее и зачерпнуть оттуда энергию, которая питает нас. Сделай это сейчас. 
Я старалась подражать ее точным плавным движениям, но чувствовала себя по сравнению с ней скованно и неуклюже. Я не смогла представить себе, что проникаю рукой в дыру и достаю оттуда энергию, как я ни напрягала свое воображение. И тем не менее, после того как я завершила выполнение приема, я почувствовала, что стала сильнее, и энергия переполняет меня. 
(Тайша Абеляр. "Магический переход") 

И еще кое-что 

Дон Хуан обучил меня этому жесту несколько лет тому назад. Он подчеркивал, что это был очень мощный жест, и что воин должен использовать его экономно. У меня были очень редкие случаи использовать его самому. 
Прощальное движение, которое выполнила ла Горда, было вариантом того, которому научил меня дон Хуан. Он сказал, что руки складываются, как при молитве, либо тихо, либо с большой быстротой, в любом случае производя хлопающий звук. Выполненное тем или иным способом складывание рук должно было уловить ощущение, которое воин не хотел забыть. Когда руки были сложены и захватили это ощущение, они направлялись с большой силой к середине груди, на уровне сердца. Там это ощущение становилось кинжалом, и воин вонзал его в себя, как бы вонзая кинжал двумя руками. 
Дон Хуан сказал мне, что воин прощается таким способом только тогда, когда у него есть основание считать, что он может не вернуться назад. 
Прощание ла Горды увлекло меня. 
- Ты прощаешься? - спросил я из любопытства. 
- Да, - сказала она сухо. 
- Почему ты не прикладываешь руки к груди? - спросил я. 
- Это делают мужчины, женщины имеют матку. Они запасают свои ощущения там. 
(Карлос Кастанеда. "Второе кольцо силы", гл.3) 

Об ощущении "воли": 

Чтобы объяснить контроль второго внимания, дон Хуан ввел идею воли. Он сказал, что воля может быть представлена в виде максимального контроля свечения тела как поля энергии, или о ней можно говорить как об уровне профессионализма, или как о таком состоянии бытия, которое внезапно входит в повседневную жизнь воина в определенное время. Она ощущается как сила, излучающая из средней части тела вслед за моментом абсолютной тишины, или моментом сильного ужаса, или моментом глубокой печали, но не после момента счастья, потому что счастье слишком опустошающе и поэтому не дает воину той концентрации, которая нужна, чтобы использовать свечение тела и обратить его в молчание. 
(Карлос Кастанеда. "Дар орла", гл.7) 

О кончике языка у неба: 

Однажды эмиссар сделал мне настоящий подарок. Он сказал, что для обеспечения живости и точности работы внимания сновидения нам следует черпать его из области, которая находится у нас во рту непосредственно за небом. В этом месте у всех людей располагается огромный резервуар внимания. Эмиссар специально порекомендовал научиться прижимать в сновидении кончик языка к небу. Он сказал, что это более сложная задача, чем нахождение рук во сне. Но решив эту задачу, сновидящий достигает удивительных результатов в смысле контроля внимания сновидения. 
(Карлос Кастанеда. "Искусство сновидений") 

О неорганических существах: 

- Мне не совсем ясно, дон Хуан, каким образом они являются сновидящим. Что это за особый способ, которым они дают о себе знать? 
- Случается, что они материализуются в этом мире - прямо перед нами. Хотя большую часть времени они невидимы, а присутствие их проявляется в виде особого ощущения в теле человека, своего рода встряски или дрожи, которая пробивает человека до мозга костей. 
(Карлос Кастанеда. "Искусство сновидений") 

Уровень энергии у ребенка

Высокий уровень энергии 



 Беспокойный ребенок, любопытный, склонный к исследованию, придумывает собственные игры. 

 Пользуется авторитетом у других детей, прирожденный лидер. 

 Независим, не просит разрешения, чтобы совершить поступок. 
 Его влечет неизвестное. 

 Став подростком, постоянно занят выполнением собственных проектов. 

 Рано начинает стремиться к любви. 

 Рано учится зарабатывать деньги. 

 Пользуется симпатиями друзей и противоположного пола. 

 Физически и духовно здоров. 

 Рано покидает дом. 

 Ему всегда везет. 

 Ему сопутствует успех. 

Низкий уровень энергии 



 Робкий ребенок, для любого поступка просит разрешения. 

 Привязан к матери. 

 Всего боится. 

 Последователь, а не лидер. 
 Предрасположен к болезням. 

 Став подростком, становится ленив. 

 Много думает, мало действует. 

 Почти не пользуется симпатиями противоположного пола. 

 Почти не выходит из дома, на улицу его приходится выгонять. 
 Поздно начинает искать работу. 

 Ориентирован на поражение. 

 Ему не везет. 

Сфера чувств и желаний
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Сфера чувств и желаний - наверно, область, о работе с которой разные учения говорят наиболее противоречиво. Индуизм и буддизм предлагает жестко контролировать эмоции и желания, отказаться от них, как от противоречащих нашей божественной природе. Тантра предлагает пройти чувство или желание насквозь, через самое его сердце, чтобы воспринять его божественную сущность. Психология считает, что нужно принять их, как часть себя, и устранить конфликты, возникающие между разными чувствами и разными желаниями. ДЭИР учит, как защититься от неосознанного принятия желаний других людей и как реализовать свои. И т.д. 

Чувства и желания тревожат нас, не позволяя оставаться в покое. Они всегда усиливают в нас ток энергии - иногда положительной, если они связаны с чем-то хорошим, иногда отрицательной (энергии страданий). Именно по этой причине мы и стремимся иметь чувства, эмоции и желания - они дают нам энергию. 

Давайте разберемся, нужны ли нам эмоции и желания, в каком виде и что с ними делать. 

Мой ответ на первый вопрос - нужны! Без них жизнь серая и пресная. Ничего не хочется... ничего не чувствуешь или чувствуешь одно и то же... 

Если нужны, то в каком виде? В таком, чтобы не доставляли неудобства, чтобы были управляемыми и гармоничными. 

Однако когда мы пробуем контролировать свои чувства и желания, мы часто натыкаемся на проблемы. Если мы подавляем их с помощью воли, то можем стать зажатыми, жесткими. Желание или чувство продолжает жить где-то в глубине, мечтая вырваться на волю (и иногда вырываясь, если оно было очень сильным) и поскуливая (посылая в сознание соблазнительные перспективы и тоску от того, что ты их не имеешь сейчас). Со временем нереализуемое желание или чувство может умереть, на что, собственно, и надеются те, кто их подавляет. 
Если же мы отдаемся своему желанию, то приходится его реализовывать. А если не получается, то это вызывает страдание. 

Их можно было бы сравнить с потоками, проходящими через нас. Поток может быть сильным, сносящим все препятствия, разрывающим сердце, сводящим с ума, если не реализуется, или слабым, робким ручейком, неуверенно меняющим русло, то ли есть он, то ли нет. Если есть препятствие к реализации, то как бы на пути потока затор, он разливается в целое море, затопляя нас и рискуя прорвать плотину или повредить что-то в нас. Если же с реализацией все нормально, то образуется свободный и гармоничный ток, приносящий нам удовлетворение, силу и т.д. 
Можно представить себе, что поток выходит из нас и продолжается во внешнем мире. Если это чувство, направленное к другому человеку, то поток как бы входит в него, взаимодействует там с внутренним миром того человека, рождает отклик, опять выходит наружу и идет обратно к автору. Получается закольцовывание, и на каждом витке поток как-то преобразовывается, обогащая и изменяя партнеров по общению. Если же второй человек не принимает это чувство, не дает потоку свободного прохода, то в первом человеке также образуется затор. 

Мы могли бы проследить прохождение потока внутри нашего тела. В любой момент, начиная от зарождения чувства или желания, мы можем определить границы области чувства (вот здесь я его ощущаю (например, в сердце), а здесь уже нет (например, в руке)), интенсивность его внутри границ (например, сильнее всего в сердце и спадает интенсивность при удалении от сердца), как оно распространяется внутри тела с течением времени (например, рождается в сердце и теплой волной заполняет грудь, входит в голову и живот, бежит по ногам и рукам - и спадает вместе с выдохом), характер прохождения (например, медленно расползается или же выстреливает из живота в голову) и другие характеристики. 
Если на пути потока есть препятствие, мы можем обнаружить мышечное напряжение в том месте тела, где получился затор. 
Испытывая одно и то же чувство в разных обстоятельствах или с разными людьми, мы можем обнаружить, что поток идет как бы по тому же самому пути, но как бы затрагивает другие слои нашего существа. Вроде бы все то же самое - путь, интенсивность - а качество другое, как будто задето в нас что-то другое. Мое мнение, что именно такие нюансы приносят душевное богатство, богатство внутреннего мира человеку. Когда какое-то "место" нашего существа оказывается затронутыми в некотором переживании, это место научается "работать", т.е. быть источником ощущений для нас. Оно научается проводить вибрации, ток. Чем больше "мест" нашего существа работает, тем более богатые возможности восприятия. 

Знатоки книг Карлоса Кастанеды могут увидеть параллель в том, что я рассказываю, идее задействования в восприятии эманаций Орла. Чем больше эманаций задействовано, тем более богатое восприятие. Если какие-то эманации уже когда-то зажигались (участвовали в восприятии), они легче могут быть быть задействованы вновь. 

