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 ВМЕСТО ВСТУПЛЕНИЯ
Мирзакарим Санакулович Норбеков, с которым меня, по счастью, свела судьба, с самого начала показался мне человеком очень необычным. Мощнейшая опора на интуицию, которой он пользуется, была для меня удивительна и первое время вызывала большие сомнения. Я привык основываться на доводах разума, логики, и мне трудно было поверить в возможность того, о чем он говорил.

И лишь спустя годы я понял, что интуитивное мышление действительно существует. Более того, Мирзакарим Санакулович убедил меня, что оно доступно любому человеку, что с помощью созданной им системы интуицию можно развить.

Заметив, что все прогнозы Норбекова сбываются, я начал приглядываться и анализировать его слова, действия и результаты, которые он получал. Так у меня произошел переход от состояния неверия к доверию и вере. Я понял, что все, о чем говорит Норбеков, может быть исполнено и осуществлено в нашей, сегодняшней, человеческой жизни, в нашем повседневном мире. Надо только верить и действовать и никогда не сомневаться в своих силах.

Его любимое выражение: "Я не знаю, почему это будет так, но чувствую, что все случится именно так, как я говорю". И сегодня это уже не кажется мне удивительным. Я привык, несмотря на всю нелогичность некоторых выводов Норбекова, верить его словам. Общение с этим неординарным человеком, работа с ним научили меня, заядлого логика, доверять своей и чужой интуиции.

А примеров проявления гениального предвидения Норбекова множество: от дел серьезных, скажем касающихся финансовых вопросов, до самых смешных случайностей и мелочей. Например, он может почувствовать, какой из стульев сломается. Или ни с того ни с сего предупредить человека о грозящей ему опасности.

Многие с недоверием относятся к такому слову, как "гений", но ведь гении - те, кого мы так называем, - это такие же люди, как мы с вами: две руки, две ноги, но их отличают уникальные способности и знания.

Знания, которыми они стремятся поделиться с нами. Многих из них, как мы знаем, признают только после того, как они покинут этот мир. И я счастлив, что судьба подарила мне возможность не только жить в одно время и в одном мире с этим человеком, но и работать рядом с ним.

Хотя работать с Мирзакаримом Санакуловичем бывает очень непросто. Этот человек может буквально в одночасье все перевернуть, взбаламутить, переставить, перетасовать людей на их должностях, поставить перед ними другие задачи... Самое удивительное, что в результате все получается гораздо лучше, чем было. У меня возникает ассоциация с рекой и прудом. Налаженная стабильная работа приводит к застою, и пруд покрывается тиной. Но река, все время бегущая вперед, к новым берегам и поворотам, никогда не застаивается. Ее всегда чистая и светлая вода несет жизнь.

А жизнь - это постоянная деятельность, и желательно, деятельность успешная. Методика Норбекова как раз и направлена на то, чтобы любая работа человека была успешной: от собственного оздоровления и управления своим организмом до творчества, бизнеса или личной жизни. Почувствовав, что самостоятельно может вернуть и укрепить здоровье, каждый человек начинает стремиться к большему. 

Пределов совершенству нет, есть только преграды из неуверенности и лени. А их вы сможете преодолеть, используя эмоциональные настрои системы Норбекова.

Расширяются сферы, в которых система самовосстановления играет решающую роль, расширяется и сфера деятельности института. Сегодня филиалы Института Норбекова работают в Москве, по всей России, в ближнем и дальнем зарубежье, систему Норбекова преподают более пятисот преподавателей. Ведутся занятия более чем в трехстах городах. Желающих заниматься но системе самовосстановления очень много.

Люди получают не только здоровье, но и многое другое, что им необходимо в жизни. Система Норбекова рассматривает не только вопросы обретения хорошего самочувствия, но и развитие интуиции, работу над собой, методику принятия верных решений. Курсы повышения благосостояния и успешности. Здоровье - это лишь одна из многих ее составляющих.

Система дает новое отношение к жизни, которое позволяет нам окунуться в океан любви нашего сердца. Постоянное ощущение безграничности любви помогает нам прощать обиды, понимать недоразумения, пребывать в хорошем настроении и принимать мир таким, каков он есть, то есть прекрасным и полным различных возможностей.

Ведь мир, люди, их поведение, состояние похожи на эхо. Как крикнешь - так тебе и откликнется. Как ты ведешь себя по отношению к людям - так и они относятся к тебе.

Этому и обучает Система. Она всеобъемлюща, технологична и работает на запрограммированный результат. Поэтому ею могут пользоваться все и научить ей можно каждого, кто захочет. В ней задействуется развитие всех трех компонентов, из которых состоит человек: телесного, душевного, духовного, поэтому, естественно, не возникает проблем с дисгармонией развития. Кроме того, она безопасна, потому что не ограничивает и насильно не вторгается в тонкие структуры психики. Эта система "всего лишь" помогает человеку стать самим собой, тем, кем он должен БЫТЬ.

Так, постигая всю глубину знания, которое несет людям Мирзакарим Норбеков, я изменился сам и очень хотел бы помочь измениться тем, кто действительно этого хочет. Об этом книга, лежащая перед вами.

Г. Гогохия, друг и соратник М. С. Норбекова
Единственная красота, которую я знаю, - это здоровье.

Г. Гейне

Даже для того, чтобы болеть, надо

иметь здоровье. 

В. Годгивз
* * *

"Это не реально", - скажете вы.

"Это какой-то бред", - заметите вы.

"Какое здоровье у больного?" - спросите вы.

"Как может мне что-то помочь?" - хмуро поинтересуетесь вы.

И будете правы. Что бы вы ни сказали себе, вы будете правы. Это ваше право и ваша правда, которую я не собираюсь оспаривать или подвергать сомнению.

Главное другое. Вы живы. Вы что-то чувствуете. ВЫ о чем-то думаете и имеете свое мнение. Значит, не все потеряно и можно продолжать жить дальше. А раз вы решили жить, то стоит сделать свою жизнь более удобной и комфортной.

Жизнь прекрасна -и с этим надо считаться!

То, что вы ранее прочитали, вам может показаться несерьезным или не внушающим доверия. Что же, подобное может быть вполне объяснимо: или вы уже разочаровались в каких-то системах, которые не дали ожидаемого результата, или вы не приложили сверхусилия в овладение психотехниками, или включается внутреннее сопротивление, которое вы не смогли "отсмотреть".

Тем не менее предлагаемые методики - уникальное учебное пособие по самовосстановлению. Точнее, не просто уникальное, а единственное в обозримом будущем.

Поэтому, даже когда вы дочитаете книгу до конца, обязательно вернитесь к упражнениям- то, что сегодня делать тяжело, завтра будет тяжелее, послезавтра - невозможно. Отнеситесь к себе по-человечески! ВЫ этого достойны!

От вас требуется весьма немного- 1% времени в два-три дня. Попробуйте, не бойтесь и не сожалейте о потерянном времени на просмотр ежевечерних новостей, в которых нет ничего, что бы вам было полезно. Вы тратите гораздо больше времени.

Многие, обучившись, как им кажется, всему, но не поняв духа Системы, ее покидают и открывают "что-то свое". Но у них редко когда получается нечто достойное.

Система вобрала в себя и Дух, и Технологию. Вот поэтому я решил написать книгу - учебное пособие для окончивших курс, для тех, кто хотел бы ее освоить, и для тех, кто еще не знает, что Система ему нужна!

Сил вам! Удачи! Упорства! Успеха! И закрепления успеха всегда.

Часть I

ОСНОВЫ СИСТЕМЫ САМОВОССТАНОВЛЕНИЯ ЧЕЛОВЕКА

1-е занятие

САМ СЕБЕ САМ 
ПРОГРАММА
- Основы подхода к системе.

- Понятие о силе эмоций.

- Маршрут движения: тело, эмоции, самовосстановление организма в целом.

- Основные правила и запреты, требования.

Мало обладать выдающимися качествами, надо еще уметь ими пользоваться.

Ф. Ларошфуко
БЕРЕГИ СЕБЯ САМ!
Однажды наступил момент, который заставил меня задуматься: почему в моей жизни так часты неудачи и почему я реагирую в некоторых ситуациях, подобно автомату, совсем не так, как хотелось бы? Почему я ощущаю людей и жизнь в серых красках, хотя еще недавно, в детстве, все казалось цветным, ярким, информативным и живым? Куда делось мое детское восприятие мира? Нет, не детская наивность и неопытность, а изначальная чистота и насыщенность эмоционального и интеллектуального восприятия? Почему я стал с годами инертным, вязким и тяжелым на подъем? Что происходит с моим сознанием - симптомы ли это старости, следствие опыта, что?

Всем известно ощущение постепенного притупления восприятия того или иного аспекта Мира. Оно выражается в том, что мы практически не видим и почти не ощущаем Мир, в котором мы живем. К примеру, мы плохо знаем улицу, по которой ходим всю жизнь на работу и домой. Мы ее не видим. В нашем мозгу живет нами созданный фантом улицы, и наше восприятие реальной улицы из-за этого сильно притуплено.

Образно говоря, наше сознание считает, что здесь нечего видеть, так как ему все известно. Однако в случае необходимости мы не сможем вспомнить, какого цвета и в какой последовательности расположены на ней дома, как растут деревья, даже сколько этажей в соседнем доме. Еще не замечаем веснушек на лице нашего ребенка, не видим того, что жена в последние два года не красит губы. И дело не в ненаблюдательности.

Однажды выстроив в своем мозгу фантом объекта, мы перестаем воспринимать реальный объект, оперируем в своем сознании его фантомами, тем самым лишив себя наслаждения видеть вокруг постоянно изменяющийся и всегда юный мир. Мы не видим стул, на котором сидим, вилку, которой едим. Мы приписываем фантому, которого называем женой или мужем, совокупность каких-то свойств, которыми он уже не обладает или не обладал никогда. Мы решаем политические проблемы, фантомы которых внедряют в наше сознание средства массовой информации, не подозревая о том, что они часто даже отдаленно не соответствуют реальному положению вещей. В конце концов мы становимся жертвами нагромождения фантомов.

Главное: МЫ НЕ ЗНАЕМ, что такое эмоциональный мир. Мы не знаем, что такое чувствовать, переживать, что такое экстаз (не как психическое отклонение, а тот, о котором написаны поэмы и симфонии). Мы не знаем, что такое любовь к Другому. Мы не знаем даже, что такое любовь к себе Самому. Мы не знаем, что такое любовь к Миру. То, что мы называем этими словами,- это тень тени.

Я понимаю, что это глобальные вопросы. Обычно нас интересуют более частные, "шкурные", эгоистические вопросы.

Как жить хорошо? Как стать здоровым? Как добиться успеха? Где сидит удача?

Согласен. Для каждого своя боль самая больная. И тем не менее - нет ничего практичнее, чем решение глобальных, философских проблем.

Например, решил для себя вопрос "Что такое добро и что такое зло?", и масса бытовых проблем "что такое хорошо и что такое плохо?" автоматически решается сама собой, на уровне подсознания. Решил для себя вопрос "Что я хочу получить через пять лет?", и частные проблемы выстраиваются в логический ряд, помогающий достижению цели.

Мы к этому стремимся, подсознательно, интуитивно... Но! В этом-то и заключается основная проблема. Одно дело стремиться к чему-то, другое дело - научиться тому, как можно достичь того-то и того-то. Разница, на первый взгляд, может быть и незначительная, мелкая, досадная. Ведь много людей достигает своих целей без всяких систем и методик. Согласен. Многие достигают и... почему-то недовольны тем, что получили. Им кажется, что достичь можно было проще, легче и вообще на самом деле они хотели чего-то иного.

"Ученье - свет..." - не нами сказано. Так что лучше не будем изобретать велосипед, а возьмемся за ум. Тем более что знание - сила; незнание - тоже сила и только невежество - слабость. Да-да. Именно слабость, выражающаяся в том, что человек перестает чувствовать свою ответственность перед самим собой.

Более того, он перестает чувствовать ответственность перед Вселенной, перед Природой, перед Ним. Он не ощущает свое единство с Миром, наносит вред всеобщей Гармонии и сам негармоничен, не верит в свои силы и судорожно ищет чего-то или кого-то, кто бы мог им помочь разрешить какую-то частную, мелкую проблемку, которая в данный момент для него является Проблемищей. То, что будет дальше, его не волнует вовсе.

Животные интуитивно чувствуют то, что им полезно, они никогда не сделают того, что им не нужно, что для них бесполезно или вредно. Но ведь этому механизму оздоровления их никто не учил специально. Им действительно от природы дано умение принять правильное решение для своего выздоровления. Животное, заболевая, надеется только на при-роду - и на себя. И выздоровление приходит.

Люди надеются на помощь извне. Чувствуете разницу? Люди ждут помощи извне - приглашают врача, доверяя его мнению больше, чем собственному организму с его природной мудростью, принимают лекарства, чаще всего даже не догадываясь, что любое лекарство, созданное искусственно, всегда неполноценно, оно всегда имеет побочное, вредное действие, то есть является одновременно и ядом.

Но почему же мы забываем о мудрости и природной силе собственного организма? Почему не доверяем ему? Почему не берем в расчет тот очевидный факт, что природой человеческому организму дана колоссальная способность к самообновлению, самовосстановлению и самоисцелению?

Простейший пример: когда соринка попадает в глаз, слезы независимо от вашей воли тут же вымывают ее. Если вы поранили руку или ногу - поврежденная кожа восстанавливается за несколько дней. Таким образом, наш организм сам может справиться с некоторыми "поломками" без постороннего вмешательства.

Люди, конечно, с давних пор заметили, что организм во многих случаях восстанавливает сам себя. Эти наблюдения заставляли людей задумываться. Еще древние врачи пришли к выводу о существовании мощных защитных сил организма. Врачами древности болезнь рассматривалась всегда как результат взаимодействия внешних вредных воздействий и защитных сил организма.

Если защитные силы достаточно сильны, болезнь не развивается; если же защита "прорвана", то болезнь проникает в организм. Проникает она сначала неглубоко, и с ней достаточно легко справиться. Но если болезнь укоренилась, то она может, поразив сначала один, а затем и многие органы, стать хронической.

В древности считалось, что основным противником болезней и средством их лечения является правильный образ жизни, этичное поведение, регулярные занятия с собой. Вот здесь-то и проявляется различный подход к лечению в восточной медицине и западной.

Что делает современная западная медицина? После установления окончательного и полного диагноза больному назначают лечение; это лекарства, которые направлены на устранение симптомов болезни, реже рекомендации, ограничения, направленные на устранение причины заболевания. От больного требуется только глотать таблетки. О каких-то переменах в образе жизни, образе мысли, внутреннем состоянии речи вообще не идет. То есть больной при таком лечении остается пассивным, он полностью полагается на врача и назначенное лечение.

В восточной медицине после установления слабого места в защитных силах организма устраняется причина, которая к этому привела. Причина, которая может быть устранена лишь самим человеком - потому что причина эта заложена внутри него, она коренится в неправильном образе жизни, образе мысли, в его внутреннем состоянии.

Думаю, вас заинтересует в этом контексте цитата из книги Л. Соловьева "Повесть о Ходже Насредди-не", не смотрите, что это "детская книга", в ней очень много мудрости: "Он хорошо понимал, что судьба и случай никогда не приходят на помощь к тому, кто заменяет дело жалобами и призывами. Дорогу осилит иду-щий; пусть в пути ослабнут и подогнутся его ноги - он должен ползти на руках и коленях, и тогда обязательно ночью вдали увидит он яркое пламя костров и, приблизившись, увидит купеческий караван, остановившийся на отдых, и караван тот непременно окажется попутным, и найдется свободный верблюд, на котором путник доедет туда, куда нужно... Сидящий же на дороге и предающийся отчаянию - не возбудит сочувствия в бездушных камнях; он умрет... Сколько людей умерли преждевременно, и только потому, что недостаточно сильно хотели жить".

Природа каждого из нас - двойственна. Мы имеем физическую составляющую - тело и духовную составляющую - эмоции, мысли, сознание. Если бы только люди знали, как тесно взаимосвязаны наши мысли - и наше здоровье, наш характер - и наше здоровье, наша судьба - и наша здоровье... Восточная медицина знала это всегда. Древние восточные врачи знали, что невозможно исцелить тело, когда больна душа.

"Глаза бы мои тебя не видели!" - говорите вы кому-то со злобой. Вы ощущаете злость - значит, больна ваша душа. И что же происходит с глазами? Они действительно начинают хуже видеть!

Своим состоянием вы создали болезнь. Состояние материально. Мысли и чувства могут создать в нас состояние как болезни, так и здоровья.

Как вы думаете, что такое быть здоровым человеком? Это означает - быть человеком, который не способен причинить зло ни себе, ни другим - даже в мыслях!

Такой подход к здоровью и болезни известен на Востоке с древнейших времен. На Западе же лишь со времен Авиценны и Парацельса, то есть в последние пятьсот лет, стали делаться попытки объединить такие разные, практически противоположные подходы к больному и болезни.

Когда мы здоровы, когда чувствуем себя хорошо, мы не думаем, что и как у нас там внутри устроено и как работает. Но когда что-то начинает мешать нам жить и чувствовать себя хорошо, вот тут перед нами встают вопросы: что делать? как выйти из этого состояния? как вернуть прежнее хорошее самочувствие?

Именно с этого момента мы начинаем искать путь выхода из нездоровья. Именно тогда делаем первый шаг на нашем пути, и он самый важный. Мы имеем право выбора своего пути, и нам надо сделать правильный выбор, чтобы пойти в правильном направлении. Надо "всего лишь" сделать первый шаг.

Если вы уже задали себе вопрос: почему я болею и как вернуть здоровье - вы уже сделали этот шаг. Этот шаг в дальнейшем будет именоваться Волей, Усилием. Лишь при их помощи можно овладеть действенной, эффективной и проверенной системой, которая почти не имеет противопоказаний и подходит практически для всех людей, ее может освоить каждый. Единственное ограничение, которое может встать на вашем пути, - это внутреннее сопротивление, которое вы создали внутри себя сами.

МЫ УЖЕ УМЕЕМ ВСЕ, ЧТО НАМ В ЖИЗНИ НАДО. МЕШАЮТ НАМ ВОСПОЛЬЗОВАТЬСЯ НАВЫКАМИ И УМЕНИЯМИ - НАШИ СОМНЕНИЯ.

Кроме сомнений, чуть в меньшей степени, нам мешают работать:

- страх получения неожиданных состояний и их последствий (будто в детстве не совали два пальца в розетку и не прыгали с зонтиком с высоты);

- "здравый смысл" (будто он страхует от дурацких поступков);

- жизненный и житейский опыт (он-то как раз и является следствием этих самых поступков);

- нецелостность собственного Я, которая происходит от несбалансированного проявления в себе субличностей.

И как следствие - проявление внутреннего сопротивления. Признаков сопротивления много - не один десяток, они индивидуальны, но их можно объединить в пять основных групп:

1. Более высокая, чем обычно, тревожность.

2. Повышенная утомляемость, усталость, мешающая заниматься каким-либо делом (например, выполнять упражнение из этой или другой книги) или вообще к нему приступить.

3. Ощущение собственной бестолковости, непонимания сути происходящего или чувство, что дело, которым вы заняты, выполняется "просто так", вхолостую, без пользы и результата.

4. Ирония, особенно самоирония (например, при проделывании упражнений).

5. Отвлечение внимания на другие мысли и дела (нужно сейчас же подмести пол, закрыть форточку, позвонить подруге и т. д., причем каждый раз причина отвлечения вполне логично объясняется).

Все это нормальные явления, возникающие всякий раз, когда подсознательно не хочется чего-то делать, что-то менять в своей жизни. Самое важное - отследить и зафиксировать их. А зафиксировав, ни в коем случае не ругайте и не подгоняйте себя. Менять свою жизнь следует мягко.

Очень немногие живут сегодняшним днем. Большинство готовится жить позднее.

Д. Свифт

Одно из основных условий вашего выздоровления - это честность перед самим собой. Читая эту книгу и выполняя рекомендации, вы можете столкнуться с правдой о себе. А правда часто бывает неудобной, некрасивой, непривлекательной... Зато ложь всегда такая сладкая, приятная, желанная и иногда похожа на правду...

Вы готовы принять и признать правду о себе, с которой начинается путь к самовосстановлению? Тогда давайте же сделаем следующий шаг.

То, что я вам сейчас предложу, на первый взгляд может показаться сложным - но это необходимо!

Я не знаю, сколько вам лет. Я не знаю количество ваших болячек и хворей.

Я не знаю, какой у вас за плечами жизненный опыт.

Сейчас я предлагаю вам сбросить со своих плеч весь груз вашего возраста и вашего жизненного опыта.

Что накопилось за жизнь? Неверие в себя, разочарования, обиды, хронические гастриты и тонзиллиты, геморрои и тромбофлебиты и... Все это - сейчас же на помойку! Представьте себе, что ничего этого не было - ни вашего печального прошлого опыта, ни ваших болезней и диагнозов! Ничего этого не было! Вы чисты и свежи так же, как и в детстве!

Кстати, вы помните, каким вы были? Помните то состояние? Первую учительницу помните? Наверное - потому что все первое в нашей жизни мы запоминаем очень хорошо. Вспомните и тут же стряхните с себя весь опыт, его у вас не было!

Почему я предлагаю сбросить прошлый опыт и называю это одним из важнейших условий восприятия Системы?

Представьте себе ящерицу, которой вы наступили на хвост. Что она сделает? Правильно: сбросит хвост и убежит, спасая свою жизнь! Если она вдруг начнет очень дорожить хвостом, захочет его сберечь, не захочет расставаться, то она погибнет. Чтобы спасти жизнь, ей нужно пожертвовать хвостом. Вспомните цитату из "Насреддина": "Сколько людей умерли преждевременно, и только потому, что недостаточно хотели жить!" Мы еще не раз будем возвращаться к этой мысли великого суфия.

Ваше прошлое, ваши болезни, ваши печали, несчастья, ваша неуверенность в успехе лечения - это ваш хвост. Пока вы дорожите им, пока вы не желаете отказаться от него, сбросить его - вы рискуете потерять жизнь.

Пока не сброшено прошлое, нет возможности нового пути, нового развития. Ваше прошлое будет все так же водить вас по старым, ведущим лишь в тупики дорожкам.

Чтобы найти, надо потерять!

Наша психика устроена, так, что у нас есть возможность освободиться от мучающего нас неприятного прошлого.

В этом - мудрость природы. Природа так дает нам шанс выстоять, не сломаться, сохранить свой дух крепким и здоровым. Вот почему забудьте о ваших диагнозах, забудьте все то, что говорили вам даже самые авторитетные врачи, забудьте о ваших печалях и неверии в себя - всего этого не было! Зато почаще вспоминайте то хорошее, что было с вами. Вы снова маленький ребенок, верящий в чудо. Искренне, свято верящий. Когда есть вера - чудо исцеления произойдет.

Обращаю ваше внимание, что Система не лечебная, а учебная. Я предлагаю вам одну из дорог к храму здоровья - а идти по ней предстоит вам. И никто за вас этот путь не пройдет.

А пройдет по этому пути только тот, кто понимает, что жить так, как он жил, - нельзя.

Нам мешают наши сомнения. Разумом мы уговариваем организм выздороветь - а в подсознании таится неуверенность в выздоровлении. Себя не обманешь... Мы требуем от организма здоровья - а организм в этом случае бывает сбит с толку, он "не понимает" - чего мы от него хотим. В этом случае, как в известной басне, и лебедь, и рак, и щука хотят и все свои силы прилагают, делают все, чтобы сдвинуть телегу, но... "воз и ныне там"...

Долой неверие и сомнения, откройте в себе ребенка с его наивной верой в чудо, в успех, отбросьте прошлый опыт - и приготовьтесь к прекрасному творческому процессу. Ибо выздоровление - это творчество!

Девиз Системы: "Береги себя сам". Береги себя сам - это принцип профилактики, предвидения. Мы будем учиться заботиться о себе, то есть быть разумными эгоистами. Слово "эгоизм" обычно употребляется с отрицательным оттенком. Быть разумным эгоистом необходимо не только для своего блага, но и для блага других людей: ведь если мы не думаем о себе, не заботимся о себе сами, то мы ждем помощи извне, становимся обузой для других. Думать прежде всего о себе - главный критерий здоровья. Между прочим, были даже в истории цивилизации общества, в которых быть нездоровым или больным было неприлично, как сейчас выйти на улицу в нижнем белье.

Система позволяет научиться беречь себя самому. Беречь - это значит не попадать в ситуации болезни, избегать кризисов в жизни. Когда вы занимаетесь по Системе, оздоровление происходит как бы само собой, а потом организм включает механизм самовосстановления. Для того чтобы этого достичь, не нужно никаких сверхусилий. В этом - вся Система. Организм постепенно доводит навыки оздоровления до автоматизма.

Все описанное не является чем-то экстраординарным. Всем мы владеем и с разной степенью успешности пользуемся в жизни и в быту, но так как мы пользуемся этими навыками нерегулярно, эпизодически и нефиксированно, то результат мы не связываем с собой и своими усилиями. Нам мешают сомнения. 

Результат связываем с чем угодно: с событиями, с качеством питания, психологическим настроем, с погодой, с благоприятным психологическим климатом, с личностью преподавателя, с... (и еще 192 причины). Только в причины мы не вставляем самую основную: главное действующее лицо - СЕБЯ. С кого, собственно говоря, и надо было начинать.

Действие важнее планирования. Результат важнее плана. Воплощение важнее замысла.

Нам почему-то свойственно считать, что мы почти не изменяемся с течением времени. Мы считаем, что какими мы были вчера, такими мы были и год назад, и три, и пять, и десять. На самом деле мы меняемся регулярно и систематически. Если разбить жизнь сорокалетнего человека на 5-6 частей, из каждой части создать некое "мини-Я" и собрать их в одной квартире, то они не то что не найдут общего языка, а вряд ли поздороваются.

Человеку свойственно развиваться, творить себя. Существует пять типов творения:

- сотворенная форма (художник, скульптор, организация, форма служения);

- сотворенный процесс (обучение процессу обучения, процесс организации себя, своего здоровья, своей жизни);

- сотворенная организация (КПСС, "Земля и воля", "Могучая кучка", группы общения, спорторганизации);

- сотворенная структура (законы, институты власти и управления, правила, литературные герои и персонажи, книги);

- сотворенный материал (психотехники, обряды, композитные материалы, монографии, комииллятивные книги и брошюры).

О последнем типе поговорим более подробно, так как мы им будем пользоваться в практической части, посвященной самовосстановлению.

Природа (1осподь Бог) дала нам сознание и разум. Им мы пользуемся с тем же КПД, с каким используется паровоз -2,5-3,5%. Это и плохо, но и... хорошо. Хорошо потому, что есть возможность развития и ресурс использования. Использовать будем не то, что мы когда-то пережили, не то, что мы когда-то получили или недополучили, а то, как мы используем содержимое - сознание и разум.

Человек - существо принципиально ограниченное. Ограниченное - в смысле имеющее ограничения. Одно из дополнительных - ограничение в использовании ограниченного количества состояний, чувств и эмоций. 

Возьмем, к примеру, небольшой кусочек - цитату из "Мастера и Маргариты" М. Булгакова: "Степа, тараща глаза, увидел, что на маленьком столике сервирован поднос, на коем имеется нарезанный белый хлеб, паюсная икра в вазочке, белые маринованные грибы на тарелочке, что-то в кастрюльке и, наконец, водка в объемистом ювелиршином графинчике. Особенно поразило Степу то, что графин запотел от холода.

Впрочем, это было понятно - он помещался в полоскательнице, набитой льдом. Накрыто, словом, было чисто, умело".

Автор при помощи слов заставляет увидеть целую картину. Причем не только увидеть, но и ощутить, и пережить, и даже кого-то сглотнуть слюну и подавить желание накрыть тут же что-то подобное. Читая текст, мы, как на сцене, на экране, в окне, видим описанное - и капельки на графине, и запах сосисок из кастрюльки, и вкус скользких грибов в маринаде с черным перцем горошком и лавровым листом, и...

Закрыв текст, мало кто сможет его пересказать, тем более дословно, но почти каждый вспомнит "картинку".

В процессе чтения слова (объемные, точные, яркие) перекодируются в зрительно-осязаемые образы. И большинство запоминает их, а не дословный текст. Мало того что мы образ ощущаем, мы еще и дофантазируем (не зря некоторые сглатывают слюну и подавляют желание) в той мере, на которую способна ассоциативная память: блеск серебра, капли конденсата на ювелиршином графине, запах, цвет томатного соуса... Таким образом, глядя на "кино", мы его реально переживаем, чувствуем эффект резонанса! 

Из одного и того же материала мы создаем себе разные эмоции, чувства, состояния. В этом секрет гения - из простых, доступных каждому слов он создает чудо. Стоит в тексте поменять местами или добавить пять - семь слов, и он превратится в заурядное, скучное, занудное чтиво. И видеть будем серые картинки. Кстати, такое наблюдение касается не только литературного текста. Аналогично действуют и художники, и режиссеры, и музыканты. У всех одни и те же краски, пьесы. Имеется всего семь нот для музыкантов - а вот умудряются же сыграть что-то новое.

Возьмем, к примеру, иконопись. Традиционный сюжет, краски, указанные "Стоглавом", раз и навсегда запечатленные "индексы" на изображении. Канон. Но действуют по-разному. Искусствоведы объясняют, что этот автор переструктурировал субъективную реальность, за счет чего возникла информация нового уровня, более интегрированная, а тот нет. Это хорошо. Это даже замечательно. Но как он в рамках нерушимого канона смог сделать? Талант? "В этом беда талантливых людей. Вы сначала делаете, а потом пытаетесь понять, как это вас угораздило! Мы, бездари, куда надежнее... Мы хоть знаем, что и как делать".

Привычно и нефиксированно работая с образами и звуками, мы лишаем себя осознанного изменения, трансформации, а главное - проходим мимо мощно- го импульса к самовосстановлению. Представьте себе человека, зависимого от алкоголя, который еще сохранил некоторую долю критики по отношению к своему поведению. Он все еще придумывает повод и оправдание для того, чтобы выпить. Он привычно борется с собой, вяло уступая одну позицию за другой: "С "полтинничка" со мной ничего не произойдет, да и с "соточки" тоже. Выпью. Запью соком и пойду по делам"... Да, он выпивает и идет по делам, но... через двое-трое суток.

Разумом он понимает все. Говорить о том, что алкоголь уже влияет на ВСЮ его жизнь, - бессмысленно. Он и сам может "под рюмку" об этом рассказать убедительно и красноречиво. Выход? Выход в следующем: надо учиться думать об алкоголе и процессе его употребления так, чтобы ему было скучно, серо и неинтересно пить. И как контрдовод - трезвый, яркий, интересный мир, и он в нем трезвый, уважаемый, успешный. В этом случае алкоголь оказывается незначительным фактором, слегка мешающим жить (что-то вроде запыленной обуви - смахнул суконкой и в порядке) и не вызывающим ничего, кроме равнодушия.

В основе всей нашей системы лежит именно образное мышление.

Я скажу вам сейчас только одно слово, за которым стоит определенный яркий образ. ЯБЛОКО.

Что вы сейчас себе представили?

Ваше яблоко - оно какое? Красное, зеленое? С веточкой или без? А у кого-то, может, с листочком на веточке? Оно кислое или сладкое? Сочное или не очень? У каждого это яблоко - свое. У каждого с этим словом связаны свои чувства, свой образ - и этот образ у каждого будет различный. Впрочем...

Один мужчина на занятии признался, что думает о Явлинском, чья партия называется "Яблоко". При этом лицо у мужчины скривилось.

У нас, в большинстве, утрачено непосредственное детское восприятие. Вместо живого образа холодный логический ум подсовывает воображению иллюзию - ложный образ. Точнее, мы позабыли, что такое чувствовать, зато научились думать, создавать какие-то картинки.

Не вернув себе непосредственное детское воображение, не развив способность образно мыслить, и здоровье будет не вернуть. Слово вызывает образ. А образ - это уже энергия. Энергия может быть направлена как на выздоровление, так и на создание болезни.

Способности видеть, слышать, осязать, чувствовать мы получаем при рождении. А раз так, то они, если не утрачиваются в результате болезни, кажутся нам естественными, и мы мало обращаем на них внимания: "Есть и ладно!" Только в экстремальных ситуациях мы их заново открываем. В остальных случаях мы ими "просто" пользуемся, чаще всего не замечая как.

Когда чувства переполняют нас, то мы говорим о насыщенной, интересной, богатой переживаниями и ощущениями жизни. И напротив, психоаналитические фразы: "Потерял чувства", "Лишиться чувств", "Провалиться в беспамятство" - означают временное "выключение" нас из жизни. В эти моменты мы жизнь не ощущаем - ее для нас нет.

Мысль, образ самым непосредственным образом воздействуют на физиологию. А значит, могут лечить не хуже, а лучше любого лекарства. Но могут и калечить - смотря какая мысль, какой образ. Об этом подробно написано в книге В. Богдановича "Учебник по психоэнергетике".

Основа работы по обретению здоровья - это работа над эмоциями, над мыслями и чувствами, это работа с образами, это пересмотр и новое осознание самих себя и своего отношения к миру, в котором живем.

Вообразите, что вам надо обязательно попасть в какое-то место, вы там никогда не были, у вас есть только адрес. И вот вы доехали до этой остановки. А вот дальше зашли куда-то не туда или кто-то послал вас не туда, и вы пошли не в том направлении. Что в такой ситуации надо сделать, чтобы все-таки попасть именно туда, куда вам надо? Да, вы правы: надо вернуться на то место, откуда вы пошли не в ту сторону, еще раз сориентироваться и выбрать правильный путь. Или заранее запастись картой.

Всю жизнь жили с разрушающими вас эмоциями, мыслями и чувствами, создавали внутри себя разрушающие образы болезни, нездоровья, старости. Теперь вам надо вернуться по этой дороге обратно - к исходной точке, когда вы были чисты и здоровы. Когда были готовы воспринимать все только самое хорошее. И из этой точки надо пойти по правильному пути -пути, где только созидательные эмоции, мысли и чувства, где только светлые образы здоровья.

Вы можете задать мне риторический вопрос: зачем мне тренировать эмоции и образное мышление, если у меня болит печень (или коленный сустав)? Именно для того, чтобы сформировать свой ясный и четкий образ здоровья, который затем успешно материализуется и станет уже вашей жизненной реальностью.

Поскольку мысли материальны, то они, как и наши чувства, ощущения, - это не что иное, как программа действий для нашего организма. Образ лимона вызвал программу действий для организма: выработать слюну и желудочный сок. Точно так же любой образ, любое чувство несет в себе программу. Радость - одну программу, обида или страх - другую. Поэтому страх, обиды, неуверенность в себе, непрощение часто становятся толчком в развитии самых хворей и болячек.

Научившись управлять своими эмоциями - всей гаммой эмоций, положительных и отрицательных, - мы получим ключ, с помощью которого запустим механизм самовосстановления.

МАРШРУТ ДВИЖЕНИЯ
Здоровье - это то, что люди больше всего стремятся сохранить, но меньше всего берегут.

Уточним, по каким же направлениям строится наша работа.

Первое. Для успешного достижения поставленной цели, выздоровления и омолаживания организма, самый простой и самый известный вам путь - воздействие на тело. Прежде всего позвоночник и множество самых разнообразных заболеваний, связанных с его состоянием. Например, остеохондроз, признаки которого можно обнаружить практически у каждого взрослого, даже молодого человека. За наши удобства мы расплачиваемся болями в спине. Но это не все. Нервы, ведущие к внутренним органам, зажаты на выходе из позвоночника. В результате - изменение нормального положения и нарушение функций практически всех внутренних органов, боли в сердце, ухудшение зрения и пр. Поэтому упражнения для позвоночника в сочетании с массажем биологически активных точек головы являются необходимым условием освоения нашей Системы.

Второе. Восстановление душевного равновесия путем специальных тренировок эмоций, чувств, воображения. Зачем? И. М. Сеченов учил, что мысль есть задержанное движение, то есть мысль - это готовность всего тела к Действию. Когда человек только готовится что-либо сделать, у него сокращается определенная группа мышц, выделяются гормоны, питательные вещества, необходимые для его осуществления. Доказана прямая связь между отрицательными эмоциями и мыслями и многими заболеваниями. В организме при этом происходят неблагоприятные биохимические и биоэнергетические сдвиги, на фоне которых и возникают заболевания. Но также доказано, что положительные эмоции и мысли влияют благотворно, вызывая соответствующие сдвиги в организме: "раны у победителей заживают быстрее".

Но эмоции и воображение можно тренировать с помощью специально подобранных упражнений по развитию образного мышления.

На первом этапе обучения я прошу вас вызывать образы только приятные или нейтральные и не вызывать, не вспоминать ничего вам неприятного, нежелательного. Всему свое время. А почему? Попытаюсь объяснить на примере.

Представьте, что вы неожиданно увидели мышь, крысу или змею. Если вы относитесь к этим животным спокойно, то реакция будет спокойная, нейтральная. А если боитесь - сердце ваше будет готово выпрыгнуть из груди. И все потому, что образ мыши-крысы-змеи для вашего ума означает опасность или нечто очень неприятное, отвратительное. Ваше тело независимо от сознания моментально придет в состояние соответствия, то есть готовности отреагировать, спастись, выделится адреналин. Вы ничего и сообразить не успели - а уже раздаются ваши вопли.

Вот почему прошу вас пока только о приятных образах и представлениях. Отрицательные эмоции, неприятные воспоминания вызовут в вашем теле материальные процессы, и без того хорошо вам знакомые. Но управлять ими мы пока не можем.

Третье. Наш организм способен к самовосстановлению. Известно, например, что слизистая желудка обновляется за 7-10 дней, кровь - за 3-4 месяца и т. д. Значит, наш организм течет, как река. Наше тело - река. А что же создает русло этой реки? Не что иное, как наши состояния! Именно они - русло этой реки. Направьте русло в нужном вам направлении - к здоровью и молодости, внушите себе веру в такую возможность, проявите волю. Впрочем, и волю, и веру в себя и в свои силы можно тренировать.

Для начала подумаем о нашем образе жизни. Как вы относитесь к своему "Я"? Как с ним обращаетесь? Как относитесь к своему бренному телу, которое вынуждено носить вашу вечную душу? В лучшем случае как квартиранты, а не хозяева, не задумываясь о последствиях своего образа жизни. Тогда можно рассматривать нездоровье как результат пренебрежительного отношения к себе, к своему телу, как, если хотите, наказание, месть организма.

Сам же организм подсказывает нам, как, опираясь на желание выздороветь, свое умение направлять чувства и мысли в нужное русло, выйти на дорогу в здоровье и молодость. Организм сам часто вызывает на нездоровом органе у кого-то - тепло, у кого-то - холодочек и т. д. Вспомните, как покалывает и даже чешется заживающая рана.