Без богатства чувств не может быть богатства восприятия. А богатство чувств у нас будет тогда, когда мы позволяем им быть. 

Управление чувствами
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Техника

Назначение 
Если у вас есть некоторое чувство или состояние, которое надоело, но которое "упорно засело", и вы хотите изменить его на нечто более позитивное. 
Я рассматриваю эту технику, как вспомогательную, которую можно применять в совокупности с работой со вторичными выгодами, сущностной трансформацией и др. 

Область применения 
Эта техника оперирует именно с чувствами, а не с нежелательным поведением (здесь лучше применять технику "Взмах") и не с убеждениями (здесь можно использовать интеграцию логических уровней или еще что-то). 
В том виде, в каком я ее предлагаю, техника рассчитана на применение для себя, а не для работы с клиентом, т.к. предполагает очень тонкую и точную обратную связь, что бывает только внутри самого себя. 

Кому будет полезна 
Техника более подойдет людям с развитой кинестетикой (способностью осознавать свои ощущения и управлять ими). Но другие тоже могут попробовать - а вдруг все пойдет, как по маслу, и вы откроете в себе невиданные и неслыханные кинестетические способности? Ведь в каждом из нас они есть. :) 

Описание техники 

1. Осознайте, какое чувство вы хотите иметь вместо того, которое есть. Заякорите его (для этого на пике ощущения (представления) нового чувства слегка сожмите на пару секунд с двух сторон сустав большого пальца левой руки (можно и другую косточку). Запомните, как и сколько времени вы его сжимали). 

2. Проверьте, действительно ли вы хотите иметь это новое чувство вместо старого, не вызывает ли у вас новое чувство какого-либо внутреннего протеста или дискомфорта. Если вызывает, вам нужно получше разобраться, чего именно вы хотите, и технику выполнять не следует, т.к. она либо не даст результата, либо даст нежелательные побочные результаты. 
Вообще, если что-то упорно не хочет меняться, это почти наверняка означает, что от данного состояния есть побочные выгоды - что-то ценное, с чем вы не хотите расставаться. Спросите себя, что важного и хорошего дает вам старое чувство, и найдите способ удовлетворить эти потребности другим путем. 
Если все в порядке и вы действительно хотите иметь новое чувство вместо старого, продолжаем. 

3. Создайте намерение, что вы будете иметь это новое чувство. 
Для этого почувствуйте себя в будущем имеющим новое чувство, почувствуйте, что это именно вы, и почувствуйте, что вы двигаетесь к этому. (Для помощи себе активизируйте якорь - нажмите опять на тот же сустав таким же образом и такое же время, как в первый раз, и вам легче будет вспомнить новое чувство.) 
Некоторым будет удобнее представить зрительные образы, соответствующие этим состояниям: образ себя в будущем (как вы будете выглядеть, что вы будете чувствовать) - на некотором расстоянии от себя, затем увидеть и почувствовать свое движение к этому образу и слияние с ним. Однако, зрительные образы должны быть только зацепкой, помощью в том, чтобы все прочувствовать. 
С помощью своих ощущений и намерения вы создаете поток, который будет постоянно подсознательно устремлять вас к желаемой цели. 

4. Сконцентрируйтесь на том чувстве, которое вы имеете и которое хотели бы изменить (или избавиться). Начните его "расшатывать" - слегка изменять в нейтральных аспектах. Сейчас объясню, что это значит. Некоторые чувства похожи чем-то, имеют что-то общее. Например, чувство восхищения красотой имеет что-то общее с созерцанием, с радостью, с размышлением о прикладных аспектах красоты, ассоциации с музыкой и др. Это все разные состояния, но они в чем-то соприкасаются. Аналогично, гнев имеет что-то общее с ощущением силы, со страхом, с поиском истины, с ощущением геройства и др. Разумеется, эти точки соприкосновения сугубо индивидуальны. У вас может не быть ничего из перечисленного, зато быть что-то свое. Итак, сосредоточьтесь на своем нежелательном чувстве и попробуйте изменить его в то, что имеет с ним нечто общее, но является все же другим. К примеру, если это было раздражение, почувствуйте, что это не раздражение, а любопытство. "Нейтральные аспекты" - это значит, используйте те из ассоциаций со своим чувством, которые не будут вас сильно цеплять. Какие-то из ассоциаций у вас могут быть связаны с сильными эмоциями - так вот, такие ассоциации для этой работы не подойдут. Выбирайте что-то нейтральное (такие чувства, как любопытство, спокойствие, радость, внутренняя сила и т.д.) 
Ни в коем случае не сопровождайте эти эксперименты внутренним проговариванием. Вы можете представлять картинки, но не говорите слов, просто почувствуйте себя слегка иначе и тут же отпустите это чувство, пусть улетучивается. Теперь измените его в другую сторону (во что-то другое, имеющее с ним пересечения). Опять отпустите, не держите в себе эти новые варианты. Вы сейчас "расшатываете" старое чувство, более ничего. Поигравшись с этим какое-то время, переходите к другим делам. Затем, скажем, на следующий день, снова вернитесь к "расшатыванию". Если чувство засело глубоко, может понадобиться определенное время на то, чтобы расшатать его. 
Когда же старое чувство будет достаточно расшатано, поток вашего намерения подхватит вас и изменит к тому, что вы пожелали при его создании. 

Управление эмоциями с помощью НЛП

Джулз Коллингвуд

Вопpеки pаспpостpаненномy yбеждению, HЛП - не теpапия, хотя теpапевты, пользyющиеся им, полyчают впечатляющие pезyльтаты. Это не пpогpамма обyчения искyсствy тоpговли, хотя тоpговцы, пользyющиеся им, тоже полyчают впечатляющие pезyльтаты. Это не сpедство самоpазвития, хотя те, кто пользyется им для самоpазвития, опять же полyчают впечатляющие pезyльтаты. И yж никогда и ни за что это не пpедмет для самостоятельного или заочного изyчения. Оно слишком хоpошо pаботает, чтобы быть безопасным в неyмелых pyках, так что лyчше yчиться под pyководством опытных и квалифициpованных тpенеpов. Вы бы стали yчиться плаванию с аквалангом y соседа, котоpый как-то pаз неделькy поныpял в бассейне? В этой статье pечь пойдет о некотоpых пpедположениях, сyществyющих в нашей кyльтypе, и о том, как, пользyясь пpедоставляемой HЛП инфоpмацией, наyчиться самостоятельно изменять их. 

HЛП изyчает, как мы констpyиpyем свои мысли, как мы знаем то, что знаем, и как мы создаем свои пеpеживания. Конечно же, наши сyбъективные пеpеживания отличаются от чьих yгодно еще. Точно также и сyбъективные пеpеживания любого дpyгого человека отличаются от сyбъективных пеpеживаний остальных. Однако все наши мысли, эмоции, воспоминания и мечты состоят из каpтинок, звyков и ощyщений. Разница в наших пеpеживаниях пpоисходит из-за того, что мы можем pасположить эти звyки, каpтинки и ощyщения миpиадами pазных способов, а также от того, что именно пpивлекает наше внимание. 

Многие на Западе считают, что им легко yвидеть их мысленные каpтинки, или же их довольно легко этомy наyчить. Мысленные каpтинки создают все; вся pазница в том, что некотоpые люди еще не наyчились их замечать. Подyмайте немного о своих собственных мысленных каpтинках того, что вам нpавится. Они цветные или чеpно-белые, неподвижные или движyщиеся, близко или далеко, большие или маленькие, вытянyты веpтикально, гоpизонтально, или паноpамны, какие части в центpе? Вы видите сцены так, как видели их тогда, или видите себя в них, как на видеозаписи? 

Все это _ пpимеpы того, как мы можем делать одни и те же вещи иначе, чем дpyгие. Вы можете изменить значение пеpеживания, изменяя однy из этих хаpактеpистик. Если вы выбpали что-то, что вам нpавится, выясните, что слyчится, если пpидвинyть каpтинкy ближе или yвеличить ее. Вы можете двигать мысленные каpтинки, пpосто подyмав об этом. Если вам понpавился pезyльтат, оставьте так, иначе веpните все на место и выясните, что слyчится, если сделать цвет более насыщенным. Меняйте по одной хаpактеpистике за pаз и возвpащайтесь к исходномy ваpиантy пеpед следyющим изменением. Конечно, если найдется один или более ваpиантов, котоpые вам понpавятся больше, чем исходный, оставьте их. Бyдьте остоpожны, запоминайте, какие изменения каpтинки пpоизводите, и если сделали что-нибyдь, pезyльтат чего вам не понpавился, немедленно веpнитесь к пpедыдyщемy состоянию. Пpоследите за тем, чтобы в конце концов пеpеживание осталось бы как минимyм столь же пpиятным, как в начале. 

Для большинства западных людей каpтинки - как pаз то, что легче всего заметить и изменить, потомy-то мы с них и начали. Вы можете наyчиться так же легко делать это со звyками и чyвствами, пеpедвигая звyки в дpyгое место, изменяя скоpость, высотy, гpомкость, как если бы y вас был хоpоший микшеp. Вы можете yсиливать или ослаблять ощyщения, менять их текстypy, взвинчивать или yспокаивать их, замедлять или yскоpять темп или скоpость, пеpедвигать их, делать их больше или меньше, или вообще yбиpать. 