Процесс болезни связан с одними ощущениями-состояниями, процесс выздоровления - с другими. Но почему бы не помочь организму, не вызвать их целенаправленно? Мы вполне можем это сделать, мы можем тренировать эти ощущения и программировать свое тело на здоровье, сознание, на обретение спокойствия и сил. На этой возможности и базируется система основных упражнений.

Мы учимся произвольно вызывать в больном органе или любом месте тела ощущения тепла, легкого покалывания, холода. Эти ощущения как бы с помощью "третьей руки" позволяют мысленно промассировать, прогладить больной орган, как мы это делаем, потирая ушибленное место.

На каком-то этапе занятий наступает момент безоговорочной веры в выздоровление и тихой радости от уже наступающего выздоровления. Эти люди начинают предвидеть, какими они станут, у них исчезают сомнения. Появляется мысль: "Ну, наконец-то". Они себя как бы видят уже выздоровевшими, как бы появляется и с каждым днем увеличивается свет в душе. Описать всю гамму ощущений ожидания наступающей молодости и здоровья просто невозможно. Мы надеемся, что вы сами скоро это почувствуете, переживете.

В области нездорового органа волнообразно появляются чувства: тепла - у одного, холода - у другого, покалывания - у третьего, подергивания и уколы... И все эти ощущения наступают непроизвольно. В стадии восстановления функции нездоровых органов возникает приятное чувство зуда, как при заживлении раны, иногда боль, но боль, как отмечают все, приятная.

Выход из заболевания начинается сразу после старта, то есть с начала освоения Системы. Для кого-то это 2-3 дня, для кого-то 3-4. Все мы разные.

Курс занятий рассчитан на 10 дней. За этот срок большинство учеников успевает освоить методику и основные упражнения, после чего начинается очень быстрое, лавинообразное восстановление, оздоровление и омоложение организма. При самостоятельном обучении интенсивность несколько снижается, это надо обязательно учесть. Под руководством преподавателя легче преодолеваются все трудности, да и успехи соседей подстегивают. 

К концу каждого цикла занимающиеся меняются внутренне и внешне, и те изменения, которые они отмечают у себя в анкетах, удивляют всех. За короткий срок занятий по Системе, пересмотрев свое отношение к себе, своим неудачам, к окружающему миру, удается избавиться от многих заболеваний, которые нередко мучили десятилетиями, и это все подтверждено документально, клиническими исследованиями и обследованием приборами.

Внимание! Имейте в виду, что самостоятельно, только по книге, не следует заниматься людям:

- страдающим тяжелыми психическими заболеваниями и состоящим на учете у психиатра;

- имеющим тяжелые онкологические заболевания;

- перенесшим инфаркт миокарда, инсульт;

- гипертоникам с артериальным давлением выше 180-200/90-100 мм рт. ст.;

- имеющим порок сердца;

- во время беременности.

В этих случаях необходим индивидуальный подход опытного преподавателя.

А теперь еще раз более конкретно определим, по каким основным направлениям предстоит работать для полного выздоровления и омоложения организма. Итак:

1. Восстановление душевного равновесия путем специальных тренировок эмоций, чувств, воображения; обучение самоконтролю и сохранение его навсегда.

2. Целенаправленная тренировка на пробуждение, восстановление и усиление слабодействующих и бездействующих способностей саморегуляции и самовосстановления (омолаживание) организма.

Запуск и усиление возможностей и механизмов, направленных на уничтожение преград к выздоровлению.

3. Восстановление сопротивляемости организма:

o укрепление иммунной системы;

o нормализация обмена веществ;

o восстановление нормальной деятельности нервной системы и психики.

4. Коррекция и приведение в гармонию функции органов чувств: зрения, слуха, обоняния и других; развитие интуиции.

5. Устранение последствий перенесенных травм, операций, заболеваний (рубцов, шрамов, спаек, грыж, стрий, тромбофлебита, варикозного расширения вен и т. д.).

6. Омоложение лица и шеи - косметический массаж.

7. Постановка и достижение цели - в самые короткие сроки (не более полутора-двух месяцев) восстановить нормальную функцию нездорового органа и всего организма.

8. Нормализация веса тела. Коррекция фигуры.

9. Для женщин - гинекологический медитативный аутомассаж (самопроизвольные сокращения матки), улучшение формы молочных желез. Для мужчин - урологический массаж.

10. Нормализация сексуальности и интимных отношений.

ОСНОВНЫЕ ПРАВИЛА И ЗАПРЕТЫ
Время - это жизнь. Оно необратимо и невосполнимо. Растратить свое время - значит растратить свою жизнь. Взять свое время под контроль - значит овладеть своей жизнью и использовать ее наилучшим образом.

А. Лакейн

Мы идем по одной дороге, а я - ваш проводник на этом непростом, но прекрасном пути. В силу этих причин я хочу дать вам некоторые напутствия. Внимательно прочтите этот раздел. Приступать к самостоятельным тренировкам рекомендуется лишь после осмысления и принятия всей душой данных условий.

Запреты
Начнем с того, чего вам ни в коем случае нельзя делать, если только вы действительно хотите выздороветь.

1. Нельзя торопиться, опережать события и раньше времени делать какие-то выводы. В первые три-четыре дня занятий вообще воздержитесь от любых выводов о себе, своем организме, перспективах своего выздоровления, действенности данной системы и своих возможностях. Просто упорно занимайтесь - и не ждите результатов, не анализируйте свои успехи или промахи.

2. Избегайте влияния пессимистов. Не слушайте никого, особенно тех, кто будет выражать свои сомнения по поводу возможности выздоровления.

3. Не отвлекайтесь во время занятий на разговоры, заботы и прочие дела.

4. Недопустимо механическое выполнение упражнений, запрещаются "тренировки ради тренировок", только "для галочки", без смысла и цели. Это путь в никуда.

5. Не перенапрягайтесь. Упражнение можно делать лишь до появления чувства легкой усталости. Признак неправильной работы - появление усталости и чувства тяжести в голове. В этом случае следует уменьшить нагрузку.

6. Во время выполнения упражнений не дремать, сонливость недопустима.

7. Нельзя заниматься усталым, злым, голодным.

8. Недопустимы никакие оправдания вашей лени и пассивности.

9. Главный запрет - ни в коем случае нельзя растягивать предполагаемое время вашего выздоровления до неопределенного срока. Четко ставьте себе задачи по времени выздоровления.

Теперь перейдем к тому, что можно и нужно выполнять в процессе ваших занятий.

1. Начинайте каждый день с чувством радости жизни, счастья, душевного полета, поддерживайте это состояние в течение всего дня и переносите его на всех, кто вас окружает. Если это состояние не приходит самопроизвольно, особенно в первые дни, создавайте и поддерживайте его искусственно, пока оно не станет вашим естественным состоянием.

2. Во время тренировок постарайтесь добиться "бездумности" ума, чтобы ваш мозг ничего не анализировал, ни на чем не фиксировал свой внутренний взор, ничему не противился; принимал, но не удерживал. Отбросьте условности, ограничивающие возможности вашего разума.

3. Соберитесь, настройтесь на полное выздоровление и омоложение. Успех сопутствует тому, чье сознание настроено на его достижение.

Помните, что даже во временной неудаче есть глубокий смысл. Это ваша интуиция подсказывает: надо изменить направление.

4. Исключите слово "болезнь" из своего сознания и лексикона.

Как можно чаще мысленно и вслух повторяйте себе: - Я здоров... Я счастлив... Я молод... Я неуязвим... Я все могу...

5. Представляйте себя всегда таким, каким вам хочется себя чувствовать внутренне и выглядеть внешне.

6. Важно то, как вы сами себя воспринимаете, вы и только вы - хозяин своего будущего, своей судьбы. Вам не нужны снисхождение или помощь окружающих для того, чтобы добиться желаемого. Основа обновления и исцеления - самоуважение и любовь, поэтому всегда цените свои достижения и никогда не ругайте себя за неудачи.

Итак, наша цель - обретение молодости души и тела, реализация духовных сил, заложенных в нас природой. Идти к этой цели следует поэтапно, начиная с освоения методики, постепенно усложняя тренировки.

Выздоровление почти всегда сопровождается кратковременным, преходящим обострением болезни. Например, при гипертонической болезни возможны кратковременные кризы, при мочекаменной болезни - почечная колика. Еще раз: обострение - кратковременно, это свидетельство начала выздоровления. Выход через обострение.

Признаки активного восстановления нормального функционирования органа:

- повышение температуры в этой области, возможно незначительное повышение температуры тела;

- появление легкой приятной пульсации;

- подергивание, уколы, слабое жжение;

- приятный зуд, как при заживлении раны;

- обострение чувства голода, повышение аппетита и улучшение деятельности желудочно-кишечного тракта - как следствие самовосстановления организма и необходимости в дополнительных "строительных ресурсах";

- повышенная потребность в сне;

- при быстрой нормализации давления возможны кратковременные головные боли.

При самостоятельной работе по книге нужно учитывать следующее.

При самостоятельной работе время занятий не должно превышать 1 час в дни освоения методики, то есть первые 10-15 дней; в последующие дни - не более 40-50 минут. Заниматься 3-5 раз в неделю, отдыхая 2 дня, " но не подряд, в будущем - пользуясь данным комплексом упражнений по показаниям. Разминка должна занимать не более 15-20 минут.

- Если у вас появились головные боли, нарушение сна, вы стали раздражительны - снизьте нагрузку. Эти неприятные симптомы свидетельствуют о перенапряжении организма. В данном случае перетренировка недопустима, важно не количество, а качество выполнения упражнений.

- Если вы наблюдаетесь у врача, принимаете назначенные им препараты, ни в коем случае самостоятельно не изменяйте дозу лекарства и не прекращайте прием, а делайте это лишь после консультации у лечащего врача. Это особенно важно при повышенном давлении, приеме гормональных препаратов (например, при сахарном диабете, бронхиальной астме).

- Быстрое улучшение в вашем самочувствии не воспринимайте как окончательное выздоровление, будьте бдительны!

Постепенность и еще раз постепенность! Не спеши, а то успеешь.

Особенно прошу обратить внимание на это молодых людей, по природе своей часто являющихся максималистами.

Лирическое отступление № 1
Гурджиев еще сто лет назад отмечал, что современный человек находится на "голодном пайке". Человеку не хватает пищи впечатлений, фиксированных состояний. А когда мы "голодаем", то начинаем "питаться" любыми суррогатами, любыми отбросами, всем, чем попало.

Внимательность - воспитание в себе умения "питаться" правильно. Она помогает фиксировать состояния, правильно их организовывать, переживать их и жить более полноценной и полнокровной жизнью.

Исследования возможностей эмоционального мира человека убеждают: чувства, эмоции, переживания - это огонь, который может расплавить "элементы души" и создать из них единый сплав. Огонь из осколков знания создает единое целостное сознание, а из разделенного человека - человека целостного, тотального. Таковы традиции бхакти-йоги (пути любви) или суфийских орденов, называвших себя влюбленными в Истину, в Бога, традиции управляемых состояний, требуют предельного напряжения и предельной реализации эмоционально-чувственного восприятия, требуют трансформации Духа.

Характерны результаты одного опроса, проведенного в Америке. Каждый пятый американец хотя бы один раз испытал в своей жизни экстатическое, мистическое или духовное переживание. Но четверо из пяти переживших не хотят, чтобы это когда-нибудь повторилось, хотя все они признают, что это прекрасное, великолепное переживание.

Требования
1. Завести дневник, где с этого дня и до окончания курса коротко отмечать исходное состояние и все изменения, которые будут происходить. Это необходимо для того, чтобы ничего не забыть. Не пытайтесь запомнить свое состояние. Опыт показал, что если не вести записи, то путаница в своих ощущениях начинается спустя 2-3 дня.

2. Каждое утро обязательно контролировать состояние утренней мочи. Помочившись в чистую баночку, отметьте цвет, прозрачность, количество, есть ли осадок (для этого дать постоять минут 10-15). Запишите все в дневнике.

3. Утром и вечером обязательны водные процедуры. Утром, если нет возможности принять душ, - обтирайтесь мокрым теплым полотенцем (ткань должна быть грубой), пока кожа не покраснеет и вы не почувствуете жжение. Вечером - теплый душ, успокаивающий, расслабляющий.

Во время занятий, особенно в первые дни, когда запускается очистительный механизм, это поможет организму справиться с большой нагрузкой. Если у вас не очень здоровы печень или почки, может появиться неприятный запах пота. Все это свидетельствует о возросшей выделительной функции кожи.

4. Два раза в день (утром натощак и вечером перед сном) принимать до одного стакана или несколько глотков горячей, как приятный чай, кипяченой воды. Это необходимо для нормализации работы желудочно-кишечного тракта.

5. В дневнике сформулируйте цель, вашу цель.

Не перечисляйте заболевания, диагнозы. Забудьте о них. Пишите в утвердительной форме, что вы должны нормализовать и когда. Сроки можно установить, исходя из того, что курс рассчитан на 40 (± 5) дней (см. "Программу для самостоятельной работы"). Например: нормализуется (или нормализую) зрение - через 10 дней; полностью нормализуется, восстановится (или восстановлю, нормализую) функция печени через 8 дней.

Предстоящую вам работу разбейте на этапы. Например:

I этап - подготовительный. Освоение системы лечения и активизация механизма самоочищения организма. Самый важный этап, от которого зависит результативность дальнейших занятий.

II этап - освоение основного курса. На этом этапе начинается выздоровление, постепенно ускоряющееся и охватывающее все органы.

III этап - закрепление успехов; начало восстановления биологической молодости.

Для достижения поставленной вами цели осваивать Систему следует по порядку, ничего не пропуская и ничего не добавляя в предлагаемые упражнения.

И последнее. Цель выбирайте себе чуть выше, чуть больше того, что реально вам необходимо, оставляйте небольшой "запас прочности" для вашего организма.

Небольшой тренинг для начала.

Для развития воображения следует тренировать свою способность фантазировать и визуализировать. Мысленно представлять какой-нибудь предмет, лицо, ситуацию, явление природы, состояние, начиная с простого и заканчивая сложным.

Задача 1. Выберите небольшой предмет, рассмотрите его 1,5-2 минуты повнимательнее, затем закройте глаза и постарайтесь его мысленно представить. Если не получилось - повторите. Упражнение можно считать выполненным, если вы удерживаете на ментальном экране изображение не менее минуты.

Задача 2. Упражнение, сходное с упражнением 1. Визуализируйте предмет и подумайте о нем, о его особенностях, о сфере применения и использования.

Задача 3. Нечто сходное с предыдущим, но в данном случае вам необходимо визуализировать не вещь, а понятие - толстый, здоровый, законопослушный. Можно усложнить - тут же назвать и визуализировать антонимы (слова, противоположные по смыслу).

Задача 4. Сведите воедино два упражнения - 2 и 3,- визуализируя понятия и их антонимы, "пустите" мысль в ассоциативный ряд.

Задача 5. Попробуйте внимательно прочитать в условиях "часа пик" сначала интересную книгу (3- 4 листа), а потом неинтересную, после чего попробуйте воспроизвести прочитанное.

Разумеется, вы можете выбирать то, что вам более подходит. Не переутомляйтесь. Но: есть такой парадокс - для выработки силы, навыка, тонуса надо подвергать себя некоторому утомлению, усталости, которая появляется в результате тренинга. Чтобы что-то делать, надо это делать и никак иначе.

Например: чтобы повысить физическую выносливость, надо превозмочь свою усталость - сделать еще десяток отжиманий от пола, пробежать еще несколько десятков метров, сделать два-три подтягивания на перекладине. Аналогично обстоит дело с умственной активностью - необходимо дополнительное усилие. 

Только в постоянном тренинге, регулярно упражняя свой мозг, можно добиться раскрытия потенциальных творческих способностей. А кто всю жизнь боится устать, тот редко когда использует свой потенциал более чем на 15-20% от возможного.

В монастырях Индокитая установлен следующий обычай: через неравномерные промежутки времени звонит колокол. Все, кто его слышит, на мгновение застывают в том положении, в котором их застал звук. 

Одновременно они обращают внимание на то, где находятся, - в том месте, где они работают, или их сознание блуждает по окружающему миру, заставляя тело самостоятельно выполнять работу. Таким образом осуществляется ретрит - одухотворение тела и дела, которым оно занимается.

Эти навыки вам очень пригодятся при чтении и вникании в суть книги и во всей долгой оставшейся жизни. Которая продолжается и продолжаться будет!

2-е занятие

ВСЕ ЛЕКАРСТВА МИРА?
ПРОГРАММА
Разминка:

- аутомануальный комплекс (массаж биологически активных точек головы);

- упражнения для позвоночника;

- упражнения для суставов рук и ног.

 Дыхательная медитативная гимнастика.

Каким бы ни был гениальным ваш врач, геморрой он  все равно будет лечить через задницу.

С. Лец
Теперь об очень важном. Об умении выделить пространство и время для занятий собой. Внешне подобный процесс выглядит просто и незатейливо: взял и выделил. Внутренне - гораздо сложнее. Необходимо преодолеть, причем активно (!), сопротивление - в первую очередь внутреннее, заключающееся в наших качествах, которые можно определить одной фразой: "Я должен!" Как с ним работать ? Давайте разбираться.

ИРРАЦИОНАЛЬНЫЕ УБЕЖДЕНИЯ. Тесты
"Я должен!" относится к так называемым иррациональным убеждениям, которые не поддаются никакому логическому обоснованию. Вот краткий перечень таких убеждений.

Я должен:

- всегда выполнять все, что меня просят;

- жалеть, опекать, понимать, защищать;

- за оказанную услугу чувствовать себя в неоплатном долгу;

- не терять выдержки и самообладания, никогда;

- не ссориться, не конфликтовать;

- делать все отлично, быстро, качественно;

- нравиться всем;

- держать всех и все под контролем;

- не быть один;

- вести себя правильно;

- устранять недостатки, указанные мне другими;

- не высовываться, быть скромным и покладистым.

* * *

А сейчас, внимание! Тест:

- все ли меня устраивает в прочитанном?

- со всем ли я соглашаюсь?

- не устраиваю ли я внутри себя истерику вроде: "Так что? Надо со всеми ссориться? Значит, надо делать черт знает что?" и т. д.

Где было ваше раздражение? Зафиксируйте! Это и есть ваше внутреннее сопротивление.

Продолжаем разговор об убеждениях. Другие должны:

- меня любить, не ругать, не критиковать и ценить;

- не просить меня о серьезных вещах, об одолжениях и не брать денег взаймы;

- быть справедливыми, чуткими, благодарными;

- читать мои мысли и желания, а также вести себя сообразно им;

- быть предупредительными.

Все должны помнить, что:

- "авось" для нас - это здорово и правильно;

- кто больше работает, у кого "мокрее" спина, тот большего заслуживает;

- бедность не порок, а нормальное состояние честного, работящего человека;

- что русскому хорошо, то немцу смерть;

- будущее гораздо важнее настоящего;

- доброе дело не остается безнаказанным;

- большинство право всегда;

- идея важнее всего (отношений, человека, вещей);

- главное, чтобы не было войны.

* * *

Тест. Вспомните буддийский монастырь с его колоколом:

- все ли меня устраивает в прочитанном? с чем я категорически не согласен?

- не началась ли истерика: "Так что, надо плевать на всех?", "Так что, миллиарды, украденные у народа, это хорошо?"

Где, в каком месте раздражение? Что вы там чувствуете? Какое ваше состояние? Зафиксируйте! Это ваше внутреннее сопротивление, с которым вы будете потом работать.

ПРОГРАММА
Давайте еще раз подробно разберем программу этого занятия.

Разминка: аутомануалъный комплекс (массаж биологически активных точек головы); упражнения для позвоночника; упражнения для суставов рук и ног.

Затем дыхательная медитативная гимнастика.

На этом занятии вы познакомитесь с комплексом самых эффективных упражнений, созданных специально для занятий по омоложению организма. В дальнейшем он будет называться "Разминка", с него обязательно начинается каждое занятие.

Движение заменяет все лекарства мира, но все лекарства мира не заменят движение.

Вот и мы начинаем наши занятия с эффективнейшего комплекса разминочных упражнений.

Начинается комплекс с массажа основных биологически активных точек головы - самых высокоэффективных и доступных для работы любому человеку, не проходившему никакого предварительного специального обучения.

Массаж точек лица и головы, который рекомендуется в данном комплексе, рассчитан на обще-стимулирующее воздействие, на подготовку организма к основным упражнениям, на приведение всего организма в оптимальное состояние. Воздействие на предлагаемые основные многофункциональные точки:

- значительно улучшает работу органов чувств - прежде всего зрения, слуха, обоняния;

- улучшает кровообращение головного мозга;

- усиливает отток лимфы от головы и таким образом регулирует давление крови;

- активизирует структуры подкорковых образований (это гипоталамус, гипофиз, ретикулярная и лимбическая системы), от функционального состояния которых зависит все, что происходит в организме, вплоть до поведения и эмоционального состояния. Это именно Система, которая обычно называется подсознанием и на уровне которой происходят процессы, связанные с интуицией, творчеством.

Это простой, но действенный набор точек. Вы сами очень скоро в этом убедитесь. Часто, буквально во время массажа, уже на первой минуте воздействия при потере обоняния вы сможете ощущать запахи; часто бывает достаточно одного массажа ушных раковин для значительного улучшения слуха; невозможно переоценить его достоинства при гайморитах, фарингитах, парадонтозе, бессоннице, головных болях и т. д. - он дает прекрасные результаты.

Кроме биологически активных точек, мощным средством управления здоровьем нашего организма является позвоночный столб. Поэтому мы объединили аутомануальный массаж с упражнениями для позвоночника.

Всем хорошо известно, что от состояния позвоночника зависит функционирование практически любого внутреннего органа и, можно сказать, даже организма в целом. Мудрость гласит; "Ты молод до тех пор, пока у тебя гибкий позвоночник". Многим знакомо очень распространенное заболевание остеохондроз - бич городских жителей. Он "тянет" за собой невралгии, радикулит, различные виды искривления позвоночника. 

Внутренние органы управляются посредством нервных каналов, которые проходят через эти изменения и искривления. Вот и наступают различные "короткие замыкания", ухудшается контроль центральной нервной системы над периферией. В таких местах обычно возникает боль как сигнал организма о возникшей неполадке, и в целях самозащиты организм ограничивает движения там, образуя мышечные блоки, то есть накладывает естественную "гипсовую повязку".

Рассмотрите хорошенько рисунок 1. Вы видите, нет ни одного органа, к которому не подходили бы из спинного мозга нервные окончания. Защемленные нервные стволы нарушают их работу, а они в свою очередь, вызывают другие нарушения - возникает замкнутый порочный круг.
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Парасимпатическая система: 1. Круговая мышца зрачка. 2. Ресничный мускул. 3. Ресничный ганглий. 4. Глазодвигательный нерв III. 5. Основной нёбный ганглий. 6. Лицевой нерв VII. 7. Подчелюстной ганглий. 8. Нерв барабанной перепонки. 9. Ушной ганглий. 10. Язычноглоточный нерв IX. 11. Верхний шейный ганглий. 12. Шейный ганглий. 13. Грудной ганглий. 14. Поясничный ганглий. 15. Крестцовый ганглий. 16. Верхний брыжеечный ганглий. 17. Нижний брыжеечный ганглий.

Симпатическая система: 18. Радиальные мышцы глаза. 19. Слезная железа. 20. Слизистая оболочка носа. 21. Подчелюстная железа. 22. Подъязычная железа. 23. Слизистая оболочка рта. 24. Околоушная железа. 25. Сердце. 26. Гортань. 27. Трахея. 28. Легкие. 29. Желудок. 30. Внутреннее кровообращение. 31. Брюшной ганглий. 32. Печень. 33. Поджелудочная железа. 34. Надпочечники. 35. Тонкий кишечник. 36. Толстый кишечник. 37. Почки. 38. Мочевой пузырь. 39. Пенис. 40. Яичко
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Рис. 5. Проекции частей тела и внутренних органов на ушной раковине (Иглоукалывание, М.: Медицина, 1988): 1. Пальцы стопы, голеностопная область. 2. Матка. 3. Седалищный нерв. 4. Толстая кишка. 5. Аппендикс. 6. Тонкая кишка. 7. Диафрагма. 8. Рот. 9. Трахея. 10. Сердце. 11. Легкие. 12. Три части туловища. 13. Зрение I. 14. Язык. 15. Глаза. 16. Пальцы кисти. 17. Запястье. 18. Колено. 19. Почки. 20. Живот. 21. Поджелудочная железа. 22. Локоть. 23. Печень. 24. Плечо. 25. Область груди. 26. Желудок. 27. Селезенка. 28. Шейный отдел позвоночника. 29. Плечевой сустав. 30. Лопатка. 31. Шея. 32. Точка тханмон. 33. Ягодица. 34.1еморрой. 35. Наружные половые органы. 36. Мочеточник. 37. Нижняя часть прямой кишки. 38. Пищевод. 39. Вершина козелка. 40. 1Ърло. 41. Нос. 42. Надпочечник. 43. Носовая полость. 44. Зрение И. 45. Яичко. 46. Регулирующая дыхание. 47. Лоб. 48, 49. Точки анальгезии (48 - обезболивание при удалении верхних зубов, 49 - обезболивание при удалении нижних зубов). 50. Внутреннее ухо. 51. Миндалины. 52. Гипотензивная канавка. 53. Головная боль. 54. Почки. 55. Сердце. 56. Нижняя конечность. 57. Задняя поверхность ушной раковины 
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Рис. 6. Проекция органов на стопе

Подошва правой стопы: 1. Голова. 2. Лобные пазухи. 6. Нос. 8. Глаз левый. 9. Ухо левое. 12. Щитовидная железа. 13. Легкие и бронхи правые. 15. Желудок. 16. Двенадцатиперстная кишка. 20. Поджелудочная железа. 21. Почка правая. 23. Мочевой пузырь. 24. Толстая кишка. 25. Тонкая кишка. 30. Печень. 31. Желчный пузырь. 34. Аппендикс.

Подошва левой стопы: 3. Глаз правый. 9. Ухо правое. 13. Легкие и бронхи левые. 15. Желудок. 18. Надпочечник левый. 19. Сердце. 20. Поджелудочная железа. 21. Почка левая. 29. Селезенка.

Тыльная сторона стопы: 39-41. Лимфатическая система. 43. Молочная железа (грудь). 44. Диафрагма. 45. Миндалины

Более того, оказывается, межпозвонковые диски способны очень быстро и хорошо восстанавливаться. Даже после травм и операций наступало значительное улучшение. По таким же жестким критериям были отобраны и упражнения для суставов рук и ног - для восстановления прежде всего движений в них в полном объеме, укрепления и улучшения работы мышц и связок.

ОЩУЩЕНИЯ -АЗБУКА, НА КОТОРОЙ ГОВОРИТ ТЕЛО
Я и садовник... Я и цветок...  В. Годгивз
Прежде всего хочу сказать, что достоинство Системы в целом и разминки в частности в том, что она абсолютно безопасна. Никаких лекарств, никакой посторонней помощи, предельная простота. На первый взгляд упражнения очень просты и всем знакомы - просто комплекс утренней гимнастики. Но не торопитесь с выводами - это только внешнее сходство.

Напоминаю, что здесь приведены только классические, прошедшие естественный отбор упражнения - за долгие годы работы Системы отобраны самые лучшие, самые действенные и эффективные упражнения.

Вот почему ничего не пропускайте и не меняйте в них по своему усмотрению. Когда вы станете асами, освоите разминку полностью, то сможете исполнять эти упражнения как танец, как песню - с душой, с внутренним смыслом, а "из песни слов не выкинешь", без ущерба для песни, разумеется.

Почему эти простые на первый взгляд упражнения так эффективны и действенны, что приводят к оздоровлению и омоложению? Почему такого же эффекта невозможно достичь при выполнении обычной физзарядки?

Потому что упражнения ни в коем случае нельзя делать механически, "для галочки". Упражнения построены так, что на каждое ваше воздействие на собственный организм вы получаете отклик - ответ организма. Организм дает нам свой ответ в виде определенных ощущений. Ощущения - это и есть язык нашего тела. Точнее, азбука, используя которую мы можем создать новый язык нового тела, нового сознания, новой счастливой жизни. Без этого наше тело не поймет наших слов. Мы можем сотни раз приказывать своему организму, чтобы он был здоров - и он не поймет, чего мы от него хотим. А вот если мы направим организму ощущение тепла, любви, заботы - он тут же откликнется той же любовью к нам. Когда мы посылаем любовь своему организму и он отвечает тем же - не может быть болезней.

Когда нам удается получить ответ организма на свое воздействие - это и есть не что иное, как начало процессов выздоровления. Но для того чтобы организм начал вам отвечать, нужно выполнить некоторые условия.

И прежде всего надо научиться все упражнения, все воздействия на свой организм сопровождать вниманием к тому, что мы делаем, любовью и заботой к организму. Если мы делаем упражнения, а внимание тем временем занято чем-то другим, толку не будет.

Поэтому важнейшее условие эффективности упражнений - научиться посылать организму улыбку и любовь и получать от него ответ.

Попробуем сделать это прямо сейчас.

Раскройте перед собой свою ладонь и внимательно посмотрите на нее. А теперь мысленно признайтесь своей ладошке в любви. Похвалите ее за то, как много она умеет делать, как много она трудится на ваше благо! Восхититесь своей ладонью, пошлите ей свое тепло и свою любовь. Но что это? Вам не кажется, что ладошка как будто обрадовалась? Ведь вы, наверное, первый раз в жизни признаетесь ей в любви - как же она, бедная, стосковалась без вашей заботы, без вашего внимания, без вашей ласки! Ладошка радуется, просто ликует - вот как важно для нее ощущать вашу любовь и заботу. Ладошка как будто отвечает вам - вы чувствуете это?

И заметьте, как сразу же изменились ощущения в вашей ладони. У кого-то появится в ней тепло, у кого-то покалывание, у кого-то ощущения пульсации и как бы распирания ладони, при этом ладонь может начать заметно расслабляться, из нее уходит напряжение. Ощущение любви, как и любое другое приятное ощущение, всегда дает расслабление, всегда приводит к снятию напряжения! Когда мы признаемся себе в любви - мы всегда расслабляемся. И пусть даже это едва заметные ощущения - но они есть, вы их непременно почувствуете!

Потом можно попробовать точно так же признаться в любви каждому пальчику и понаблюдать за ощущениями.

Теперь вы знаете, что такое ответ организма. На вашу любовь организм отвечает любовью, расслаблением, а значит, здоровьем. Попутно"отсмотрите проявление внутреннего сопротивления: усталость, апатию, внезапно накативший на вас скепсис, иронию, ложный стыд, самоиронию, судорожное подхихикивание, желание немедленно попить чаю и... Фиксируйте! Знание - сила.

ОБРАЗ СВОЕЙ МОЛОДОСТИ
Жизнь - не те дни, что пройти, а те, что запомнились.

Б. Горехт

Уже перед началом занятий вы должны отбросить все свое прошлое, весь свой печальный опыт, все свои диагнозы - просто забыть о них! И о возрасте тоже надо забыть. Мы молоды настолько, насколько сами позволяем себе чувствовать себя молодыми. А что нам мешает чувствовать себя молодыми настолько, насколько мы хотим? Только стереотипы, принесенные нами из прошлого, - о том, что в таком-то возрасте полагается стареть, болеть и так далее. Стереотипы тоже надо сбросить с себя, как ящерица сбрасывает хвост, - они теперь к вам не имеют никакого отношения. Вы теперь живете по другим законам. Любовь к своему организму делает его молодым.

Вы уже пробовали сбросить с себя груз лет, представить себя чистым ребенком, у которого все впереди и который верит в чудо. Если вам это удалось - вы почувствовали, что этот ребенок в вас никуда не делся, он все еще живет у вас внутри, он все так же чист, свеж и готов поверить в чудо.

Точно так же никуда не ушла от вас ваша молодость. Она живет внутри и только и ждет, когда вы наконец избавитесь от ложных представлений о том, что, мол, пора стареть, и выпустите наружу вашу молодость, дадите ей волю! Образ молодости совершенно не зависит от того, сколько вам сейчас лет. Он достижим для вас в любом случае.

У каждого есть внутри свой образ молодости - надо только его найти. Упражнения наши будут действенны и эффективны тогда, когда мы выполняем их в этом образе молодости.

Отдельно хочу отметить очень важную вещь: далеко не все, кто обучался на семинарах и тренингах, ассоциируют свое замечательное и восхитительное состояние с детством. У многих в детстве - боль, обиды, слезы, унижения, ненависть. И им сколько ни говори, что было ведь немало и хорошего, - без толку. Они его не могут вспомнить. Равно некоторые не могут вспомнить и ничего хорошего из всей (!) жизни - "не было и все!", заблокировано.

Разумеется, что это не так. Вот только пока спорить бесполезно. Преподаватели могут генерировать состояние молодости и красоты и таким образом помогают снять блок, стоящий в памяти человека между "добром" и "злом" в воспоминаниях.

В случае индивидуальных занятий вам, может быть, придется столкнуться с такой трудностью. Не "разбивайте себе лоб", попробуйте лучше обойти блок - создайте, представьте, нафантазируйте себе что-то невероятно-фантастически-волшебно хорошее, чтобы лучше было невозможно даже представить, и запомните это состояние. Оно поможет вам впоследствии успешно вспоминать свою реальную молодость, здоровье, веселье, счастье, которые были, но в силу самых разных причин оказались заблокированы в памяти.

Для вас я приведу подготовительные упражнения, помогающие сформировать образы молодости и здоровья, эмоционального блаженства (варианты образа молодости и здоровья к разделу "Образ желанной молодости"). Пусть они помогут вам, как тропинки, ведущие к вашим неповторимым переживаниям, вашим образам.

1. Расслабьтесь полностью, закройте глаза, дышите спокойно... ощутите легкую прохладу. Расслабьте мышцы лица... Представьте, что каждая ваша клетка обретает невесомость, становится легкой, свободной...

С каждым вдохом-выдохом ваша рука чуть-чуть уходит вперед... вдох-выдох... ваше тело становится невесомым, легким; смотрим со стороны на свои руки... голову откиньте чуть назад... внушите легкость, легкость... тело становится легким. Прекрасно.

А теперь ваши руки раздвигаются, тянутся друг к другу... Мысленно отходим чуть-чуть в сторону... Как притупляется чувство собственного тела, как становится легко, спокойно... О чем думаете? Одну за другой рассеивайте, убирайте те мысли, которые вам мешают, в сторону... в другую... третью... четвертую... Отлично. Убирайте быстрее, дайте легкость, воздушность, невесомость... и следите за мыслью... Легкость, свобода, божественное спокойствие...

Представьте: лицо свежее, молодое... Тело упругое, легкое... Мышцы упругие, легкие, свободные. Представьте: вы ходите - как балерина на кончиках пальцев... На лице улыбка, спокойствие... Каждый орган, каждая клетка работают свободно, легко... Почувствуйте: я здоров... Я молод! Сон глубокий, аппетит хороший. Настроение спокойное... Ясность в сознании... Ясность в голове... Ясность в действиях... Полный контроль своих действий... Опустите руки... Отлично.

2. На сером фоне смутно... квадрат, круг, треугольник... квадрат поярче, круг... треугольник... квадрат светлый, края почетче, круг...

Представьте: этот круг превращается в шар с мутными краями... ярче, более четко края... Дать этому шару цвет... серый... светлеет, более светлый, еще... еще серый цвет превращается в синий, серовато-синий... Синий светлеет, переходит в голубой, светло-голубой, белый с оттенком морского цвета, желтоватый, желтый, мандариновый, мандарин... красновато-желтый, оранжевый, алый, красный, пурпурный, розоватый, розовый, ярко-розовый, сиреневый, зеленовато-сиреневый, салатовый цвет, желто-зеленый, ярко-зеленый, темно-зеленый, фиолетово-зеленый, фиолетовый, светло-фиолетовый.

Теперь какой-нибудь цветочек перед глазами... постарайтесь увидеть, ощутить каждый лепесток... какой-нибудь жучок... божья коровка, которая деловито идет и проверяет своими усиками каждую складку... Постарайтесь увидеть малюсенькую ворсинку, внутри пыльца, стебель, запах. Мысленно ставим этот цветок на стол... старый-старый... с почерневшими ножками... Скатерть старая, но чистая-чистая... на столе горшочек старый, но очищенный до блеска... Ставим цветок в этот горшочек... Маленькое окно... занавеска на нем... смотрим за окно...

Мысленно смотрим на свое тело... босые ноги с грубыми подошвами от ходьбы босиком... смотрим на свои ручонки... открываем окно... солнечно... Теплый запах от цветов, растений, голубое, чистое небо... Кое-где облака... Идем по тропинке, вокруг тишина... Кроме шелеста листьев, вокруг - ничего, что мешает... Как будто какая-то сила касается листьев... Тропинка согревает пятки... В душе спокойно... расслабленность... высоко-высоко жаворонок, пьяный от любви, поет... Пение жаворонка... вдали за холмами лес, спокойный, отдыхающий лес... прохладный, отдыхающий лес... Смотрим на облака, на воду... чистейший песочек...

Начинаем подниматься к облакам... выше, любое ваше желание подчиняется вам... поднимаемся ввысь, в облака... смотрим вокруг, вниз... жара... прохладный воздух лесной... Слышим мычание коров, возвращающихся домой... возвращаемся в дом... Ноги в пыли... Представили своих бабушку, дедушку, родителей, которые сидят и мирно рассуждают о жизни, о простых проблемах жизни.

Чувствуете, что засыпаете, засыпаете... Приятная грубая рука с мозолями нежно, с любовью гладит вас... вас укладывают в чистую прохладную постель... вас гладят по щекам, по волосам... вам слышны разговоры о вас, ваших достоинствах, вашем будущем... а вы растворяетесь... как бы просачиваетесь сквозь подушку... и засыпаете.

...Хотя вы проснулись, лежите с закрытыми глазами... На столе горшочек с топленым молоком... Руки поднимаем... опускаем. Давайте подумаем из той точки отсчета, где ваше детство, о вашей жизни... Стоит ли нервничать, держать себя в напряжении, тяжести, злости, ненависти...

Живем хорошо... проходит, с любовью... проходит... с ненавистью... проходит... Все в ваших руках...

Хорошее, радостное, все есть в вашей жизни. Если человек ищет рай - он приходит... ищет ад - он приходит... Что лучше? Жить в раю или в аду? Выбирайте сами. Мы сами создаем трудности... От всего богатства мира можно найти несчастья... Только что мы были детьми, а теперь седина в волосах... Что такое счастье, не знаем... Сейчас страдаем за будущие 10 лет... Так стоит ли?..