Вы могли заметить, что если изменяете некотоpый паpаметp каpтинки, звyки и чyвства тоже изменяются, или если вы изменяете опpеделенный паpаметp звyка, каpтинка и чyвства изменяются в соответствии с ним. Hайти ваши особые pазличения - значит найти быстpый способ воздействовать на тy системy (зpение, слyх или ощyщения), котоpyю вам наименее легко менять. Hапpимеp, если ваша каpтинка вам yмеpенно нpавилась, а после yвеличения стала нpавиться больше, вы изменили ощyщения изменением каpтинки. Если каpтинка была pасплывчатой с искаженным звyком и скpебyщим ощyщением, может быть, она сфокyсиpyется, если сделать звyк чистым, или ощyщение станет гладким, если изменить звyк? 

В западной кyльтypе сyществyет pаспpостpаненное yбеждение, что ощyщения нельзя пpоизвольно изменять и что эмоции тоже не поддаются изменению. Сyществyет связанный с этим миф о том, что любой, кто может изменять свои эмоции - лицемеp, пyстышка, эгоист или обманщик (в последнее вpемя также - не осененный благодатью, подавленный или "не готовый к изменению"). В большинстве кyльтyp есть yбеждение, что одной из систем (зpением, слyхом или ощyщением) нельзя yпpавлять, но не все считают наиболее сложным ощyщения. Hапpимеp, абоpигены Амеpики пpославились тем, что изменяли чyвства и ощyщения так же легко, как западные люди изменяют каpтинки или мyзыканты - звyки. 

Для абоpигенов Амеpики видимые мысленные каpтинки pавны видениям, ниспосланным их богами, а потомy имеют pелигиозное значение. Ритyалы Танца Солнца и Испытания Видением pазpаботаны специально для того, чтобы yвеличить шанс yвидеть мысленные каpтинки. Оба pитyала включают в себя доведение посвящаемого до кpайнего дискомфоpта такой степени, что большинство западных людей считает это непpиемлемым. Для коpенных амеpиканцев - с их легкостью в yпpавлении ощyщениями - контpоль над болью, осyществляемый ими во вpемя pитyала, является сpедством сместить их внимание и изменяет состояние их yма в достаточной степени, чтобы позволить им yвидеть каpтинки. Это pаботает потомy, что делает невозможным ноpмальное использование их пpедпочитаемой системы (ощyщений), так что им пpиходится делать что-то дpyгое (видеть). Посколькy pитyал является pелигиозным или дyховным, в их кyльтypе пpиемлемо видеть каpтинки в таком контексте. 

Западный эквивалент этомy - pынок "pазвития личности", пpыжки с моста на pезинке, наpкотики и pелигиозные pитyалы. Западные люди оценивают остpые и pелигиозные пеpеживания по интенсивности ощyщений, котоpые они в этот момент испытывают. Кое-кто называет это эмоциями... но ведь эмоции состоят из каpтинок, звyков и ощyщений, пpосто наиболее yбедительны из них (для западного человека) ощyщения. 

Способность чyвствовать то, что хочешь, тогда, когда хочешь, - очень полезный навык. Это освобождает нас от доpогостоящего поиска остpых ощyщений. Одного pаза достаточно, чтобы занести ощyщение в личнyю библиотекy. Потом мы можем изменить его, yсилить, пеpеделать любыми способами, игpая каpтинками, звyками и ощyщениями, с котоpыми оно было связано пеpвоначально. Можно, наобоpот, создать библиотекy на пyстом месте, использyя пpивлекательные элементы обычных пpиятных пеpеживаний, обогащая и смешивая их по вкyсy. Делать это можно так, как описано выше, чеpез каpтинки и звyки. Пpосто вспомните пpиятный эпизод и сделайте его большим, яpким, жизненным и, может быть, чyть-чyть замедлите. По меpе того, как вы бyдете pаботать с ощyщениями и пpивыкать к этомy, делать это бyдет все легче, и вы наyчитесь изменять их непосpедственно. 

Следyющая стyпень - бyквально yпpавление эмоциями. Есть два пpостых способа. Пеpвый хоpош для нейтpализации любой неyдобной эмоциональной pеакции. Если вы хохочете на похоpонах, или pыдаете на pаботе, или злитесь на неповинного человека, быстpый способ нейтpализовать любyю из этих pеакций - отодвинyть каpтинкy далеко-далеко или yменьшить ее до pазмеpов почтовой маpки. Вы всегда сможете потом веpнyться к ней, независимо от того, знаете ли вы, что там наpисовано. Сделайте ее достаточно маленькой или достаточно далекой, и y большинства людей это снизит интенсивность ее воздействия. 

Чтобы вызвать опpеделеннyю эмоциональнyю pеакцию, когда ее нет, вспомните или вообpазите слyчай, вызывающий такyю pеакцию, и сделайте большyю, яpкyю и близкyю каpтинкy. Это замечательно, когда тpебyется поблагодаpить нyжного человека за пpекpасный подаpок, или если нyжно создать pаскаяние, когда вы кокнyли любимyю маминy вазy, котоpyю ненавидели многие годы. Вам пpиходилось мечтать о теpпеливости, когда вы обyчали pебенка или животное? Хотите сказать комy-то "нет" так, чтобы он понял, что это всеpьез? Hайдите в памяти каpтинкy, обладающyю тpебyемым свойством. Сделайте ее большой, яpкой, жизненной - и нyжное чyвство появится. 

Втоpой способ yпpавлять эмоциями включает ощyщения более непосpедственно. Лесли Камеpон-Бэндлеp пpиводит в своей книге "Пленник эмоций" семь изменяемых частей любой эмоции. В них входят pитм, темп, интенсивность, вpеменные pамки и личная вовлеченность. Камеpон-Бэндлеp пpедлагает изменять ощyщения так же, как мы изменяли каpтинки в начале статьи. Hапpимеp, y беспокойства обычно быстpый неpовный pитм, и оно всегда относится к бyдyщемy. Если вы замедлите pитм до pовных 120 yдаpов в минyтy, чyвство изменится и станет более yдобным. Если вы пpедставите, что находитесь в бyдyщем по отношению к ожидаемомy событию, беспокойство пpопадет. Вспомните, как вы беспокоились в последний pаз, и как пpиемлемо то событие сейчас, когда вы на него оглядываетесь. 

Вина и стыд тpебyют личной вовлеченности. Вина слyчается, если вы постyпили вопpеки чьим-то ценностям, и вас это беспокоит. Стыд слyчается, когда вы постyпили вопpеки собственным ценностям, и нет более важной ценности, опpавдывающей это. Если вы измените вpеменные pамки, не бyдет ни вины, ни стыда, посколькy вы еще ничего такого не сделали. Вы можете обнаpyжить, что сделали это намеpенно, в таком слyчае вы постyпили согласно своим ценностям, или же что вы ошиблись, а это слyчается, и на ошибках yчатся. Последствия могyт быть печальными, или необpатимыми, но могyт стать пpиемлемыми. Дpyгой выход - yменьшить интенсивность и, возможно, сменить pитм на танцевальный. В любой эмоции, котоpyю вы хотите изменить, возьмите наиболее заметнyю чеpтy и измените ее. Выясните, что пpоизойдет. Чтобы yсилить эмоцию, возьмите ее компонент и yвеличьте его. Вы сможете сами создавать себе остpые ощyщения! 



Упражнение 
На пол кладется лист бумаги, и вы на него встаете. Затем воспроизводите в себе какую-нибудь эмоцию. Затем делаете шаг в сторону и по описанной выше методике изменяете ключевой параметр, от которого зависит эта эмоция (то, что вы определили, как наиболее сильно изменяющее эмоцию при изменении его самого - ритм, скорость, время, яркость или удаленность образов, громкость звука и т.д.). Затем делаете шаг на лист бумаги и меняете этот параметр к прежнему состоянию, возвращая эмоцию к тому, что было. Затем опять шаг в сторону - и то же измение, как в первый раз. 
Таким образом делаете 20 шагов с листа и обратно. Упражнение повторяется каждый день. Когда выработается устойчивый навык, можно взять другую эмоцию и другой параметр. 

(Это упражнение в несколько измененном виде мне рассказал Кирхарий.) 

Управление эмоциями

gm

Вы почувствовали какую-то неприятную эмоцию. И уже не в первый раз. И уже знаете, что сейчас будет, как она будет развиваться. Хотите изменить ход событий? 

Техника: 
Определите в себе местоположение эмоции. Где она расположена внутри тела? Какова ее интенсивность в разных местах в вашем теле? Какова ее плотность? Какая у нее тяжесть? Какое у нее давление? Гладкая она или шероховатая? На что она похожа? А может быть, у нее есть цвет? Яркость? А может быть, она связана с какими-то звуками? Откуда они раздаются? Какова их громкость? Тембр? Если это голос, то чей? В каком месте у вас напряжены мышцы? 

Когда вы исследуете свою эмоцию по всем параметрам, по каким вам удастся, попробуйте усилить их - немного. Затем слегка ослабить. Затем побольше усилить. Опять расслабиться. Когда будете расслабляться, попробуйте перевести свою эмоцию во что-то другое - играючи, ненавязчиво. Или на фоне расслабления нежелательной эмоции слегка усилить то, что вам нравится. (Например, вы усиливали обиду, затем она ослабела, потом еще усилили, опять "откат" - и на фоне этого "отката": "вон, погода какая хорошая, не пойти ли мне погулять?", и все, вы переключились и идете гулять в нормальном расположении духа.) Поэкспериментируйте. Здесь фокус в том, что обычно мы подсознательно цепляемся за свои чувства и любая попытка свести их на нет вызывает огромное сопротивление. От этих попыток эмоция может наоборот усилиться и укорениться. Если же мы действуем в сторону усиления эмоции, то потом происходит "откат" в сторону ослабления, и эмоцию можно изменить на что-то более приемлемое. Причем происходит это вполне гармонично. Здесь важно переводить эмоцию во что-то новое ненавязчиво, выбирая то, к чему душа лежит и чему глаз радуется. 

В качестве иллюстрации хотела бы привести стихотворение Sol'a 

Лей-лэй! 
К тебе склоняюсь: вот что, 
Послушай, сердце, сердца стук. 
Посредством электронной почты 
Хоть глаз коснусь, когда не рук. 

Лей-лэй! 
В отчаянья провале, 
В изнеможеньи, на костре 
Потребуй у своей печали, 
Чтоб стала та еще острей! 

Хэй-хэй! 
Вот боль. Иди навстречу - 
Она отступит. 
Удивись: 
- Нет смерти. 
Веруй, человече, 
В непредсказуемую жизнь. 

Изменение состояния и решение проблем с помощью метафоры

gm

Сконцентрируйтесь на своем состоянии, ситуации или проблеме. На что оно похоже? С чем вы могли бы его сравнить? Может быть, это будет предмет, или животное, или некая ситуация, образ, или вообще что-то абстрактное. 

А на что бы вы хотели, чтобы оно было похоже? С чем вы могли бы сравнить то, что хотели бы испытывать вместо этого состояния? Опишите этот образ во всех деталях. 

А теперь давайте поиграем. Возьмите первый образ и придумайте сюжет, в ходе которого он трансформируется во второй образ. 

Пример. "Мое состояние похоже на тигра, который сейчас выпрыгнет из засады и всех погрызет. А я хотел бы, чтобы мое состояние было похоже полет орла над бескрайней степью". 
Трансформация: Тигр выпрыгивает из засады и процессе прыжка превращается в орла, который летит. Он чувствует, как его сильные передние лапы, готовые всех разорвать, превращаются в мощные крылья, несущие его над землей. Люди и животные внизу становятся все меньше, вот они уже размером с букашку, а он летит и обозревает с большой высоты все, что раньше было рядом, а теперь кажется далеким и незначительным. 

Вообще, эту технику лучше проделывать в паре, но можно и самому. Она действенна, потому что метафорически обращается прямо к вашему подсознанию. И потом все идет так, что проблема просто решается сама собой. :-) 

Комментарий автора сайта: в данной статье Васимба говорит о том, что помогло ему упорядочить свой ум. Возможно, это поможет и вам. А может быть, вы найдете другой путь. Пробуйте!
vasimba: 
Считаю нижеследующее эффективнейшими инструментами для развития.

Понимание о не-двойственности.

Адвайта - древнейшее учение о не-двойственности. Содержит кусочек понимания, к которому неизбежно придет каждый. Придет либо долгим путем случайных пониманий, либо ускоренным способом - через (например) чтение книг с изложением указанного понимания. 

Эффекты от понимания сути учения Адвайты. 

1. Естественная остановка ВД. 

2. Растворение неврозов. 

3. Дополнение мировоззрения до более полной и четкой картины. 

Что читать по Адвайте. 

Рамеш Балсекар. "Сознание говорит", "Знаки на пути от Нисаргадатты Махараджа" 
Василий Ленский 
Джидду Кришнамурти 
Рамана Махарши 

Все это есть в библиотеке Лотоса 



Вторая логика, стратегия воина

Понимание второй логики дает небывалый по силе импульс к развитию. 

Эффект распространяется на все сферы Вашей деятельности. Стратегия саморазвития, бизнес, поход в магазин. Это понимание нарастает нелинейно. В каждом из дзенхелпов содержится проекция Понимания по принципу голографической картинки - в каждой части есть содержание целого. 

Понимание сложно проявить в себе сразу, поэтому, если вы читаете дзенхелпы, и думаете "что за бред" или "все это знакомо и так", значит, понимания еще нет. Читайте, врубайтесь. Перечтите заново все выпуски рассылки, еще врубайтесь. 

Разница между до, и после понимания - как разница между обычным мутным сном и высокоосознанным сном. Я считаю, что наработка понимания Второй логики обязательна для каждого, кто хочет развиваться. Ибо это ускоряет ваше развитие в разы. 
Рекомендую. 

Дзенхелпы (рассылка "В помощь Дзенствующему") 

Другие материалы по Второй Логике 

Методы остановки внутреннего диалога

Uny: 
Когда человек пытается сосредоточиться на чём то, то он "напрягает" голову. Складки на лбу и подобное. Я заметил, что и внутри головы похожие ощущения - что-то напрягается. При остановке ВД можно стараться постоянно расслаблять голову. Делаю так, вначале уменьшается напряжение, исчезают складки на лбу, а потом уже мысли воспринимаются, как напряжение головы. И критерий есть, и есть, чем заняться, пока не думаешь :) 

Artem: 
Все очень просто. Чтобы остановить внутрений диалог, попробуйте послушать тишину. Да, именно тишину! Попробуйте услышать, как она звучит. Для этого нужно смотреть в одну точку или же вообще закрыть глаза. Слушайте хотя бы на протяжении 5-10 минут и вы услышите монотонный звук, который звучит где-то внутри вас. Сперва вам покажется, что он исходит откуда-то из внешнего мира, но потом поймете, что это ваш внутренний мир издает сакральные звуки. 

Александр: 
Лично я начинал с довольно простой техники счета. Просто считаешь от 1 до 100. Но как только появляется мысль - сразу начинаешь заново. Досчитал до 200 - значит освоил. А затем все то же самое, но без счета. 

Ogr: 
Представить чёрный круг (шар) в центре некого виртуального пространства. Установить взаимосвязь этого круга и мыслей. Расположение круга в центре означает отсутствие мыслей, это его первоначальное, уравновешенное состояние. При возникновении каких-либо мыслей вы представляете, как круг смещается со своего отцентрированного места, как бы расстраивается. Чем ярче и сильнее мысль, тем смещение больше, при поверхностных незаметных мыслях круг слабо вибрирует. Ваша задача настроить круг, добиться его неподвижного состояния. 
P.S. техника собственного изготовления, мне удобно представлять круг, вы можете подстроить её под себя, представлять то, что вам удобней. 

halex: 
Часто бывает так, что в голове застревает какая-нибудь надоедливая мелодия или припев какой-нибудь популярной песни, от которого никак невозможно избавиться. Понаблюдав за этой музыкой, заметил, что обычно звучит только какой-нибуть небольшой отрывок песни. В самом конце отрывка происходит перескок на начало этого отрывка. И так по бесконечному циклу эта мелодия очень долго может доставать. А так как она является тоже ВД, то ее тоже имеет смысл останавливать. 

Идея в том, чтобы сократить этот самый отрывок песни до минимального размера. В пределе до двух звуков какого-нибуть слова. И повторять эти два звука с тем же ритмом. Как оказывается, разум легко принимает такую подмену. И через минуту непрерывного напевания этих звуков так устаешь от этой музыки, что она после не возращается. 

Bird: 
Остановка ВД путем подмены: вместо слов сосредоточиться на образах и ощущениях. Не проговаривать что-то, а прочувствовать. Это получается думание цельными кусками ощущений. Для меня это было единственным действенным способом не говорить про себя. Умственная активность остается, но она приобретает иное качество. (В самом деле, это состояние обычно естественным образом возникает в моменты сосредоточенности.) 

gm: 
Вначале нужно локализовать то место, где звучит мысль. Определяете параметры этой области - громкость звучания, тембр, чей это голос, какие у него интонации, плотность распределения звучания внутри объема и т.д. Можно также определить дополнительные параметры типа "массы" области, ее температуры, цвета, мутности и т.д. 
Затем, если вам все еще кажется, что это ваша собственная мысль, превращаете эту область звучания в динамик (радио) и делаете ему громкость меньше, отодвигаете его подальше от себя и т.д. В общем, изменяете ему параметры и наблюдаете, как изменилось ваше состояние. Можно составить список, какого рода мысли как звучат и какие изменения параметров области звучания наиболее эффективны для изменения собственного состояния. 

gm: 
Когда мы витаем в своих мыслях и ведем внутренний диалог, мы хорошо ощущаем (как часть тела) только голову - во всяком случае, ощущение головы значительно ярче, чем ощущение остальных частей тела. Нужно выделить это самое ощущение в голове и намерить точно таким же образом ощущать свои ступни. В течение некоторого времени вы добиваетесь, чтобы ступни ощущались таким же ощущением, как голова (или активная область в голове). Затем намереваете таким же образом ощущать икры, затем колени, затем бедра - и т.д., пока не пройдете все части тела и не сделаете ощущения в них подобными ощущению в голове. Затем ощущаете все тело целиком таким образом. ВД замолкает почти сразу, когда вы начинаете работать со ступнями, но чтобы ощущать себя гармонично, нужно распространить на все тело. 
После выполнения этого упражнения состояние сознания меняется довольно сильно. 

corsair: 
Сделай вдох нижней частью живота, потом выдох, полный, чтобы не осталось воздуха в легких (он там все равно будет, чтобы ты не делал), напряги эту часть живота и задержи дыхание .) в момент задержки попробуй о чем-то подумать .) мысли будут тянуться как резина .) они будут несвязные и без проблем их можно остановить .) 