3. Представьте себе: сумерки... тепло... берег моря... еле слышны звуки музыки, кажется, это прекрасное танго... мелодия вам кажется знакомой и очень приятной, она будит воспоминания... Играет небольшой оркестр, на крохотной эстраде, на самом берегу моря... поздно, уже все разошлись... музыканты играют только для вас... Вы в легком светлом платье, рядом тот, с кем вы всегда мечтали быть рядом... вы танцуете, вы почти невесомы, вы подчиняетесь ритму, музыке... вы счастливы, ваша душа трепещет от божественной радости... Мелодия уносит вас выше и выше... кружит... кружит в танце счастья... Вы буквально растворяетесь в нем... Вы счастливы.

Вспомните себя - когда вы чувствовали себя молодым, сильным, здоровым, счастливым. Вспомните свои ощущения, связанные с этим, - все, все ощущения, как можно подробнее. Это и есть ваш образ молодости. Этот комплекс ощущений, связанных с молодостью и здоровьем, всегда с вами - вы почувствовали это? И теперь вы можете в любой момент по своему желанию и по своей воле возвращать себе эти ощущения, возвращать себе свой образ молодости.

Пожалуйста, запомните: образ молодости не зависит от возраста. Это состояние особое, святое - растворения в Природе, Любви Божией, это Душевный Полет на основе личного опыта, фантазии, фактов, способности чувствовать, переживать.

И еще я прошу вас, запомните: ваш образ молодости совсем не обязательно должен совпадать с временем вашей реальной молодости. У каждого человека, каким бы он ни считал себя в данный момент - старым, несчастным, больным и бедным, кривым, косым и т. д. и т. п., - были ведь минуты счастья, душевного полета, любви, радости, мгновения, которые можно пересчитать по пальцам; но стоит их вспомнить, и тут же выстраивается ассоциативная цепочка. Какими бы ни были тяжелыми испытания в прошлом, вы ведь их пережили, вы живете сейчас, в этот момент, - значит, вы оказались сильнее. На первых порах, может быть, не сразу это получится, вы просто еще и еще получше повспоминайте, и тогда обязательно как бы сама собой возникнет легкая улыбка...

Все упражнения Системы надо выполнять в образе молодости!

А теперь упражнения.

РАЗМИНКА
Массаж биологически активных точек

Разминочный комплекс мы начинаем с массажа биологически активных точек лица и головы. Все мы t разные, кого-то надо взбодрить, кого-то надо успокоить. Достаточно применять массаж точек, которые вам будут представлены, чтобы ввести себя в оптимальное состояние, улучшить свое самочувствие. Все зависит от того, как правильно это делать.

Вариант, который я вам сейчас представлю, - классический. И если вы, приложив совсем немного усилий, будете соблюдать правила, вы сумеете почувствовать себя гораздо лучше - бодрее и активнее или, напротив, - спокойнее, в зависимости от исходного состояния.

Начнем с того, что тщательно подготовим ладони. Сперва мы их растираем, одновременно разогревая, чтобы они стали более чувствительными. И особенно постараемся, чтобы как можно более чувствительными были подушечки пальцев, потому что именно ими мы будем массировать наши биологически активные точки. В подушечках пальцев есть нервные окончания, которые напрямую связаны с головным мозгом. 

Массируя подушечки пальцев, мы уже проводим профилактику атеросклероза и улучшаем свою память. Постараемся в наши ладошки вложить всю свою любовь, все свое желание помочь себе, сделать это во благо своего здоровья. Мы будем готовиться к массажу не спеша, сосредоточив поток своего сознания на том, чем мы занимаемся в этот момент. Фиксируемся и ни на что не отвлекаемся.

Точка, с которой мы начнем, называется "третий глаз". Она находится посередине лба, чуть выше линии, соединяющей брови. Вообще каждая точка массируется двумя руками. Пальцы, которыми мы будем работать, - второй, третий, четвертый. Если точка массажа центральная, то указательные пальцы рук надо соединить так, чтобы получился как бы один палец, и подушечками пальцев надавливать на точку с такой силой, чтобы появилось ощущение легкой неприятной болезненности. Сильнее нажимать не нужно, но и жалеть себя тоже не стоит, иначе не будет достигнут необходимый лечебный эффект.

Итак, прикладываем пальцы к "третьему глазу", слегка нажимаем на точку, прислушиваемся к своим ощущениям. Необходимо дождаться момента, когда мы "услышим" под пальцами ответ - ощущение пульсации, легкого раздражения, словно некие силы услышали нас и отозвались на призыв. Может быть, это будет и не очень приятным ощущением - будто бы какая-то внутренняя сила хочет, чтобы мы пальцы убрали, а мы именно в этот момент начинаем интенсивно массировать ими точку по кругу со скоростью примерно раз в секунду. Сначала несколько раз делаем круг в одну сторону, потом - в другую. Будем делать это пока не появится активное чувство протеста- "стоп, хватит!". Теперь можно закончить упражнение.

Проанализируем, как изменилось наше состояние. Возможно, будет ощущение, что голова стала легче, что все мысли словно прояснились. Может быть, вам покажется, что не только видеть, но и слышать вы стали чуть лучше, что обострились все чувства - как будто вы вдруг проснулись, и весь мир вокруг заиграл новыми красками.

Следующая точка расположена у оснований крыльев носа. В этом месте находятся углубления - ямочки, к ним-то мы и будем прижимать подушечки наших пальцев. Точно так же, как в первом упражнении, подержим руки без движения некоторое время, надавливая ими на точки, пока опять не появится изнутри "ответ".

Теперь начинаем массировать точки круговыми движениями - сильно, полностью перекрывая дыхательные пути. Очень важно правильно делать это движение, полностью захватывать дыхательные пути носа. Если вы все делаете правильно, вскоре вы почувствуете внутри массируемой зоны набухание, пульсации. 

Массируем сначала в одну, потом в другую сторону, до тех пор пока нос не станет немножечко мокрым. Иногда в конце массажа даже хочется отсморкаться. Не стесняйтесь, сделайте это.

Фиксируем свое состояние. Нос начинает лучше дышать даже в том случае, если вы считали, что у вас с дыханием не было никаких проблем. Работа с этой точкой важна прежде всего для тех, у кого нос часто бывает заложен, кто плохо чувствует запахи.

Следующая точка - между носом и серединой верхней губы. Надавим двумя соединенными пальцами, подержим. Сейчас нужно обратить внимание на "ответ" десен, он очень важен, запомните его. Возможно, это будет пульсация, раздражение, какое-то чувство легкого зуда. Этот "ответ" целебен, мы позже будем его применять в наших упражнениях. Как только "ответ" появился - помассируем точку так, как это мы делали раньше, в одну и в другую сторону. Массаж этой точки проводим активно.

Следующая точка - ямочка на подбородке. Снова кладем подушечки пальцев, надавливаем ими, чтобы почувствовать ответ десен. Постарайтесь, чтобы во рту появилась слюна, это тоже очень важно. Сейчас должно появиться чувство, что вы "ответ" ощущаете всей челюстью, по ней распространяется легкое раздражение. Этот ответ тоже целебен, особенно для людей, имеющих проблемы с зубами, с деснами. 

Добейтесь ощущения пульсации, набухания, небольшого зуда, который бывает при больных зубах. Теперь начинаем массировать точку как обычно, в одну и в другую сторону, пока не появится чувство "все, достаточно, хватит". Как только это чувство придет, можно переходить к следующей точке.

Теперь это височные ямки - там, где заканчиваются брови. Находим эти углубления, ставим туда пальцы. Использовать можно сразу три пальца - второй, третий и четвертый. Массируем легкими движениями, ни в коем случае не надавливая.

Иногда мы машинально потираем виски, когда чем-то расстроены, о чем-то напряженно думаем, стараемся что-то вспомнить. Но сейчас это осознанные движения, мы хотим улучшить свое самочувствие. Внимание удерживаем под пальцами.

Прислушайтесь к себе, и вы почувствуете, как в эту минуту ваше состояние улучшается. Заодно помассируем точку, самую выступающую в районе виска - там, где заканчиваются надбровные дуги. Эта точка издавна известна как точка молодости. Если вы хотите лучше выглядеть - так, чтобы глаза блестели, чтобы исчезли оттеки, - начинайте легкими вибрирующими движениями, мягко и нежно (особенно если эта зона чувствительна или болезненна) массировать эту точку.

Фиксируем свое состояние. Обычно уже во время массажа этих точек самочувствие начинает улучшаться. Порадуйтесь этому, ощутите в себе чувство благодарности и пошлите его наверх, к Нему, за то, что к вам пришли эти знания и вам дано было воспользоваться ими во благо. Поблагодарим Его от всей души, и в этом состоянии радостной благодарности продолжаем занятие, переходим к массажу точек на затылке.

Наклоните шею немножечко вперед, обхватите голову руками так, чтобы большие пальцы легли на точки, расположенные у основания черепа. Центральная точка - ямочка, боковые - по краям шейной мышцы. В дополнение к ним у основания черепа найдем болезненные точки, их там очень много. Для этого мы пальцами как бы подлезаем под основание черепа и стараемся "вытянуть" эту болезненность наружу- усиливаем, обостряем ее. Массируя эти места, мы чувствуем, как буквально мгновенно, прямо под пальцами неприятное ощущение начинает исчезать.

Все делаем не спеша, на массаже точек время экономить не следует. Основное правило таково: на работу с каждой точкой в общей сложности должно уходить примерно 2-2,5 минуты. Следите за своими ощущениями. Как только вы почувствуете уже знакомое "хватит, достаточно", прекращайте массаж. Если внутри вдруг вспыхнула радость, благодарность, если мурашки забегали по голове, стали распространяться по шее, по спине, по груди - прекрасно! Это признак того, что все сделано правильно.

В заключение прислушайтесь к себе: ваше самочувствие опять изменилось, голова стала еще легче, еще яснее.

Упражнения для ушных раковин
С чувством радостной благодарности продолжаем. Теперь будем массировать точки ушных раковин.

Первая точка находится перед козелком. Для того чтобы ее было легче найти, подвигайте нижней челюстью. Под пальцами образуются ямочки - они-то и есть те точки, которые нам нужны. Чуть-чуть сдвигаем пальцы назад, закрывая уши, слуховой проход, и активно массируем эти места такими движениями, как будто хотим проникнуть внутрь уха. Как и прежде, массируем круговыми движениями, в одну, потом в другую сторону. Снова прислушаемся к себе. И опять внутри, под пальцами появляется ощущение тепла, волна тепла опускается ниже, захватывая шею, грудь, живот и доходит до кончиков пальцев ног. Как только вы научитесь правильно делать это движение, волна тепла будет возникать буквально в первую же секунду и почти моментально станет опускаться к кончикам пальцев.

А теперь мы эту волну усилим, начиная массаж ушных раковин.

Для этого обхватим руками уши у основания: большой палец сзади, все остальные впереди, и резкими движениями рук - почти рывками - начинаем массировать ушные раковины, дергая их в разные стороны. Движения делаем так активно, чтобы появилось ощущение, что слуховой проход тоже смещается.

Первое направление движения в стороны и чуть назад, второе - в стороны и вверх, третье - в стороны назад и вниз. Почувствуйте, как ваши уши начинают пульсировать, гореть; еще больше тепла появляется внутри ушей, и вторая волна начинает распространяться, снова доходя до кончиков пальцев ног, рук. Согревается все тело изнутри, и это тоже признак того, что вы все делаете правильно.

Теперь немного успокоим уши, массируя их круговыми движениями сначала в одну, потом в другую сторону. Делаем это чуть менее активно, но все-таки довольно энергично, все так же обхватывая уши ладошками у основания. При этом наружный слуховой проход тоже должен смещаться. Остановитесь на минутку. Потрите ладошки и продолжайте массаж уже нежнее, не захватывая, а закрывая ухо ладошками. Движения делаем по кругу, в одну и в другую сторону. Теперь резко убираем руки.

Этими движениями мы массировали барабанную перепонку. Массаж ушных раковин закончен.

Опять прислушайтесь к себе, и вы ощутите, что слышать вы стали лучше, слух обострился, даже если вы на него раньше и не жаловались. Звуки стали ярче, контрастнее, объемнее. Это очень приятное ощущение, это тоже наш успех. Похвалим себя, мысленно направим благодарностъ внутрь, в глубину своей души, а потом пошлем ее ввысь, к Нему. Скажем "Спасибо!" за то, что нам дана возможность помочь себе. К нам пришли знания, мы стали сильнее, мы теперь можем изменять свое состояние и с каждым днем становиться чуточку здоровее.

Упражнения для глаз
Пришло время заняться зрением.

Это еще не коррекция зрения, это лишь тренировка. Ею можно заниматься всем без исключения, вне зависимости от того, какое у вас зрение, какой диагноз ставят вам врачи. Единственное условие - вы будете строго придерживаться следующих правил:

- движения делаем до легкого утомления - так чтобы почувствовать мышцы, которые этими движениями командуют;

- моргаем почаще, чтобы снять напряжение с глаз.

И ни в коем случае не перенапрягаем мышцы! Все нужно делать до чувства "стоп, хватит". Если появляется болезненность, пугаться не надо. Конечно, острую боль ни вызывать, ни терпеть не нужно, но тупая боль является информацией о нашем состоянии. Мы сейчас этими движениями считываем информацию, которую потом будем анализировать, чтобы понять, как будет меняться самочувствие, как правильно работать над собой.

Итак, все тело расслаблено и неподвижно, фиксируем внимание на состоянии глаз, век, затылка.

Первое движение называется "Тик-так". Вспомните, как двигается маятник, сейчас мы будем повторять это движение. Сначала переводим взгляд направо до упора, поморгаем, затем плавно ведем глаза налево - также до упора, поморгаем. И вот так несколько раз, до чувства "достаточно, больше не хочу". Если вы все делаете правильно, опять побегут мурашки по голове, под волосами. Остановимся, поморгаем немножко. 

Теперь точно так же поднимаем взгляд наверх, как можно дальше - как будто хотим увидеть потолок над головой. Потом взгляд опускаем вниз, стараясь увидеть свой подбородок. Движения повторяем еще несколько раз до чувства "хватит, достаточно". Не забывайте при этом моргать почаще. Чтобы снять утомление, глаза можно прикрыть на мгновение. Как только захочется продолжить, переходим к следующему упражнению.

Следующее движение называется "Циферблат". Представим себе, что наше лицо - циферблат часов, а нос - его центр, и попытаемся глазами, как стрелками, пройтись по нему: 12 часов на потомке, З.часа на стене, 6 - на полу, 9 - на другой стене и снова 12 часов. Плавно просматриваем наш циферблат, не забываем почаще моргать, потом делаем все в обратную сторону. Движения можно повторить 2- 3 раза в каждую сторону - до чувства "достаточно". Когда приходит легкое, приятное утомление, глаза закрываем и немножко поморгаем. После того как напряжение спало, можно продолжить.

Следующее движение - "Квадратный циферблат", или "Бантики". На этот раз в плоскости лица просматриваем углы - словно наше лицо это большой квадрат. И взглядываем - забрасываем взгляд - по углам. Сначала глаза переводим в верхний правый угол, потом в нижний правый угол, через нос переходим на противоположную сторону в верхний левый, потом в нижний левый. Поморгали и еще несколько раз повторяем движение в эту сторону. Потом делаем все точно так же, но в обратную сторону. Не забывайте при необходимости снимать напряжение, закрывая ненадолго глаза.

Теперь будем выписывать глазами "восьмерки", сначала горизонтальную - от одной стены и до другой. Нарисовав 1-2 восьмерки, меняем направление. Движение делаем плавно, не спеша, при необходимости перед началом следующего упражнения снимаем напряжение, на мгновение закрывая глаза.

Продолжим и нарисуем несколько вертикальных восьмерок через пол и потолок - сначала в одну, а потом в другую сторону. Движения делаем осознанно, чувствуем напряжение мышц, которые работают в этот момент.

Как только вы почувствовали, что глаза устали - а ощущение приятной усталости обязательно должно появиться, если вы все делали правильно, - прикройте их, отпустите их на свободу, пусть они делают все, что им захочется, пусть двигаются, бегают - совсем как дети, которым разрешили побегать на свободе, порадуйтесь их свободному движению. Когда это ощущение начнет исчезать, снова установим контроль за глазами.

Обратимся к своим глазам и попросим их промассировать веки изнутри. Даем легкое напряжение - такой образ, как будто наши глаза выдвигаются вперед, растут вперед, как цветки, тянутся к солнцу. И массируем глазными яблоками веки изнутри. Движения при этом могут быть любыми, по кругу, из стороны в сторону, как вам захочется, главное, чтобы вам это доставляло удовольствие. Вообще, все, что мы делаем, очень приятно, постарайтесь почувствовать это. Прислушайтесь к себе. Если уже появилось чувство "достаточно", откройте глаза, поморгайте ими почаще и оглянитесь вокруг. Вы все видите лучше, острее, ярче. Так бывает, когда удается хорошо отрегулировать качество изображения телевизора. Мир вокруг - прекрасен! Это еще одна маленькая победа, это сделан еще один шаг к успеху!

Такими простыми способами мы можем в любое время снимать напряжение с глаз. Увидев мир, заигравший новыми, свежими красками, у нас наверняка появится желание еще и еще раз испытать это состояние.

Попробуем еще один прием, он называется пальминг. Как обычно, перед началом потрем ладони. Оглянемся и запомним, каким мы видим мир сейчас.

Теперь скрещиваем разогретые, горячие ладошки и закрываем ими глаза - так чтобы скрещенные пальцы оказались на лбу. Закрываем ладонями глаза так плотно, чтобы ни одной щелочки не осталось, чтобы свет не проникал. Можно открыть глаза, проверить, насколько плотно ладони закрыли свет, поморгать. Теперь, когда глаза закрыты, немножко побудем в этой темноте, почувствуем, как она нас обволакивает. Помолчим. Когда захочется открыть глаза и увидеть свет, мы ладошки убираем. Поморгаем почаще, посмотрим вокруг. 

И убедимся, что сейчас - после этого упражнения - мы видим лучше, наше зрение изменилось. И снова отметим, как прекрасен мир вокруг нас! Это ощущение обязательно придет, если вы все сделали правильно.

Постарайтесь эти упражнения по коррекции зрения делать без очков и линз, иначе вся работа теряет свой смысл.

Итак, почувствовали улучшение зрения, порадовались ему. И снова посылаем благодарность наверх, к Нему, - ведь мы смогли воспользоваться полученными знаниями во благо себе, добились еще одной, пусть маленькой, победы.

Еще два упражнения для глаз: они особенно полезны тем, кто страдает астигматизмом, косоглазием. Теперь будем тренировать мышцы глаз.

Первое упражнение - для тех, кого беспокоит сходящееся косоглазие. Ставим палец перед собой на расстоянии, которое обычно используем при чтении, и фиксируем взгляд на кончике пальца - так чтобы видеть его четко. Начинаем медленно приближать палец к глазам, стараясь подольше сохранить его в фокусе. Так делаем несколько раз. При этом моргаем почаще.

Есть еще два варианта этого упражнения - в одном можно держать палец чуть повыше, примерно на уровне середины лба, во второй - чуть ниже, кончик пальца находится на уровне подбородка. Приближаем палец к кончику носа. Голову при этом держим ровно. У детей это получается очень легко, взрослым придется немного потренироваться. Это упражнение тренирует мышцы глаз, особенно оно полезно при скрытых дефектах, при скрытом косоглазии.

Следующее упражнение - для тех, кто страдает расходящимся косоглазием. Два пальца поставим рядышком, как один. И следим - правым глазом за правым пальцем, левым глазом - за левым, в фокусе же держим кончики пальцев. Начинаем их медленно раздвигать (почаще моргаем), стараясь как можно дольше сохранить пальцы в фокусе. Это упражнение не спеша делаем несколько раз. Если глаза опять немножко устали, можно снова сделать пальминг...

Когда вы станете асами, достаточно будет нескольких секунд, чтобы почувствовать, что вы отдохнули.

* * *

Есть еще один прием для снятия напряжения глаз.

Находим точки вокруг глаз: мы их знаем - по линии, на которой они находятся, мы каждый вечер наносим крем вокруг глаз. Активных точек на этих линиях довольно много. Кладем пальцы на орбиты вокруг глаз, прислушиваемся к своим ощущениям и находим самые чувствительные из точек - самые болезненные. Помассируем их легкими вибрирующими движениями. Это точки молодости, и, кроме лечебного воздействия, массаж этих точек имеет косметический эффект.

На этом мы заканчиваем работу с глазами. И заканчиваем массаж биологически активных точек и переходим к упражнениям для позвоночника.

Упражнения для позвоночника
Прежде чем приступить к занятиям, обратите еще раз внимание на общие правила, которые необходимо соблюдать.

- Каждое движение нужно делать только до появления чувства "стоп, достаточно, больше я уже не могу". Не стоит переусердствовать! Ничего слишком!

- Все должно делаться постепенно и регулярно - невозможно достичь положительного эффекта за несколько дней или за неделю! Ведь для того чтобы восстановить гибкость позвоночника, придется приложить усилия и потратить время.

- Начинаем работу с позвоночником с шейного отдела - то есть от основания черепа до седьмого шейного позвонка. Все, что ниже, - неподвижно, но при этом расслаблено.

Второй уровень, который мы будем подключать, - это верхний грудной отдел - от седьмого шейного позвонка до нижнего уровня лопаток.

Третий уровень - от нижнего края лопаток до талии, это нижний грудной отдел.

Затем мы перейдем на поясничный отдел - от талии до самого нижнего сустава, где этот сустав прикрепляется к крестцу.

Итак, шейный отдел. Первое движение - "Чистим перышки". Представьте себе, что вы - гибкая птичка, можете достать любое место своего тела. И вы, как всякая птичка, хотите улучшить свою внешность, "наводите красоту". Внимание сосредоточим на том месте, где голова соединяется с шеей. И, наклонив подбородок, не напрягая шею, делаем скользящее движение подбородком вниз. На мгновение напрягаем мышцы. Чередуем напряжение и расслабление, напряжение и расслабление. С каждым движением стараемся все ниже и ниже опустить подбородок.

Выдохнем, снимем напряжение и сразу переходим к движениям в противоположном направлении. Голову слегка запрокидываем и, прогибая шею, темечком стараемся достать свои лопатки. Это - исходное положение, и, находясь в нем, мы снова чередуем напряжение и расслабление, напряжение и расслабление.

Затем плавно выходим из этого исходного положения и убираем напряжение любыми движениями - теми, которые вам нравятся.

Следующее движение - попытка ухом достать плечо. Наклоняем голову, растягивая мышцы шеи, при этом плечи неподвижны. Это исходное положение. Из этого положения стараемся ухом достать свое плечо. И опять чередуем напряжение и расслабление, завоевывая миллиметры. Даем образ, что шея наша гибкая, лебединая. Когда придет чувство "достаточно, хватит", заканчиваем, можно выдохнуть, успокоить дыхание. 

Точно так же повторяем движение в другую сторону, не забывая при этом, что все внимание сосредоточено в том месте, где голова соединена с шеей. Делая эти движения сознательно, мы стараемся почувствовать работу мышц, которые нам помогают в этом. Не забудьте после каждого упражнения снимать напряжение любыми движениями, которые нам приятны. Иногда достаточно просто потрясти головой, и напряжение уходит. Следующее движение называется "Сова". Это скрутка шеи вокруг оси. Закручиваться будем сверху вниз, раскручиваться - снизу вверх.

Итак, начинаем закручиваться. Наш взгляд, голова и шея поворачиваются вбок до упора. Это - исходное положение, и именно из него мы хотим увидеть, что там сзади, за спиной, подальше. Для этого опять даем своей шее напряжение и сразу же - расслабление. Повторяем несколько раз, растягивая мышцы.

Почувствуйте, как это приятно. И как только ощутим: "Хватит!" - выдыхаем, расслабляемся и плавно выходим из исходного положения: снизу вверх - на пружинку перестали давить, и она раскручивается.

Теперь точно так же делаем скрутку в другую сторону, до легкого упора. Пожалуйста, не перестарайтесь, не надо делать все через боль! Почувствуйте тот барьер, за которым ощущения будут уже неприятными, болезненными. И еще, не забывайте после закручивания выровнять дыхание, поморгать, снять напряжение свободными движениями.

Следующее движение-"Собачки". Вспомните, как нас слушают собачки, когда мы им что-то говорим. Внимание сосредоточено там, где голова прикрепляется к шее.

И - делаем головой движение, склоняем голову вбок - подбородок идет в одну сторону, а темечко в другую. Повторяем его несколько раз до чувства "хватит". Точно так же делаем движения в другую сторону, чередуя напряжение и расслабление.

Выдыхаем, убираем напряжение. Теперь делаем "Собачку", слегка наклонив голову не вбок, а вперед и вниз. Это - исходное положение. Подбородок идет направо, а темечко налево. Движения делаем сначала в одну, затем в другую сторону, все так же чередуя напряжение и расслабление.

Выходим, убираем напряжение и, слегка откидывая голову назад, снова назад делаем "Собачку".

Этим упражнением мы как будто стараемся проверить на прочность место соединения головы и шеи.

Еще можно сделать две "Собачки" из положения "Сова": то есть сначала закрутились в "Сову", а потом подбородок и темечко сдвигаются в разные стороны. Таким образом, у нас получится пять разных "Собачек".

Теперь переходим к следующему движению, оно называется "Подсолнух". Шея и голова максимально расслаблены, шея - стебель, а голова - подсолнух. И словно поворачиваясь за солнцем, голова наша делает медленные круговые движения, перекатывается сначала в одну, затем в другую сторону.

А теперь объединяем все движения: "чистим перышки", ухом достаем плечо, потом - движение назад, теперь - в другую сторону, вперед и снова "чистим перышки". Так сделаем несколько раз- до чувства "достаточно". Делаем все легко, чтобы почувствовать удовольствие, не перенапрягаемся, не мучаем себя.

Теперь движением, которое мы называем "Пружина", убираем напряжение. Дадим образ, как будто у нас в руках какая-то тяжесть: плечи и руки идут вниз, а голова тянется наверх, при этом головой покачиваем из стороны в сторону. Чувствуете: возникает ощущение, словно голова и плечи растягивают шею?

Выдохнем, освободим руки. Представим, что на голове у нас, как у восточных женщин, корзина с фруктами или кувшин с вином. Наш груз не тяжел, он приятно давит сверху, светит солнце, легкий ветерок холодит лицо... Теперь еще раз сделаем "Пружину", растянем шею. Это - декомпрессия. Выдохнем и поставим нашу корзину с виноградом или кувшин с вином - приятную тяжесть - на голову. Это - компрессия. Мы можем усилить наши чувства, ощущения движением, называемым "Черепаха". Втягиваем голову внутрь, до предела, как в панцирь. Плечи идут вверх, и мы чувствуем, как это приятно. Потом с удовольствием выдыхаем, расслабляемся и убираем напряжение. Упражнения на шейный отдел позвоночника закончены.

Упражнения для грудного отдела позвоночника
Теперь займемся грудным отделом позвоночника. Этот отдел заканчивается нижним краем лопаток: все, что ниже, - неподвижно. Ноги должны стоять правильно: ступни параллельны друг к другу, лучше даже, если носочки будут немножко развернуты вовнутрь и слегка раздвинуты.

Первое движение называется "Хмурый ежик". Стараемся носом достать грудь, при этом лопатки максимально сводим, а руки скрещиваем спереди в замок. Это - исходное положение. Из него мы стараемся позвоночник согнуть в дугу, чередуя напряжение и расслабление. Как только почувствуем "достаточно, хватит" - выходим, выдыхаем, убираем напряжение. И сразу же переходим к противоположному движению - разводим руки в стороны и назад, лопатки максимально сводим вместе, голову слегка запрокидываем. Попробуйте представить себе, что между лопатками на нашу спину что-то давит, словно выталкивает вперед, спину прогибая... И снова чередуем напряжение и расслабление - до чувства "хватит".

Выходим из упражнения, с удовольствием выдыхаем, расслабляемся.

Следующее движение - наклоны, мы называем это движение "Маленькие весы". Кстати, мы с вами уже делали похожее упражнение - доставали ухом плечо, помните? Теперь давайте продолжим это движение. 

Одна рука тянется вниз - будто в ней тяжесть, другое плечо пошло вверх. При этом стараемся растянуть " получше мышцы шеи и подмышек. Из этого положения снова чередуем напряжение и расслабление. 

Медленно выходим, выдыхаем, убираем напряжение. Повторяем это движение в другую сторону.

Теперь сделаем скрутку в верхнем грудном отделе. Сперва взгляд, за взглядом - голова и шея поворачиваются назад. Следом движение начинают плечи. Это - наше исходное положение. Из него, делая усилие, завоевывая миллиметры, стремимся увидеть: что там у нас за спиной?..

Когда придет ощущение "хватит!", плавно выходим, выдыхаем, раскручиваемся.

Последнее движение - в верхнем грудном отделе - "Паровоз". Для этого объединяем движения, которые только что сделали. Руки кладем на плечи и представляем себе, что наши плечи - колеса паровоза. Когда плечи закручиваются вперед, голова тоже опускается вперед; плечи - назад и голова тоже назад. Затем "паровоз" "едет" в другую сторону.

Теперь мы будем делать все те же движения, что и раньше, только область воздействия локализируем до пояса - то есть подключаем весь грудной отдел, все, что остается ниже, - неподвижно. Ноги поставим правильно - ступни чуть раздвинуты, а носочки развернуты вовнутрь. Представьте себе, что вы - округлы, закруглены, что никаких острых углов у вас нет, и вам так - хорошо. Вы - маленький ребенок в пеленках, все так уютно, и так тепло, и округло... И все наши движения тоже такие округлые, приятные, плавные...

Теперь делаем уже известное нам движение "Хмурый ежик". Только теперь носом мы стараемся достать не грудь, а пупок. Лопатки разводим в стороны, руки соединим в замок и наклоняемся. И опять даем мышцам напряжение и расслабление, чередуя их до чувства "хватит". Выходим, выдыхаем, расслабляемся. И сразу начинаем противоположное движение: сводим лопатки вместе, помогая разведенными руками, прогибаемся, будто что-то давит на нас сзади в районе лопаток, выталкивает вперед, прогибая нам спину. Голова при этом слегка запрокинута. Еще раз чередуем напряжение и расслабление. Выходим и расслабляемся. .

А теперь - упражнение "Весы". "Весы" мы будем делать, напрягая те мышцы, что до пояса. Прогибаемся вбок, растягиваем позвоночник. Помогаем себе рукой, которая лежит на затылке. При этом голова, шея, плечи тоже участвуют в движении, а таз остается неподвижным - это исходное положение. Из этого положения чуть-чуть продолжаем движение, наклонимся пониже. Когда почувствуем "достаточно" - выходим, выдыхаем. И повторим движение в другую сторону.

После "Весов" выполняем скрутки. Наша исходная стойка - ступни параллельно, или даже носочки повернуты немного вовнутрь, ноги слегка раздвинуты, руки на плечах. Сначала - прямая скрутка. Взгляд, голову, шею, плечи, позвоночник - до пояса -закручиваем. Из этого положения стараемся еще подальше заглянуть за спину, чередуя опять напряжение и расслабление. Делаем так несколько раз, до чувства "хватит". Как и прежде, плавно раскручиваемся, выдыхаем и начинаем движение в другую сторону.

И опять мы останавливаемся, когда возникнет чувство "все, больше не хочу", и медленно выходим из стойки, расслабляемся, делая любые приятные нам движения. Можно представить себе, что с нас стекает вода, мы стряхиваем ее с рук, можно отряхнуться, как это делает промокшая под дождем собака.

Когда почувствуем, что готовы продолжить, переходим к следующему движению.

Усложним предыдущее упражнение - будем делать скрутки с наклонами. Наклоняемся влево и закручиваемся через левое плечо, стараемся увидеть правую пятку. Из этого положения делаем попытки заглянуть чуть дальше. Что там, сзади?.. И опять- напряжение и расслабление, напряжение и расслабление. Теперь, сохраняя наклон, раскручиваемся и медленно закручиваемся вправо. При этом смотрим в дальний угол потолка и снова чередуем напряжение и расслабление. Как всегда, выполняем упражнение до чувства "хватит", затем раскручиваемся и выпрямляемся.

Следующее движение делаем точно так же, но в обратную сторону. Наклоняемся вправо, закручиваемся через правое плечо, стараясь увидеть левую пятку, даем напряжение и расслабляемся несколько раз, плавно раскручиваемся, не выпрямляясь, и закручиваемся в противоположную сторону. При этом стараемся увидеть дальний угол потолка. Получилось? Раскручиваемся, выпрямляемся, выдыхаем и расслабляемся.

Можно сделать еще две скрутки - с наклоном вперед и с наклоном назад.

Вариант первый: наклоняемся от пояса слегка вперед - спина прямая, голова и шея на одной линии со спиной. Закручиваемся и смотрим в потолок над собой, ведь там - прекрасная звезда, и мы видим ее, мы любуемся ею. И снова, чуть продолжая движение, чередуем напряжение и расслабление. Как только приходит чувство "достаточно", раскручиваемся, сохраняя наклон.

Точно так же повторяем движение в другую сторону, после чего раскручиваемся и - только теперь - выпрямляемся.

Такое же движение сделаем, слегка наклонившись назад. Немножко прогибаемся в поясе, голова, шея, спина представляют собой прямую линию, закручиваемся через плечо и стараемся увидеть дальнюю пятку, чередуем напряжение и расслабление. Плавно выходим и, не разгибаясь, закручиваемся в другую сторону, снова стараясь увидеть дальнюю пятку. И снова плавно раскручиваемся. Не забываем убирать напряжение любыми приятными для вас движениями.

* * *

Теперь переходим к упражнениям на весь позвоночник, то есть теперь подключаем к работе таз. Для того чтобы прочувствовать тот сустав, с которым предстоит работать, нам надо его найти, ощутить. Находим пупок, отступаем от него на 2-3 пальца вниз и запоминаем это место. Затем находим его проекцию на поясничной области. Чтобы проверить, правильно ли мы определились, сделаем вперед несколько небольших наклонов. Если при этом под пальцем на пояснице мы почувствуем какое-то движение - место найдено правильно. Это и есть нижний сустав, наши последующие движения будут направлены на него. При этом обязательно будет работать таз.

Начнем с самых сложных и одновременно самых важных движений - это скрутки на весь позвоночник. Вспомните, как выжимают белье. Его скручивают руками - одна рука идет в одну сторону, а другая - в другую. Так и здесь, все, что выше сустава, с которым нам предстоит работать, скручивается в одну сторону, все, что ниже, - в противоположную.

Сначала сделаем прямую скрутку. Встанем в основную стойку. Держим внимание в нашем суставе на пояснице и начинаем закручивать шею, плечи, весь позвоночник. Это - исходное положение. И теперь делаем следующие движения: все тело выше сустава еще чуть-чуть закручивается назад, а таз - вперед.

Чтобы движение было эффективнее, можно помочь себе рукой, выталкивая бедро. Напряжение должно быть именно в этом, в "нашем" суставе, ощутите его.

Когда придет чувство "хватит", выходим, раскручиваемся, выдыхаем.

И точно так же плавно делаем это движение в другую сторону.

Теперь будем делать скрутки с наклонами. Принимаем исходное положение, вес переносим на левую ногу. При этом левое бедро идет вверх, правое - вниз. В этом положении наклоняемся до тех пор, пока не почувствуем натяжение. Это - исходное положение, и из него мы закручиваемся, смотрим через плечо на дальнюю пятку. При этом таз закручивается в противоположную сторону. И опять чередуем напряжение и расслабление. Когда возникнет ощущение "достаточно", выходим, сохраняя наклон, и закручиваемся в другую сторону. Смотрим в потолок, в дальний угол. Не забываем, что таз закручивается в противоположную сторону. И как обычно, напряжение, расслабление, напряжение, расслабление. 

Если в нижнем суставе чувствуется натяжение (может быть даже болезненность), пугаться не надо - порадуемся, потому что это место ответило на наши упражнения. Значит, мы все сделали правильно.

Заканчиваем движения, плавно выходим, выпрямляемся и убираем напряжение.

А теперь это же движение делаем в другую сторону. Вес переносим па правую ногу, при этом правое бедро поднимается вверх, а левое - вниз, немножко наклоняемся вправо. Это - исходное положение, и из него мы закручиваемся направо, через правое плечо стараемся увидеть дальнюю пятку. Правое бедро при этом выталкиваем в другую сторону. Когда придет чувство "хватит", выдохнем, расслабимся, медленно раскручиваемся, сохраняя наклон, и сразу переходим к движению в противоположную сторону, при этом смотрим в потолок и дальний угол. Делаем все так же, как и в предыдущем упражнении.

Можно сделать еще две скрутки.

Представьте, что у вас за спиной есть хорошенький хвостик. В первом упражнении мы будем поджимать хвостик под себя. Так, кстати, делают собачки, когда они чувствуют себя виноватыми или кого-нибудь сильно испугались. Итак, поджимаем хвостик вперед, при этом сжимаем мышцы ягодиц и вообще все мышцы таза. И в этом положении наклоняемся вперед. Внимание сосредоточено на нижнем суставе, мы его будем как бы раскрывать сзади. Руки на плечах, ноги стоят правильно, можно слегка согнуть колени, если так вам удобнее. Это - исходное положение. И скручиваясь, смотрим на звезду над головой. Таз идет в другую сторону. И снова чередуем напряжение и расслабление - до появления чувства "хватит".

Выдохнем, расслабимся и точно так же закрутимся в другую сторону, смотреть будем на ту же звезду, а хвостик наш держим по-прежнему поджатым.

И наконец, последняя скрутка позвоночника. Теперь у нас хвостик - каку белки, он поднят кверху, и мы можем им зацепиться за что-нибудь. Первое движение - таз идет назад, как будто кто-то сверху потянул нас за этот хвостик. Живот поджимаем, он становится сразу плоским, все мышцы таза немножко напряжены. И отклоняемся слегка назад, при этом спина прямая. Это - исходное положение, и из него мы закручиваемся, смотрим через плечо на дальнюю пятку. И снова с напряжением, еще чуть-чуть дальше закрутились... расслабились... закрутились... расслабились... Бедра при * этом закручиваются в другую сторону. Все делаем до тех пор, пока не появится чувство "хватит", затем раскручиваемся, выдыхаем и сразу же делаем это же упражнение в противоположную сторону.

Можно сделать еще в дополнение к этому несколько упражнений, чтобы освободить мышцы от напряжения, убрать возможную болезненность, чувство напряжения в мышцах. В принципе, все это - нормальные ощущения, просто нужно уметь убирать их.

Для этого давайте сделаем наклон, постараемся медленно сложиться пополам в месте нашего последнего сустава, так чтобы пол достать руками. Расслабим все тело, постоим в этом положении немного и медленно выпрямляемся. Иногда бывает ощущение, что в этом месте даже что-то щелкнуло, встало на место. И сразу наступает облегчение, и это прекрасно.

Можно сделать еще такое движение: слегка отклониться назад, прогнуться, как будто вы начали делать мостик, да передумали. Чуть-чуть постоим и выходим из этого положения. И сразу же делаем наклоны - они называются "Большие весы". Ноги стоят в нашей стойке, делаем наклоны в стороны, выталкивая таз рукой, помогая прогнуться получше именно в этом суставе, при этом другая рука поднята вверх. Делаем движение сначала в одну сторону, выходим, выдыхаем, а потом - в другую. После этого с помощью любых приятных движений расслабляемся, убираем напряжение.

И наконец, чтобы освободить позвоночник от напряжения, можно сделать "Пружину" на весь позвоночник. Представим себе, что ступни ног становятся тяжелыми. Они как бы приклеиваются к полу, врастают в него, а за темечко нас в этот момент кто-то тянет к потолку, этак легко раскачивая голову из стороны в сторону.

И мы растягиваемся, вырастаем... А потом нас отпускают, и ступни становятся обычными, а на голове - уже знакомая нам корзина с фруктами или кувшин с вином. Мы чувствуем эту приятную тяжесть, направленную сверху вниз, и нам - хорошо...

Можно сделать это упражнение несколько раз.

На этом упражнения на позвоночник закончены.

Помните, что если вы будете повторять эти движения регулярно, то к концу занятий вы обязательно подрастете - позвоночник приобретет вашу, данную вам природой форму, в межпозвонковые диски, а это хрящ по сути, за счет осмоса и снятия нагрузки придет вода, и они станут более объемными. Считайте у нас 23 межпозвоночных диска, и каждый даст на 1 мм увеличение. Итого -2,3 см. Уйдут мышечные блоки - исчезнут боли в спине.

Упражнения для суставов
Теперь начнем работу с суставами. Принцип движений будет такой же, как и на позвоночнике, то есть делать мы будем те виды движений, которые для этого сустава естественны.

Начнем работу с дальних суставов - лучезапястные, локтевые, плечевые, голеностопные, коленные, тазобедренные.

Перед упражнениями на лучезапястном суставе немножко помассируем запястье круговыми движениями. Возникли неприятные ощущения, болезненность? Продолжайте! Массируйте до тех пор, пока не почувствуете теплые манжеты на своих запястьях.

Теперь, держа руки в стороны, представьте себе, что вы раздвигаете стены ладошками, сгибая руки в лучезапястных суставах. Затем опускаем кисти рук и давим на стену тыльной стороной. Когда возникнет чувство "достаточно", убираем напряжение.

Второй вариант упражнения: те же движения, но представив себе, что стена стоит перед вами и вы делаете упор в эту стену ладошками.

Теперь сделайте упор тыльной стороной кистей рук несколько раз. Вы чувствуете, что уже работают другие мышцы? Прекрасно.

** *

Теперь переходим к работе с локтевыми суставами.

Первое движение - "Арлекино". Представьте, что вы повисли на турнике на локтевых сгибах, а руки от локтя висят свободно, под собственной тяжестью раскачиваются из стороны в сторону. Все, что выше локтя, - неподвижно лежит на перекладине, воображаемой, конечно. Это - пассивный "Арлекино".

А вот как выглядит активный "Арлекино". Прижимаем руки от плеч и до локтя к бокам - так чтобы движения могли быть только в локтях. И, немного помогая себе ладошками, делаем вращательные движения сначала в одну сторону, а затем в другую сторону. При этом работают руки от локтей до кончиков пальцев - этакие маленькие пропеллеры, которые вращаются в разные стороны.

* * *

Теперь плечи.

Руки опущены вниз, плечевые суставы мы закручиваем вовнутрь, можем помочь себе локтями и запястьями, которые тоже закручиваются вовнутрь. Почувствуем приятное напряжение и тепло от работы мышц, затем выдохнем, расслабимся и закрутим плечи и руки в противоположную сторону.

Повторим еще раз - сначала закручиваем вовнутрь, потом - наружу. Как только появится чувство "хватит", убираем напряжение.

Следующее движение называется "Пропеллер" - вращения руки в плечевом суставе.

Здесь необходимо соблюдать два условия: во-первых, мы делаем это движение в плоскости перед собой, чтобы не вывихнуть руку, и, во-вторых, слегка наклоняемся - чтобы не задеть себя.

Будем раскручивать руку в плечевом суставе, при этом рука висит свободно и раскручивается под собственной тяжестью как можно быстрее. Затем делаем это же движение в другую сторону, также стараясь, чтобы "пропеллер" вращался как можно быстрее.

После этого движения рука краснеет, потому что мы работали с капиллярами.

Теперь точно так же делаем движение другой рукой и убираем напряжение.

Руки могут отдохнуть, теперь работать будут ноги.

* * *

Перед тем как перейти на работу с суставами ног, хорошо повторить одно очень приятное движение - скрутку одновременно рук и ног. Вворачиваем все вовнутрь, руки - запястья, локти, плечи и ноги - голеностопы, коленки, тазобедренный сустав. Получилась уютная округлая фигура. Можно даже потоптаться немножко. Это движение называется "Мишка косолапый".

А теперь переходим на противоположное движение - раскручиваем всего себя наружу. Это поза называется "Чарли Чаплин". Раскрутили и потоптались.

Повторяем все несколько раз. Делая упражнения сознательно, сосредоточенно, вы почувствуете, как это приятно.

А теперь сцепим руки в замок за спиной так, как в бане мы держим мочалку, когда трем спину, закрутили все суставы назад -снова "Чарли Чаплин" и опять потоптались. Для того чтобы руки не уставали, меняем их. 

Снова делаем замок и продолжаем повторять закручивания и раскручивания. Если замок за спиной у вас пока не получается, можно помочь себе, взяв в руки платочек или полотенце. Со временем вы будете приближать их друг к другу, пока они не сомкнутся в замок. Это движение очень важно, потому что оно работает со всеми суставами и всеми мышцами.

* * *

И наконец, переходим на суставы ног - работаем с голеностопными суставами. Упражнения можно делать стоя, одной и другой ногой по очереди.

Вытягиваем пальцы ног, тянем их подальше, чередуя напряжение и расслабление. Затем тянем пяточку подальше. Движение делаем несколько раз, делаем осознанно, чувствуя, как работают разные мышцы.

Теперь повращаем ногу в голеностопном суставе в одну, потом в другую сторону. Все это можно выполнять сидя, подняв ноги параллельно полу. Стараемся попеременно пальчиками и пятками достать стенку, при это можно подключить и руки - постараться пальчиками рук дотянуться до стенки. Этот вариант, пожалуй, более мощный.

После этого делаем упражнение, которое называется "Ладушки".

"Ладушки" мы будем делать ступнями, выворачивая колени наружу. А потом сделаем "Ладушки" наоборот - выворачивая ступни наружу. Убираем напряжение.

Следующие суставы - наши колени.

Сделаем движение, называемое "Пружина". При этом вес тела переносится на колени: покачайтесь, чтобы почувствовать, как они вас хорошо держат. Внимание держим в коленных суставах, прислушиваемся к ощущениям в них. Больно? Это - сигнал, значит, там не все благополучно.

Переходим к следующему упражнению. Оно называется "Кузнечик". Так же как кузнечик, прогибаем коленки назад - даже стараемся их назад вытолкнуть.

И последнее движение для коленного сустава - вращение. Слегка приседаем, разводим коленки в стороны и вращаем ими, помогая себе руками, сначала в одну, а потом в другую сторону, слегка приседая при вращении.

Начинаем работу с тазобедренными суставами маховым движением.

Оно называется "Балерина". В балетном классе балерина тренируется, взявшись рукой за палку, которая называется "станок", и вы тоже приготовьте себе "станок". Можно использовать для этой цели спинку стула, край стола. Беремся рукой за станок, чувствуем себя устойчиво и не напряженно. Поднимаем перед собой ногу, согнутую в колене под прямым углом, бедро параллельно полу. И стараемся сделать махи в сторону согнутой ногой как можно дальше и выше. Нога работает в тазобедренном суставе, а все тело остается неподвижным. Постарайтесь, чтобы при махе ваше колено описало полукруг снизу вверх. Это естественное физиологичное движение в этом суставе, если делать мах как-то иначе, эффекта не будет. Меняем ногу и повторяем движение другой ногой.

После махов делаем упражнение "Пингвинчики". Не сгибая ноги в коленях, потопчемся, а внимание зафиксировано на ощущениях в тазобедренном суставе.

Завершая занятие, под любую музыку еще раз сделайте понравившиеся вам движения, особенно для тех суставов, которые их "просят". Это может быть вращение вовнутрь и наружу, скрутки, "Пингвинчики" - все, что вам захочется.

И на этом занятие можно закончить.

Когда вы освоите весь этот комплекс, не обязательно делать все упражнения от начала до конца. У вас появятся свои любимые движения. Постарайтесь делать их если не каждый день, то почти каждый день. Вы сами почувствуете, какое упражнение вам сегодня нужнее, массаж каких точек вам сегодня необходим. Эти занятия станут для вас такими же привычными и необходимыми, как утренняя чашечка кофе, макияж, бритье или ежевечерний душ.

ДЫХАТЕЛЬНАЯ МЕДИТАТИВНАЯ ГИМНАСТИКА
Медитация: "Услышьте свою душу"

После разминки, когда тело достаточно подготовлено к основным упражнениям, нам следует научиться входить в рабочее состояние или, другими словами, достигать состояния медитации, то есть определенного естественного душевного состояния, в котором обычно проводятся тренировки.

"Медитация"... Как много в термине сем для уха современного человека слилось. Слилось все, что угодно, кроме простого осознавания - мы ею пользуемся нефиксированно. В детстве, к слову, мы только при ее помощи и получали знания, опыт, набирались ума и сообразительности. В зрелые годы пользуемся от случая к случаю: "Не царское это дело", "Баловство", "Некогда...", "Что-то из жизни йогов...", "Делать мне больше нечего..." Вот самые распространенные суждения об этом простом и эффективном способе познания, обучения и оздоровления.

Именно медитация, а точнее, практика внимательности делает невидимое ранее - видимым. В книге я буду пытаться называть медитативный процесс фиксацией внимания или внимательностью. Все-таки слово "медитация" ассоциируется с чем-то экзотическим, а то и вовсе мистически-оккультным. Будем проще - будет больше всего хорошего.

С общепринятой точки зрения, медитация - многочасовое действие, происходящее в неподвижности с открытыми или с закрытыми глазами, которое происходит где-то в Индокитае или у нас в сектах, совершаемое монахами или тем, кому делать нечего.

Будем разбираться. Медитация - процесс, которым мы в детстве владели в совершенстве, которым мы владеем и сейчас, но редко**. Почему? Нет традиции заниматься собой, своей психогигиеной. Когда же мы заходим в тупик, вот тут-то на помощь нам спонтанно приходит медитативная практика.

Медитативная практика может пониматься как специально организованное состояние:

- кем-то (учитель, сосед, работа, супруг, дети);

- чем-то (ситуация, чей-то пример, книга, картина, видео);

- самим собой (предполагается высокий уровень заинтересованности);

Медитативный процесс можно разделить по другому признаку:

- медитация на внутреннем (с закрытыми глазами);

- медитация на внешнем (с открытыми глазами);

- сочетанная медитация, объединяющая концентрацию внимания на внутренних изменениях, которые происходят в результате изменений, происходящих во внешнем мире.

Последний тип медитаций наиболее перспективен. Этому типу медитаций мы и будем учиться в процессе освоения этой книги.

Нашим умом, нашим поведением управляют обстоятельства, в которых мы находимся. Мы живем в среднем 15 минут в неделю. Все остальное время мы существуем, не обращая ни на что серьезного внимания. К примеру, пятилетний ребенок проживает до 30 минут в день - поэтому его один год жизни равен 5-10 годам жизни сорокалетнего человека. Не в этом ли ключ к долголетию? А не в клизмах, диетах и кефире. Активно и умело используя фиксацию, к пятидесяти годам можно прожить столько же, сколько бы прожил трехсотлетний человек.

Подобное невнимательное проживание приводит нас к неадаптивному, неадекватному, бестолковому, не устраивающему ни окружение, ни нас проживанию. Проживанию, которое в конце жизни позволило бы сказать: "Жизнь нужно прожить так, чтобы другим неповадно было!"

Еще раз. Повторение - мать обучения.

Только пусть вас не пугает слово "медитация". Меня часто спрашивают, нет ли здесь противоречия с религией, с православной верой. Отвечаю: никакого противоречия с религией нет и быть не может - просто по той причине, что медитация - наше самое естественное состояние, просто мы в обычной жизни не называем это состояние этим словом, вот и все.

Представьте себе, что вы задумались о чем-то своем или замечтались - и как бы выпали на время из реальности. В таком состоянии можно и остановку свою в метро проехать, и мимо собственного дома пройти, правда? Если вы сильно увлечены каким-то занятием - вы не замечаете каких-то помех вокруг, не слышите шума, голосов. Вот это состояние сильной сосредоточенности на чем-то - это и есть медитация. В жизни мы очень часто бываем в состоянии такой спонтанной медитации. А если научиться вызывать это состояние по своей воле и осознанно в него входить - мы можем использовать это состояние для самоисцеления.

Существует связь между психическими состояниями человека, его внутренним состоянием, желаниями, устремлениями, комплексами и его болезнями - как функциональными, так и органическими. Психика влияет на физиологию. Впрочем, наоборот - тоже: "В здоровом теле - здоровый дух".

Схема очень проста: информация - эмоции - мысли - действие - расслабление. Если выпадает хоть одно звено, начинаются нарушения. Замечено, что сильный и продолжительный гнев ведет к сердечно-сосудистой патологии; травмы голеностопного сустава, голеней и коленей чаще бывают тогда, когда у человека (как ему кажется) нет выбора, свободы и очень нужной ему цели.

Человек, который живет под гнетом неослабевающей внутренней тревоги, вынужден постоянно сдерживаться. Это состояние можно сравнить с положением повара, старающегося удержать крышку на кипящей сковороде. Напряжение утомляет эмоционально, психически, физически. В развитии любой болезни присутствует психофизиологический компонент.

Внимательно разобравшись во взаимосвязях между здоровьем, стрессом, болезнями, вы поймете, почему медитация является простым процессом само- и взаимопомощи, помогающим снять привычную реакцию на возбуждение, возникшую еще в то время, когда жизнь человека была максимально приближена к природе, а реакция "бей или беги" служила важнейшим инструментом самосохранения.

Для большинства людей медитация не может стать панацеей или "сделать все". Скорее всего, она станет одним из этапов сложного процесса запуска механизма самовосстановления. Кроме того, есть целый ряд аспектов, таких как горе и незаконченные дела, карьера и работа, страхи и фобии, сексуальность и интимность, достижение совершенства в общении и на работе, ранние психотравмы и т. д, с которыми более эффективно справляется западная терапия. Но тем не менее западная терапия все больше и больше старается перенять опыт медитативных практик и привязать их к решению сиюминутных задач (психосинтез, райхианская работа с дыханием, ролевые игры в песочнице, трансперсональные методы).

Обратите внимание на схему. Человеческие общества были созданы с врожденной реакцией на внешние раздражители. При действии раздражителя организм вырабатывает избыточное количество гормонов, увеличивается артериальное давление, ускоряется число сердечных сокращений, мышцы приходят в тонус: и вот все тело готово к действию, но рамки приличий, страх перед УК России, моральные принципы, неуверенность в своих силах это действие чаще всего совершить не дают. И цепь "возбуждение - расслабление" разорвана.
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Все дальнейшие действия представляют собой неудачные попытки цепь замкнуть. "Время - лучший врач", "Выпил и свободен", "Упорство и труд все перетрут", "Что нас не убивает, то делает сильнее" - вот малый список пословиц, которые отражают реакцию в "квадратиках" таблицы. Без фиксации, осмысленного наполнения пословицы лишь усугубляют и без того тяжелое состояние. Например: "Время - лучший врач". 

А если все время со мной постоянно происходит одна и та же ситуация? "Терпение и труд..." - а если я все время пилю одно и то же дерево тупой пилой, так как не нахожу времени ее заточить?..

В настоящее время увеличилось количество раздражителей и уменьшилось количество возможностей снятия напряжения, которое накапливается в теле до тех пор, пока не находит выхода в виде головных болей, болей в спине или общего ослабления иммунной системы организма, снижения тонуса, усталости, сонливости, апатичного состояния. Потом врачи ставят диагноз "синдром хронической усталости", целители - "сглаз", "порча", родные и близкие - "невроз". Боли, дисфункция внутренних органов часто зависят от привычек и стереотипов поведения как на работе, так и в быту, от социума и индивидуальной психологической предрасположенности к тем или иным заболеваниям.

Пример. Нас обидели. Хочется рвать и метать. Убить. Как это можно было сделать 20 тысяч лет назад. И расслабиться. Цикл процесса завершен. Стимул - действие - расслабление. Но сейчас этого нельзя. Потерпел. Поставил защиту, а так как она ставится post factum, то что-то нас "зацепило". И так регулярно. 

А сделать ничего (физически) нельзя. Вот и терпим. Принимаем успокоительное. Стимуляторы. Слабые наркотики (алкоголь, кофе, табак). Лечимся от последствий приема препаратов, которыми мы лечились от последствий приема успокоительных. Терпим. Не выдерживаем. Заболеваем серьезно. Лечимся. И так может продолжаться очень долго. Но только в том случае, если мы не замкнем цикл стресса. Через осознание проблемы путем концентрации на ней внимания: выделение ее сути, проживание ее, выполнение каких-то действий, принятие ее как данности, "отпущения" ее и т. д. - возможен реальный выход из тупика, в который мы себя завели сами. Фиксация на осмыслении: "Для чего мне ДАНА эта ситуация?"

А как относится к медитациям Русская православная церковь? Если послушать, посмотреть, почитать современных иерархов, то складывается впечатление, что она решительно, со всем своим авторитетом, обрушивается на их практику, да и на самих практикующих. Если обратиться к православной классике - "Добролюбию", то здесь можно найти описание, которое ничуть не хуже современных психотехник.

"Вообрази свое сердце, наведи глаза свои, как бы смотрел на небо сквозь грудь, и как можно живее представь его, а ушами-то внимательно слушай, как оно бьется и ударяется раз за разом. Когда к сему приспособишься, то начинай к каждому удару сердца, смотря в него, приноравливать молитвенные слова.

Таким образом, с первым ударом сердца скажи или подумай "Господи", со вторым -"Иисусе", с третьим - "Христе", с четвертым - "помилуй" и с пятым - "мя" и повторяй сие многократно. Потом как к сему попривыкнешь, то начинай вводить и изводить всю Иисусову молитву в сердце вместе с дыханием, как учат отцы, то есть втягивая в себя воздух, скажем, вообрази: "Господи Иисусе Христе", а испуская из себя: "помилуй мя". Занимайся им почаще и побольше, и ты в скором времени почувствуешь тонкую и приятную боль в сердце, потом будет появляться в нем теплота и растеп-левание. Но при сем всемерно остерегайся от представлений в уме и являющихся каких-либо видов. Не принимай вовсе никаких воображений, ибо святые отцы крепко заповедуют при внутренней молитве сохранить безвидие, дабы не попасть в прелесть.

Когда рассеются облака, воздух показывается чистым, когда же солнцем правды Иисусом Христовым рассеются страстные мечтания, тогда обыкновенно в сердце рождаются световидные и звездовидные помышления по причине просвещения Иисусом Христом воздуха сердечного".

Еще один текст, посвященный практике "умного делания": "Итак, брате мой, желаешь ли, чтобы молитва была твоя благоплодна - никогда не ограничивайся в молитве своей одним молитвословием, но молись вместе и умом, и сердцем - умом разумея и осознавая все молитвословие; сердцем все то чувствуя".

Хоть о молитве уже написано невероятное количество тестов, тем не менее феномен молитвы без контекста медитации объяснить невозможно. Молитва очень проста и при этом сложна, есть молитвы длительные, а есть и короткие, как вдох ("Иисусова"). Адепты направления, которое исповедовало тайный, мистический аспект христианства, именовались исихастами. Во времена Антония Печерско-го их обвиняли в "прелести", в увлечении "ложными видениями".

Чтобы исцелиться, нам надо услышать Его в себе. В душе, в идеале, - тишина, покой. Эта тишина и покой расслабляют нас и позволяют почувствовать себя счастливыми только оттого, что мы рождены для этой жизни. Пусть эта мысль сейчас будет для вас основной и единственной.

Примите удобную позу, лучше всего сидя на стуле. Спина прямая, руки на коленях, ноги полусогнуты (ни в коем случае не садитесь в позу нога на ногу!). Все мышцы тела расслаблены. Для этого все группы мышц поочередно следует сначала напрячь, затем расслабить: мышцы бедер, голеней, предплечий, плеч, спины, плечевого пояса, мимические мышцы лица, мышцы глазных яблок. Убедитесь, что веки не дрожат, так как основной признак недостаточного расслабления - напряжение век и мышц лба.

Проверьте язык: он должен быть в полуподвешенном состоянии, не касаться стенок полости рта.

Самый же лучший способ убрать напряжение - это улыбка, легкая, еле уловимая, как у Моны Лизы. Попробуйте просто улыбнуться, только уголками губ. Внутренним взором зафиксируйте эту улыбку, все ваше внимание направьте на нее, и напряжение исчезнет как бы само собой.

Всегда, когда будете чувствовать внутреннее напряжение, улыбайтесь - проверено, действует безотказно. Развивайте в себе привычку смотреть на мир с улыбкой, как ребенок.

А теперь представьте себе, что перед вашими закрытыми глазами как будто выключенный экран телевизора. Темный, погасший экран, и вы на него смотрите. А теперь сделайте вот что: мысленно отведите глаза от телевизора и поверните их зрачками внутрь - внутрь себя. Позвольте вашему внутреннему взору "погулять" по вашему телу. Пусть он пройдет по рукам, по ногам... Следите за тем, какие ощущения при этом появляются в теле. "Погуляв" по телу, снова поверните глаза зрачками наружу, на воображаемый темный экран телевизора перед вами. В некоторых источниках это называют "ментальный экран".

Когда будете готовы, можете открыть глаза. Вот вы и вошли в состояние погруженности в себя. Вы проявили внимание к своему телу - и почувствовали, как тело отвечает. Это целительное состояние.

А теперь перейдем собственно к медитативному дыханию.

Дыхание
Расслабьтесь, закройте глаза. Теперь вам это удастся проще, чем в первый раз, и с каждым разом все легче и легче будет входить в это состояние.

Когда вы убедились, что мышцы тела расслаблены, сосредоточьтесь на том, чтобы успокоить дыхание. Не надо специально его замедлять или стараться еще каким-то образом искусственно менять, дыхание должно быть свободным. Для начала глубоко вдохните, выдохните, затем очистите разум от мыслей, дышите спокойно, медленно. Прекрасно, если вдох будет продолжаться до 4- 5 секунд, затем небольшая задержка дыхания и такой же спокойный выдох. Когда дыхание успокоилось, обратите внимание на сердцебиение: оно тоже успокоилось. Это произошло рефлекторно, независимо от вашей воли.

Когда мышцы тела расслабились, дыхание и сердцебиение спокойны, еще раз проконтролируйте мысли: их просто не должно быть. Представьте перед собой квадрат или круг и, как только появляется какая-то посторонняя мысль, будьте как ледокол: все по сторонам...

Если все-таки вы чувствуете, что и после такой подготовки вам трудно сконцентрироваться, еще раз проконтролируйте дыхание. Глаза по-прежнему закрыты. Во время вдоха про себя мысленно говорите: в-д-о-о-х, во время выдоха - в-ы-д-о-о-х. Если вы приемлете это, можно говорить "Слава Тебе, Господи" на вдохе и на выдохе. При этом все внимание сосредоточьте на том, что вы чувствуете, что происходит внутри вас именно в эти секунды; ощутите движение воздуха внутри. Достаточно сделать 8-10 таких вдохов-выдохов.

Теперь вы полностью расслаблены телесно - ваш мозг свободен от посторонних мыслей и готов к работе.

Итак, когда вы полностью расслаблены, глаза закрыты, все мысли "растворились", обратите внимание на ваши ощущения при дыхании через нос. С каждым вдохом вы ощущаете в носоглотке прохладу, а с каждым выдохом - тепло. Это настолько естественно, что вы никогда этого не замечали. Теперь зафиксируйте это ощущение, прочувствуйте его получше. Сделайте 10-15 таких вдохов и выдохов, ощутите тепло и прохладу поярче. Обратите внимание, как эта прохлада спускается ниже, до уровня щитовидной железы, а тепло как бы поднимается вверх.

Теперь внимание перенесите от носоглотки на щитовидную железу, как будто вы дышите через нее, как будто ваш нос находится именно там. Сделайте 5-6 вдохов и выдохов.

Представьте, что вы дышите через область солнечного сплетения, ощутите там с каждым вдохом прохладу, поярче представьте, как она распространяется по телу во всех направлениях, а с каждым выдохом именно через это место уходит теплый, отработанный воздух.

Чтобы легче было выполнять это упражнение, можно представить, что у вас - два носа: один остался на своем месте, а другой там, где вы дышите. Внимание при этом держим одновременно в этих местах, но в основном там, где дышим. Эта уловка очень помогает на первых порах в обучении, в освоении этого упражнения.

* * *

Следующий этап.

Положите руки на колени, ладонями вверх. И представьте, что вы дышите через ладони, ощущая с каждым вдохом прохладу, поднимающуюся вверх по рукам, а с каждым выдохом тепло, как бы собирающееся со всех уголков тела и уходящее по рукам именно через ладони. При этом обратите внимание, что там, где дышим таким образом, чувствуем какое-то движение, какие-то еле уловимые ощущения, как будто что-то там оживает, начинает радоваться, возникают какие-то ощущения, то, что обычно называем мурашками.

Теперь точно так же подышите через стопы. Затем выберите любой проблемный орган. Это может быть любое место, что беспокоит или беспокоило, то, что сразу приходит в голову, но только кроме области сердца и головы! Запомните: на сердце мы не работаем, голову пока не трогаем. Мы пока обучаемся. Если вы не знаете, через какой орган подышать, вы не ошибетесь, если выберете печень.

Подышите через область правого подреберья (там расположена печень), точно так же на вдохе ощущая прохладу, а на выдохе - тепло.

Если у вас не одно, а больше проблемных мест, подышите по очереди через них, но выберите не более 2-3 таких самых-самых "любимых". Не распыляйтесь.

Если же при этом вы ощущаете не только тепло и прохладу, но и болезненность - здорово! Значит, вы все делаете правильно, вы "попали в десятку", это ваше пока не очень здоровое проблемное место отвечает, как может, на ваше внимание. В этом случае подышите через него получше, стараясь выдохом, теплом выдоха как бы согреть его, успокоить. Зафиксируйте внимание, что болезненность не совсем обычная, она с каким-то приятным оттенком.

Постарайтесь испытать удовольствие, выполняя это упражнение. То, как вы промассировали таким дыханием все места, где подышали, никто лучше для вас сделать не сможет, это можете только вы.

Все эти и другие упражнения выполняются в "образе молодости". Вызовите в себе ощущение горного или лесного воздуха, сада после дождя - у каждого свое. Представьте себя молодыми и здоровыми. Вы каждой клеточкой вдыхаете этот воздух. Постарайтесь радость дыхания ощутить через ваш нездоровый орган.

Прислушайтесь к себе. Постарайтесь внутренним взором увидеть, ощутить тот участок тела, тот орган, где в данный момент вы фиксируете внимание, мысли... Все ощущения и представления о своем теле и внутренних органах должны быть только приятными, воспринимайте их как данность, постарайтесь фиксировать спокойно, без всякого напряжения, ощутите желание это представить, как бы прислушиваясь и присматриваясь к тому, что там происходит; или по-хозяйски как бы проверить - как там обстоят дела, как идет работа, все ли в порядке, не надо ли помочь, а может быть, настало время сделать там уборку, навести блеск и красоту...

Но не принуждайте себя, особенно на первых порах, особенно когда сразу у вас не получается все так, как хочется. Система не таблетка. Получится обязательно и скоро.

Итак, коротко повторим упражнения, которые к этому дню вы уже должны уметь выполнять.

1. Аутомануальный комплекс (массаж биологически активных точек головы).

2. Упражнения для позвоночника.

3. Упражнения для суставов рук и ног.

4. Дыхательная медитативная гимнастика.

Если вы освоили эту программу за один день - прекрасно. Если потратили на нее 2-3 дня - тоже неплохо. Но в любом случае похвалите себя. Вы это заслужили.

3-е занятие

ОЩУЩЕНИЯ - ЯЗЫК ТЕЛА
ПРОГРАММА
Разминка:

- комплекс массажа биологически активных точек головы;

- упражнения для позвоночника;

- упражнения для суставов. 

Дыхательная гимнастика.

Упражнения на развитие сосредоточения и образного мышления.

Произвольное улавливание основных ощущений - тепла, покалывания, холода, стремление к яркости ощущений.

Начало работы над эмоциями; принцип маятника.

Дынин: "Бодры" - надо говорить бодрее... А "веселы" ? - Веселее.

К/ф "Добро пожаловать, или Посторонним вход воспрещен"

ГИМНАСТИКА ЧУВСТВ
На этом занятии мы с вами научимся вызывать три ощущения - тепла (Т), покалывания (77), холода (X) или одновременно Т+П и Х+П. Эти целительные ощущения очень эффективны, при условии что мы работаем обязательно в "образе молодости" и при наличии веры в свои силы.

Это и все последующие занятия обязательно начинаем с аутомануального комплекса, упражнений для позвоночника и суставов, затем переходим к дыхательной медитативной гимнастике, подробное описание которой было дано выше (во 2-м занятии).

Особое внимание уделите дыханию - особенно если пока не очень хорошо удается входить в состояние медитации. Медитативное состояние - это наше рабочее состояние, в котором мы должны будем выполнять все основные упражнения Системы, с которыми вы познакомитесь на следующих занятиях. Упражнение необходимо для того, чтобы отключаться от внешних раздражителей, от посторонних мыслей.

Наш мир, скажем прямо, - не очень комфортное место. Вокруг нас много грязи, много всяческих помех, много всего, что мешает нам быть здоровыми, чистыми душой и телом, счастливыми. И все же счастье и здоровье в нашем мире достижимо - достижимо для тех, кто умеет от этих внешних помех защищаться, ограждать себя. Мы никогда не найдем абсолютно комфортных условий, где мы будем гарантированно ограждены от всех помех! Значит, надо учиться не замечать помехи, не реагировать на них.

Занятия в группах тоже часто проходят не в самых комфортных условиях. Бывает, что наверху идет ремонт и на протяжении всего занятия оттуда доносится стук. Те ученики, которые сосредоточены на занятии и которым удается войти в рабочее состояние, этого стука даже не слышат, не замечают! Вот это и есть признак защищенности, сосредоточенности - когда помеха перестает быть помехой.

Когда мы закрываем глаза, мы уже отключаемся" от многих внешних раздражителей. Мы правильно расслабляем мышцы тела, значит, наше внимание не будет отвлекаться на ненужные в данное время ощущения, нам легче будет сконцентрировать внимание на работе. Мы убираем посторонние, лишние в данный момент мысли - и входим в рабочее состояние.

И обязательно подключаем к этому состоянию "образ молодости"!

Когда вы хорошо освоите это, вам достаточно будет буквально нескольких секунд, чтобы настроиться на работу внутри себя, внутри своего тела, все свое существо сконцентрировать, сфокусировать там, где будете работать.

Продолжим разговор, как говорил Карлсон, который живет на крыше. Сейчас мы будем уделять внимание ощущениям - как тому языку, на котором говорит тело, как языку, который оно понимает и на котором мы будем общаться с ним, ведя организм к самовосстановлению.

Ощущения свойственны всем людям, но не у всех одинаково развиты. Они тренируются! Поэтому работу с ощущениями мы начнем с легкой разминки, своего рода гимнастики чувств. Эта гимнастика поможет вам также быстрее и лучше научиться входить в рабочее состояние, состояние сосредоточения*.

Закройте глаза и представьте, вообразите получше, во всех деталях, то, что я вам сейчас предложу.

Зрительные образы
Представьте себе, что:

- ручка медленно пишет на бумаге ваше имя;

- вы рисуете окружность, треугольник, квадрат, снова окружность, круг, круг превращается в шар - светло-серый, становится белым, розовеет, становится оранжевым, сияющим, похожим на солнце;

- рассматриваете ваш любимый цветок;

- представляете людей, которых вы любите.

Ощущения прикосновения
Представьте себе, что вы:

- поглаживаете кошку или собаку, чувствуете фактуру, шелковистость шерсти;

- пожимаете чью-то руку;

- прикасаетесь к только что выпавшему снегу, вашему любимому цветку (очень осторожно, чтобы не помять его), к коре дерева, к струе воды.

Выполняя эту часть упражнения, постарайтесь не только ощутить прикосновение, но одновременно и увидеть то, к чему прикасаетесь. Затем повторите это сначала, но воспринимайте предметы лишь прикосновением к ним. Фиксируйте полученное состояние!

Обонятельные представления
Представьте себе, что вы:

- вдыхаете запах ваших любимых духов;

- бензина;

- любимого цветка;

- летнего, жаркого воздуха в сосновом лесу;

- дыма костра, на котором вы поджариваете хлеб;

- моря в шторм;

- свежескошенной травы.

Представления движения
Представьте, что вы:

- ведете машину;

- занимаетесь вашим любимым видом спорта (плаваете, играете в футбол и т.д.);

- идете, потом бежите по лесу... по лужайке... по степи...

Почувствуйте каждое движение своих мышц, постарайтесь ощущать все свое тело.

Вкусовые представления
Представьте вкус:

- банана;

- кислого молока.

Представьте, что вы:

- садитесь за стол и едите свое любимое блюдо.

Обращайте внимание на вкус и плотность каждого глотка, куска.

Слуховые представления
Обязательно закройте глаза и слушайте:

- шум транспорта;

- шум дождя;

- голоса играющих детей;

- волну, набегающую на берег;

- звук колокола, медленно растворяющийся в безмолвии.

Еще раз напоминаем, что делаем все упражнения не напрягаясь, свободно, представляя только приятное и знакомое вам. При этом концентрируем внимание только на том, что представляем, не разрешая мыслям "разбегаться".

Вы ощутили и зафиксировали целую гамму ощущений, которая живет внутри вас и только и ждет вашего зова, чтобы заявить о себе. Теперь проанализируйте, что у вас получилось хуже, что лучше. Можно потренироваться в том, что не очень хорошо получилось с первого раза.

Сейчас вы тренировали органы чувств. Все органы чувств взаимосвязаны. Недостаточное или сниженное функционирование одних может компенсироваться обостренным восприятием других. Вспомните слепых с их тонкостью восприятия. Уясните для себя, какие именно представления (зрительные, слуховые, обонятельные и т. д.) вам необходимо потренировать. Не забывайте, что в человеческом организме тренируется все, а то, чем вы не пользуетесь, функционирует ниже своих возможностей. Этот принцип распространяется на все органы, все системы и органы чувств.

Это одно из упражнений на развитие интуиции, или "шестого чувства", от Природы данного женщинам и гораздо в меньшей степени мужчинам. Если наши основные пять чувств равномерно развиты, как лепестки цветка, то обычно бывает развита и интуиция как сердцевина этого цветка.

Существует теория двух состояний, созданная ученым из США Р.-Д. Люсом (Luces). Исходя из нее следует, что любой раздражитель (информация, ситуация, желание, порыв и т. д.) может быть фиксированным сознанием либо продуктивной предпосылкой для работы подсознания.

Процесс "озарения" нередко представляет собой не одномоментную вспышку, а как бы распределяется во времени. В ходе процесса осознавания появляются элементы понимания и движения в верном направлении. Сознательные усилия приводят в действие мощные, но инерционные механизмы бессознательного творчества.

Способность к творчеству не так сильно связана с интеллектуальными способностями, как принято считать, хотя по-настоящему творческие личности обладают высоким коэффициентом IQ. Но не все.

Принципиальное отличие интеллектуальной и творческой работы заключается в направленности на решение разных типов задач: понимание смысла и создание нового смысла. Чаще мы встречаемся с первой позицией - так проще, для этого есть рецепты, советы, инструкции.

Творчество нуждается в толчке, и человек, проявивший его, начинает из стандартных условий делать нестандартные выводы. Стандарт - последовательный подбор всех мыслимых путей выхода. Нестандарт - некий прыжок мышления, которое выходит в более высокую область обобщений и помогает найти новый выход из старой ситуации.

ТЕПЛО, ПОКАЛЫВАНИЕ, ХОЛОД: ОЩУЩЕНИЯ ЖИЗНИ, ОЩУЩЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ
После работы на развитие сосредоточения и образного мышления приступаем к основным упражнениям этого занятия - произвольному ощущению тепла (Т), покалывания (П), холода (X).

Живой организм обязательно что-то ощущает. Ощущения - это жизнь, там, где нет ощущений, там нет и жизни. Если вы ощущаете какой-то участок своего тела как бы бесчувственным, омертвевшим - это значит, что там поселилась болезнь. Есть только один способ изгнать ее оттуда: заставить эту часть тела ожить, населить ее ощущениями!

Вспомните, что чувствует ваша затекшая нога после того, как вы ее отсидели, а потом поменяли позу и освободили ногу от неудобного положения. Это целая гамма ощущений, не так ли? Как будто множеством иголочек колет всю ногу изнутри, от онемения и бесчувственности она переходит к ощущению тяжести, тепла, распирания... Все это означает - возвращение к норме. Из состояния сдавления, застоя ткани переходят к норме. Ощущения всегда сопровождают переход тканей и органов нашего организма к норме!

Не случайно заживающая рана тоже вызывает ощущения покалывания, зуда, подергивания - о чем мы с вами уже говорили. Но мы можем создать эти ощущения сами, по своей воле - и таким образом привести весь организм к норме по одному только своему желанию.

Что же означают эти основные ощущения - тепла, покалывания, холода (которые мы в дальнейшем будем называть просто Т, П, X) и зачем мы будем выполнять эти упражнения, связанные с ощущениями?

Ощущения Т и X тренируют сосуды. Вы же знаете, что сосуды хорошо тренировать, к примеру, при помощи контрастного душа. Но реальную холодную или горячую воду мы после некоторой тренировки с тем же успехом можем заменить нашими ощущениями Т и X. Когда вы вызываете образ Т и начинаете его ощущать, ваши сосуды расширяются, туда больше притекает артериальной крови, а значит, в этом месте усиливается питание тканей, значит, и улучшаются общие процессы обмена. Ткани оживают, начинают выздоравливать.