Чистка и изменение подсознания. Введение

В подсознании находятся вещи, которые мешают нам быть самими собой и действовать наиболее эффективно и сознательно. Разумеется, там находятся не только они, но они тоже. Можно перевести свое сознание в более высокие слои, тогда то, что было в подсознании, отступит и не будет сказываться, однако, если вы ослабеете по какой-то причине или что-то вас вышибет из хорошего состояния, вы получите назад все то, что было раньше. Поэтому, конечно, имеет смысл подготовить себе надежный тыл и крепкую базу. Кроме того, проработка подсознания дает легкость. 

· Подходы 

· С чем будем работать? 

· Способы 

Подходы

Я бы условно разделила подходы к данной задаче на энергетические и психологические. Дело в том, что все наши чувства, мысли, убеждения и прочие комплексы являются энергетическими формациями. И с ними можно обращаться соответственно - вытаскивать, перемещать, "обесточивать" и т.д. и т.п. Все эти манипуляции возможны только в том случае, если часть вашего сознания находится вне этой формации. С другой стороны, если центр вашего сознания войдет внутрь этой эн. формации, вы попадете в состояние, которое содержится в ней (т.е. внутрь проблемы), и можете манипулировать ею изнутри с помощью психологических методов (задавая себе вопросы, осознавая причины проблемы, вызывая ассоциации и т.п., т.е. действуя из позиции "я в этой проблеме"). 

Энергетический подход - очень мощный и капитальный. Если вытащены и уничтожены все формации, связанные с данной проблемой, она больше вас не побеспокоит. Трудность с энергетическим подходом в том, что, во-первых, не всегда удается отделиться (выйти за пределы) от формации, не всегда хватает сил и осознания на эти техники. А во-вторых, иногда бывает трудно вычленить то, с чем нужно работать, и остаются недоделанные куски. Ну, не говоря уже о том, что если вы недостаточно качественно уничтожите вытащенную формацию, она встанет в вас назад с большой вероятностью. 
Огромным плюсом этого подхода является то, что, работая, вы находитесь вне проблемы, вы не можете в ней увязнуть. 

Психологический подход позволяет подойти к проблеме, во-первых, более системно, во-вторых, более тонко и, в-третьих, психологических методов больше разных. Не подошел один, можно попробовать другой - человечество лучше разработало эти техники, чем энергетические. Опасностью является то, что, войдя в проблему с головой, вы можете увязнуть в ней еще больше и будете тратить время, пробуксовывая и страдая. 

Разумеется, подходы можно комбинировать, что часто и делается. 

С чем будем работать?

С тем, 
- что мешает действовать эффективно, 
- что доставляет страдания, 
- приводит к болезням, 
- делает тупыми 
- и повторяющимися. 
- С тем, что в нас чужое - внедрено другими людьми (или не людьми :-)) 
... 

На мой взгляд, имеет смысл работать только с тем, что актуально, что назрело. Если у вас все прекрасно, то лучше потратить это время на приобретение новых способностей, на исследование мира и себя. Когда вы подниметесь выше, непременно какая-то старая недоделка всплывет и станет актуальной. 
Если же у вас много актуальных проблем, то уже есть, из чего выбирать! Доверьтесь интуиции. :-) 

Чистка подсознания. Способы

Я здесь везде говорю о "проблемах", но, конечно, все эти способы можно применять не только к проблемам, но и к тому, что не вызывает у вас негатива или затруднений. Так что слово "проблема" здесь служит просто для обозначения того, с чем вы работаете. 

Каждый из способов чистки подсознания включают в себя следующие этапы (все или только некоторые): 

· Обнаружение проблемы. Иногда проблемные места ищут систематизированно, иногда берут последовательно то, что наиболее актуально, иногда ограничиваются решением одной какой-то проблемы. 

· Проверка на "экологию" - а действительно ли вы хотите избавляться от этой проблемы, нет ли в вас чего-то, что нуждается в существовании этой проблемы, будет ли вам хорошо, если вы избавитесь от проблемы. 

· Лишение проблемы эмоционального или болевого заряда - обесточивание. Это делается обычно перепроживанием в воспоминании данной ситуации. В некоторых техниках нужно пройти через перепроживание несколько раз (например, а дианетическом одитинге), пока не уйдет весь заряд, в других техниках из ситуации забирается энергия энергетическими методами (втягивание/выбрасывание, вдыхание/выдыхание, вынимание руками, промывание и т.д.), в третьих заряд выходит через отреагирование на ситуацию, т.е. человека провоцируют на выплеск эмоций в действиях (рыданиях, поколачивании подушки и т.д.) или движениях (активная тряска, предельное напряжение мышц и т.п.). 

· Изъятие или разрушение старого сценария (это делается либо с помощью осознания, либо выниманием энерг. структуры) и создание и внедрение нового, более удовлетворительного (как бы эта ситуация должна была проходить в идеале). 

· Восстановление связи этой ситуации с другими событиями жизни, восстановление "связности мира" - т.к. травмирующие ситуации часто бывают изолированы в нашем сознании от остальной линии событий, а внутри самой ситуации мы помним только некоторые врезавшиеся в память детали, а остальное стирается. 

Наверх 

Дальше я приведу несколько способов чистки от чужой энергии, попавшей в тебя от другого человека. (Я рассказывала это в одном из писем в форум - отсюда и стиль такой). Все они придуманы не мной, но я практиковала их сама, поэтому пересказываю на основе собственного опыта. Хотите подробнее - пожалуйста, обращайтесь к первоисточникам. :-) Уточнения и замечания - welcome. 

Во всех этих техниках пропущены многие этапы (систематизация проблем, т.е. в какой последовательности вы будете прорабатывать свое подсознание, нахождение той проблемы, с которой вы сейчас будете работать, проверка на экологию и др. Считается, что вы это уже проделали. :-) 

1. Перепросмотр 

2. Энергетические способы чистки 

3. "Откручивание назад" (из НЛП) 



4. Телесно-ориентированная психотерапия 

5. Терапия истинной кармы (ДЭИР) 

6. Дианетика 

1. Перепросмотр. (Техника описана в книгах Карлоса Кастанеды и Тайши Абеляр) 

Вкратце: берешь событие, помещаешь себя туда, вспоминаешь интерьер, присутствующих, полностью прокручиваешь сценку со всеми деталями - нужно вспомнить максимально подробно, перепрожить ее. Затем делаешь глубокий вдох и выдох. Поворачиваешь голову на правое плечо. Медленно поворачивая голову справа налево до левого плеча, делаешь вдох - с намерением вобрать в себя всю свою энергию, которую ты оставил там. Затем поворачиваешь голову обратно к правому плечу и выдыхаешь все чуждое, что в тебя внедрили. При этом будет некоторое ощущение в районе пупка (чуть ниже), типа движение там какое-то. В книжке написано, что надо ощущать длинные нити, которые обмахивают, как веер, окружение, но мне так не удавалось. Так дышишь до тех пор, пока тебе не покажется, что все, ничего больше не осталось. Это тоже ощущение в теле. Затем дыхание останавливаешь и еще пару раз поворачиваешь голову туда-сюда без дыхания, чтобы разорвать связь с событием. 

Можно разделять выбрасывание чуждой энергии и забирание своей. Тогда вначале, например, только концентрируешься на том, чтобы выкидывать из себя чужое, а вдыхаешь "просто воздух", затем концентрируешься на вдыхании своего, а выдыхаешь "просто воздух". 
Чтобы отделить свое от чужого, сформируй намерение. "Сейчас все чужое будет выдыхаться". Говоришь это про себя с несгибаемым намерением. Затем останавливаешь мысли и причувствуешься к себе. Будут некоторые ощущения "чужого". С ними ничего делать не надо, просто отметь их. Затем, не отпуская намерения, начинай дышать. 

Наверх 

2. Энергетические способы чистки (источников, откуда были взяты элементы этих техник, много, так что перечислять их не буду) 

Останавливаешь мысли и охватываешь сознанием все свое существо - это очень легко, никакого напряжения не надо, как получится, так и хорошо. Затем формируешь намерение: "вся энергия такого-то человека, которая содержится во мне. Все его мысли, чувства, желания, ощущения и прочее". Или: "вся энергия такого-то человека, внедренная в меня в такой-то ситуации". Ты начинаешь чувствовать в себе нечто - какие-то ощущения. Ну, допустим, особого рода давление или тепло/холод или тяжесть - какое-то ощущение. Локализуй его в своем существе. Оно может быть сгруппировано где-то или быть рассеяно по большому объему. Где-то плотнее, где-то разреженнее и т.д. Почувствуй все это. Ты можешь и "увидеть", т.е. получить какие-то зрительные образы - или не иметь их, - но почувствовать надо обязательно. Далее есть два варианта. 