Когда вы даете образ X и слегка его ощущаете, значит, сосуды сузились в том месте, куда вы мысленно послали образ X, отток крови увеличился, при этом скорость кровотока также изменилась, процессы обмена также пошли чуть иначе. Когда вы даете образ П и начинаете его ощущать, значит, нервные окончания как бы "проснулись" в том месте, куда вы мысленно послали образ П, активизировались и отвечают на ваш вопрос "Как дела?": "Все в порядке!"

Кровеносные сосуды и нервные окончания пронизывают все тело, доходят до самых отдаленных его частей, разделяясь на все более мелкие. Причем идут всегда рядом, сопровождая друг друга.

Следовательно, при образе Т+Г1 и Х+П вы, мысленно расширяя или сужая сосуды, еще и активизируете их нервные окончания; образно можно сказать - ваш мозг проверяет связь. Там, где она нормальная, сразу же на "запрос" следует "ответ". Там, где связь нарушена, ответ запаздывает или его нет. Вот почему, тренируя эти три ощущения, можно сказать, что, проверяя связь мозга с теми органами и участками тела, куда вы посылаете мысленно ощущения, вы и налаживаете, "ремонтируете" ее, восстанавливаете.

Наш организм способен к самовосстановлению, мы это уже знаем. Вот почему в тех местах, куда вы мысленно посылаете ощущения, если не все в порядке, происходят улучшения - даже образуются новые мелкие сосуды, продлеваются к ним нервные окончания и таким образом нормализуется питание тканей. 

Все это происходит под контролем мозга, поэтому нужны упорные тренировки до полного восстановления нормы, функции органа.

Переходя к описанию основных упражнений, я решил сделать это поэтапно, как идут занятия в группах. Постарайтесь не менять порядок упражнений в системе наших занятий, не пропускайте ничего, не переходите к следующему, не освоив предыдущее. Не спешите. Если за один день вы не сумеете освоить весь объем предложенных упражнений, сделайте это за два дня, но не более.

Иногда нам жалуются: "У нас ничего не получается, основные ощущения не можем уловить, но улучшения наступают. Как это понять?" Может быть, вы ждете очень ярких, сильных, необычных ощущений, или завышаете требования к себе, или слишком стараетесь, насильно заставляете себя? Главное, хорошо представьте то, что делаете, вызовите в себе образ и состояние.

* * *

Итак, переходим к ощущениям Т, П, X.

Начнем с того, что расслабимся, закроем глаза и войдем в рабочее состояние.

Представьте себе, что вы просыпаетесь, как бы выныриваете из каких-то темных глубин на поверхность, выходите из небытия к жизни, к свету. Внутренним взором пройдите по всему телу, поприветствуйте свой организм, спросите его: "Как ты себя чувствуешь, любимый?" Направьте внутрь себя желание быть здоровым, улучшить то, что не в порядке. Пожелайте своему организму здоровья и радости! Постарайтесь уловить - что он вам отвечает?

Все, что мы будем делать сейчас, направлено во благо вашему организму, на оздоровление, на радость, на счастье. Порадуйтесь тому, что сейчас вы будете заниматься очень важным делом себе во благо. 

Потянитесь как следует, разомните мышцы, косточки, суставы и скажите себе: "Сегодняшний день для меня - очередной подарок жизни мне!"

Начнем с тепла. Вы уже умеете это делать - помните, вы направляли любовь своей ладошке, и ладошка расслаблялась, теплела... Тепло - это и есть проявление любви, внимания. Закрываем глаза, полностью расслабляемся. Выбираем произвольно любой участок тела (кроме области сердца и головного мозга). Представляем, что эта часть тела согревается...

Представьте, что вы на пляже, под жарким южным солнцем, или касаетесь теплой батареи, или прислонились к теплой печке... Представьте то, что вам ближе, более знакомо. Сделайте несколько раз, не спешите. Без напряжения, ни в коем случае не заставляйте себя это почувствовать, а лишь очень деликатно, с любовью попросите, дайте образ, который вам ближе по представлениям или воспоминаниям. Получилось? Отлично.

Теперь - аналогично с П. Вновь закрываем глаза, расслабляемся. Произвольно выбираем любой участок тела, пытаемся представить, что "отсидели" это место и теперь там бегают мурашки, или покалывают тысячи мелких-мелких иголочек, или в этом месте ощущается как бы легкий озноб и т. п. Найдите образ покалывания, тот, что вам ближе. Попробуйте повторить это несколько раз, не спеша, с любовью к себе, с радостью.

Получилось? Не очень? Фиксируйте. Даже если ощущение чувствуется "еле-еле" - это тоже может быть, и нередко, - это один из вполне приемлемых вариантов. Не забудьте себя похвалить, когда это получится.

Когда мы освоили Т и П, попробуем ощутить X. Так же закрываем глаза, полностью расслабляемся. Так же выбираем произвольно любой участок тела (можно тот же, где вы уже ощущали Т и П).

Представьте: прохладный ветерок, а это место ничем не прикрыто, там ощущается прохлада, приятная, бодрящая; или это место влажное после купания в реке, подул ветерок, оно ощущает приятную прохладу. Дайте образ X, тот, что вам уже знаком, просто вспомните его, представьте поярче...

Некоторые сразу вызывают ощущение тепла с покалыванием (Т+П) и холода с покалыванием (Х+П). Очень хорошо, не пытайтесь разделить их.

Есть еще один способ помочь себе представлять Т и X более ярко.

Во время вдоха представьте, что прохлада вдыхаемого воздуха поступает именно через то место, которое вы сейчас охлаждаете; а во время выдоха медленно выдыхаете туда, где нам надо согреть, то есть тепло выдыхаемого воздуха направляем в нужное место.

Запомните эти ощущения и не забудьте себя похвалить за то, что у вас получилось. Направьте свою благодарность вверх, Небу, за то, что вам это дано. Давайте никогда не будем забывать, что все мы с вами имеем двуединую природу, мы имеем тело и дух, мы дети Неба и Земли. Человек по своей природе находится между небом и землей. Мы стоим на земле и тянемся к небу. Не забывайте благодарить и свою земную составляющую - физическое тело, и Небо, по своей природе связанное с душой, с духом.

ОПТИМИЗМ - ОСНОВА
Да послужит эта история поучением тому, кто имеет сердце, или кто внимает и видит.

Ибн-Туфейль
Вспомните себя в состоянии, когда вы буквально летали, порхали, были переполнены энергией и самыми положительными эмоциями. Если у вас в этот момент были какие-то недомогания - вы их просто не замечали. И недомогания проходили сами собой!

А если у вас плохое настроение, то вы обращаете внимание на малейшее недомогание, переживаете из-за какой-то мелкой болячки - и не замечаете, как сами своими мыслями и своим состоянием раздуваете мелкое недомогание в самую настоящую болезнь.

В психологии это называется "синдром больного пальца". Когда у нас болит палец, то нам кажется, что мы им все время за что-то задеваем. На самом деле мы задеваем не чаще, а болезненнее. То есть боль фиксирует наше внимание на больном органе или проблеме.

Только если мы научимся радоваться безо всякого повода, и даже вопреки всему - вопреки болезням, непогоде, неприятностям, - только тогда мы можем быстрее выздороветь! Выздоравливает тот, у кого настроение всегда лучше, чем физическое самочувствие!

Нельзя заставлять себя радоваться? Требуется улучшать свое настроение усилием воли, до тех пор пока повышенный эмоциональный фон не станет вашим естественным состоянием! Причем делать это надо каждый день. И если вы не верите, что можете это сделать, то сейчас сами убедитесь в том, что это для вас вполне реально, и более того - очень легко!

Итак, нам нужно вызвать состояние счастья. Вспомним, когда нам очень хорошо, какая у нас мимика, какая осанка? Вспоминайте. Как мы ходим - не шагаем, а летим на кончиках пальцев. Глаза блестят, излучают счастье, заражая других. Перед зеркалом примите облик счастливого человека. Представьте себе, что вы королева - всемогущая, мудрая, милостивая, величавая... Улыбнитесь, приподнимите брови, не забудьте выправить осанку, дышите как счастливый человек. И постойте в этой позе минут пять. Вы уже удивляетесь: откуда появилось хорошее настроение, и главное - без причины?

Внутреннее состояние радости подействовало на тело, психику, на мышцы, на обмен веществ. И вы на глазах даже помолодели - посмотрите в зеркало, убедитесь в этом!

Наша внешность всегда отражает наше внутреннее состояние. По позе человека, по выражению его лица всегда можно сказать, весел он или печален, бодр или пассивен, уныл или жизнерадостен. Внутреннее состояние меняет внешность. Но мы можем создать и обратный процесс! Меняя свою осанку, свою мимику, мы можем воссоздать любое эмоциональное состояние, которое нам нужно. Мы можем "изготовить" радость и счастье искусственно - но радость и счастье при этом будут настоящими! Порадуйтесь этому открытию. Похвалите себя. В вас, внутри, независимо ни от чего есть источник радости. И вы можете вызывать его по собственной воле.

Давайте на первых порах будем контролировать себя для поддержания нужного эмоционального настроения и состояния, пока оно не станет вашей сущностью, давайте начнем целенаправленно работать над эмоциями, восстанавливая душевное равновесие. Это работа не на один день, вот почему я не тороплю вас. Но с этого дня в любой работе над собой, выполняя любые упражнения, помните, что главное для вас при этом - желание, с которым вы это делаете. Именно желание, а не техника упражнений.

ГАММА СОЗДАННЫХ ЭМОЦИЙ
Мир создан для хороших людей, плохие же все исчезнут!..

Зейнаддин-ибн-Абдусаид
Эмоции, как и ощущения, нуждаются в тренировке - только оттренировав их, мы сможем использовать эмоции себе во благо, для своего исцеления.

На этом занятии мы только начинаем работать над эмоциями. О том, что эмоции могут играть определяющую роль как в нашем здоровье, так и в нездоровье, мы уже говорили. С другой стороны, наши эмоции могут не только влиять на состояние нашего здоровья и внешнего облика, но и зависеть от него. Мы потренируемся при помощи осанки и мимики вызывать в себе целую гамму разных эмоций - учимся играть на струнках нашей души. Научившись этому, вы уподобитесь настроенному, гармонично звучащему музыкальному инструменту, который просто не может звучать фальшиво, не может искажать прекрасную мелодию жизни болезнями и недомоганиями.

Садимся ровно, удобно, расслабляемся. Как вы думаете, с какой осанкой сейчас на вашем месте сидел бы человек спокойный, с чувством собственного достоинства, благородный, уверенный в себе? Попробуем скопировать осанку такого человека. Назовем это "осанкой короля или королевы". Почувствуйте себя как на троне, слегка улыбнитесь... Какие появляются мысли, чувства? Голова ясная, полностью контролируем' себя. Как изменились ваши эмоции, ваше ощущение себя?

А теперь представьте, что вы актер и играете роль несчастного человека. Вспомните, как сидит на стуле несчастный человек? Он сутулится, смотрит в пол, руки безвольно висят. Вот и вы сейчас ссутультесь, лицо ваше выражает печаль - горестно сведите брови, опустите уголки губ. Ощутите это настроение. О чем вы думаете? Наверняка вам в голову помимо вашей воли приходят тяжелые мысли, вы начинаете вспоминать былые обиды и огорчения. А ведь сейчас у вас нет для этого ровно никакой причины. Просто ваша поза, осанка, мимика вызвали у вас эти чувства.

А теперь снова расправьте плечи, как бы сбросив тяжкий груз, высоко поднимите голову, глубоко и как бы с облегчением вздохните. Улыбнитесь.

Почувствуйте себя уверенным и здоровым человеком. Вспоминайте только приятное. Вы сможете это сделать, потому что вас подтолкнет к этому ваша осанка. Выполняя упражнение, запоминайте переходы от одного состояния к другому: что при этом чувствуем, какие возникают мысли, воспоминания, образ, как меняется самочувствие. Это очень важно.

Снова принимаем осанку спокойного, уверенного, бесстрастного человека; расслабьтесь и снова анализируйте - какие теперь возникают мысли, образы.

Усложним упражнение. Как вы думаете, легко ли человеку ни с того ни с сего, безо всякой причины заплакать или засмеяться? Нет, скажете вы, нелегко, если, конечно, вы не актер. На самом деле это очень просто!

Примите позу несчастного человека - ссутультесь, опустите голову и руки, расслабьте челюсти, несколько раз тяжело вздохните. Отметьте, как изменилось состояние. А теперь вспомните свои обиды, разочарования, потери. Ведь это есть у каждого - всех нас в прошлом обижали, предавали, у всех были разочарования и душевная боль... Пожалейте себя... Ведь вам есть за что пожалеть себя, не так ли? Может быть, вы старались загнать эти переживания в самые глубины своего сознания - но от этого боль не ушла, она так и сидит в глубине вашей души и лишь портит ваш эмоциональный фон. Попробуйте воспоминаниями вытащить эту боль наружу. Попробуйте слегка всхлипнуть.

Искусственно заставьте себя издавать такие всхлипывающие звуки. Помогите себе дыханием:

сделайте несколько прерывистых вздохов через рот, как будто рыдаете. Заплачьте, не сдерживайте себя. Пусть с этими слезами уйдут самые горькие чувства. Не сдерживайте слез, не стыдитесь их. Если захочется, перейдите на рыдания, не сдерживайтесь, плачьте безутешно, как в детстве.

А теперь вспомните, как быстро огорчение у детей сменяется безудержным весельем. Ребенка легко обидеть - но легко и успокоить. Вы сейчас ребенок, которого нужно успокоить. Мысленно погладьте себя по головке, скажите себе: "Ну не плачь, не плачь, это все уже прошло, а сейчас ведь у тебя все хорошо!" Сделайте глубокий вздох облегчения: как хорошо, что это все прошло, а сейчас я могу радоваться просто оттого, что я живу, я счастлив только оттого, что у меня есть я и у меня есть моя жизнь!

Вы простились со своим прошлым. Теперь вы спокойны. Выпрямитесь, расправьте плечи, поднимите голову. Примите осанку довольного, счастливого, уверенного человека. Глубоко вздохните. Вы спокойны.

А сейчас улыбнитесь. Слегка. Вспомните какой-нибудь смешной случай. Скажите вслух, как Фанто-мас: "ХА-ХА-ХА!" Повторите еще раз: "ХА-ХА-ХА!" Смейтесь! Не сдерживайте себя. Смейтесь вслух. Хохочите, смейтесь от души, как смеялись в детстве. Посмейтесь и над собой, над своими маленькими слабостями. А теперь снова вздохните с облегчением, утирая слезы смеха: и чего это я, серьезный человек, тут так развеселился?

И вновь перейдите к спокойствию. К спокойствию легкому, с теплом, улыбкой изнутри. Это и есть состояние здоровья - тепло и улыбка изнутри. А вот тяжесть, угнетенность, напряжение - это состояние, соответствующее болезни. И если вы в себе это обнаруживаете - надо немедленно усилием воли возвращать себя в состояние здоровья!

Переход от какого-либо одного чувства к противоположному, от слез к смеху, от уныния к радости, мы называем принципом маятника. По этому принципу мы будем работать с эмоциями на всех последующих занятиях, постепенно усложняя задания.

Фиксируйте переходы, изменения чувств, мыслей, ощущений при изменении осанки. С этого дня старайтесь контролировать осанку, постарайтесь научиться не выходить из осанки здорового, уравновешенного, счастливого человека.

На сегодня достаточно. Не опережайте события, не заглядывайте сегодня на следующую страницу, но загляните в главу "Основные правила и запреты" , при этом особенно обратите внимание на 1-е, 2-е и 4-е.

Поразмышляйте над всем этим.

Настройтесь на работу на следующий день, сдержите слово, данное себе. Сделайте еще один шаг, конкретный, реальный - для себя.

4-е занятие

ВОЗВРАТИ СЕБЕ МОЛОДОСТЬ
ПРОГРАММА
1 Разминка:

- массаж биологически активных точек головы;

- упражнения для позвоночника;

- упражнения для суставов рук и ног.

2 Дыхательная медитативная гимнастика.

3 Тренировка эмоций - принцип маятника.

4 Восстановление молодости.

5 Т, П, X - произвольное улавливание, стремление к яркости ощущений (запрещено перегревание и переохлаждение).

6 Ощущения (Т+П, Х+П) в заданной части тела:

а) ноги до пупка;

б) позвоночник;

в) руки и плечевой пояс;

г) печень и почки - запуск очистительного механизма.

7 Коррекция зрения и слуха в полном объеме.

8 Медитативный гинекологический аутомассаж.

- Может быть, - я пожал плечами, - но пока я не вполне тебя понимаю.

- Ну и не грузись по этому поводу.

В. Проскурин
БАРЬЕР ВРЕМЕНИ
Основная цель занятия - сделать первые шаги на пути восстановления биологической молодости. Это достижимо уже сейчас! Для этого нам придется пройти несколько этапов: освободить организм от шлаков, наладить работу желудочно-кишечного тракта, усилить питание и энергоснабжение всех органов, восстановить ткани, разрушенными прошлыми недугами, умножить защитные силы организма.

Представьте себе, что вы попали на прекрасный остров - остров вашей мечты, - где время идет вспять. И к вам шаг за шагом возвращается ваша молодость.

Вы думаете, это фантастика. Нет. Свое здоровье и свои болезни мы создаем сами - своими мыслями, чувствами, образом самого себя, который мы носим внутри. Образы, мысли, чувства, как мы тоже неоднократно убеждались, имеют прямое и непосредственное воздействие на физиологию. Своим образом самого себя мы изменяем свое физическое тело, состояние организма. Мы стареем только потому, что даем над собой власть устоявшемуся стереотипу о том, что нужно постареть.

Ведь наш организм полностью обновляется каждые несколько лет. Знаете, бывает, что мы встречаем человека, с которым не виделись несколько лет, и не узнаем его. Если вдуматься, это уже совсем другой человек, не тот, кого мы знали несколько лет назад: все в нем иное. Он биологически совершенно "новый".

Организм постоянно сам себя обновляет. Потому омоложение - естественный процесс. Мы можем дать своему организму команду выполнять заложенную нами программу - программу молодости и здоровья. И это можно сделать только при помощи одного инструмента - образов, мыслей, чувств.

Итак, мы твердо решили пойти по пути омоложения и твердо верим, что это чудо возможно. Наша вера и наше желание - половина успеха.

Что может нам помешать на этом пути? Только наши сомнения и внутреннее сопротивление.

Чтобы преодолеть все эти препятствия, для нас важно грамотно спланировать стратегию своих действий. 

Предлагаю вам работать в такой последовательности:

- убрать тяжесть с "плеч" организма - шлаки, которые накопились в организме, а для этого очистить печень;

- устранить кишечные расстройства, также лежащие тяжелым грузом на печени, еще более усложняя ее положение и создавая заколдованный круг: ведь если плохо работает печень, то расстраивается кишечник и другие органы, "барахлит" желудочно-кишечный тракт, отсюда на печень идет еще большая нагрузка, и ей уже трудно выйти из-под такого пресса. В итоге недуг растет, захватывая новые органы, все более ослабляя защитные силы организма. Из-за плохой работы желудка и кишечника продукты брожения непереваренной пищи и яды, которые должны обезвреживаться при нормальной деятельности печени и почек, желудка и других органов, начинают поступать в организм, и тут уже почки "кричат" о помощи. О других органах, которым плохо и которые "бунтуют", не приходится и говорить.

Весь путь от состояния болезни к возвращению молодости разделим на отрезки. Нам будет легче пройти этот путь, если мы не будем сразу заглядывать в конечный пункт, а будем ставить перед собой небольшие промежуточные цели и идти потихоньку от одной к другой. Вот этапы.

1. Начальный, когда самое важное - освоить методику. Это доступно человеку любого возраста, даже ребенку.

2. На втором этапе нам надо вылечить печень, разорвать заколдованный круг. Вначале уберем мусор и шлаки, которые создают дополнительную нагрузку не только на печень, но и на весь организм. Запускаем процесс самовосстановления. Как это сделать, подробно описано ниже.

Когда шлаки начнут уходить, появится приятное ощущение облегчения, улучшения самочувствия, нормализации деятельности сердечно-сосудистой системы, обмена веществ и, конечно, печени и желудочно-кишечного тракта. Организм начинает дышать. Это первая ваша высота.

3. Теперь посмотрим, какой орган более подвластен нам? Кишечник. Для ухода за ним есть очень простые и высокоэффективные упражнения.

4. Теперь нужно улучшить питание всех органов и запустить дополнительные каналы снабжения. В нашем организме два сердца: одно - настоящее, а другое скрытое, но с огромными возможностями - это капилляры. В обычном состоянии до 90% их бездействует. Выполняя специальные упражнения с Т, П и X, мы заставим их работать. Самое главное - тренируя сосудики, мы восстанавливаем власть мозга над всеми органами. При этом информация, идущая с периферии в мозг, качественно улучшается, улучшается и обратный процесс - контроль и воздействие мозга на эти участки и весь организм в целом.

5. А что потом? Когда-то недуг разрушил ткани, наделал "дырок", через которые ему было бы легче перебраться на соседние органы. Наше тело закрыло прорехи... шрамами, рубцами. Теперь они не нужны, и мы избавимся от них.

Найдите рубец на теле, самый большой и "любимый", воздействуйте на него. Через несколько дней он исчезнет, но это только начало - вместе с ним начнут исчезать, растворяться и все другие шрамы и "заплатки" - внутренние и наружные.

Вы думаете, что слишком много говорим только о печени. Но этот принцип, эта Система универсального действия подходит ко многим другим случаям.

6. По мере овладения основными упражнениями многократно увеличиваются защитные силы организма и податливость тела нашему воображению, нашим стремлениям, нашим желаниям. Этим доказываем самим себе, что тело ведомо, оно лишь осуществляет то, что мы запланировали мысленно. Именно поэтому достигается такой быстрый и стойкий результат. Это и есть наша главнейшая задача, потому что тренировки нам нужны для достижения основной цели. Наша основная цель - МОЛОДОСТЬ!

Курс занятий - процесс, который надо проводить по порядку, в полном объеме, ничего не пропуская, не игнорируя ни одну рекомендацию. Это образное сравнение, но очень точное.

Первый этап - это освоение методики. Чтобы достигнуть цели - восстановить здоровье и гармонию, омолодить свой организм, - начнем с того, что забудем о конкретных диагнозах и заболеваниях. Наш организм состоит из органов, но все они взаимосвязаны, взаимозависимы. За долгие годы они не видели от вас ни благодарности, ни особой заботы, ни тем более любви. Они испытывают хроническую усталость, истощены, какие-то больше, какие-то меньше, поэтому и работают как могут - одни лучше, другие хуже, приспособившись к условиям, какие вы им создали - всем вместе. Ведь любое нездоровье - это адаптация к изменившимся условиям.

Как только вы ощутите себя единым целым, ощутите и потребность, желание измениться в сторону здоровья. Ваш организм это может, в него заложена способность к самовосстановлению. Вы не какая-то машина, которую какой-то один человек создал, другой должен ремонтировать или вытаскивать, если она забуксовала. Человеческий организм имеет 8- 10-кратный запас прочности. Подумайте, как долго и как сильно надо вредить своему организму, чтобы его запас израсходовать.

На предыдущих занятиях вы уже сделали первый шаг по дороге к здоровью.

Тело подчиняется мозгу, это мы знаем. Наша задача - поселить глубоко, на уровне подсознания, образ здоровья и молодости, выбросить оттуда, как износившуюся, надоевшую, уже ненужную вещь ваш теперешний несовершенный образ, то, чем вы были до сих пор. Тогда мозг начнет издавать новые приказы о здоровье, и телу ничего не останется, как подчиниться и выполнять команды мозга, то есть омолаживаться.

Начните с воспоминаний. Не правда ли, когда вам было хорошо, вы выглядели иначе, лучше, чем теперь. Женщины особенно хорошо знают, что мы выглядим так, как себя чувствуем. Более того, лучшая косметика - любовь. Но нужно ли ждать того момента, когда по какой-то причине вы снова начнете чувствовать себя лучше? Сейчас же, немедленно, ощутите это, захотите ощутить. Это самое главное. Надо захотеть стать хозяином своего тела и своей судьбы, а не "щепкой", которую поток несет неизвестно куда, и тогда станет возможным очень многое.

Ощущения Т, П, X и есть подготовка к капитальному ремонту в вашем доме, это и есть старт к выходу из нездоровья, первый этап дистанции, которую вам предстоит пройти. Как видите, все очень просто и ясно. 

Надо только не мешать Природе и любить, уважать себя, не нарушать законов Природы. Но при этом оставьте себе небольшой запас прочности на этом пути. Ведь всегда лучше иметь небольшой запас прочности, необходимый для важной работы. Вот зачем мы просим вас: планируйте реально с небольшим запасом - результат будет лучше.

Каков же критерий овладения методом? Это тот момент, когда начнут исчезать ваши шрамы. Иногда это происходит и без специальной работы. Именно в этот момент и начинается второй этап - сам "капитальный ремонт". Вот уж где придется постараться, и тем больше, чем больше вы запустили ваше хозяйство, ваш дом, то есть ваш организм. Для второго этапа характерно лавинообразное, быстрое начало избавления от ваших многолетних "любимых" болячек. Причем этот процесс обычно идет легко, как бы сам по себе, но в этом кроется немалая опасность.

В чем опасность? Дело в том, что этот процесс действительно идет как бы сам собой, помимо вашей воли, но... но при вашем участии, то есть если вы задали вашему мозгу правильную программу и если вы ее контролируете. Если вы задали программу на здоровье и молодость, мозг ее выполняет, и органы вашего тела начинают функционировать иначе. Выздоровление в данном случае - это побочный эффект, это вам подарок от вас же. Вот почему я так серьезно предупреждаю вас об этой опасности.

Исчезновение шрамов - признак правильно выбранного вами направления работы, признак происходящего не только "капитального ремонта" внутри, но и начала "косметического ремонта" в организме.

То же самое можно сказать и о коррекции зрения и слуха. Следовательно, главное, что вам надо делать после освоения методики, то есть при переходе ко второму этапу и во время начавшихся улучшений в организме, - не успокаиваться, а продолжать работать над собой, еще больше добавляя желания быть, вернее, стать окончательно таким, каким вы хотите. Вот и все.

Второй этап плавно переходит в третий этап. Когда вы запустили механизм омоложения, он будет работать точно и без сбоев, а срок его службы зависит от того, насколько умело он отлажен. Однако помните, что это не вечный двигатель, поэтому "не сбавляйте обороты" желания всегда быть молодым и здоровым, независимо ни от каких обстоятельств - возраста, условий жизни, работы. Все в- ваших руках. Когда вы ощутите "вкус" вашего нового состояния, вам просто не захочется никогда даже думать о себе - прошлом. Это уйдет от вас до тех пор, пока будет жива ваша душа.

ТРЕНИРОВКА ОЩУЩЕНИЙ
Есть те, кто стал здоровым, красивым и успешным... и те, кто не пробовал таким стать.

Из наблюдений за работой Системы
Приступаем к работе. По программе к 4-му занятию проделайте полностью разминку, дыхательную медитативную гимнастику и упражнения по тренировке эмоций, которые вы научились делать на прошлом занятии.

Затем переходим к выполнению основных упражнений 4-го занятия, после чего нам еще необходимо будет провести коррекцию зрения (тем, кто поставил такую задачу), женщинам попробовать научиться медитативному ауто-массажу матки. Описание этих упражнений вы найдете дальше.

Теперь, когда вы научились ощущать Т, П, X (тепло, покалывание, холод), последние ваши сомнения в собственных силах окончательно рассеялись. Теперь вы безоговорочно верите в себя, вы все можете. Это действительно так.
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Мы переходим к следующим упражнениям: ощущения Т, П, X в заданной части тела (рис. 7).

Согревание (затем ощущение П и X) ног до пупка

Начало - даем себе образ. Представляем, к примеру: вы сидите у костра, греете руки или ноги, вытянув их к огню; или вы на пляже зарылись в теплый, сухой песок до пояса; или... придумайте сами, что вам ближе.

Но напоминаю: не заставляйте себя это почувствовать, не напрягайтесь, постарайтесь делать это легко, в состоянии легкого ленивого желания, как будто это получается у вас само собой.

Получилось? Прекрасно. Повторите три-четыре раза так, чтобы испытать удовольствие, не насилуя себя, стараясь каждый раз удержать это ощущение примерно в течение 30 секунд. Теперь точно так же представьте, ощутите в ногах до пупка П, затем X. Повторите это три-четыре раза, также с удовольствием.

Например, представьте, что вы отошли от костра и погрузились в ночную свежесть, потом вернулись к огню, а тут налетел порыв прохладного ветра... Удерживайте ощущение также до 30 секунд, не больше. Если у вас получаются ощущения Т+П и Х+П, то есть одновременно эти два ощущения, - это хорошо, это признак того, что вы осваиваете данную методику рекордно быстро. Поздравляю!

Три ощущения (Т, П, X) в позвоночнике
Начнем с тепла. Постарайтесь представить, ощутить, как позвоночник прогревается, полностью, как бы изнутри. Ощутите это в области позвоночника от затылка до копчика, как бы перебирая каждый позвонок, сантиметр за сантиметром, сверху вниз и обратно, ширина тепловых ощущений примерно 10-15 см. Не спешите, главное - представить это поярче, образно, вспомнить, как вы это уже чувствовали: вам ставили горчичники, делали массаж или еще какие-то процедуры... просто вспомните, представьте...

Получилось? Прекрасно. Постарайтесь так же удерживать ощущение до 30 секунд.

Теперь точно так же представьте, образно ощутите покалывание, затем холод. Не забудьте, что П следует ощущать всегда между Т и X или добавлять к ним.

Ощущения (Т, П, X) рук и плечевого пояса
Посмотрите снова на рисунок 7. Давайте и на этот раз начнем с тепла. Представьте как можно ярче, как прогреваются ваши руки и плечевой пояс. Мысленно прогрейте все, не думая, что там расположено, какие органы; просто мысленно представьте все это получше и полностью прогрейте (но ни в коем случае не опускайтесь до уровня сердца, мысленно обойдите его стороной) . Дайте образ тепла, тот, что вам ближе, тот, что хорошо знаком, вспомните, представьте... удерживайте это ощущение до 30 секунд. Получилось? Прекрасно. Теперь так же представьте П, затем X.

Упражнения делаем с закрытыми глазами, полностью расслабившись, выбросив все посторонние мысли, как будто в мусорное ведро (вариант: ледокол, все отметающий от себя по сторонам).

Вы заслужили еще один маленький отдых, не более 10-15 минут.

Запуск очистительного механизма
Отдохнули? Хорошо. А теперь вспомним о том, с какого шага начинается наша большая дорога к молодости. Да, с запуска очистительного механизма, и прежде всего с работы в области печени и почек. Вот сейчас мы с вами и сделаем этот очень важный шаг к возвращению молодости. Будем включать три ощущения (Т, П, X) в области печени и почек - и таким образом включим очистительный механизм (рис. 8 и 9).

Вы должны правильно чувствовать расположение этих органов. В первый день мы будем их только прогревать. В первую очередь займемся печенью. Представьте эту область - область правого подреберья - и получше ее мысленно прогрейте, ощутите тепло изнутри, из глубины, как очень приятное, успокаивающее, целебное тепло; постарайтесь удержать это ощущение до 30-40 секунд, затем - отпустите... повторите это 2-3 раза. Получилось? Прекрасно.

Следующий орган, на который мы будем воздействовать, - почки. Представим, где они находятся, внутренним взором постараемся все внимание, заботу направить именно туда. Давайте сделаем это с любовью к себе, бережно, ведь лучше вас это никто не сделает, да никому, кроме вас, это и не нужно. Это можете только вы, и это нужно только вам. Сохраните ощущение тепла до 30-40 секунд, затем отпустите, повторите 2-3 раза. Прекрасно.
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Это занятие самое трудное из предлагаемых. Поэтому, занимаясь самостоятельно, не спешите и не требуйте от себя немедленного результата. Вовсе не обязательно спешить освоить его за один день, вполне можно потратить на это два или три дня и пройти последовательно все этапы, вкладывая в это горячее желание добиться успеха. Не нервничайте, не напрягайтесь и тем более - не переутомляйтесь. Немного отдохните, сделайте перерыв, перекусите, если хочется, и через 20-30 минут сделайте самостоятельно те упражнения, что остались невыполненными по программе.

Теперь некоторые важные рекомендации, о которых нужно помнить во время самостоятельной работы.

Во-первых, вы ничего не должны анализировать во время занятий, особенно при выполнении упражнений. Это может только затормозить, вы начнете искать причину неудачи, все более сомневаясь, и разовьется "порочный круг". Только фиксация.

Во-вторых, помните, что каждый человек индивидуален, нет конкретного образца того, какие именно ощущения вы должны испытывать. Они не обязательно будут очень сильными или очень яркими. Ценны даже еле заметные оттенки ощущений. Главное - ваш настрой, вера в свои силы. Даже если вам кажется, что вы ничего не ощутили, - это тоже довольно частый вариант.

Это значит, что ваш организм сразу не может вас слушать, сразу вам подчиниться. Может и так быть, что физически ощущения не чувствуются, а улучшения в организме наступают.

Главное, чтобы все ваше внимание было полностью в том месте, где вы работаете в данный момент. Если теряется внимание, теряются и ощущения. Пока вы учитесь, знакомитесь с новыми для вас приемами, осваиваете их, вам может казаться, что вы ничего или почти ничего не чувствуете. Если вы хоть что-то ухватили, считайте, что у вас получается все.

В-третьих, я прошу принять все замечания и рекомендации (если хотите - советы) как от близкого, неравнодушного к вашей судьбе человека. Дело в том, что каждый считает, что он не "каждый", и... наступает на те же грабли, совершает стереотипные ошибки. Система, на то она и Система, их предусматривает и предупреждает от их многократного повторения. Помогите своему организму запустить очистительный процесс и выйти на дорогу молодости - помогите ему своими мыслями, чувствами, всем своим положительным настроем. Попробуйте заново осмыслить, а может, и переосмыслить свою жизнь.

Прокрутите перед внутренним взором, как кинофильм, всю свою жизнь с детства и до нынешнего момента. Постарайтесь найти причину болезни. Причину эту обычно надо искать в том, что было для вас неприятно, в тех ситуациях, моментах или целых периодах жизни, когда вы чувствовали себя в напряжении, когда вы были в нездоровом состоянии духа - то есть в состоянии уныния, внутренней тяжести, дискомфорта. Обычно именно в таком состоянии в нас и зарождается болезнь.

Подумайте, порассуждайте о своем характере, привычках, об отношениях в семье, с близкими и не очень близкими людьми. Ответьте себе: что меня радует в жизни, в близких, любимых людях? Что огорчает? Почему? Обдумайте, а еще лучше запишите ваши основные черты характера и привычки. Отметьте, от каких из них вам хотелось бы избавиться, а какие - обрести. Мысленно создайте свой идеальный образ, о каком вы мечтаете.

Найдите вашу фотографию, где вы, на ваш взгляд, лучше всего выглядите. При этом неважно, если это было давно и вы на ней намного моложе. Рассмотрите ее хорошенько и не убирайте. Старайтесь мысленно всегда видеть себя именно таким, как на этой фотографии, с этой минуты и навсегда постарайтесь внутренне ощущать этот образ.

Подумайте о людях с такими же отклонениями в здоровье, как у вас, но которым удалось выздороветь. Ответьте себе: почему другие с такими отклонениями выздоровели, а я нет? В чем причина? Если вы решили заниматься по этой методике с кем-то из своих знакомых, друзей и у них что-то получается лучше, обязательно спрашивайте их, как они этого добились, их опыт будет полезен и вам.

И самое главное - именно сегодня обязательно составьте себе план выхода из нездоровья с учетом реальных сроков. Не торопите себя, но и не растягивайте время. Разбейте свой план на этапы с учетом всех своих особенностей. Свяжите себя этим планом в душе и в дневнике. Между этапами оставьте зазоры в 1-2 дня - на всякий случай.

КОРРЕКЦИЯ ЗРЕНИЯ

Достойный прославится, хотя бы все вихри объединились против него! С. Саведжи
На этом занятии мы приступаем к коррекции зрения. В первую очередь это необходимо, конечно, тем, кто хочет улучшить зрение, избавиться от очков. Но даже если у вас прекрасное зрение - все равно обязательно возьмите на вооружение упражнения для глаз. Ведь эти упражнения не только лечебные, но и профилактические! А девиз Системы - "Береги себя сам". Выполнение этих упражнений не только предотвратит нарушения зрения, но и поможет вам увидеть мир еще более ярким, красочным! Да, даже если у вас хорошее зрение - вы убедитесь, что можете видеть еще лучше, что мир еще не полностью раскрыт перед вами и что многие открытия у вас впереди.

Если вы носите очки, вы можете сказать, что вы к этому уже привыкли и ничего плохого в этом не видите. Давайте разберемся, действительно ли безобидны очки.

Искусство видения - то есть способность хорошо видеть (а также говорить, ходить, действовать руками и т. д.) -это психофизическая способность. Оно закладывается в младенчестве и со временем становится автоматическим. Но для его нарушения достаточно даже незначительных причин.

Причины пониженного зрения могут быть самыми разными: психологическими (горе, тревога, страхи, другие отрицательные эмоции, особенно скука, которая сама себя усиливает, вызывая и другие неприятные функциональные нарушения, порождая порочный круг), а также неправильное питание и осанка, болезни внутренних органов (почек, поджелудочной железы, гипофиза и т.д.), позвоночника. Вред зрению приносит и вера в неправильные представления о реальности. Например, в чем причина такого недуга, как светобоязнь?

Кто "знает", что свет вреден, у тех и развивается светобоязнь и снижается зрение, так как страх выражает себя физически в виде напряженного и ненормального состояния воспринимающего свет аппарата. Запомните: если свет вызывает дискомфорт - в этом только наша беда, так как или мы боимся его, или неправильно используем глаза.

Также сознательное "Я" (то есть наш разум) часто играет значительную роль в понижении сопротивляемости организма и, таким образом, в подготовке его к болезни. Когда человек слишком беспокоится, слишком боится или горюет, а также если слишком беспокоится о том, чтобы сделать все хорошо, то все его усилия чаще всего приводят к обратному результату.

Основные причины нарушения зрения находятся внутри нас. А что же происходит при использовании очков? Вместо устранения причины мы покупаем искусственные линзы и после некоторого дискомфорта с удовлетворением отмечаем улучшение зрения. Но такое "улучшение" нам очень дорого обходится. В чем же отрицательная роль очков? Любая попытка глаз в очках проявить свою природную изменчивость, подвижность сразу сдерживается очками - глаза вынуждены "подстраиваться" под очки. Таким образом, ношение очков всегда приводит к ухудшению зрения. Глаза оказываются "как в гипсе", линзы ограничивают их природную способность к движению, навязывая неподвижность. Все это приводит к еще большему ослаблению зрения.

У детей нарушения зрения происходят еще легче и быстрее - от испуга, тревоги, напряжения, скуки. Если же корректировать пониженное зрение только очками, признаки детренированности глаз детского растущего организма развиваются значительно быстрее, чем взрослого, полностью сформированного.

Так что же необходимо для успешного овладения искусством видения? То, на что следует обратить внимание, относится ко всем людям без исключения - любого возраста, пола, профессии, с нормальным или пониженным зрением.

В основе постижения любого искусства лежит умение сочетать релаксацию (то есть расслабление) с активностью. Релаксация бывает двух видов: пассивная, достигаемая сознательным расслаблением, и динамическая - это такое состояние тела и разума, которое созвучно нормальному и естественному функционированию. Совершенное зрение возможно лишь в состоянии динамической релаксации. 

То временное улучшение зрения, наступающее в самом начале наших тренировок, - это результат достижения определенного уровня динамической релаксации, то есть восстановления умения правильного видения. 

Именно в восстановлении привычки правильного видения и заключается вся проблема стопроцентного зрения. Вот почему на первых порах обучения и тренировок значительное улучшение зрения может внезапно наступить и так же внезапно "исчезнуть", по мере же овладения динамической релаксацией периоды "внезапного" наступления нормального зрения становятся более продолжительными и стойкими, при полном восстановлении привычки правильного видения само собой восстанавливается нормальное, природой данное зрение.

Теперь давайте подведем некоторые итоги. Очевидно, что для восстановления нормального зрения необходимы три основных условия:

1) не навязывать глазам искусственно создаваемую неподвижность;

2) сочетать работу с расслаблением;

3) душа, разум и тело должны быть в этом заодно.

Теперь я думаю, что вам понятно, почему столько внимания уделено вспомогательным приемам и упражнениям. Именно поэтому я уверен, что вы спокойно, не спеша освоите все предлагаемые ниже естественные тренировочные приемы. Успеха вам в этом!

Прежде чем перейти к конкретным унражнениям, начните с самого обычного, но очень важного: выработки простейших навыков, правильных приемов для сохранения состояния релаксации, отдыха, в течение всего времени тренировки. Это первый шаг на вашем пути обретения нормального зрения. Повторяйте их всегда, следите за собой, контролируйте себя, чтобы это стало привычкой, само собой разумеющимся. Помните мудрость: самая дальняя дорога начинается с первого шага. Итак, вперед.

1. Восстановление привычки частого и легкого мигания.

Сделайте пять-шесть легких, как взмах крыльев бабочки, миганий, затем веки закройте и несколько секунд побудьте полностью расслабленными, затем еще пять-шесть миганий - и снова закройте веки и расслабьтесь. И так хотя бы в течение одной минуты через каждый час.

Частое мигание особенно важно для тех, кто занят работой, требующей постоянного внимания и напряжения зрения, вызывающей усталость, сухость роговицы, ведущей к раздражению и воспалению ее, и как результат - к ухудшению зрения. В этих случаях частое и легкое мигание приносит почти моментальное облегчение, к тому же это самый естественный и доступный прием из всех возможных.

2. Всякий раз, когда вам захочется потереть глаза, просто крепко зажмурьтесь, и веки сами выполнят за вас всю работу гораздо лучше, чем это обычно делаете вы костяшками пальцев. Этот прием следует повторять, даже если нет никаких неприятных ощущений в глазах - для улучшения местного кровообращения, укрепления век и стимулирования секреции глаз. Старайтесь никогда не тереть и не массировать веки руками.

Если же вы чувствуете, что глаза очень устали и напряжены, в дополнение к зажмуриванию помассируйте виски и точки на шее сзади, как это обычно делаете во время разминки, и в завершение сделайте упражнение пальминг, как оно описано ниже.

3. Правильное дыхание - то есть обычное, нормальное спокойное; такое дыхание следует сохранять даже при самом пристальном взгляде, стараться избегать задержки дыхания. Но прежде чем избавиться от неправильной привычки, осознайте, что она неправильная. У людей с нарушенным зрением образуется постоянная зависимость между внимательным рассматриванием и совсем необязательным и даже вредным сознательным вмешательством в дыхание. 

Проанализируйте эту зависимость и у себя. На втором занятии описана дыхательная медитативная гимнастика, возьмите это за основу. Когда вы полностью успокоитесь и войдете в рабочее состояние, просто подышите в естественном ритме - легко, без усилий. Дыша таким образом, рассматривайте что-нибудь, что вам приятно, что заинтересовало. Попрактикуйте это, и через некоторое время нормальное дыхание при концентрации внимания станет привычным и естественным.

Мы с вами теперь готовы сделать второй шаг - перейти к упражнениям на расслабление - это пальминг и соляризация. Это очень известные естественные и простые упражнения, полезные для любых глаз.

Пальминг (пассивная релаксация)
Упражнение пальминг мы делаем на каждом занятии во время разминки. Но в целях коррекции зрения давайте выполним его в "расширенном" варианте.

Как только вы почувствовали, что ваши глаза начинают уставать, прикройте их ладонями так, чтобы свет не проникал. Век ладонями не касаемся, глаза закрыты. Чтобы избежать давления на глазные яблоки, нижние части ладоней лежат на скулах, а скрещенные пальцы на лбу. Пальминг лучше всего делать сидя, опершись локтями на стол или на удобную плотную, лежащую на коленях подушку.

При этом полностью расслабляемся, мысленно представляя абсолютную темноту, как черный бархат, как бездонную ночь... или вспоминаем что-нибудь очень приятное из прошлого, из детства... При этом не забываем моргать, если хочется. Продолжаем, пока поле зрения не станет однообразно темным, почти черным, как экран выключенного телевизора. Стараемся при этом избегать "умственного вгляды-вания", просто вспоминаем чувствами, растворяясь в удовольствии и радости от этих воспоминаний. Для этого всегда вспоминаем объекты или образы в движении, непрерывно меняющимися.

Делаем это до появления знакомого уже нам чувства: достаточно, я хорошо это сделал... Я хочу открыть глаза и смотреть... Это ощущение, что глаза хорошо отдохнули и готовы к работе с радостью, с любовью, ни с чем не сравнимо. Если вы все правильно сделали, то это ощущение, это желание видеть уже не спутаете ни с каким другим никогда. Когда вы хорошо это освоите, достаточно будет 20-30 секунд для такого отдыха.

Рекомендую делать пальминг и при коррекции слуха. При нарушенном же зрении пальминга никогда не бывает много, его можно делать всегда, когда вы почувствуете любую усталость, особенно умственную.

Когда нет условий или обстоятельства не позволяют заняться пальмингом, можно его делать мысленно. Для этого нужно, не напрягаясь, закрыть глаза, представить, что они прикрыты ладонями, и начать вспоминать приятные эпизоды, как это описано выше. Этот вариант тоже дает хороший результат. Старайтесь никогда не допускать перенапряжения, усталости глаз и идите при этом любыми доступными путями.

Соляризация
Это упражнение также вызывает пассивную релаксацию, при этом приобретенное умение легко, без страха и напряжения реагировать на яркий свет станет элементом динамической релаксации.

В случаях, когда свет вызывает дискомфорт, нужно развить в себе чувство уверенности, помня, что свет не вреден. Единственный путь реализации такой уверенности - постепенное привыкание к солнечному свету. Можно начинать принимать "солнечные ванны" с закрытыми глазами. Для этого сядьте поудобнее, расслабьтесь, закройте глаза и подставьте лицо солнцу, при этом плавно, но довольно быстро поворачивайте голову из стороны в сторону. В течение дня повторяйте эту процедуру несколько раз. В перерывах можно делать пальминг, если вы испытываете в этом потребность. Вскоре вы обнаружите, что можете спокойно воспринимать солнечный свет даже с открытыми глазами.

Тогда переходим к основному упражнению. Прикрываем один глаз ладонью так, чтобы ни один луч света не мог пробиться сквозь нее. Ладонь должна быть наложена таким образом, чтобы не касаться даже ресниц. Теперь начните делать повороты, скользя взглядом не прикрытого ладонью глаза по земле у своих ног. 

При этом непрерывно моргаем. Теперь, подняв голову, поворачиваем ее из стороны в сторону и продолжаем быстро моргать, смотря прямо на солнце. Продолжаем так смотреть примерно 10-15 секунд, пока солнце не станет темным ("как большая серая таблетка"), а вокруг него не появится яркий ореол. 

Это признак того, что нужно остановиться - "достаточно, хватит". Вы будете изумлены тем, что вне зависимости от того, сколь нежны ваши глаза, это упражнение не причиняет вам боли, а солнце вовсе не кажется слишком ярким. Повторите это упражнение с другим глазом. И наконец, выполните это упражнение, объединив оба глаза вместе и делая повороты, смотря открытыми глазами прямо на солнце. 

На этом ваша работа с солнцем закончена. Вы заметите, что в ваших глазах буквально рябит от всяких солнечных пятнышек, пунктиров и черточек и т. п., поэтому отойдите в тень и сделайте пальминг в два раза дольше по времени, чем вы делали соляризацию (соляризацию делаем минуту или чуть больше). 

Упражнение, особенно вначале, может сопровождаться слезами и болезненностью. Но все это быстро исчезает благодаря пальмингу.

Как только ваши глаза начнут воспринимать солнечный свет с легкостью, вас охватит приятное чувство физического комфорта, что дает вам солнечный свет. Вас не будет покидать чувство успокаивающей легкости и психического расслабления.

С физиологической точки зрения укрепление чувствительных к свету глаз бесценно, поскольку они перестают страдать от бликов солнца на поверхности горных озер или океанском побережье, искрящегося на солнце снега или ослепительного блеска солнца в пустыне, не говоря уже о достижении чувства комфорта в условиях городской жизни, где полно иллюминации и света автомобильных фар. Один лишь этот комфорт стоит того, чтобы заняться расслаблением нервов сетчатки, позволяющим воспринимать любой свет, каким бы сильным он ни был, в отличие от случая, когда мы имеем дело с напряженными глазами.

Добавьте к этому возросшую зрительную мощь, которую дает солнце нервам сетчатки и зрительным нервам, и вы поймете, что солнце - это то, с чем надо считаться. Когда человек понимает, что солнце поддерживает здоровые глаза в хорошем состоянии и укрепляет слабые глаза, увеличивая обмен веществ в них, очищая таким образом их от шлаков, он вряд ли может переоценить полезность солнечного света для глаз. Врачи всегда поражались глубоко здоровой розовости хорошо соляризованной сетчатки, в отличие от обычной бледности страдающих от недостатка солнечного света глаз. С эстетической точки зрения солнце придает глазам живость и блеск, чего не может дать ничто другое.

Тренировка аккомодации
Можно сказать, что наши глаза устроены, как фотоаппарат. Вспомните, как вы когда-то наводили резкость вручную. Наши глаза это делают автоматически, как современные фотоаппараты. Практически эта тренировка осуществляется таким образом.

Работаем у окна. На стекло чуть ниже уровня глаз наклеиваем маленькую, размером примерно 3x3 см яркую красивую марку или детскую картинку, желательно зеленого цвета. За окном на улице выбираем вдали какой-либо объект - дерево, часть дома или что-нибудь другое, на что приятно смотреть.

Становимся у окна таким образом, чтобы между глазами и наклеенной картинкой было расстояние примерно 20-25 см. Это подготовка к началу работы. Смотрим примерно 3-5 секунд вблизи на картинку, затем 3-5 секунд вдаль на выбранный объект, так повторяем до 100 раз. При этом помним обязательное условие: смотреть надо не напрягаясь, не щурясь, спокойно, свободно, просто рассматривать эти два объекта, не забывая моргать, как хочется. Это упражнение следует делать ежедневно до полного восстановления остроты зрения. Постарайтесь при этом уловить, запомнить тот миг, то ваше состояние, когда вы лучше, чем всегда, увидели, пусть даже этот ваш успех будет очень скромным.

Работа с ощущениями
Теперь, когда мы с вами сделали подготовительную работу, то есть освоили все вспомогательные приемы и упражнения, переходим к основному этапу - осуществлению желания хорошо видеть, полного восстановления того, что дано Природой. Это - третий шаг, основной.

Настраиваясь на успех, свободно, без напряжения, в вашем "образе молодости" выполняем работу с ощущениями (Т, П, X).

Начинаем с Т. Закрываем глаза, собираем в области затылка ощущение Т - легкое, еле уловимое, приятное, удерживаем его таким образом примерно в течение 20 секунд, повторяем так 2-3 раза. Затем ощущение Т начинаем передвигать "насквозь" от затылка к глазным яблокам, как бы не доходя до них, - и обратно - не спеша, 2-3 секунды туда и 2-3 секунды обратно; повторяем это 5-10 раз. Затем открываем глаза, не забываем поморгать, чтобы снять напряжение, и полностью повторяем это упражнение, но с открытыми глазами (рис. 10). Не забываем моргать так, как хочется. Теперь точно так же, как это сделали с Т, выполняем упражнение с П, затем с X.
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Когда вы научитесь свободно выполнять передвижение трех ощущений от затылочной области к глазам и обратно, следует перейти ко второй его части, несколько усложненной: выполняем то же самое упражнение, но Т, П и X передвигаем по спирали, мысленно производя вращения в любом направлении (по или против часовой стрелки) - рис. 11.

Здесь уместно будет еще раз напомнить вам, что "чистых" ощущений в Природе нет, поэтому если у вас само собой получается Т+П и (или) Х+П - только радуйтесь. Можете таким образом сразу работать с двумя основными ощущениями (Т и X).
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Когда вы полностью освоите эту работу, вам достаточно будет одной-двух минут, чтобы сделать это упражнение полностью. Главное: не напрягайтесь, чтобы не возникало неприятных ощущений - чувства тяжести, головной боли. Если это почувствуете, сразу же уменьшите ваши старания хорошо это сделать.

Делайте, как получается. Как бы это ни казалось вам, хорошо вы это делаете или не очень, - это ваша оценка, оценка вашего разума, а он здесь вам не помощник. Делайте это так, как подсказывает внутренний голос, он вас не подведет. Не забудьте себя похвалить. Особенно это важно на первых порах. 

Вырабатывайте в себе чувство "Я хорошо это сделал, достаточно". Когда это чувство станет вам знакомо, привычно, оно и будет подсказывать безошибочно, что больше это делать не надо.

Основное упражнение по коррекции зрения
Итак, теперь мы с вами готовы перейти к основному упражнению. Техника его проста.

Выбираем предмет на таком расстоянии, где вы хуже всего видите, например, у кого зрение "+" - смотрят в книгу, то есть близко; у кого "-" - выбирают предмет подальше, рисунок на обоях и т. д. При этом не забудьте перемещать взгляд слегка по горизонтали (под углом примерно 5-10°), вправо-влево. Суть этого упражнения в том, чтобы выбранный вами предмет рассматривать, вглядываться в него, но без напряжения, не щуриться, не напрягать глаза. Таким образом всматриваемся в предмет примерно в течение 30 секунд, повторяем это упражнение 3 раза, затем меняем положение, то есть оборачиваемся в противоположную сторону и повторяем это еще 3 раза. Затем вновь поворачиваемся в исходное положение и еще 2-3 раза таким образом рассматриваем выбранный объект.

Во время выполнения упражнения постарайтесь ощутить, почувствовать желание лучше видеть, это очень важно.

Улучшение зрения (так же как и слуха) чередуется со спадами, но по возрастающей, то есть происходит волнообразно. Для достижения успеха запоминайте тот миг, то есть те ощущения, тот механизм, те ваши мысли, когда улучшилось зрение (или слух), то, как вы этого добились, и всегда старайтесь это воспроизводить, повторять.

Если двумя глазами вы видите хорошо и не носите очки, но один глаз все-таки видит хуже, при коррекции зрения следует прикрывать глаз, где зрение не снижено, работая лишь с одним глазом.

И наконец, самое главное. Делать это упражнение надо в "образе молодости", каждой клеточкой своего существа настроившись на успех. Для этого, прежде чем начинать рассматривать выбранный объект, на одну-две минуты прикройте глаза, войдите в рабочее состояние, в образ счастья, радости, душевного полета, уверенности в себе; можно сделать пальминг. Все внимание направляем внутрь своего тела и представляем, что сейчас, как только откроем глаза, будем хорошо видеть, как наши глаза с радостью выполнят это, чтобы появилось непреодолимое желание открыть глаза, посмотреть... и просто убедиться в этом.

Не забываем, что надо моргать почаще, правильно дышать, не допускать напряжения, зажмуриваться, делать пальминг - все это вам уже известно. Желание лучше видеть усиливаем каждый раз, как только начинаем всматриваться, то есть примерно каждые 30 секунд. Общее время тренировки не более 4-5 минут.

Еще раз прошу не забывать основное условие: это упражнение делаем без очков. Если у вас очень слабое зрение и без очков вы вообще ничего не видите, тогда допустимо найти старые, менее мощные очки и какой-то период времени, до того как пойдет улучшение, делать это в старых очках. Но старайтесь в любом случае отвыкать от привычки пользоваться очками.

КОРРЕКЦИЯ СЛУХА
Коррекция слуха тоже необходима практически всем людям - даже тем, кто считает, что слышит хорошо. Когда вы начнете выполнять эти упражнения, вы убедитесь, что можете слышать гораздо лучше!

Следующие упражнения дают возможность полностью восстановить остроту слуха у людей, страдающих различными заболеваниями, связанными с его ухудшением, например отитами, нарушениями из-за травм барабанной препонки. За исключением случаев, когда слуховой аппарат разрушен, занятия по предлагаемой Системе помогают достичь превосходных результатов.

Работа с ощущениями
Закройте глаза. Сконцентрируйте ощущение Т в носоглотке, в области мягкого нёба, удерживая его в течение примерно 20 секунд. Постарайтесь представить этот сгусток поярче. Повторите действие 2- 3 раза. После этого медленно начинайте перемещать комочек Т к ушам и обратно, примерно по 3-5 секунд на каждое передвижение, повторите это 5-10 раз. Затем открываем глаза, полностью повторяем это упражнение, но с открытыми глазами (рис. 12, 13).
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Целебная сила Т должна прогревать носоглотку и уши изнутри, поэтому необходимо представлять это тепло ярче, каждый раз увеличивая исходящую от сгустка Т энергию.

После того как получилось это упражнение с Т, можно отдохнуть 15-20 секунд и сразу же переходить к работе с П.

Упражнение с П выполняем так же, как с Т.

Лишь после того, как получилось это упражнение с Т и П, переходим к работе с X. Выполняем упражнение с X так же, как с Т и П.

Когда вы хорошо освоите передвижение трех ощущений от носоглотки к ушам и обратно, можно перейти к усложненному варианту этого упражнения: передвижение Т, П и X производим по спирали в любом направлении - по или против часовой стрелки (см. рис. 11).

После освоения этого упражнения можно переходить к следующему, основному.

Основное упражнение по коррекции слуха

Если вы плохо слышите только одним ухом, работать тем не менее следует с обоими ушами, но основной упор сделать на нездоровое ухо, то есть передвигать три ощущения в основном в сторону нездорового уха.

Прикрываете здоровое ухо, надавливая пальцем на козелок, включаете радио так, чтобы слышно было не очень хорошо (или просите кого-нибудь наговаривать какой-нибудь текст из книги или газеты), и стараетесь лучше расслышать (но без напряжения, не очень "стараясь"), ощущаете желание слышать, и больше ничего. Это упражнение повторяйте до 10 раз, каждый раз затрачивая около 30 секунд; между каждым "вслушиванием" необходимо отдыхать по 5-7 секунд. Можно выполнять упражнение несколько раз в течение дня.

Очень важно во время выполнения этого упражнения ощутить непреодолимое желание лучше слышать. Улучшение слуха при этом наступает обязательно, но волнообразно, по возрастающей, как при коррекции зрения. Для достижения и закрепления успеха запоминайте и воспроизводите тот миг, то ваше состояние, ощущения, то, как вам это удалось в моменты улучшения, повышения остроты слуха, и старайтесь их продлевать.

Постарайтесь для себя. Слух улучшается тогда, когда вы сумеете согреть, затем ощутить покалывание, затем охладить носоглотку и уши, то есть полностью освоить это упражнение. У кого получилась работа с Т, П и X, обязательно улучшится слух. Но! Выполняя упражнения, не забудьте добавить желание лучше слышать.

Не забываем также во время выполнения и вспомогательных упражнений с ощущениями, и особенно во время основного, когда мы ощущаем желание лучше слышать, почаще напрягать уши изнутри, делать движения, как будто зеваем, приоткрывая рот, то есть делаем любые движения, чтобы промассировать евстахиевы трубы (как в самолете, когда закладывает уши и мы, желая избавиться от этого неприятного чувства, делаем движения, напрягая уши изнутри).

Во время работы над слухом могут появиться сомнения: "Я столько лет страдаю, неужели я смогу лучше слышать, мне врачи говорили, что это неизлечимо, это навсегда... чего я только не перепробовал..." Да, вы можете быть и правы, если у вас полностью погибли слуховые нервы или разрушены косточки внутреннего уха в результате перенесенного тяжелого воспалительного процесса. Самое главное - чтобы не было грубых анатомических повреждений и дефектов, чтобы хотя бы частично был сохранен слуховой нерв.

Домашнее задание
А теперь я хочу дать вам задание для самостоятельной работы.

1. С этого дня обязательно ведите дневник, где коротко отмечайте все изменения, которые стали происходить в вашем организме. Обязательно отметьте ваши успехи, похвалите себя. Если появятся обострения заболеваний - отметьте их, опишите.

2. Измерьте свой рост и вес и запишите их. В конце курса занятий - еще раз измерьте; результат запишите в дневнике.

3. Если у вас есть шрамы, измерьте линейкой их размеры, отметьте это в дневнике. В дальнейшем каждый день отмечайте изменения их размеров и внешнего вида.

4. Проконтролируйте состояние мочи и отметьте результат в дневнике.

С этого дня ежедневно выполняйте упражнения по коррекции зрения у окна (см. соответствующий раздел). Это относится к тем, кто поставил себе цель восстановить зрение. Старайтесь дома ходить без очков. Но даже если у вас хорошее зрение и вы не нуждаетесь в его коррекции, тем не менее мы рекомендуем для сохранения его взять на вооружение упражнения для глаз.

6. Еще раз потренируйтесь в тех ощущениях, которые получаются у вас хуже.

7. Для женщин: внимательно прочитайте главу этой книги о гинекологическом медитативном аутомассаже и освойте его самостоятельно. Внимание: это касается абсолютно всех женщин независимо от возраста, состояния здоровья и семейного положения, а не только молодых, здоровых и замужних, как могут подумать некоторые!

И самое последнее. Пожалуйста, еще чуть-чуть сосредоточьтесь. Перечитайте запреты и правила (стр. 34). Подумайте над ними. Не переходите к следующему занятию, пока не освоите полностью программу четвертого занятия.

5-е занятие

ЛУЧШЕ БЫТЬ ЗДОРОВЫМ, ЧЕМ ДРУГИМ
ПРОГРАММА
1 Разминка:

- массаж биологически активных точек головы;

- упражнения для позвоночника;

- упражнения для суставов рук и ног.

2 Медитативная дыхательная гимнастика (медитация образа молодости и здоровья, устранение помех, дыхание через щитовидную железу, область солнечного сплетения, ладони, стопы, нездоровый орган - до 10-15 раз).

3 Тренировка эмоций.

4 Ощущения (Т+П, Х+П) на заданной части тела:

5 ноги, позвоночник, руки и плечевой пояс.

6 Передвижение ощущений (Т+П, Х+П): а) ноги; б) позвоночник; в) руки и плечевой пояс.

7 Концентрация и рассеивание ощущений (Т+П, Х+П) со всего тела в нездоровом органе.

8 Коррекция зрения и слуха (для тех, кому это не нужно - работа с нездоровым органом).

9 Пробная работа над шрамами.

10 Медитативный гинекологический аутомассаж.

ВОЗВРАЩЕНИЕ РАДОСТИ
Я возражаю против... по той же причине,

по которой рак возражает против кипящей воды: 

может быть, это и лучший час его жизни, но выбор-то не его.

Р. Силверберг
Чтобы вы могли представить объем работы этого дня, как это обычно делается в группах, прочтите и вникните в программу. Но еще раз предупреждаю: не спешите, не все могут это освоить за один день, но и не затягивайте. Не переходите к 6-му занятию, даже не читайте книгу дальше, не перелистывайте страницы до тех пор, пока полностью не освоите и не выполните программу этого занятия. Самостоятельно работать труднее, чем в группе, - напоминаю еще раз.

После того как вы сделали разминку - с душой, с радостью, уделите внимание своему телу. Наверняка у вас есть любимая музыка, вызывающая приятные ассоциации. Используйте ее при тренировках для того, чтоб усилить их эффект. Итак, выберите соответствующее музыкальное сопровождение и приступайте к упражнениям.

После разминки - дыхательная гимнастика. Можно стоя (даже лучше, чем сидя), закрываем глаза, убираем все мешающее в воображаемый ящик (а можно для этой цели представить себе черный квадрат, круг или мусорное ведро) и настраиваемся на приятную работу по приведению в порядок вашего организма. 

Спокойное, ровное дыхание идет через щитовидную железу, затем через область солнечного сплетения, ладони, стопы, нездоровый орган (несколько раз, до ощущения "достаточно, хватит").

Забудьте на время занятий ВСЕ и ВСЕХ (ваших кошек, собак, ваши дела, и даже ваших домашних). Вспомните о необходимости разумного эгоизма: ведь если вы заболеете серьезно, то кто о них будет заботиться? Поэтому ради своего выздоровления вы имеете право забывать хотя бы иногда обо всех, кроме себя!

Старайтесь при каждом вдохе ощутить прохладу, которая распространяется по всему вашему телу и несет бодрость, легкость, почти что невесомость... а при каждом выдохе вместе с теплом выдыхаемого воздуха из организма уносится все уже ненужное вам - все сомнения, неприятности, огорчения и разочарования, все неприятные ощущения - чувство тяжести, боли; представьте поярче эту целебную прохладу с каждым вдохом именно там, через что вы в этот момент дышите, представьте, как эта прохлада как бы промывает все ваше тело насквозь и уносит... уносит все уже ненужное, отжившее; представьте поярче, как с теплом при выдохе уносится все нехорошее из вашего организма, особенно из области нездорового органа...

Представьте себя в том месте, в то время, когда вам было особенно хорошо, когда вы были счастливы, молоды, здоровы, влюблены; в весеннем цветущем саду... Вы ощущаете прохладный чистейший воздух утра, он так прозрачен, что как будто звенит... и вы дышите этим воздухом... Или вы в лесу - хвойный воздух, его аромат, проникает до самой дальней клеточки, все промывает, прочищает... с каждым вдохом... дышим ровно и спокойно, с удовольствием (желательно под музыку).

Для чего нужно это упражнение? Чтобы тренировать свой организм, приучить его чувствовать себя счастливым и здоровым. Пока ваш организм не научится самопроизвольно вызывать это чувство, вы ему будете немного помогать, так, как сейчас. Не торопитесь, не забудьте: самое главное - такое дыхание через нездоровый орган... На все это упражнение - примерно 15 минут.

ЭМОЦИИ ИСЦЕЛЯЮТ
Не выходим из того состояния, которого мы только что достигли, глаза по-прежнему закрыты. Теперь будем продолжать тренировать эмоции и вновь обращаемся к упражнениям, которые мы начинали в разделе "Гамма создания эмоций".

Представьте себе, что вы - актер и входите в роль плачущего несчастного человека. Вам уже это знакомо, вы уже можете это!

Плечи опущены, дыхание - поверхностное, частое, нижняя челюсть слегка отвисла; вспоминайте, ведь есть о чем поплакать... переходим на рыдания... помогите себе: открываем рот, губам даем дрожание... усиливаем, еще усиливаем... Стоп... переходим к спокойствию искусственным путем, поднимаем голову, расправляем плечи... переходим к глубочайшему покою: легкая мимика улыбки... вы - король (или королева), прочувствуйте это... поднимаем голову еще выше, гордо, с достоинством... Вы - само спокойствие... 

Перейдем на противоположную сторону эмоций (как бы раскачиваем маятник, теперь качнем его в другую сторону)... вызываем состояние смеха... глаза не открываем... вспоминаем, вспоминаем, ведь есть что вспомнить, над чем посмеяться... можно смеяться не сдерживаясь, хохотать до истерики... открываем глаза, смотрим по сторонам...

Посмотрите-ка - только что мы искренне смеялись и плакали без каких-либо реальных причин. Мы сумели вызвать эти эмоции искусственно, по желанию, и ваш организм подчинился. Значит, можно себя попросить о чем-то - и организм это выполнит? Если мы как следует просим наш организм о здоровье - он непременно отвечает.

В момент, когда мы смеемся или плачем, мы сбрасываем внутреннее напряжение (вспомните схему перехода стресса в болячки и хвори). Если упражнение проделать от души, то в ней возникает удивительное чувство покоя. Это приятное, светлое чувство покоя как раз и говорит о том, что очищение произошло, и это внутреннее спокойствие становится постепенно вашим постоянным спутником, фоном вашей жизни.

Теперь попробуйте дать себе образ смертельной опасности. Представьте себе, что вы в горах, повисли на краю обрыва, цепляетесь за скалу, но руки слабеют... Или вы в море во время шторма, когда огромные волны вот-вот накроют вас с головой. Вы понимаете, что вы обречены, спасения вам нет!

Не бойтесь тягостных переживаний. Их нужно пройти, пережить до конца - и тогда вы избавитесь от многих страхов. Представьте, как будто кошмарный сон: жить осталось полгода. Все будет продолжаться, но без вас. Все будет, но не для вас... Кого вы видите? Что с вами происходит?.. Если были операции, значит, вам иначе уже никак не могли помочь... Почувствуйте, как это несправедливо...

А теперь - голова ясная. Анализируйте. Ищите ответ. Ищите выход. Если в прошлом было что-то, что вам хотелось бы исправить, изменить, вспомните это получше... Ищите выход... Откуда ваше чувство, что вы несчастны, что обречены, что мир несправедлив? Откуда ваша неуверенность? Кто ее вам внушил? Что тогда происходило? Почему тогда вы поверили кому-то, а не себе?.. Может быть, и вы в чем-то не правы? 

Почему вас предали? Ищите выход... Можно исправить, можно изменить... и мысленно идите по этой тропинке. У вас же есть опора, вы - живете. Значит, тонюсенькая ниточка надежды есть... Идите дальше... Наверное, уже скоро спасение.

Если вы живете, если вы до сих пор не исчезли, значит, силы Природы, эти высшие силы, дали вам шанс. То, что нас не убивает, то делает нас сильнее!

Вы только что попробовали в действительности испугаться за себя, за свое будущее. Развивайте картины вашего воображения дальше.

Представьте себе, что вы чудом спаслись! Вы преодолели шторм, вы выбрались из пропасти. Вы преодолели эту бездну - бездну, уже готовую поглотить вас. Вы ЖИВЕТЕ! Значит, вы преодолели смертельную опасность. Значит, впереди есть дорога. Для дороги нужны силы. А цель есть у каждого, прочувствуйте вашу цель... Дети - их жизнь, судьба... Ваши близкие... Ваши любимые занятия... Просто возможность жить, дышать, думать, познавать мир, смотреть каждое утро на небо и на солнце... Да, вам есть что терять. Ощутите это.

Теперь представьте, что все, что вы пережили страшного, неприятного, - это всего лишь кошмарный сон, который никогда уже больше не повторится. Глаза не открываем, садимся ровно, в позу спокойного, уверенного в себе человека... То, что вы сейчас пережили, - это ваше прошлое. Мысленно сами себе скажите примерно так: да, прошлое изменить нельзя, но раз я его пережил, значит, я оказался сильнее... 

Я живу... здесь, сейчас - живу. Любая жизнь имеет смысл. Если силы Природы выбрали меня для жизни, значит, я - счастливчик, избранник... Значит, я нужен здесь, на Земле, и в моей жизни заложен огромный смысл, который мне еще предстоит познавать во всей его полноте... У меня здесь еще так много дел! Мне есть что терять...

Ощутите уверенность в себе. Вы все, что было, - преодолели, вы смогли, вы выжили! Вы достойны любви и уважения. Уже сегодня вы - иные, чем прежде. Именно те испытания, что выпали вам на долю, создали вас такими, какие вы есть сейчас. Да, вы биты. Но за одного битого двух небитых дают. Проанализируйте, что можно улучшить... Ощутите четко и конкретно, что вы хотите изменить... Четкий и конкретный план... Это- изменю. Буду -таким. Каждой клеточкой вашей ощутите уверенность. Вы хозяин своей судьбы. Только добро может вас укрепить. Дайте уверенность. Все, что вам надо, - мысленно прочувствуйте... Я могу все, что хочу... Я хочу все, что могу... Я хозяин своей ЖИЗНИ... Жизни полноценной... радостной... успешной... Дальше... Каждой клеточкой ощутите радость, трепет, радость жизни. Именно сейчас - это и есть ваша жизнь. Не прошлое, не будущее, а СЕЙЧАС... сейчас! Радость только оттого, что вы живете! Цените каждую минуту, каждый миг.

Почувствуйте, что иначе вы уже не можете. Прошлое ушло навсегда. Оно дало вам опыт и знание. И ушло... Все, что нужно, в вас есть. Добро и покой. Уверенность и пластичность. Иногда достаточно просто улыбнуться, чтобы ощутить это всем существом, попасть в это состояние.

С этого дня начните особенно тщательно работать над эмоциями. Давайте еще раз более подробно поговорим о том, для чего это нужно, почему это так важно.

У многих из нас расшатаны нервы, часто "пробивает на слезы", часто замечаем, что срываемся и несправедливо обижаем близких. Все это признаки нарушения эмоционального, душевного равновесия. 

Если такое состояние сохраняется продолжительное время, это может привести к неврозу, а спустя еще какое-то время - к более серьезным расстройствам. Тренировка эмоций помогает прийти к их нормальному балансу, к душевному равновесию.

Есть еще один аспект, ради чего мы должны тренировать свои эмоции, связан с тем, что, как мы уже знаем, мысли материальны, и эмоции тоже материальны. И они непосредственно воздействуют на физиологию организма, на сам процесс выздоровления.

Врачи признают, что их помощь больному ставит его в зависимое положение. Если же дать возможность сделать что-то самостоятельно, пациент чувствует себя хозяином положения и благотворные последствия этого далеко превышает все, что может сделать для него врач.

Лирическое отступление № 2
Сейчас можно купить все. Но людям нужно не так уж много, поэтому перед производителями товаров и примкнувшими к ним рекламщиками-креативщиками стоит задача заразить нас вирусом шопинга. 

Необходимо доказать, что нашему вниманию предлагается нечто абсолютно новое: шампунь, от * которого волосы растут не по дням, а по часам, поющее масло или даже... диета на базе продуктов нового типа

Моду на различные диеты мы переживаем периодически. А в выигрыше оказываются в первую очередь производители новых продуктов питания. То нам предлагают продукты без жира, то без сахара, то бифидобактерии, то сыроедение. То напоют, что образ жизни менять совсем не обязательно. 

Сейчас главный хит - безуглеводная диета, которую придумал американец Роберт Аткинс аж в 1972 г. Гуру диетологии изрек когда-то: "Есть можно все, главное - не перебарщивать с углеводами". Нынче с открытия Аткин-са стряхнули пыль и решили, что на этом можно зарабатывать. И креатив - пошел! Две самые известные компании, производящие "шипучки", с разницей в один день выбрасывают на прилавки якобы новую версию старого лимонада - с пониженным содержанием углеводов. 

Пивовары бодаются, в чьем пиве меньше опять же углеводов. Welcome на рынок, низкоуглеводные кетчупы, соусы, соки! Потребители лихорадочно покупают, производители получают прибыль - и все довольны. Деньги можно сделать на чем угодно, был бы на плечах генератор идей! Никто пока не знает, насколько эффективна супердиета, но западный пищевой рынок она уже перевернула. Нет слов, следить за своим рационом - дело хорошее. Но если тебя бросает в дрожь от одного взгляда в зеркало - может, начать двигать телом?

И самое главное: совершенствуясь, полюби себя таким, какой ты есть!

Богатая эмоциональная палитра пациента, умение управлять своими эмоциями - залог выздоровления.

В нашей культуре почему-то считается, что проявления эмоций недопустимы, неприличны, а слезы и вообще принято считать признаком слабости. Мужчина ни в коем случае не должен плакать - один из постулатов, регулирующих наше поведение, и нам приходится стыдиться своих слез. Взрослый человек ограничен многочисленными условностями, этикетом, и только дети сохраняют искренность и естественность.

Ребенок не станет смеяться из вежливости или сдерживать слезы, чтоб не показаться слабым. Зато и радость и горе его чисты, они идут из глубины души. Дети чутко и полно воспринимают мир, легко забывая о том, что только что плакали, и быстро переходят к веселью.

Давайте мы добавим в жизнь непосредственности, представим себя немного детьми - искренними, чистыми, беззащитными. Не будем сдерживать движения души, дадим свободу нашим чувствам и эмоциям.

Научитесь выполнять упражнения по тренировке эмоций с закрытыми глазами, мысленно создавать образы различных эмоциональных состояний. Для чего все это вам необходимо? Чтобы научиться пребывать в образе спокойного человека, для восстановления адаптивности, подвижности нервной системы. 

Проанализируйте свое состояние через некоторое время, и вы сможете убедиться, что оно действительно изменилось, что окружающие стали иначе относиться к вам, потянулись к вам, будто в вас появилось что-то загадочно-привлекательное, что есть далеко не в каждом человеке.

ОЩУЩЕНИЯ И ДВИЖЕНИЯ
Лучше быть здоровым и богатым, чем совсем другим.

Переходим к новым для нас на сегодняшний день упражнениям: теперь мы будем мысленно передвигать ощущения Т, П и X, а также Т+П и Х+П, чередуя их, меняя. Можно сравнить это с массажем. Собственно, это и есть не что иное, как медитативный аутомассаж.

Чередуя Т и X, вы мысленно меняете просвет сосудов, добавляя еще и П - активизируете и нервные окончания. При выполнении всех упражнений постарайтесь хорошо представить те части тела, те места, над которыми работаете, мысленно пройти как бы насквозь, ничего не пропуская. Другими словами - делать это надо в состоянии медитации, мысленно сосредоточившись только на этой работе, при этом обязательно в образе молодости, здоровья. Аутомассаж - это массаж, который вы делаете сами себе. В состоянии максимально расслабленного тела, но ясной мысли, деятельной активности мозга вы можете, овладев полностью методикой, работать конкретно над теми органами, которым ваша помощь необходима.