а) Берешь воображаемой рукой за самое "густое" место и тащишь эту энергию наружу из себя. Она может тянуться, как жевательная резинка, или как веревка, или как мочало или еще как что-то. Можно тянуть ее просто руками, но удобнее представлять, что ты наматываешь ее на что- то - на вилку, на веретено и т.п. Можно даже представить, что к веретену моторчик приделан, это помогает, если не хватает сил вытащить что-то. Старайся тянуть осторожно, так, чтобы не порвать и вытянуть все до последнего кусочка из этого чужеродного. Теперь у тебя в воображаемых руках находится комок чужой энергии. Представь себе, что ты сжигаешь его мощным лазерным лучом, исходящим из точки над твоей переносицей. Или костром из ладоней. Или что оно облито бензином и ярко горит. В общем, жги его, пока оно не сгорит совсем или от него не останется малюсенький черный оплавленный остаток. Если огонь норовит погаснуть - подыши глубоко и активно. Разжигай пламя дыханием. Когда комок догорит - погрузи его глубоко в землю - на несколько метров, прямо руками. Когда будешь погружать (руки-то воображаемые - они отлично вытягиваются хоть на километр), то внутри земли в какой-то момент наступит ощущение пустоты. Вот тут можно остаток обугленный оставить, он уже не потянется за тобой назад. Возвращая свои руки назад, почисти ладошки об землю. 

б) второй вариант. Итак, ты почувствовал в себе энергию того человека, локализовал ее в своем существе. Теперь формируешь намерение, чтобы эта энергия вернулась к своему хозяину. Так и говоришь: "вся энергия Васи (Пети, Олега) уходит к нему". Все это надо почувствовать. "Вся энергия" - чувствуешь эту энергию. "Уходит" - ощущаешь движение изнутри наружу, прочь. "К нему" - представляешь цель, куда уходит энергия. Если получается не очень хорошо, представь, что в Васе/Пете внутри находится магнит, который притягивает родственную ему свою энергию. Подобное притягивает подобное. Очень важно, чтобы энергия не просто вышла из тебя наружу, а именно вернулась к хозяину и осталась в нем. Если оставить ее болтаться вокруг тебя, то она с большой вероятностью вернется в тебя. 
Энергию выбрасываешь на выдохе. 

Должна предупредить, что этот способ является достаточно жестким, и чувствительные люди, получая назад свою энергию, могут чувствовать себя плоховато (недомогание, плохое настроение и т.п.). Если человек нечувствительный, то он не заметит. SoNick говорил мне, что когда мы общаемся, мы сбрасываем на партнера то, что у нас "лишнее", и забираем то, чего нам не хватает - тем самым мы приводим себя в лучшее состояние. Может быть, поэтому людям и не нравится, когда им возвращают то, от чего они с твоей помощью избавились. Чтобы этого не происходило, можно представить, что между тобой и Васей/Петей на пути возвращаемого потока энергии находится фильтр (можно представить его в любом виде - в виде розы, в виде воронки, или какого-то агрегата, или просто мембраны), который делает возвращаемую энергию нейтральной. В этом случае негативных ощущений у того человека обычно не возникает. Аналогично возвращаешь свою энергию из него. Просто командуешь, что вся моя энергия, содержащаяся в Васе/Пете, идет ко мне. И вдыхаешь ее до тех пор, пока там ничего твоего не останется. 

Этот способ кажется более простым, чем перепросмотр, ведь в перепросмотре необходимо вспомнить ВСЕ случаи взаимодействия с этим человеком и перепросмотреть их. Но этот способ и более грубый. Могут остаться нетронутые пласты в каких-то закоулках, которые ты просто не заметил. 

И перепросмотр, и второй способ при правильном исполнении ведут к угасанию связи и чувств между вами. По крайней мере, ты точно будешь относиться к этому человеку совершенно спокойно и "никак". Хотя есть возможность возобновления чувств через якоря (если что-то, с чем ты постоянно сталкиваешься, напоминает тебе о нем). Или если есть какие- то планы, связанные с этим человеком. 

Наверх 

3. "Откручивание назад" (Способ из НЛП) 

Третий способ хорош для окончательного разрыва связи и особенно хорошо помогает, если были травмирующие ситуации. 
Ты просматриваешь, как ты общался с Васей/Петей - извне, как будто ты смотришь кино о самом себе. Так тебе будет легче вспомнить все детали, даже если были задействованы сильные и болезненные чувства. Если что-то кажется невыносимо мучительным - смотришь кино в черно-белом варианте и представляешь, что его показывают на экране, который находится далеко от тебя, а ты сидишь в зале или даже находишься в кинооператорской будке, отделенный от зала толстым стеклом. Когда ты просмотришь все кино о той ситуации и припомнишь таким образом все детали, ты помещаешь себя внутрь этого кино и еще раз просматриваешь его изнутри (из своего я - ты находишься внутри ситуации) в цвете и со всеми деталями. Это может быть неприятно, но много времени не займет. Когда ты дойдешь до конца, то нужно очень быстро прокрутить воспоминание от конца к началу - как ты там был, как будто время повернуло вспять и очень ускорилось. Это займет несколько секунд, затем ты вылетишь в некоторый момент, предшествовавший ситуации. Все. Теперь можно проверить свои ощущения по отношению к ситуации и Васе/Пете. Скорее всего, ты будешь чувствовать освобождение. Если же ты все равно чувствуешь тяжесть и зависимость, проделай технику еще раз. 

Это очень мощная техника, но она не заменяет первых двух способов удаления чужой энергии - однако может дополнять их. 

Наверх 

Дальше я упомяну еще несколько систем, на которые стоит обратить внимание, но которые невозможно описать в этой статье, потому что там слишком большой объем и сложность. 

4. Телесно-ориентированная психотерапия (телеска) 

В нашем существе все взаимосвязано, поэтому, если в нас есть какая-то неадекватность, внутренний конфликт, дисгармония, то она будет проявляться на всех уровнях существа - и в уме, и в чувствах, и в энергетике, и в теле - в виде болезней, дефектов органов и хронических мышечных напряжений (т.н. мышечных зажимов). Говорят, потянешь за одно звено - вытянешь всю цепочку. Поэтому можно работать с телом, расслабляя мышечные зажимы, и это будет влиять на человека в целом, на все его уровни. 

Для выявления и расслабления зажимов есть множество упражнений. Часть их я помещу в разделе "Элементы пути > Быть в хорошем состоянии - база > Энергия и тело > Работа с телом". Более подробно - читайте в книгах М.Фельденкрайза и А.Лоуэна. 

Мне кажется, что этот способ хорош, во-первых, систематичностью подхода, во-вторых, легкостью обнаружения проблемных мест (на теле можно увидеть то, что вытесняется сознанием) и, в-третьих, тем, что задействует тело, которое является базой всего. Однако мне кажется, что одной только работы с телом (физических упражнений и воздействий) для проработки подсознания недостаточно, нужно обязательно работать также с чувствами, мыслями, памятью, осознанием и т.д. 

Наверх 

5. Терапия истинной кармы (ДЭИР) 

Могу порекомендовать изумительный по силе и эффективности дэировский способ. Пересказывать его тут не представляется возможным, т.к. он требует многих навыков работы с сознанием и энергетикой (им обучают в школе ДЭИР, ступени 1-4). Могу только сказать, что для некоторых элементов этой техники я не встречала аналогов в других системах, и именно благодаря им достигается результат, которого другими техниками достичь (как минимум) трудно. Говорю по собственному опыту - этот семинар дал мне ключ к решению проблемы, над которой я билась до этого несколько лет. :-) 

Наверх 

6. Дианетика 

В книге Л.Рона Хаббарда "Дианетика" (стоит читать именно эту книгу, особенно, ее 3 часть) описывается оригинальная система. Мне она представляется интересной и заслуживающей внимания. Я пыталась ее практиковать со своей знакомой, без особого успеха, правда. Но некоторыми элементами оттуда я пользуюсь до сих пор. И сами идеи тоже проясняют многое. Поэтому с этой книгой, на мой взгляд, стоит познакомиться. 

Техника перепросмотра

Тайша Абеляр

Клара набрала пригоршню воды и плеснула ее себе в лицо. Я снова удивилась тому, что на ее коже нет морщин. На этот раз я сказала ей о том, как она выглядит. 

- То, как человек выглядит, зависит от того, как он согласовал свою жизнь с окружающим миром, - сказала она, отряхивая с рук воду. - Все, что мы делаем, так или иначе влияет на эту согласованность. Мы можем быть молодыми и исполненными сил, а можем быть старыми и больными, как застывшая лава в горах Аризоны. Все зависит от нас самих. 

Неожиданно для себя самой я спросила ее, можно ли восстановить эту гармонию, если она утрачена. Можно было подумать, что я верила ее словам. 

Она утвердительно кивнула и сказала: 

- Конечно же, можно. И ты сделаешь это с помощью того уникального упражнения, которому я собираюсь учить тебя. Оно называется вспоминание. (...) 

Она терпеливо объяснила мне, что вспоминание представляет собой действие, направленное на возвращение энергии, которую мы уже израсходовали когда-то в прошлом. Вспоминание подразумевает припоминание всего прожитого. Мы должны воссоздать в воображении все места, в которых когда-то бывали, всех людей, которых когда-либо встречали, и все чувства, которые когда-либо переживали. Так нужно пройтись по всей своей жизни, начиная с настоящего и доходя до самых ранних воспоминаний и очищая их при этом одно за другим с помощью специального выметающего дыхания. 