После разминки, дыхательной медитативной гимнастики и работы над эмоциями в состоянии медитации выполните упражнение по улавливанию трех ощущений на заданной части тела - ноги, позвоночник, руки и плечевой пояс. Это упражнение направлено на закрепление программы предыдущего дня. Постарайтесь достигнуть яркости ощущений. Лучше начать с того ощущения, которое у вас получается хуже всего, скажем с X. Выполните упражнение с этим ощущением по три раза в каждой части тела, затем три раза с П также в каждой части тела, затем три раза с тем ощущением, которое легче достигается, -также в ногах, позвоночнике, руках и плечевом поясе.

Делайте это с радостью, с любовью к себе, легко, без напряжения. Не забывайте хвалить себя за малейшие успехи, поощрять. Не перенапрягайтесь! Это залог успеха. Все это делайте на фоне медитации образа молодости и здоровья.

Теперь, когда ваше тело подготовлено, перейдем к новым упражнениям.

Отработка ощущений
1. Давайте начнем с Т. Мысленно соберите комочек, шарик Т в правой стопе. Представьте его поярче, как очень приятное тепло, прогревающее полностью то место, которое вы мысленно представляете. Собираем этот комочек тепла в течение 6-10 секунд, стараемся ощутить его поярче. Помогаем себе дыханием: каждый выдох направляем в стопу.

Затем мысленно начинаем его передвигать, хорошо представляя те места, через которые этот комочек Т проходит: с правой стопы поднимаем вверх по ноге, не спеша, сантиметр за сантиметром, проходя ногу мысленно изнутри, представляя это четко, по ходу костей, мышц; через коленный сустав, по бедру вверх, через тазобедренный сустав, мысленно представляя его получше, на мочевой пузырь, на копчик и переходим на левую ногу - через тазобедренный сустав, вниз, проходя все подряд, ничего не пропуская, мысленным взором стараясь получше представить эти места изнутри, следя за комочком тепла, вниз, сантиметр за сантиметром, через коленный сустав по голени до левой стопы. Как только дошли до стопы, мысленно на мгновение остановились, прогрели ее полностью и тем же путем возвращаемся - через копчик и мочевой пузырь до правой стопы, мысленно прогреваем ее также полностью, и снова в путь также до левой стопы (рис. 14).

Затем точно так же выполните это упражнение с П, затем с X.
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Затем можно это сделать с Т+П и Х+П. Если Т+П и Х+П получаются сами по себе - это прекрасно, это может быть даже признаком того, что вы опережаете программу, со временем почти всегда к ощущениям Т и X самостоятельно присоединяется ощущение П. Поздравляю вас в этом случае!

Если вы чувствуете, что ощущение (любое - Т, П, X) как бы проскакивает какое-то место, хотя вы его стараетесь так же четко представить, - это может быть признаком того, что ваш организм, ваше тело еще не научилось подчиняться вам "по первому требованию"; или же это может быть признаком того, что в этом месте у вас не все в порядке. В этом случае вам стоит проявить силу воли, обратить на это внимание и уделить чуть больше вашей заботы именно здесь. 

Мысленно можно чуть подольше в таких местах задерживаться (на 2-3 секунды), стараясь как бы растормошить, пробудить все, что там находится, но делать это легко, как бы покровительственно, великодушно, обращаясь с такими местами, как с непослушными детьми. В их "переходном возрасте" часто отражаются наши недоработки, наш недостаток внимания и любви родительской. Скоро это тоже сгладится, ощущения будут появляться и в этих местах.

Проделайте упражнение до 10 раз, так у вас появятся навыки. Тогда вы легко сумеете сделать один проход (из одной стопы через копчик и мочевой пузырь спуститься по ноге до противоположной стопы и обратно) за 10-15 секунд, и вам достаточно будет сделать по 3-5 раз.

2. Снова начнем с Т. Мысленно собираем комочек Т в области копчика, стараемся представить его поярче как бы изнутри. Собираем этот комочек Т в течение примерно б-10 секунд, представляя мысленно его как что-то очень приятное, целебное, прогревающее самый низ позвоночника как бы изнутри, полностью.

Затем, собрав этот комочек Т, начинаем его передвигать вверх по позвоночнику, не спеша, мысленно представляя те места, где Т проходит, - через поясничную область, выше, выше, мысленно как бы перебирая, просматривая по-хозяйски каждый позвоночек, сантиметр за сантиметром, ничего не пропуская, чуть больше внимания уделяя тем местам, которые беспокоили или беспокоят теперь; слегка массируя их, разминая - мысленно; по ширине стараемся ощутить Т до 12-15 сантиметров. Переходим на грудной отдел, затем на шею до основания черепа; на мгновение задерживаемся здесь, и в обратный путь таким же образом - не спеша, с любовью и заботой перебирая, мысленно просматривая все подряд каждый позвоночек, особенно те места, что больше беспокоят. Доходим вновь до копчика. Это также - один проход. Сделайте 10 таких проходов.

Потом точно так же выполните это упражнение с П, затем с X.

Далее, как при передвижении ощущений в ногах, это можно выполнить с Т+П, Х+П. Также, пожалуйста, выполните по 10 таких проходов с П и X, как это описано для Т. Вы замечаете с каждым повтором - упражнение получается лучше и лучше.

3. Давайте также начнем с Т. Мысленно соберите комочек Т в правой ладони. Представьте его поярче, как приятное, прогревающее насквозь изнутри тепло. Собираем этот комочек Т в течение 6-10 секунд, при этом стараемся ощутить его поярче (не сильнее, а ярче, образнее).

Затем мысленно начинаем его передвигать вверх по руке, стараясь внутренним взором получше представить все места, через которые вы тянете, перемещаете это Т. По предплечью, через локтевой сустав, на плечо, через плечевой сустав. Далее, на уровне правого плеча, мысленно перемещаем комочек Т с правого плечевого сустава в левый, не думая, через какие органы это ощущение проходит, что у вас там расположено. Старайтесь не растерять ощущение тепла и мысленно не спускаться ниже этого уровня, ни в коем случае не затрагивая область сердца (рис. 14). Далее спускаемся через левый плечевой сустав на левое плечо, через локтевой сустав ниже на предплечье до левой ладони. 

При передвижении Т мысленно получше представляйте те места, которые проходите, сантиметр за сантиметром, подряд все, чуть больше внимания уделяя суставам (если они вас беспокоили или беспокоят, 1-2 секунды задержитесь здесь), стараясь по-хозяйски проверить, слегка их как бы растормошить, расшевелить, попросить получше работать.

Как только дошли до левой ладони, мысленно на мгновение остановитесь, мысленно ее прогрели получше, можно до кончиков пальцев, промассировали слегка, и в обратный путь тем же образом до правой ладони. Это один проход, сделайте 10 таких проходов.

Затем точно так же выполните это упражнение с П, затем с X.

Потом, как и при передвижении ощущений в ногах и в позвоночнике, это можно выполнить с Т+П и Х+П. Выполните до 10 проходов с П и X, как мы это описали для Т.

Все эти упражнения следует делать с радостью, легко, без напряжения, вежливо попросив себя, свое тело. Ощущение должно быть средним между легким желанием и как бы равнодушием. Мысленным взором, следуя за ощущением, старайтесь получше как бы увидеть, присмотреться по-хозяйски к тем местам, которые вы проходите; слегка их промассировать, размять. У кого не очень хорошие анализы крови - получше прогревайте места выше и ниже крупных суставов, это зоны кроветворения. Массируйте их до ощущения покалывания. Побольше внимания в любом случае уделяйте суставам, позвоночнику на всем его протяжении. При этом всегда представляйте места, где работаете в данный момент, изнутри, получше.

Отдельно напоминаю: фиксация состояний, от-смотр проявляющегося сопротивления и настрой на свое здоровье, успешность, радость и удачу! Делайте все это с радостью, с любовью к себе. Наконец-то вы нашли время уделить себе внимание, позаботиться о себе. За столько лет работы, наверное, впервые ваше тело вдруг ощутило такую вашу заботу и внимание. И оно ответит вам еще более преданной и верной службой. Ведь до сих пор вряд ли оно могло рассчитывать на вашу благодарность, идущую от вашей души в самом прямом смысле этого слова, идущую изнутри. И вот дождалось! Прислушайтесь к себе. Вы ощущаете, какая появилась где-то внутри вас радость, трепет. 

Это невозможно спутать ни с каким другим чувством - это просыпается в вас то, что дремало годами, десятилетиями, а теперь ожило. Это результат вашего внимания к себе, к своему телу. Только вы это можете сделать, и только вам это нужно, никому больше, только вам. Похвалите себя. Вы это заслужили. Вы теперь знаете, как это делать, вы всегда сможете себе помочь. Поэтому вы абсолютно неуязвимы и непобедимы. Теперь весь негатив не имеет к вам никакого отношения. Вы защищены, ваши тело и душа теперь заодно на пути к молодости и здоровью. Вы в этом уверены. Все в ваших руках! Небольшой отдых, затем продолжим.

4. Концентрация и рассеивание ощущения со всего тела в нездоровом органе. Выберите проблемный орган, например, пусть это будет печень, она довольно часто страдает по самым различным поводам.

Как обычно, закрываем глаза, расслабляемся. Мысленно представляем область печени. Давайте начнем с тепла, эту область стараемся получше прогреть, удерживаем это ощущение Т, представляя его поярче, как будто там, внутри, источник этого тепла, мысленно собираем со всего тела, с самых разных его участков Т, перемещаем, подтягиваем к печени и там оставляем; еще подтягиваем - оставляем, еще, еще... Т в области печени увеличивается, вы его ощущаете как очень приятное, целебное Т, прогревающее весь орган целиком как бы изнутри, из самой глубины... Прекрасно. 

Собрали Т и держим, удерживаем, так держим это ощущение 8-10 секунд, затем мысленно разбрасываем, раскидываем, рассеиваем в разные стороны, сбрасываем полностью ощущение Т, чтобы по возможности от него ничего не осталось также в течение 8-10 секунд. Затем собираем его снова и вновь разбрасываем примерно в течение этого же времени - см. рис. 15 и 16. Если есть еще один нездоровый орган, например почки, работаем сразу с двумя органами (рис. 16). Так повторяем с П, затем с X, можно с Т+П, Х+П. Каждое ощущение желательно повторить до 5 раз.

Образ волны очень помогает в этом упражнении. Представьте, что вы лежите на пологом пляже там, куда достают волны... Накатывается волна, медленно, не спеша, лениво, как бы в раздумье задерживается на несколько мгновений - и вы чувствуете ее телом - и так же не спеша уходит, исчезает... а на ее место приходит следующая...

Напоминаю, что и это упражнение следует делать с желанием, с радостью, без напряжения. Это тренировка сосудов и нервных окончаний, своеобразный легкий массаж, но очень необычный - бесконтактный аутомассаж. Никто, кроме вас, такой массаж сделать не сможет, промассировать любой орган из глубины, изнутри можете только вы. Только вам это и надо.

[image: image12.jpg]il

et





Напоминаю также, что во время или после такого воздействия могут появиться или усилиться боли в области органа, где вы работали, это нормально, это признак того, что уже произошел сдвиг с "мертвой точки", что уже началось улучшение, выздоровление, выход через обострение. Подвижки воспринимайте спокойно, не волнуйтесь. Вы на верном пути.

Если у вас не один, а больше проблемных органов, можно с ними работать по очереди. Если ваш нездоровый орган парный (почки, легкие), лучше работать с одним, затем с другим. Например: сначала с правой почкой, если она больше беспокоит, затем с левой, затем можно еще раз вернуться к правой почке. Вы всегда сможете правильно сориентироваться сами. Поступайте, как вам подскажет интуиция. Теперь не забудьте сделать упражнения по коррекции зрения и слуха! А потом мы перейдем к самой главной теме этого занятия - работе с отметками прошлых болезней - шрамами и дефектами кожи.

РАБОТА С ДЕФЕКТАМИ КОЖИ
На земле нет рая, по есть его уголки. 

Ж. Ренар
Итак, мы переходим к новому упражнению. Отнеситесь к нему с должным почтением и вниманием. Это одно из основных омолаживающих упражнений. Когда мы с вами научимся убирать шрамы, дефекты кожи, в награду получим лавинообразное омоложение всего организма, каждой клеточки.

Я перечислю вам, где и при каких заболеваниях можно работать по схеме этого упражнения. Если у вас были операции - работаем на послеоперационных шрамах, пока не трогаем лишь область сердца и не работаем на ладонях и стопах. Если у вас было несколько операций и теперь вы не знаете, над каким именно шрамом лучше всего работать, - выберите самый большой, самый старый, от которого в первую очередь хотите избавиться, и работайте только на нем, остальные будут исчезать как бы сами собой, попутно.

Теперь я перечислю вам, где можно работать, если у вас нет послеоперационных шрамов. Это:

- грыжи - белой линии живота (чаще бывают у женщин) или паховые (чаще -у мужчин) (но только не внутренние, на них мы не работаем; это, например, грыжа пищеводного отверстия, диафрагмальная и т. д.);

- места, где есть тромбофлебит, варикоз, можно работать также при мастопатии - в этих случаях работаем больше на X;

- стрии, или растянутые, дряблые мышцы (могут быть после родов у женщин); в таких случаях тоже можно работать как над шрамом. Если же ничего этого у вас нет - можно работать на морщинках (но не на лице, а на шее или на складочках живота).

Внимание! Нельзя работать: на родинках, бородавках, пигментных пятнах - если суждено им исчезнуть, они исчезнут. Например, пигментные пятна - это признак старения кожи; работа над дефектами кожи - это омолаживающее упражнение, вот почему все эти возрастные изменения кожи исчезают, даже если на них и не обращать внимания.

Но это не только омолаживающее упражнение. Оно показано как одно из основных при таких грозных диагнозах, как арахноидит, энцефалит, рассеянный склероз, то есть там, где затронуты ткани головного и спинного мозга. У вас может появиться сомнение: а смогу ли я это? Ничего трудного здесь нет. Есть особенность: это, пожалуй, единственное упражнение, где ощущения мы даем по возрастающей и доводим их до максимума, не сдерживаясь, - и Т, и X.

Закрываем глаза, входим в рабочее состояние. Мысленно представляем область шрама, по возможности четко, так, как это выглядит реально, и удерживаем этот образ в сознании. А теперь представляем это же место таким, каким хотим, чтобы оно стало, этот наш идеальный образ, так же конкретно, во всех деталях. И начинаем воплощать в реальность то, что задумали.

Давайте начнем с Т. Мысленно начинаем прогревать область шрама, но не сам шрам, а все вокруг - с боков, с краев, изнутри из глубины, устраиваем блокаду теплом. Собрав и направив это Т таким образом со всех сторон, изнутри, мысленно начинаем его увеличивать, увеличивать, не сдерживаясь, затем удваиваем его силу. Стараемся представить его поярче, как будто в этом месте горит свеча, в которой расплавляется, исчезает все уже отжившее, мертвое, уже давно не ваше... Добавляем П к Т, стараемся еще поярче, посильнее представить огонь, в котором безвозвратно исчезает все вам уже ненужное, отжившее... 

Постарайтесь представить, ощутить, как в это же время с кровью приносится все необходимое для работы и на месте старых, уже исчезнувших навсегда клеток сейчас, в эти мгновения, образуются, рождаются новые клетки - нежные, беззащитные, но ваши, ваши молодые клеточки. Еще удвойте ощущение Т и П, удерживайте его, представляя, как кожа становится гладкой, нежной, мягкой, с приятным розовым оттенком, эластичной... Старайтесь еще больше увеличить это ощущение Т и П, усильте его максимально, как только сможете представить, и старайтесь удержать его некоторое время, отдав этой работе все силы, все мысли.

Работая над шрамом, можно представить ощущения не сдерживаясь, в полную силу. Образы Т надо представлять яркие, сильные. При этом если вы будете ощущать в нужном месте жжение, как от горячей печки, - очень хорошо. Может быть, вы почувствуете зуд, подергивание, уколы, как при заживлении раны. Это прекрасно. Это очень хорошие признаки, значит, там действительно происходят изменения, шрам начал исчезать. И если при этом возникает желание почесать, помассировать это место - вы можете мысленно сделать так, как хочется.

Можно так изобразить формулу работы над шрамом: Т+Т+2Т+2ТП+2ТП+ТПМ, то есть тепло + тепло + удваиваем тепло + еще раз удваиваем тепло и добавляем покалывание + еще раз удваиваем тепло и покалывание + тепло и покалывание максимальные, то есть настолько сильные, насколько можно их суметь представить и ощутить не сдерживаясь.

Это первая половина работы над шрамом. Вторая половина выполняется аналогично, но вместо Т работаем с X. Формула работы с X тоже выглядит аналогично: Х+Х+2Х+2ХП+2ХП+ХПМ.
Работа над шрамом состоит из шести ступенек: образ Т или X увеличивается, удваивается несколько раз и в конце концов доводится до максимального ощущения. При этом очень важно представить эти образы поярче и посильнее - до ощущения жара как от пламени костра или печки, работая с Т, и холода ледяного, представляя иней или лед, вплоть до потери чувствительности в этом месте. Работая с ХП, тоже можно представить посильнее, как будто в этом месте тысячи букашек ползают и перебирают лапками, так ощутимо, что хочется почесать это место, чтобы избавиться от ощущения щекотки или раздражения кожи.

Чем сильнее будут все эти ощущения, тем лучше, во всяком случае, не хуже. Это, пожалуй, единственное упражнение, где мы разрешаем не сдерживаться и стараться изо всех сил.

Кстати, подумаем о роли шрамов и о том, почему они могут исчезать. Если бы организм не умел на месте травмы, раны создавать шрамы, он мог бы просто погибнуть. Шрам - это защита организма от всех неблагоприятных воздействий, прежде всего - механическая защита. Поэтому они состоят из соединительной ткани, они плотные, грубые - для большей надежности. Умение организма создать шрам - это приспособление к происшедшему небольшому несчастью, если сказать образно - "умение заштопать дырку" по возможности так, чтобы восстановить прежнюю "красоту" и прежнюю функцию организма, которая пострадала. 

Но со временем, когда организм уже справился с этим небольшим несчастьем, шрам становится не нужен на этом месте. Он олицетворяет материализованную память о том, что когда-то здесь произошло. Память о прошлом, которая осталась и которая уже потеряла свое защищающее значение. Поэтому можно предположить: если организм умеет создать такую надежную защиту, когда это надо и насколько надо, значит, он, видимо, умеет и убрать эту защиту, когда необходимость в ней уже отпала. Если ему напомнить, подсказать, он исправит свою "забывчивость". Когда вы работаете над шрамами - они рассасываются, исчезают.

Арабский философ Ибн-Хази сказал: "В разлуке три четверти горя берет на себя остающийся. Уходящий уносит всего одну четверть". От вас, и только от вас зависит, сколько вы возьмете из своего прошлого горя. Уйдете от болезни - 1/4. Останетесь с хворью - 3/4 ПЛЮС зависть к тем, кто смог. А таких в нашем институте немало, в чем я каждый день убеждаюсь.

Несколько слов о боли. Наверное, и у некоторых из вас началось обострение болячек. Предупреждал, что это возможно, что так и должно быть. Но многие начинают беспокоиться. Всегда ли боль говорит о плохом? Какое вообще боль имеет значение? Можно сказать образно так: "Боль - цепной пес нашего здоровья" (Авиценна). Боль предупреждает: обрати внимание туда, где я есть. Вот почему при появлении боли надо всегда прежде всего спросить себя: что это значит? Что мне говорит мой организм? Прислушайтесь получше, чтобы понять смысл и принять верное решение для действия. При усилении боли в результате занятий по данной методике скажите своему организму "спасибо" за правильно выбранное направление действий и радуйтесь: сдвиги к лучшему начались.

Домашнее задание
1. Выполните те упражнения, которые входят в программу 5-го занятия и которые вы еще не сделали, например коррекция зрения и слуха - кому это надо. Зафиксируйте результат. На занятиях преподаватель имеет возможность дать "взбучку" нерадивым ученикам, и это здорово помогает, здесь же такой возможности нет. Поэтому могу только призвать вас еще раз - не ленитесь! Это нужно вам! Выполняйте все упражнения по коррекции зрения и слуха, как они описаны. Дома ходите без очков! Не балуйте ваши глаза!

2. Запишите в дневнике все, как вас просили: не забудьте проконтролировать состояние мочи - и отметьте это. Измерьте шрам и запишите его длину в см и мм. Если началось изменение - также отметьте.

3. Самостоятельно потренируйтесь в тех ощущениях, которые хуже всего получаются. Но при этом помните: главный критерий успешного освоения ощущений - улучшения, которые начали происходить в вашем организме (или вот-вот начнутся).

4. Женщинам сделать гинекологический массаж.

5. Сделайте анализ прошедшего дня, как бы проиграйте его заново. Подумайте, что бы вы хотели изменить в нем. Наметьте план на завтра.

Внимание! Еще раз напоминаю, что не следует переходить к программе следующего занятия, не освоив предыдущую, то есть сегодняшнего дня. Придется открыть вам еще один "секрет". Занимаясь в группе, не всегда удается выдерживать программу. Отклонения на один день, а для вас и на два дня, допустимы. 

Поэтому, пожалуйста, не спешите. Если вы хотели бы получше освоить предыдущее занятие, дайте себе один из запасных дней (учитывая ваше планирование). Пока его не освоили, постарайтесь даже не читать следующий раздел.

6-е занятие

МОЛОДЕЕМ!
ПРОГРАММА
1 Разминка:

- массаж биологически активных точек головы;

- упражнения для позвоночника;

- упражнения для суставов рук и ног. 

2 Дыхательная медитативная гимнастика (в основном через нездоровый орган).

3 Тренировка эмоций.

4 Объяснение понятия "третья рука" и пробная работа на голени.

5 Передвижение ощущений (Т+П, Х+П): а) ноги; б) позвоночник; в) руки и плечевой пояс.

6 Передвижение ощущений по конечностям через позвоночник.

7 Малый комплекс:

а) сбор и рассеивание ощущений;

б) передвижение ощущений через нездоровый орган в трех плоскостях ("протирка" и "спираль");

в) работа над шрамами.

8 Коррекция зрения и слуха (для тех, кому это не нужно - работа с нездоровым органом).

9 Медитативный гинекологический аутомассаж.

Вслед за холодной зимой всегда приходит солнечная весна; 

только этот закон и следует в жизни помнить, а обратный ему - предпочтительнее позабыть.

Ходжа Насреддин
То, что вы читаете эти строки, означает, что вы овладели навыками первых пяти дней! Поздравляю!

ПЕРВЫЕ ИТОГИ
Прежде чем начать тренировку, давайте подведем итоги. Какие перемены происходят в вашем организме? Что вы стали замечать?

Если у вас начались улучшения, изменения в самочувствии, но при этом вы ничего или почти ничего не ощущаете - ни Т, ни П, ни X, - это может быть вашим субъективным мнением. У всех людей чувствительность различная и отношение к проявлениям организма тоже различные. Одни до последнего момента, пока их не свалит болезнь, ходят и ни на что не жалуются, а другие реагируют на малейшее недомогание. Главное - не выраженность ощущений, а те сдвиги, которые начинают происходить в организме. Психотипы разные, а значит, и разная чувствительность.

Улучшился ли у вас сон, аппетит? Это признаки, что вашему организму уже потребовались дополнительные ресурсы для той работы, что в нем началась. Но не бойтесь располнеть, вес должен начать приближаться к своей физиологической норме. Ведь очень часто вес повышен за счет скрытых, внутренних отеков. Вот почему при повышенном аппетите вес может снижаться. Не экономьте, постарайтесь не отказывать себе в полноценном и по возможности в разнообразном питании. Помните только одно: есть нужно так, чтобы потом не было ни мучительно больно, ни стыдно за себя!

Я специально не занимаюсь вопросами питания. Но по опыту знаю, что наших учеников интересуют эти проблемы. Поэтому позвольте очень коротко напомнить несколько самых основных положений.

Прежде всего - о том, что в данной Системе не поддерживается. Я категорически против диет для похудения*. Таких диет очень много. Вес обусловлен, помимо прочих причин, еще и конституцией человека: если он от природы гиперстеник (небольшого роста, широкий) - его индивидуальный вес будет выше среднестатистической нормы, но это будет его индивидуальной нормой; если же он астеник (высокий, узкий) - наоборот, его вес будет меньше среднестатистической нормы, но это также будет его индивидуальной нормой. Учтите это и не терзайте себя напрасно.

Обращаю ваше внимание, что одна из главных причин нарушения веса и сна - это страх. Мы боимся растолстеть - и набираем вес, боимся не уснуть - и не спим. От чего бежим, к тому и прибегаем. Не замечали ли вы, как часто в жизни случалось с вами именно то, чего вы боялись? В основном это происходит оттого, что страх вызывает напряжение, волнение, неуверенность - такой умственный страх (или страх ума) приводит к функциональным нарушениям, разбалансировке работы различных систем и органов тела, порождая порочный круг. 

Вы поступите мудро, если вообще не будете думать о проблемах веса и сна. Но если вы правильно работаете, то, даже если вы не думаете об этом, и вес, и сон постепенно нормализуются сами собой. Это уже с вами и происходит. Главное - выбросьте из головы комплексы: "Я такая толстая" или "Я такая тощая". 

Замените их: "Я пухленькая", "Я стройная". Может быть, именно в этом ваша привлекательность, может быть, именно это кому-то очень нравится. Перемена отрицательного отношения к себе на положительное - это уже половина пути к успеху.

Другое дело - диеты при различных заболеваниях: конечно, если человек болен (например, у него диабет), ему следует придерживаться специальной диеты с ограничением сладостей, и нередко одного этого бывает достаточно.

Для оздоровления надо как минимум вернуть себе чувство голода. Для этого вернитесь "в детство; вспомните, какой вкусной казалась горбушка свежего ароматного хлеба, которую ели чаще не дома, а у соседей или в другом месте, когда вас никто не пичкал. У каждого человека и здесь свои неповторимые воспоминания. Или вспомните, что в чужом саду яблоки слаще.

Вспомните это "волчье" чувство голода. Ощутите его и теперь, не бойтесь его, оно прекрасно, оно - залог удовольствия от еды, залог хорошего пищеварения и здоровья. Волчий аппетит и волчий голод - неразделимы, одно не бывает без другого, и оба они признаки здоровья.

Теперь несколько слов о сне. С 3-4-го дня занятий практически у всех начинает улучшаться сон. Если вы считаете, что сон у вас и так хороший, потому что вы спите положенные 7-8 часов, но при этом вам утром очень не хочется вставать и идти на работу, - это не показатель хорошего сна. Это признак того, что страдает качество сна. Если по какой-либо причине будет страдать качество сна, спустя некоторое время может наступить бессонница, а бессонница - первый признак невроза.

В результате занятий должно наступить не столько увеличение продолжительности, сколько улучшение качества сна. Многие ученики в первые дни отмечают: не слышу будильника, просыпаю работу, не могу проснуться утром... Это естественное состояние - организм начинает резко наверстывать упущенное, начинается работа по восстановлению здоровья, и дается старт на окончательное выздоровление и молодость. Когда же начнет восстанавливаться качество сна, вы поймете истинный смысл слов "здоровый детский сон". Момент засыпания можно сравнить с ощущением полного растворения, исчезновения, полного и быстрого провала и... дальше "ничего не помню". Только про такой сон можно сказать, что он не нарушен, нормальный. При этом не имеет решающего значения длительность сна, а важно его качество.

Если, засыпая, вы чувствуете, что начинаете таять, как снег под солнцем, просачиваться, исчезать сквозь подушку - значит, вы восстановили нормальный сон. При этом он характеризуется полным расслаблением всех мышц, всего тела. Вспомните, как спит ребенок: он может уснуть сразу, в любой позе, при этом он становится тяжелым (во всяком случае, так кажется), вы можете его тормошить - он не реагирует. Он спит. Так же должны спать и вы.

Проверяли ли вы мочу? Если в моче появились хлопья, песок -прекрасно, началось очищение. Может измениться цвет мочи - это свидетельствует о том, что активизировалась печень, очень хороший признак. Обратите внимание на песок: если он светлого, желтоватого цвета -его возраст несколько месяцев; если же он темного цвета - ему, скорее всего, не меньше 2-3 лет. Представьте, что все это вы носили в себе и все это мешало нормальной работе почек.

Обращаю ваше внимание, что могут начать выходить мелкие камешки из почек и желчного пузыря, диаметром до 0,5 сантиметра. Если вы знаете, что у вас есть камни, будьте бдительны! Мелкие камешки, песок обычно выходят безболезненно, а с крупными - сложнее. Будьте к этому готовы. Я надеюсь, что вы знаете, как поступить в этом случае.

Какие ощущения появились у вас в области печени, почек? Если сейчас началось небольшое обострение, не пугайтесь. Радуйтесь этому, к вам начало возвращаться здоровье.

Как ваши суставы? Они могут опухать, болеть, если у вас прежде так бывало. В данном случае это хороший признак, значит, и там началось выздоровление. Как шрамы? Начали ли они исчезать? Если начали - вы наш рекордсмен, вы можете это делать так хорошо и быстро, как не каждый может, поэтому с вас и спрос больше. Ведь мы только попробовали работать над шрамами, основная работа еще впереди. Работали ли вы над зрением, слухом? Не забывайте этого делать!

Если у вас еще есть что отметить, сделайте это сами в вашем дневнике.

У вас уже наметились какие-то сдвиги, то есть силы самого организма проснулись, пришли в движение. Следовательно, процесс пошел. Еще раз напоминаю, что суть Системы - пробудить силы самого организма.

Но при этом ни в коем случае самостоятельно не отменяйте лечение, назначенное врачом. Прежде чем изменить дозу лекарства - посоветуйтесь с вашим врачом! Будьте осторожны. Не спеши, а то успеешь. Не допустите срыва, который может отбросить вас назад. Вот почему еще раз напоминаю: не следует растягивать время выхода из нездоровья, но не надо и очень спешить.

Ставьте себе "планку" чуть выше того, чего реально вам хотелось бы достигнуть. Это необходимо потому, что ваш организм никогда не выполнит норму на 100%, то, что вы запланировали, он выполнит примерно на 80-85%. Вот почему, чтобы не разочаровываться в самих себе или в методике, планируйте чуть выше.

НАЧИНАЕМ УСКОРЕНИЕ
Перейдем к основным занятиям. Чтобы вы могли четко представлять объем сегодняшней работы, как это делается обычно на занятиях, еще раз посмотрите программу шестого занятия.

Сегодня вы обратите внимание, что некоторые упражнения из предыдущего занятия изменены. Например, медитативное дыхание - нужно делать только через проблемный орган. Через щитовидную железу, ладони, стопы -дышим самостоятельно, можно в любое время, например вечером перед сном или утром в постели. 

То, что не дается в основных упражнениях, вы можете делать по мере необходимости сами, в другое время. Наша задача - выполнить основную программу на сегодня, а в ней есть новые упражнения - "Протирка" и "Спираль". Обратите внимание, что несколько упражнений я объединил понятием "малый комплекс", то есть их надо выполнять сразу все по порядку от "а" до "в", не прерываясь.

Сегодня очень важный день. Мы должны "провести работу по запуску ускорения", старт которому был дан вчера, нам надо также закрепить навыки вчерашнего дня, чтобы к концу занятий делать быстро и хорошо, буквально довести выполнение основных упражнений до автоматизма. Сегодня у нас продолжение начала II этапа, продолжается уже начатое улучшение, оно набирает скорость. Нельзя расслабляться, а наоборот, следует еще больше увеличить желание выздороветь окончательно и навсегда, а для этого проявить добрую волю.

Начинаем, как обычно, с разминки. Постарайтесь сделать каждое упражнение с душой, со значением, как подготовку к наилучшему восприятию основных упражнений. В разминку включены те упражнения, которые прошли очень жесткий отбор и являются наилучшими для Системы. Пожалуйста, делайте все упражнения, ничего не пропуская.

После разминки - дыхательная медитативная гимнастика. Сделайте акцент на "образ молодости" - тот, что вам ближе и роднее. Представьте себя внутренне и внешне так, как вам хотелось бы выглядеть, как хотелось бы себя чувствовать. Не забудьте, что это - ваш основной образ, и вы должны стараться всегда пребывать в нем и все упражнения делать также в образе молодости.

Я уже описывал примерные варианты этого образа. Если вы нашли для себя более подходящий - прекрасно. Но главное, не забудьте, что вы НЕ должны из него выходить, теперь это ваш естественный образ, это ваше естественное состояние.

После дыхательной гимнастики сразу поработаем над эмоциями. Ранее уже описаны эти упражнения. Поплачьте и посмейтесь обязательно - это полезно. Но поработайте еще и над более сложными для вас эмоциями - отчаянием и уверенностью (как мы это уже делали на предыдущем занятии). У вас уже за плечами программа пяти занятий, и вы уже получили ваш личный опыт работы по оздоровлению. Ведь вы занимаетесь уже минимум 6-7 дней, не так ли? А значит, у вас уже начались сдвиги к лучшему, и вы это ощущаете.

Попробуйте представить себе, что вы и не начинали заниматься, и никаких успехов нет, попробуйте испугаться, как будто вы до сих пор ничего не знаете и не умеете. Как будто вы в растерянности, в отчаянии, нет у вас точки опоры... Как будто до сих пор вы и не знаете сами себя и своих возможностей. Прочувствуйте это, не сдерживайтесь, до дрожи в теле от сознания обреченности. Как было бы ужасно, если бы вы не начали заниматься, не начали заботиться о своем выздоровлении!

А теперь вздохните с облегчением: "Ерунда! Все отлично! Я занимаюсь! Я много уже знаю и могу! Так много, что можно без преувеличения сказать: я сегодня - уже другой человек! Я все могу!"

Значит, испытайте противоположное состояние - уверенность в себе, прочувствуйте это как следует! Для этого у вас есть все основания: вы себе это уже доказали. Не сдерживайте себя, а наоборот, даже попробуйте быть нахальным, это иногда тоже необходимо. Вспомните, как поступают обычно, чтобы вытащить из ямы буксующую машину? Собираются несколько сильных мужчин и начинают ее раскачивать вперед-назад - посильнее, побольше, еще посильнее. Машина выбирается на ровную поверхность, перестает пробуксовывать и едет вперед... Так и вы, вас тоже надо вытаскивать из болезней сильно и уверенно, с той только разницей, что вытаскивать надо себя самому, как барон Мюнхгаузен, за волосы.

Прекрасный способ и очень эффективный, если, конечно, очень захотеть не пропадать в болоте, а жить нормальной полноценной человеческой жизнью. Это и есть образ выздоровления, окончательного выхода из нездоровья.

"ТРЕТЬЯ РУКА"
Сейчас мы подходим к очень интересному месту нашего занятия. Вот только что мы говорили о Мюнхгаузене и о том, что нужно самим себя тащить из болота. Но вот только чем тащить, двух рук тут может оказаться мало, так хочется еще чем-то себе помочь...

Вот и в наших с вами занятиях настал момент, когда появилась у нас необходимость в дополнительном средстве самопомощи - "третьей руке". Рука эта будет, конечно же, воображаемая. Но мы с вами уже не раз убеждались, что и наши мысли, и чувства, и то, что создается нашим воображением, - на самом деле имеет материальную природу. Мы можем воздействовать мыслью, воображением, ощущением на внутренние органы - но иногда этого бывает недостаточно. Так хочется промассировать себя изнутри поактивнее, размять ткани и органы как следует, добиться еще лучших результатов в оздоровлении... Но обычной рукой до них не достать. Вот тут и придет на помощь "третья рука" - рука, созданная нашим воображением.

Что такое "третья рука"? Можно ответить так: если Т, П, X -это образ ощущений, то "третья рука" - это образ движения. До этого момента я говорил вам так: работая на проблемных местах - выполняя и передвижение ощущений по конечностям через позвоночник, и все этапы малого комплекса - с ощущениями, можете также и помассировать мысленно эти места, как подсказывает внутренний голос, - размять, погладить и т. д. Теперь же сделаем это, как надо делать правильно, чтобы получить еще больший эффект.

Для начала я объясню, как это делать, а вы только потом начнете выполнять.

Входим в рабочее состояние и закрываем глаза. Расслабляем мышцы всего тела, рукам позволяем свободно лежать на коленях. Внутренним взором просматриваем все свое тело и особенно кисти рук, все внимание направляем именно на кисти рук. Начинаем их согревать, можно выдохом, чтобы почувствовать в них пульсацию, приятное, слегка покалывающее тепло...

Когда мы говорим "третья рука" - можем иметь в виду только правую кисть, или только левую, или обе одновременно работающие, вместе или порознь, - это не имеет значения. Но обязательно это должна быть ваша "третья рука", работающая внутри вашего тела, и ничего больше; в ней не должно быть никаких посторонних предметов и ничего не должно выноситься вовне...

Теперь представьте, что вы сжимаете пальцы "третьей руки" движениями, как будто месите тесто или хотите размять мягкий комок влажной глины, кисть действует с усилием, активно... Вспомните, как кошки перебирают лапками, выпуская коготки, когда дремлют и мурлычут... Мысленно делаем такие массирующие движения, с усилием, но мягким, с напряжением, но нежно, упруго... и все это время продолжаем еще лучше прогревать эту нашу руку, чтобы почувствовать, как она и от тепла, и от массирующих движений становится большой и как будто может дотянуться до нужного нам уголочка нашего тела...

Теперь мысленно как бы убираем эту нашу руку внутрь тела и переносим в область любого органа (кроме сердца и головы!) и поработаем там... помассируем получше, чтобы почувствовать там ответ, какое-то движение, оживление, радость... Делаем передвижения туда-сюда в любых направлениях, массируя с любовью, нежностью, как бы убирая руками застой, то, что там годами было без движения, убираем все ненужное...

Также можно поработать в другом месте, с другим органом, делаем это так, чтобы почувствовать ответ этих мест.

Постарайтесь поработать так, чтобы от ваших массирующих движений "третьей руки" исходила любовь, нежность и бодрость, энергия идеально здорового органа. Теперь попробуйте поработать с образом "третьей руки", одновременно добавляя нужные вам ощущения Т+П или Х+П. Это идеальный вариант работы, так как эффект массажа значительно увеличивается.

Чтобы вы особенно ярко смогли почувствовать эффект от работы с "третьей рукой", попробуйте поработать так на голени, например на правой. Получше ее промассируйте, согрейте, особенно мышцы голени, чтобы ушло ощущение усталости, тяжести и другие неприятные ощущения. Поработайте так 1-2 минуты и сравните с левой голенью. Можете для этого встать на ноги и потоптаться на месте, чтобы ощутить разницу, она обычно бывает очень хорошо выражена.