Я увлеченно слушала ее, но была более чем уверена, что все ее слова ровным счетом ничего не говорят мне. Прежде чем я успела сказать ей что- либо в ответ, она крепко взяла мой подбородок в свои руки и приказала мне вдохнуть через нос, поворачивая при этом мою голову влево, а затем выдохнуть, поворачивая ее вправо. Затем мне следовало повернуть голову слева направо еще раз без дыхания. Она сказала, что такое дыхание - это чудесный способ очищения, который к тому же является залогом успешного вспоминания, потому что вдох позволяет нам возвращать потерянную энергию, а выдох дает возможность исторгать из себя враждебную, ненужную энергию, которая накопилась в нас в течение многих лет общения с другими людьми. 

- Для того чтобы жить и действовать, нам нужна энергия, - продолжала Клара. - Как правило, энергия, которую мы израсходовали, уходит от нас навсегда. Поэтому, если бы не вспоминание, мы бы никак не могли вновь обрести потерянное когда-то. Вспоминание наших жизней и выметание нашего прошлого с помощью очищающего дыхания работают совместно. 

Припоминать всех, кого я знала, и все, что я когда-либо чувствовала, казалось мне абсурдной и бессмысленной задачей. 

- На это может уйти вся оставшаяся жизнь, - сказала я в надежде, что это практическое замечание поможет Кларе более трезво взглянуть на вещи. 

- Может уйти, - согласилась она. - Но уверяю тебя, Тайша, что, позанимавшись вспоминанием, ты ничего не потеряешь, но можешь приобрести нечто, превосходящее все твои ожидания. 

Я сделала несколько глубоких вдохов, покачивая головой из стороны в сторону, стараясь делать это так, как она мне показала. Этим я хотела успокоить ее и дать ей понять, что слушала ее внимательно. 

Косо улыбнувшись, она предупредила меня, что вспоминание - это не случайное досужее занятие. 

Практикуя вспоминание, старайся ощутить длинные натянутые волокна, которые выходят из солнечного сплетения, - объяснила она. - Затем согласуй движение головы с движениями этих едва заметных волокон. Они являются проводниками, по которым утраченная когда-то энергия вновь возвращается к тебе. Для того, чтобы стать сильной и вернуть себе целостность, ты должна высвободить всю свою энергию, которая была в течение жизни уловлена миром, и вновь вобрать ее в себя. 

Она уверяла меня, что во время вспоминания мы распространяем эти длинные энергетические волокна по пространству-времени, соединяясь ими с теми людьми, местами и событиями, с которыми мы имели дело в прошлом. В результате мы оказываемся в состоянии вернуться в каждый прошлый момент своей жизни и действовать в нем так, как если бы мы еще раз реально проживали его. (...) 

Я спросила ее, имеет ли значение порядок, в котором человек вспоминает свое прошлое. Она ответила, что важнее всего научиться ярко проживать в воображении события прошлого, припоминая как можно больше подробностей, связанных с ними, и очищая их при этом с помощью выметающего дыхания, которое освобождает уловленную в них энергию. (...) 

- Я собираюсь лишь дать тебе некоторые предварительные указания о том, как лучше заниматься вспоминанием. 

Когда мы закончили еду, Клара вручила мне блокнот и карандаш. Я подумала, что она решила принять мое предложение нарисовать ее портрет. Но когда принадлежности для письма оказались у меня в руках, она сказала, что я должна буду начать записывать имена всех людей, которых я когда-либо встречала, начиная с этого дня и уходя в воспоминаниях в самое отдаленное прошлое. 

- Это невозможно! - воскликнула я. - Как я реально смогу вспомнить всех, кого видела в своей жизни, начиная с ее первого дня? 

Клара отодвинула в сторону тарелки, чтобы освободить место, где я могла бы писать. 

- Верно, это нелегко, но тем не менее это возможно, - сказала она. - Это неотъемлемая часть вспоминания. Этот список станет для твоего ума матрицей, за которую он будет держаться при работе с воспоминаниями. 

Она объяснила, что начальная стадия вспоминания подразумевает две вещи. Во-первых, нужно пользоваться списком, а во-вторых, стараться как можно ярче визуализировать перед собой все имеющиеся в памяти детали событий по мере того, как они появляются перед внутренним взором вспоминающего. 

- Как только ты восстановила в памяти все элементы, начинай очищающее дыхание. Движения головы в этом случае напоминают веер, который овевает потоком воздуха всю картину, - сказала она. - Если ты помнишь комнату, например, очищай дыханием стены, потолок, мебель и людей, которых ты в ней видишь. Не прекращай делать этого до тех пор, пока не впитаешь в себя всю энергию, которую ты тогда оставила там, до последней капли. 

- А как мне узнать, что энергии больше не осталось? - спросила я. 

- Твое тело подскажет тебе, когда можно будет остановиться и перейти к следующему событию, - заверила она меня. - Но не забывай, что ты должна иметь явное намерение вбирать в себя всю ту энергию, которую ты оставила в прошлом, и выдыхать всю враждебную энергию, которую другие навязали тебе тогда. 

Я была настолько ошеломлена необходимостью сделать список всех, кого я знала, и начинать заниматься вспоминанием, что вообще не могла ни о чем думать. Отрицательная непроизвольная реакция моего ума проявилась в том, что все мысли и чувства полностью покинули его. Затем меня затопил целый поток воспоминаний, и я не знала, откуда начать. Клара объяснила, что мы должны начинать вспоминание, сосредоточивая внимание прежде всего на наших прошлых сексуальных переживаниях. 

- Почему мы должны начинать именно с этих воспоминаний? - спросила я с подозрением. 

- Потому что в них заключено больше всего нашей энергии, - объяснила Клара. - Вот почему мы должны освободить ее в первую очередь! (...) 

На то, чтобы составить список, ушли недели напряженного умственного труда. (...) Все эти долгие дни я работала в одиночестве и тишине. (...) Когда я справилась с этим, она сразу же отложила в сторону свое шитье и направилась вместе со мной в пещеру. Было как раз четыре часа дня, а раннее утро и конец второй половины дня, как сказала Клара, являются лучшим временем для начала масштабных работ. 

У входа в пещеру она дала мне несколько указаний. 

- Остановись на первом человеке, значащемся в твоем списке, и припомни все, что связано с ним,- сказала Клара, - начиная с того дня, когда вы встретились, и кончая днем, когда ты его видела в последний раз. Или, если хочешь, можешь работать в обратном направлении - от момента вашей последней встречи до дня вашего знакомства. 

Вооружившись списком, я приходила в пещеру каждый день. Вначале вспоминание было нелегкой работой. Я не могла сосредоточить внимание, потому что боялась ворошить прошлое. Мой ум странствовал от одного, по моему мнению, болезненного воспоминания к другому, или же я просто отдыхала, предаваясь грезам. Но по прошествии некоторого времени меня начала впечатлять ясность и подробность моих воспоминаний. Я даже стала более объективно относиться к тем из них, которые всегда были для меня табу. 

К моему удивлению, я действительно начала чувствовать себя более сильной и исполненной оптимизма. Иногда во время вдоха я ощущала, как энергия струится обратно в мое тело, согревая и наполняя силой мышцы. Я так увлеклась процессом вспоминания, что мне понадобилось меньше месяца для того, чтобы убедиться в его важности. 

Еще о перепросмотре

Описание техники перепросмотра в классическом варианте смотрите здесь. 
Описание техники в сжатом виде - здесь.

В этой статье собраны рассказы практикующих перепросмотр и те приемы, которые они открыли для себя, чтобы сделать освобождение себя от чужой энергии и забирание своей более эффективным. 

Андрей: 
Перепросмотр, описанный у КК, работает, изменения чувствуются буквально с первых же минут. Идет хорошая гармонизация энергии. 

Мой вариант такой: перепросматриваю 10-15 минут, пока хочется это делать, это энергозатратная процедура. Никаких списков, беру первое же яркое воспоминание, которое приходит в голову. Если чувствую какой-то осадок от недавнего контакта с людьми, перепросматриваю это, и все внутри быстро гармонизируется. Событие просматриваю от хвоста к началу. Делаю лежа, глаза закрыты, сначала лежу некоторое время неподвижно, пока не придет воспоминание, потом начинаю медленно вдыхать воздух, одновременно поворачивая голову влево, не до предела, а как удобно, представляя, как моя энергия возвращается в форме световых нитей, которые веером сходятся в области солнечного сплетения. Мягкое вращение головы и дыхание как бы помогают задействовать эти нити, этот процесс возвращения, как бы "обмахиваю" нити. На выдохе освобождаю чуждую энергию так же через нити. Вдох и выдох идет с удовольствием, сопровождается как бы тихой радостью, вот я возвращаю свою энергию и испытываю от этого наслаждение, вот я выбрасываю ненужную энергию и идет то же самое наслаждение. Время от времени задерживаю дыхание на окончании выдоха и несколько раз подряд поворачиваю голову влево-вправо, представляя, что смотрю в белый свет, при этом стараюсь сохранить внутреннее молчание. Этот момент с белым светом я взял из книжки Кена Орлиное Перо. 

gm: 

  Для меня было большим открытием, что можно стараться вдохнуть всю свою энергию за один вдох, или выдохнуть всю чужую за один выдох. Если в ситуации было задействовано не очень много энергии, то это получается. Если много, то приходится делать несколько вдохов - выдохов. В любом случае, при таком способе в конце вдоха или выдоха четко ощущается, осталось что-то еще или нет. Кроме того, значительно ускоряется весь процесс. 

  Другим очень полезным трюком стало вытягивать энергию из корневых событий. Например, тебя что-то в себе не устраивает - какое-то поведение или какое-то твое качество. Тогда концентрируешься на нем и ищешь по линии твоей жизни, с какого события это начиналось. И перепросматриваешь его в первую очередь. После того, как вытащена энергия из корневого события, становится гораздо легче вытащить ее из всех последующих событий данной цепочки. А иногда все эти события тебя сразу же и перестают волновать. Но все-таки имеет смысл пройтись по цепочке и пособрать оставшуюся энергию. 

  Еще одним удобным способом является "распутывание нитей". Опять же, берешь какое-то качество в себе, которое тебе не нравится, и смотришь, из-за кого оно началось - т.е. после взаимодействия с каким человеком у тебя это началось. Далее ты представляешь себя и того человека в той ситуации, когда вы взаимодействовали, и представляешь, что у тебя и у него из живота исходят нити (или нитеобразные щупальца), которые перепутаны. Его нити запутаны с твоими. Иногда бывает ощущение, что они заходят в тело. Нужно позволить образу спутанности появиться самому из ощущения ваших отношений, вашего взаимодействия. Затем ты намереваешь их распутать и свои втянуть в себя (и делаешь это на вдохе), а его нити - выкинуть из себя (и выбрасываешь их на выдохе). Когда появляется ощущение, что ты свободен, все твои нити в тебе, ты отталкиваешь того человека и отправляешь его далеко-далеко (в небытие). 

Работу с корневыми событиями и распутывание нитей можно сочетать. Классическую форму перепросмотра я обычно использую для недавних событий, которые перепросматриваю по горячим следам. 



Смотрите также шаманскую технику возвращения своей светимости из прошлого. 

Значительные изменения состояния и восприятия. Введение

Учиться переводить свое сознание в другие состояния можно разными путями: 

  через осознанное сновидение, 

  через выходы из тела, 

  через медитации 

  и прочие измененные состояния сознания, не попадающие в предыдущие категории. 

Здесь имеются в виду значительные изменения состояния сознания. О небольших изменениях читайте в разделе о сталкинге (Адаптация). 

В этом разделе также будут помещены рассказы о том, с чем нам доводится встречаться в измененных состояниях сознания. 



Но перед тем, как приступать:[image: image31.png]


 

Leo: 
Многие люди зачастую просто теряются в мире. Они начинают думать, что сон (или ВТО) - это именно тот мир, к которому нужно стремиться, познать его. Конечно, я не спорю, сновидение - это очень мощная вещь, но прежде всего, не нужно делать сон выше жизни "наяву". 
И уж тем более, не следует соваться туда, пока не научишься по-настоящему жить, то есть как воин. 

Olgerd: 
Немного цитат из Кастанеды в моей обработке. Ты можешь быть тяжёлым и мрачным - это нормально. Но, созерцая сны, - будь легче пёрышка. Безусловно, практика сновидения требует целостности и серьёзного отношения, но качество серьёзности здесь несколько иное - это серьёзность беззаботного смеха, каким смехом смеётся человек, которому не о чем беспокоиться в этом мире. (Правило, кстати, применимо не только к сновидению, а к любой работе со вторым вниманием) 

Olgerd: 
Практика сновидения, помимо прочего, позволяет достичь целостности. Происходит это при помощи одного интересного фокуса: человеческий кокон эманирует из себя призрачную форму, копию физического тела, но, в отличии от него, не имеющую массы и состоящую из чистой энергии. Это тело получило название тело сновидения, дубль или энергетическое тело. Восприятие тела сновидения не зависит от восприятия физического тела. Человек достигает своего энергетического тела в тот момент, когда он первый раз задействует своё внимание сновидения. С этого момента в нём действуют две личности - две памяти, память физического тела, или дневная, и память тела сновидения. Можно рассматривать тело сновидения, как своего ближайшего родственника, но, тем не менее, это другая личность со своим темпераментом, характером и мотивацией. Осознание позволяет кинуть мостик между этимя двумя половинами, между явью и сном. Слияние этих двух личностей в единое целое позволяет достичь самореализации максмимально полного для человека восприятия и осознания. 

Доказать всем существование паранормальных явлений!

Мохнатый

Q: Подскажите, где можно скачать тексты про Левитацию (Антигравитацию) и как бы этому научиться - двигать сознанием предметы или себя, - читал, что это возможно, еще меня интересует факты и практика хождения по воде. Хотелось бы удивить себя и окружающих данным явлением, а то меня все считают чудаком, если не сумасшедшим, когда я, к примеру, расказывал про свои ночные похождения во сне, короче говоря, никто не верит и доказать невозможно никому, а видеть тонали людей или какая-нить визуальная практика доказала бы факт существования доминирования высшей магии над материей... 

Тут, знаешь ли, немножко с другой стороны подходить надо :) 

Лучше поработай над тем, чтобы казаться окружающим максимально нормальным. Еще неизвестно, что проще, кстати говоря ;) Заодно обнаружишь источник стремления доказать, что ты нее***тый парень :) 

И не рассказывай про "ночные похождения" людям неподготовленным. Я несколько раз пробовал, к счастью, не в контексте себя лично. И знаешь, что я получил от умного хорошего человека, моего друга? Он сказал: "А ты знаешь, что яркие сны - это признак шизофрении?" Так еще категорично сказал, что спорить смысла не было. Мы с ним посмеялись, и больше я с тех пор про сны ни-ни :) 

А, предположим, ты им что-нить этакое покажешь и думаешь, что сразу все тебя зауважают, задумаются над смыслом бытия, бабы все начнут давать!? Да ни хрена, скорее всего тебя станут бояться и избегать. Потому как тональ боится всего, что не понимает. Либо они решат - "опа, какой у человека дар, давай-ка еще по рюмашке". Вероятность, что ты в них что-нибудь сильно изменишь, очень мала. К тому же, когда будешь левитировать, сдается мне, что все люди будут тебе глубоко до лампочки :) 

Два способа сдвига точки сборки

gm

Есть два способа перевода ТС из одного места в другое: 

  "непрерывное перемещение в пространстве", такое, что путем непрерывной смены состояний и восприятия ты из начального состояния переходишь в конечное. (Обозначим для краткости НПП) 

  "проявление" из начального положения в конечном. При этом конечное состояние появляется "разрывно" и ты в него постепенно "перетекаешь", при этом ослабляется начальное состояние, а конечное становится все более сильным и в конце концов захватывает тебя целиком. 

Примеры НПП: 

1) Ты хочешь поместить свое сознание в некоторый предмет, находящийся в той же комнате, где и ты. Ты выходишь из тела, летишь через комнату к этому предмету, входишь в него, сливаешься - и вот ты там. 

2) Ты испытываешь обиду, а хочешь испытывать нечто позитивное. Тогда ты начинаешь анализировать, что произошло, и путем рассуждений приходишь к выводу, что обижаться там было не на что. Тебе становится легко - и вот ты там, цель достигнута. 

3) Ты во сне убегаешь от преследования. Наконец, ты садишься в поезд, который увозит тебя с места собитий. Или ты плутаешь по лабиринту и в конце концов находишь выход наружу. 

Примеры "проявления": 

1) Ты хочешь поместить свое сознание в некоторый предмет, находящийся в той же комнате, где и ты. Ты концентрируешься на этом предмете, командуя себе оказаться в нем. Возникает первый проблеск нового состояния, некоторое время ты находишься в двух местах одновременно (в своем теле и этом предмете), затем ты полностью выбираешь этот предмет и полностью оказываешься в нем. (Про это было несколько раз рассказано у КК, когда он был в двух местах одновременно и мог "проснуться" в любом из них, а также, когда дон Хуан одновременно плыл по реке и бежал по берегу.) 

2) Ты испытываешь обиду, а хочешь испытывать нечто позитивное. Ты вспоминаешь другое, хорошее состояние и, "отпуская" обиду, фокусируешься все больше на хорошем состоянии, все больше переходя в него и отвлекаясь от обиды. В конце концов ты полностью оказываешься в новом состоянии. 

3) Ты во сне убегаешь от преследования или плутаешь по лабиринту. Затем ты ослабляешь фиксацию на событиях этого сна и начинаешь думать о другом месте или сюжете сна - и постепенно новый сон становится реальнее старого, и вот ты полностью находишься в новом сне. 

(Конечно, и "проявление", и НПП может происходить очень быстро, так что сознание может не замечать последовательности перехода, а будет казаться, что ты был в первом состоянии - хлоп! - и сразу во втором. Но если отследить внимательнее, то можно заметить, что было либо то, либо другое.) 

В НПП ты цепляешься за внешнее и так переходишь постепенно и логически связанно из одного в другое. Преимуществом является то, что в любой момент ты целостный: тебе нужно полностью выйти из начального (и каждого последующего) пункта, чтобы следовать дальше. Недостатком является то, что ты можешь не найти дорогу в нужное место, продолжая плутать вокруг отправной точки. (Недалеко уйдешь.) 

В "проявлении" ты сразу переходишь в пункт назначения без промежуточных позиций. Преимуществом является то, что тебе не надо тратить лишнюю энергию на то, чтобы попасть в промежуточные состояния, а также не надо знать последовательность шагов, ведущих к нужной точке. Недостатком является опасность неполного перехода в новое состояние, когда часть тебя постоянно остается в старом состоянии и подсознательно оказывает на тебя влияние. (В старом состоянии у тебя оставлена светимость.) 