Теперь, когда вы прочувствовали преимущества работы с "третьей рукой", вы можете всегда работать, сочетая одновременно работу "третьей рукой" и ощущениями.

РАБОТА ОЩУЩЕНИЯМИ
Лечите душу ощущениями. 

К. Коро
Следующее упражнение занятия - передвижение ощущений. Вы уже выполняли его во время пятого занятия. Вот и сейчас сделайте так же: начните с того ощущения, которое у вас получается хуже всего, пропустите его через ноги, позвоночник, руки и плечевой пояс - до пяти раз каждый проход полностью; затем аналогично на покалывании, затем на том ощущении, которое получается у вас лучше всего, - также по 3-5 полных проходов. Упражнение направлено на закрепление, повторение уже пройденного вчера и подготовку к следующему упражнению, новому для вас.

Новое упражнение состоит в передвижении трех ощущений по конечностям через позвоночник. Давайте начнем с тепла. Мысленно соберите комочек Т в правой стопе (можно в любой стопе или любой ладони), представьте его поярче, как очень приятное, прогревающее изнутри, насквозь тепло. Собираем этот комочек Т в течение 6-10 секунд, стараемся представить, ощутить его поярче.

Затем мысленно передвигаем этот комочек Т, представляя те органы, через которые он проходит, как бы изнутри, уделяя больше внимания тем местам, которые беспокоят больше других, доставляют или доставляли неприятности. При этом мысленно стараемся как бы промассировать все, что там расположено, пройти конечность полностью и насквозь. Проходы делаем таким образом. Из правой стопы вверх по ноге, через тазобедренный сустав, далее через копчик и мочевой пузырь вверх по позвоночнику, перебирая мысленно каждый позвонок, сантиметр за сантиметром до шейных позвонков (можно до самых верхних шейных позвонков), далее переходим на правую руку и через плечевой сустав спускаемся вниз, также ничего не пропуская, до правой ладони; мысленно на мгновение задерживаемся там и идем обратно тем же путем - вверх по руке. Затем переход через правый плечевой сустав на уровне плечевого пояса на левый плечевой сустав и левую руку до ладони. 

Возвращаемся тем же путем - вверх по левой руке, через левый плечевой сустав - на позвоночник, далее вниз по позвоночнику через левый тазобедренный сустав на левую ногу до левой стопы; возвращаемся вверх, переходим через тазобедренные суставы вниз, до правой стопы, то есть туда, откуда начали. Это - один проход (см. рис. 17).

Лучше всего сделать три прохода на Т, затем перейти на П - также три прохода, затем - на X. Причем лучше всего чередовать и ощущения; например: сегодня начинаем с Т, завтра - с X, послезавтра - снова с Т и т. д. Также можно начинать: день - с какой-нибудь стопы, на следующий день - с какой-нибудь ладони, это не имеет значения.

Главное - таким образом пройти полностью руки, позвоночник и ноги, то есть получше мысленно промассировать конечности и позвоночник, уделив побольше внимания тем местам, где ощущения "проскакивают" или хуже выражены или где более выражены неприятные ощущения.

Теперь можно сделать маленький перерыв (10- 20 минут), чтобы, отдохнув, перейти к следующей части занятий.
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Малый комплекс
Представьте себе, как начинают сиять чистым благородным блеском серебряные или золотые изделия, после того как вы их почистите. Представьте себе, например, сияющий чистотой серебряный кубок. Ваш организм - это тоже своего рода драгоценное изделие из "благородного металла". Й пора уже вернуть ему утраченное прекрасное сияние и чистоту. Болезни, отрицательные эмоции, уныние, напряжение - все это оставляет "патину и потеки" на наших тканях и органах, делает их тусклыми, мутными. Чтобы вернуть себе состояние здоровья - надо убрать всю эту грязь, надо снова "отчистить" себя до блеска.

Для этого и предназначено упражнение "Протирка". Имейте в виду, когда вы будете работать со своими больными органами: не нужно представлять себе этот орган так, как он нарисован в анатомическом атласе. Достаточно работать не с органом, а с тем местом, в котором орган располагается. Убрав воображаемую "грязь" и "разводы", вы приведете это больное место в состояние здоровья - и орган сам начнет в соответствии с программой здоровья, заложенной вами, восстанавливать сам себя.

Приступим к этому упражнению. Оно входит в так называемый малый комплекс, в котором объединены три упражнения, направленные на работу с нездоровым органом, - кроме "Протирки" это еще и "Спираль", и перемещение ощущений "Протирки" и "Спирали". Суть этих упражнений сводится к тому, чтобы во всех смыслах многосторонне, или, лучше сказать, всесторонне, мысленно промассировать нездоровый орган, причем сделать это как изнутри, так и снаружи и таким образом улучшить, а затем и полностью восстановить в нем кровообращение и иннервацию. В малый комплекс входят также упражнения на коррекцию зрения, слуха.

Обязательное условие: малый комплекс следует провести "с одного маху", не прерываясь. Поэтому сначала прочтите и теоретически освойте материал, а затем закрывайте глаза и приступайте к выполнению. У вас это должно занять не более 20 минут.

Начнем.

Выбираем свой проблемный орган, но еще раз напоминаю: кроме сердца и головного мозга! С этими органами непосредственно мы пока не работаем, улучшение же работы сердца и головного мозга обязательно наступает, но опосредованно, когда устраняется основная причина, по которой возникли соответствующие жалобы.

В области проблемного органа мысленно собираем комочек тепла (давайте и здесь начнем именно с тепла). Стараемся представить его поярче, как очень приятное, прогревающее насквозь, целебное тепло. 

Собираем его примерно в течение 6-10 секунд, мысленно подтягивая его к этому месту со всего тела, удерживаем таким образом примерно в течение 10-15 секунд, а затем разбрасываем в разные стороны, стараясь полностью "сбросить" это ощущение, чтобы оно исчезло, разошлось в разные стороны. Повторяем это 5 раз на ощущении Т, затем 5 раз на П, после чего 5 раз на X. Можно сделать и так: 3-4 раза на ощущение Т, затем 2- 3 раза Т+П, затем П+Х, затем 3-4 раза - X.

Это бесконтактный массаж вашего проблемного органа. Выполняя его, постарайтесь представить, как с Т увеличивается приток к органу горячей крови, приносящей все необходимое для обновления, для улучшения питания этой области, как начинают буквально трепетать от радости клеточки, каждый миллиметр вашего тела радуется - в том месте, где вы работаете. Ведь наконец-то вы нашли время и уделили внимание любимым областям вашего тела, вы наконец вспомнили о них... Продолжайте делать это с образом молодости и здоровья, очень тщательно, не спеша, с душой, как делаете любимое дело - тогда результат будет гораздо лучше.

Не прерываясь переходим к "Протирке".

Собираем комочек Т, как в предыдущем упражнении, стараемся сделать его размером с небольшой кулак и начинаем его передвигать в трех плоскостях (рис. 18 и 19): сверху вниз, протирая, расправляя, разглаживая орган изнутри, стараясь мысленно пройти его насквозь; проходим таким образом 4-5 раз от края до края. Затем меняем направление и протираем слева направо, также полностью проходя туда-сюда 4-5 раз. Снова меняем направление - проходим орган насквозь спереди назад, также от края до края 4-5 раз.

Аналогично делаем "Протирку" с П, затем с X, проходя по 4-5 раз в каждом направлении.

Старайтесь при этом мысленно захватить чуть больше места, чем занимает нездоровый орган, чтобы быть уверенными, что прошли все, ничего не пропустили. Лучше захватить по объему чуть больше, чем что-нибудь пропустить.

Делая "Протирку", старайтесь мысленно представить все, что проходите: внутренним взором следовать за комочком ощущения, протирая им слегка, бережно - как дорогую, хрупкую, очень редкую вещь. Ведь, кроме вас, так хорошо это никто не сумеет сделать. Только вы прочищаете каждую складочку, вмятинку и мысленно представляете себе, как протираемое место начинает сиять благородным утонченным блеском - блеском и светом здоровья.

После "Протирки", не прерываясь, следует перейти к выполнению "Спирали". Это логическое продолжение аутомассажа. Делается это так: ощущение, на котором заканчиваем "Протирку", начинаем вращать по спирали (см. рис. 23) - от центра к периферии и обратно, так же мысленно проходим насквозь, в трех плоскостях, по 4-5 проходов, то есть от центра к периферии и обратно - один проход. Если ваш проблемный орган - позвоночник, спираль выполняем сверху вниз или наоборот - как показано на рис. 21 и 22, витки можно сделать покрупнее, покруче, затем помельче; шириной до 10-15 сантиметров.
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Еще раз напоминаю, что главное при выполнении "Спирали" и "Протирки" - делать все тщательно, с любовью к себе, с душой. Мысленно при этом старайтесь разгладить, расправить все складочки, все выступы и углубления на поверхности. Постарайтесь представить, какой появляется приятный оттенок, матовый блеск поверхности; мысленно промассируйте орган изнутри, получше - все подряд, каждый сантиметр - все также разгладьте, расправьте.

Делать это следует в максимально расслабленной позе с закрытыми глазами, без единой посторонней мысли.

Продолжение работы со шрамами и дефектами кожи
Не прерываясь после окончания выполнения "Спирали", переходим к работе над шрамами и другими дефектами кожи. То ощущение, которым заканчивали работу над проблемным органом, мысленно переносим на область шрама и там продолжаем работать так, как это описано в пятом занятии. На предыдущем занятии это была пробная работа. Но по опыту знаю, что всегда находится несколько человек, у которых даже при пробной работе над шрамами они уже начинают исчезать. Так что сегодня обязательно проверьте ваши шрамы и отметьте в дневнике их размеры и их вид.

Прочтите еще раз внимательно формулу работы над шрамами и как это надо делать. Постарайтесь каждое ваше ощущение представить как можно ярче, при этом работу с каждым ощущением повторить до 6-7 раз, не сдерживаясь, в полную силу. Вложите в эту работу всю энергию веры в свои силы, все желание освободиться от надоевших некрасивых шрамов!

Сегодня знаменательный день - день лавинообразного улучшения во всем организме, вам очень важно НЕ уменьшать силу воли, вашей доброй воли, направленной на окончательное выздоровление.

После небольшого перерыва и отдыха, который вы заслужили, переходим к следующему упражнению - коррекции зрения и слуха. Если вам уже не нужно работать над зрением и слухом, вы можете выбрать еще один проблемный орган и поработать над ним по приведенной выше схеме. Или поработать над шрамами, дефектами -то есть поработать там, где вам это больше всего необходимо. Те же, кому надо улучшать зрение и слух и кто с самого начала поставил себе такую цель, собирают всю свою волю и работают. Я надеюсь, что вы выполняете все упражнения, как это описано, в полном объеме и ежедневно. Иначе рассчитывать на хороший результат НЕ следует.

КАК СИЛЬНО ВЫ ЖЕЛАЕТЕ ВЫЗДОРОВЕТЬ?
Величайший недостаток из всех - никогда не видеть у себя ни одного.

Т. Карлайл
Что в первую очередь необходимо для вашего выздоровления? Конечно, ваше огромное, страстное желание выздороветь! Воля! Без нее нечего и надеяться на здоровье. Если вы выполняете упражнения автоматически, без веры в выздоровление, без огромного желания достичь успеха - результат будет минимальный.

По мере выполнения упражнений мы должны доводить до максимума и свое желание выздороветь, свое конкретное желание - лучше видеть, или лучше слышать, или избавиться от шрамов или от конкретных болезней.

Вот давайте и поговорим более подробно о желании.

Прежде всего необходимо четко сформировать свой образ здоровья, конкретный и ясный. Необходимо ощутить себя таким, каким вы хотели бы быть всегда, идеально здоровым - ощутить это каждой клеточкой изнутри и мысленно увидеть себя таким внешне, каким вам всегда хотелось бы быть, во всех деталях, именно ваших деталях и с вашими особенностями. Поэтому не забывайте о вашем образе молодости, формируйте его снова и снова, постоянно находитесь в нем!

Главное для вас сейчас - перейти от прежних мыслей, расплывчатых, неконкретных, к конкретным и ясным. Необходимо перейти от разрушительного к созидательному прежде всего в мыслях, ведь мысли - это программа действия. Как вы мысленно себя ощущаете, так ваше тело само себя и строит.

Информация для размышления. Вспомните оперу П. И. Чайковского "Иоланта". Как прозрела Иолан-та? Что помогло ей прозреть? Великая любовь и огромное желание видеть, рожденное этой любовью. Вспоминайте, думайте... и переживайте вместе с ней: "Дар природы, дар бесценный"... И у нее тоже был выбор. На карту было поставлено все: и жизнь, и любовь... Вы скажете, что это всего лишь сказка? Сказка - ложь, да в ней намек...

Шир Таширим Раба говорил: "Не относитесь к притчам пренебрежительно. Подобно тому, как при свете грошовой свечки отыскивается оброненный золотой или жемчужина, так с помощью притчи отыскивается истина". Сказано в XIV веке, а как современно!

Желание быть здоровым похоже на сказочное, похоже на веру в чудо. Давайте подумаем, каким же должно быть желание молодости, здоровья, чтобы запустить, реализовать его в жизни, какими вообще бывают наши желания при достижении какой-то цели.

Представьте: перед вами обычная доска. Она лежит на полу или лишь немного поднята над полом. Вам предлагают по ней пройти. Сможете вы? Просто. Но, наверное, вы при этом будете думать, зачем вам это нужно, и нужно ли вообще, стоит ли это делать, - то есть в ваших мыслях будет присутствовать сомнение.

Теперь другой вариант. Теперь перед вами та же доска, но теперь она высоко поднята. А теперь сможете ли вы по ней пройти? При желании сможете, но вот теперь вы очень хорошо продумаете, как обеспечить свою безопасность. В ваших мыслях, рассуждениях уже присутствует страх, чувство опасности. Если от того, пройдете ли вы по доске, зависит ваша жизнь, вы все сделаете, чтобы пройти по этой доске, решить задачу - выйти победителем. При этом вы прежде всего будете думать о том, как это сделать, будете искать способ преодолеть это препятствие, и страх за свою жизнь будет подталкивать вас вперед и только вперед.

Присутствует выбор. Вы можете отказаться идти по этой доске и ждать решения своей Судьбы.

Теперь представьте, что эта доска над пропастью, бездной. У вас нет пути назад, там - смертельная опасность, а еще в вас вцепился ваш ребенок. В этом случае вы мобилизуете ВСЕ свои силы, все резервы организма на поиски выхода, СПАСЕНИЯ своего ребенка. Страх уйдет, вы даже думать о нем забудете. Вы вцепитесь руками и ногами в эту доску, зажмуритесь и поползете вперед, медленно, но только вперед, моля все силы, которые вас поддерживают в этой жизни, не дать вам пропасть, а дать силы доползти до спасения.

Вот таким отчаянным, страстным должно быть и ваше желание спасения, желание выздоровления, желание жизни. Оно будет таким, если у вас есть цель и смысл жизни, если разум и душа заодно в стремлении к цели. Но ведь вспомните, что у каждого из нас, рожденных на Земле, есть свое Предназначение, есть Смысл. Осознаем ли мы его? Чувствуем ли себя на своем месте? Может быть, именно в этом "секрет" чудесного исцеления некоторых знакомых нам людей - они страстно желали выздороветь ради смысла своей жизни...

При этом очень важно, КАК желать. Можно очень стараться, напрягаться, тужиться и пыхтеть -и не достичь ничего. Можно лениво мечтать - неопределенно, как в густом тумане, - "сам не знаю, чего хочу, но хочу". Может быть, вам поможет такой образ: ваше желание должно быть как птичка в руке. Представьте, вы держите в ладонях птичку, бережно и в то же время сильно, чтобы и не повредить ее, и не упустить. Другими словами: у вас должна быть ясная голова, в то же время "пустая", свободная от посторонних мыслей, именно тогда вам будет легко сосредоточиться.

Именно в этих условиях осуществится "образ камертона". ВЫ, ваши мысли, ваш "образ молодости", над которым вы будете работать в данный момент, вдруг зазвучат внутри в резонансе с вашим Идеалом, к которому вы так стремитесь. Вы и ваш идеальный образ начнут взаимоусиливаться за счет резонанса.

Мы близки к завершению очередного занятия. В конце его женщинам необходимо выполнить гинекологический аутомассаж - как вы это уже делали и как описано в конце книги. 

Напоминаю - гинекологический аутомассаж, как и все упражнения системы, выполняем только до чувства легкой усталости. Не перестарайтесь! Если все-таки вам кажется, что ощущения при массаже вы не улавливаете, напоминаю, что это может быть вашим вариантом нормы, вашей особенностью. Не забывайте заканчивать массаж на ощущении X. Если у вас появились кровянистые выделения, усилились боли - радуйтесь, это прекрасный признак грядущего выздоровления, не повод для прекращения массажа. Вы можете его выполнять во время обучения нашей методике каждый день, сделав перерыв лишь один день.

Домашнее задание
1. Потренируйтесь в тех ощущениях, которые хуже всего получаются при выполнении упражнения этого занятия. Но не перетренируйтесь. Помните, что на освоение программы каждого занятия я увеличиваю вам срок - 2-3 дня.

2. Не забудьте сделать все упражнения по коррекции зрения. Кому необходимо - поработайте над коррекцией слуха.

3. Отметьте все изменения в дневнике.

4. Настройтесь на работу к следующему занятию. Составьте свой индивидуальный план исходя из ваших особенностей здоровья и успеваемости, чтобы полностью освоить программу.

5. Постоянно пребывайте в образе здоровья и молодости.

Поработайте над теми эмоциями, которые хуже всего вам удаются.

6. Не перелистывайте страницу, пока не усвоите программу этого урока. Оставьте здесь закладку.

7-е занятие

ОТПУСКАЕМ ПРОШЛОЕ ОТ СЕБЯ
ПРОГРАММА
1 Разминка:

- массаж биологически активных точек головы;

- упражнения для позвоночника;

- упражнения для суставов рук и ног. 

2 Дыхательная медитативная гимнастика. Медитация молодости.

3 Тренировка эмоций: работа с прошлым, прощение прошлого.

4 Передвижение ощущений (Т+П, Х+П) из ног в руки и обратно.

5 Малый комплекс.

6 Трилистники (второй комплекс): 1-й лотос, 2-й лотос, 3-й лотос.

7 "Большой круг" (или "Шумный город").

8 Коррекция зрения и слуха - 2 раза.

9 Медитативный гинекологический аутомассаж (по показаниям).

Нет ни одного злого дела и нет ни одного доброго, которое не отразилось бы на последующих поколениях, независимо от того, когда и где сто совершено - во дворце или в хижине, на севере или на юге, и были тому делу очевидцы или нет; точно так же во зле и в добре не бывает ничтожных малозначащих дел, ибо из совокупности малых причин возникают великие следствия...

Ибн-Хаким
ФИКСАЦИЯ ДОСТИЖЕНИЙ
Подводим промежуточный итог.

Давайте пойдем по такому пути: я перечислю, какие у вас уже должны начаться улучшения, а вы в своем дневнике отметите, совпадает ли это с вашими реальными результатами. Итак:

- у вас должен улучшиться сон;

- должен прийти в норму аппетит;

- настроение и самочувствие значительно более положительные, чем раньше;

- нормализуется работа кишечника, но здесь может быть "эффект маятника": если у вас была склонность к запорам - сейчас может появиться склонность к поносам, и наоборот, то есть как бы слегка качнулся маятник из одной стороны в другую - но это очень скоро придет в норму;

- к сегодняшнему дню должны наступить заметные улучшения зрения и слуха;

- должно произойти улучшение функции проблемного органа;

- начинают исчезать или уменьшаться гирамы (измерьте их размеры и сравните с исходными данными);

- явные положительные сдвиги в интимных отношениях.

Если вы выбрали правильное направление работы, ваш организм уже начал вас понимать - значит, в нем пошла интенсивная работа. С 5-го по 8-е занятие обычно бывает пик этой работы, пик улучшений. 

Постарайтесь быть предельно честным перед самим собой (ведь обмануть можно кого угодно, даже себя самого) и проанализируйте все, чего вам удалось достичь до этого занятия. Отметьте это в дневнике.

Сейчас ваш организм должен уже сам приводить в порядок все, что в этом нуждается. Что и как - он знает сам, ваша задача - ему помочь, продолжать так же настойчиво двигаться в направлении, которое вы избрали, к здоровью и молодости. При этом даже не думая конкретно ни о каких проблемных органах, забыть о всех диагнозах - это все осталось в прошлом, вы уже не имеете отношения к нему, а оно - к вам. Главное сейчас - не успокоиться, не перестать работать.

Начинаем занятие, как всегда, с разминки, затем проводим медитативную дыхательную гимнастику, сосредоточившись на образе молодости. Постарайтесь при этом представить поярче ваш образ молодости, именно ваш. К сегодняшнему дню он у вас уже должен сформироваться достаточно четко. Я понимаю, что в первые дни занятий вы могли основные силы направить на освоение методики, но уже пора подумать и о самом приятном и самом главном. Пора вам уже и не расставаться с образом молодости, то есть просто и естественно ощущать его как собственную сущность. А после перейдем к одной из наших важнейших тем.

"Разбор полетов"
Почему так опасна пассивность? Потому, что ваш организм начал работу, процесс уже пошел. Но сопротивление, инерция еще могут быть велики. Вам надо помочь этому огромному, тяжелому, проржавевшему колесу (вашему организму) набрать обороты, раскрутить его (оно только начало вращаться - со скрипом, еле-еле, но начало!). Когда оно наберет инерцию движения - его надо будет лишь слегка, в нужные моменты и в нужном вам направлении, подталкивать, чуть- чуть добавить вашей энергии, вашего желания - "вечного" двигателя в природе не существует.

Я так уверенно и настойчиво говорю о том, что именно сейчас должны начаться улучшения, которые после будут только нарастать и нарастать сами собой, потому что имею много тому подтверждений.

Нельзя успокаиваться раньше времени, нельзя делать упражнения механически, нельзя пассивно ждать - так вы лишь потратите время впустую!

Теперь работа.
Скажите себе примерно так: "Ты, мой дорогой и любимый организм, отстаешь. Да, дружочек, я это вижу! Я знаю, что тебе трудно, я знаю, что ты стараешься, я знаю, что ты молодец и умница, но тебе надо немного помочь. Я помогу тебе; я слегка тебя подтолкну, дам слегка пинка, ты уж не обижайся, у меня нет другого выхода, ты ведь сам не можешь себя так подтолкнуть, а я это могу - для твоей же пользы!* Ведь нам с тобой все равно жить вместе, так что это нужно нам обоим. Давай поспешим, иначе будет очень обидно за себя: как в сказке -выследить, увидеть Жар-птицу и не суметь ухватить ее за хвост! Так что давай, давай поспеши, у нас не так уж много времени".

Вы можете сказать себе это и по-другому, но смысл должен быть таким - с любовью и добротой помочь себе самому раскрутить побыстрее и получше "колесо" своей энергии и воли, а не останавливаться, чтобы полюбоваться своими уже наступившими небольшими улучшениями. Еще раз напоминаем - это побочный эффект, это сопутствующие улучшения на вашем пути к молодости, к здоровью!

Головной мозг (ваша воля, сознание, ваше произвольное направление внутреннего взора на нужный участок тела или нездоровый орган) дает команду на улучшение в нужном месте кровообращения, иннервации, то есть на нормализацию питания тканей и восстановление обратной связи силами самого организма. Это и есть пробуждение, восстановление собственных сил. Казалось бы, действие лекарств направлено на достижение тех же целей. Согласен, но лекарства - это "помощь со стороны", что отчасти развращает, при этом способность к самовосстановлению деградирует. Организм начинает считать такую помощь со стороны нормой, перестает стараться, он ничего не делает, бездействует - зачем трудиться, когда все это в готовом виде "загружается" в него извне. Не забудем, что излишки могут быть не менее вредны, чем недостаток.

Вот почему усилия вашей воли должны продолжать работу: разбудить окончательно и уже бесповоротно ваш организм, чтобы он начал работать сам, чтобы он в нужных количествах вырабатывал собственные лекарства, необходимые для окончательного выхода из нездоровья. Только это даст ему возможность пойти по единственному пути - пути к молодости. Поймите правильно. Когда я говорю о молодости, я НЕ имею в виду морщинки, их количество и давность их существования. Под молодостью следует понимать биологическую способность организма не только соответствовать своему паспортному возрасту, но и "отставать" от него.

Омоложение - это не что иное, как ярко выраженная способность организма к самовосстановлению при наличии огромного желания этого и веры в собственные силы. То, что это имеет под собой материальную основу, связано с определяемыми биохимическими процессами. Но главное во всем этом - ВОЛЯ, ВЕРА, ВООБРАЖЕНИЕ. Без них невозможно запустить материальное оздоровление и омоложение. Это и есть "три шага".

Итак, я надеюсь, вы достаточно хорошо подстегнули себя. Признайтесь еще раз своему телу, своему организму в любви и выразите ему свою уверенность, что он прекрасно справится с любыми задачами.

С сегодняшнего дня старайтесь сокращать время тренировки за счет приобретаемых вами навыков. Причем это относится ко всем без исключения, независимо от характера и типа нервной системы, и ко всем упражнениям - также без исключения.

Весь ваш комплекс занятий, когда вы его освоите полностью, не должен превышать 30-40 минут. Вот почему с сегодняшнего дня будем стараться не только все делать хорошо, но и достаточно быстро, однако чтобы при этом не страдало качество.

ВРЕМЯ В НАС

Другой пускай поет героев и войну,

Я скромно полюбил живую тишину. 

А. С. Пушкин
Если вы достаточно подстегнули себя и настроились на резкий качественный скачок в вашей работе по омоложению и оздоровлению, то за работу!

Вы, конечно, стараетесь не расставаться с образом молодости нигде и никогда, правда? Усилием воли поддерживаете его в себе даже тогда, когда это трудно? Вы действительно достойны восхищения и похвалы, если это так. С сегодняшнего дня постарайтесь добавить к этому ощущению новую грань: теперь попробуйте постоянно ощущать себя как бы в другой, новой для вас жизни. Или, вернее, ощущать себя в новом крутом повороте реки вашей жизни, за которым уже не видно прошлого.

Вы уже много раз проводили работу по освобождению от вашего прошлого. Сегодня мы сделаем решительный рывок в этой работе - чтобы прошлое отпустило вас раз и навсегда, чтобы вы действительно стали новым человеком и у вас началась новая жизнь. Пусть уйдет все то, что вас мучило или продолжает мучить.

Освободиться от прошлого - значит, простить. Простить - значит получить свободу, значит начать новую жизнь. Сегодня вы попробуете простить всех, кто вам причинил зло, кто обижал вас незаслуженно, кто предавал вас и изменял вам, - простить, простить, несмотря ни на что. Вы сможете сделать это, даже если пока вам кажется, что это невозможно. Но это нужно не другим людям, когда-то обидевшим вас, - это нужно вам. Пусть эти люди были не правы - простите их. Может быть, они и теперь продолжают быть к вам несправедливы - простите их, отпустите их грехи и просто улыбайтесь, улыбайтесь, ведь теперь к вам это не имеет никакого отношения. Простить - это не значит помириться с ними и продолжать дальше терпеть обиды. Простить - это значит освободить от этих людей и свою жизнь, и свою душу. Тогда вы будете для таких людей, для их обид недосягаемы. Они остались за поворотом, вы продолжаете плыть без них, вы свободны от них.

Малый комплекс: вторая часть
В программе 7-го занятия уже нет упражнения на передвижение трех ощущений в ногах, в позвоночнике, в руках и плечевом поясе. Сегодня мы это уже не будем выполнять. Сегодня мы еще раз повторим передвижение ощущений из ног в руки и обратно и выполним малый комплекс (это 5-е и 6-е упражнения шестого занятия). Эти упражнения - подготовка, общий легкий массаж организма перед основной работой. 

Основные упражнения сегодня - новые для вас. Давайте сначала сделаем упражнения, которые описаны на прошлом занятии. Посмотрите там их описание, я не буду повторяться. Затем перейдем к новым упражнениям. При выполнении упражнений постарайтесь, чтобы переходы из одного в другое были плавными, чтобы одно являлось как бы продолжением другого.

Трилистники (вторая часть малого комплекса). Это упражнение очень важное. Оно позволяет мысленно промассировать практически все внутренние органы, наилучшим образом помогая восстановить равновесие в организме.

В древних книгах по медицине были обнаружены изображения тела человека, разделенного на участки, очень напоминающие лепестки лотоса - сказочно красивого цветка, которому приписывают необычайные свойства, считают символом благородства и красоты. По размерам эти лепестки самые различные - от гигантов до очень небольших (рис. 24).
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Оказалось, что между ними существует определенная связь, закономерность: если в одном из них что-то неблагополучно, жди подобного неблагополучия и в другом, строго определенном. И наоборот: эффект от воздействия на один из них возникает в другом или даже в нескольких, так же строго определенных. Таким образом, по представлениям древних лекарей, все в организме человека взаимосвязано, определенным образом укладывается во взаимосвязь "лепестков" лотоса, сочетаясь по три, образуя трилистники. Мы с вами будем работать лишь на гигантских трилистниках, их всего три. Внимательно рассмотрите рис. 24.

Первый трилистник: из точки нижнего края грудины на передней поверхности исходят три лепестка: правый, средний и левый. При этом верхняя граница боковых лепестков захватывает, полностью плечо, и можно туда же включить и руку соответствующей стороны. Верхняя граница среднего лепестка проходит чуть выше бровей (в другом варианте можно представить, что она ограничивается шеей, включая щитовидную железу), боковые границы примыкают одна к другой, деля грудную клетку на три равные части. Теперь мысленно спроецируйте эти три лепестка на поверхность спины, вы получите еще три лепестка - задние. И еще представьте: все, что находится внутри между каждой парой переднего и заднего лепестков соответствующей стороны, мы и будем согревать, охлаждать и т. д.

Второй трилистник: примерно на уровне той же точки нижнего края грудины или сосков у мужчин - верхняя граница, на уровне пупка - нижняя граница. Эта средняя часть живота также делится на три равные части, и таким же образом на передней поверхности живота мы мысленно рисуем три лепестка - правый, срединный и левый; так же проецируем их на спину - получаем еще три задних лепестка. Все, что между ними, также будем согревать, охлаждать и т. д.

Третий трилистник: верхняя граница - уровень пупка, нижняя граница - промежность, копчик сзади. Принцип построения такой же.

Лепестки могут слегка перекрывать друг друга по всем своим границам, это допустимо при работе. Во время работы на этих участках тела вы не должны акцентировать свое внимание на конкретных органах, так как один и тот же орган частично может оказаться в разных лепестках.

Работая по системе лепестков, надо, мысленно разделив всю грудную и брюшную полости на 9 примерно равных частей - лепестков, изнутри, из глубины как бы пройти, промассировать, представить получше внутренним взором все полностью, подряд, особенно те места, которые больше беспокоят.

Для большей ясности обозначим лепестки порядковыми номерами (рис. 25, 26).
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Порядок прохождения лепестков такой. Начинаем справа сверху (1) -правое плечо, правый плечевой сустав, верхушка легкого, затем переходим на середину (2) - бронхи, щитовидная железа, лицо; далее переходим левее (3) - левое плечо, плечевой сустав, верхушка левого легкого; затем переходим ниже (4) - средняя часть живота слева и так далее по порядку номеров (от 1 до 9, см. рис. 25, 26, а затем 27 и 28). Возвращаемся тем же путем.

Давайте выполним это упражнение, начиная с тепла.

Как обычно, входим в рабочее состояние.
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Собираем комочек Т размером с кулак в области первого лепестка, стараемся представить это Т поярче, как очень приятное, целебное, прогревающее изнутри насквозь все, что располагается в этой области, не думая об органах. Если у вас болят руки, суставы, можно их тоже прогреть получше, особенно места, которые беспокоят.

Прогреваем 1-й лепесток, собираем Т примерно в течение 8-10 секунд, затем держим его несколько секунд (5-6), потом перемещаем левее в область 2-го лепестка, держим также примерно 8-10 секунд, прогревая эту область за грудиной посередине, шею, можно область лица; при этом больше посылаем Т в те области, которые беспокоят: если у вас бронхит - прогрейте больше область за грудиной, при нарушении функции щитовидной железы - шею, при воспалительных заболеваниях носоглотки - прогрейте изнутри побольше эту область, как при работе над слухом, и т. д. Затем переходим еще левее, прогревая 3-й лепесток аналогично первому.

Внимание! Еще раз напоминаю: не затрагиваем область сердца, мысленно обходим ее. Сердцу лишь посылаем легкое Т и мысленно говорим: "Спасибо за все, за то, что ты такое, за то, что умеешь так любить" - и убираем внимание, продолжаем работу.

Далее спускаемся ниже (4-й лепесток) на той же левой стороне, мысленно также прогревая получше все, что там расположено. Затем переходим в центр живота (5-й лепесток), еще правее (6-й лепесток), затем ниже с этой же правой стороны (7-й лепесток), прогревая самый низ живота справа, правый тазобедренный сустав, правую ягодицу и верхнюю треть бедра (можно представить, что на нас надеты шорты; прогреваем то, что под шортами).

На этом же уровне переходим на среднюю часть низа живота, промежность (8-й лепесток). Это очень важная область, прогрейте ее получше, промассируйте мысленно все, как подсказывает интуиция, особенно если еще есть проблемы с мочевым пузырем, прямой кишкой. Не забудьте уделить внимание и половым органам, а также и позвоночнику на этом уровне. Затем на этом же уровне переходим левее, прогревая область левой части самого низа живота и левый тазобедренный сустав и левую ягодицу и верхнюю треть бедра.

Тем же путем возвращаемся обратно до области 1-го лепестка. При прохождении в данном случае Т (или того ощущения, с которым вы будете работать) старайтесь, чтобы его не "терять" при перемещении, представляйте его поярче, как прогревающее изнутри все подряд целебное тепло. Внутренним взором представьте места, которые проходите, и как бы промассируйте получше, разгладьте, расправьте - с любовью, тщательно, ничего не пропуская, все подряд.

Таких проходов (с 1-го по 9-й лепесток и обратно с 9-го до 1-го) можно сделать до трех на каждом ощущении. Переходы от одного ощущения к другому лучше делать плавно, добавляя в последнем проходе ощущение, например:

1-й и 2-й проходы - на Т;

3-й проход - на Т+П (или 3-й и 4-й проходы);

4-й и 5-й проходы - на П (или 5-й и 6-й проходы);

6-й проход- на П+Х (или 6-й и 7-й проходы);

7-й и 8-й и можно 9-й проходы - на X (или 8-й и 9-й проходы).

Это упражнение желательно сделать лишь на двух ощущениях: Т+П и Х+П, если это получается у вас одновременно.

Постарайтесь при выполнении этого упражнения добиться равномерных ощущений в каждой области, в каждом лепестке, чтобы возникла уверенность, что пройдено все, ничего не осталось непроработанным, что все оставляем в равновесии.

"Шумный город"

Еще одно новое и очень важное упражнение этого занятия называется "Шумный город". Оно направлено на улучшение работы кишечника. Другое его название - "Большой круг" - также очень удачно, так как ощущения перемещаются по кругу, по спирали.
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Лучше всего начать с правой подвздошной области (см. рис. 29а), где начинается толстый кишечник. Можно начать и с области пупка, то есть с середины живота, если начать работу с массажа тонкого кишечника. В любом случае движение ощущений проводим только по часовой стрелке, по ходу кишечника. Единственная область, где допускается вращение против часовой стрелки, - околопупочная область. Особенно это действенно при пониженном тонусе кишечника.

Итак, выполняем это упражнение. Как обычно - расслабились, закрыли глаза. Начинаем упражнение с ощущения тепла. Собираем комочек Т размером с кулак в правой подвздошной области (там, где у вас проекция аппендикса. Найти это место просто. Нащупайте самый выступающий край тазовой кости. Затем пальцами надавите чуть ближе к середине живота - попадете в подвздошную ямку, это и есть нужное нам место). Стараемся представить Т, как обычно, поярче, как очень приятное, прогревающее изнутри.

Собираем Т в течение нескольких секунд и начинаем перемещать по ходу толстого кишечника - вверх, левее, вниз (см. рис. 296), затем правее. Так пройдите 3-5 раз. Затем постепенно по спирали продолжайте вращать Т, приближаясь к области пупка. Затем из центра живота, из области пупка также по часовой стрелке продолжаем вращать Т, увеличивая радиус вращения, достигая исходной окружности. Не прекращая передвижение Т, постепенно добавляем П, аналогично проходим на нем также 3- 5 раз, затем так же - на X.

Выполняя упражнение, постарайтесь внутренним взором получше "увидеть" те места, которые вы проходите, мысленно разгладить, расправить каждую складочку, каждый выступ петли кишечника, ничего не пропуская, сантиметр за сантиметром; делайте все с любовью, по-хозяйски, как бы проверяя, как там обстоят дела? Все ли в порядке? Если почувствуете, как что-то буквально зашевелилось в ответ на вашу заботу, заурчало, - прекрасно, это как бы ответ организма: "Я начеку -все нормально".

Делайте бесконтактный массаж очень тщательно. Представьте, что в таком небольшом объеме, как брюшная полость, уложено, "упаковано" в среднем 8-10 метров кишечника (тонкого и толстого), слизистая оболочка которого имеет до 4 тысяч выростов, где расположены микроворсинки, а их на 1 квадратный миллиметр приходится до 10 миллионов. Если эти выросты мысленно расправить, разгладить на ровной поверхности, они займут около 5 квадратных метров! Это целое производство по изготовлению и усваиванию питательных веществ. Постарайтесь получше это представить, чтобы помочь вашему организму, такому сложному, но так мудро созданному Природой.

Работая на кишечнике, лучше всего в первые дни поступать так: один день начинать работу с Т, другой - с X и заканчивать тоже один день - Т, другой - X. Затем понаблюдайте, какой вариант оказывает наиболее благоприятное действие, и в дальнейшем больше делайте упор на Т или на X. При гипертонусе (повышенном тонусе) кишечника, как правило, лучший эффект дает работа с Т, и наоборот, при пониженном тонусе - больше работать на X. При склонности к запорам получше промассируите внизу живота слева (левую подвздошную область).

Я специально не упоминаю диагнозы, даже очень часто встречающиеся: забыли о них. За основу возьмем ответ вашего организма, что ему больше "по душе", так и будем в основном работать.

Напоминаю, может случиться кратковременное расстройство стула: если была склонность к запорам - возможен понос, и наоборот. Это тот же принцип маятника: качнули в одну сторону - затем в другую. Это необходимо, чтобы обрести равновесие, привести функцию к норме.

Очень важно научиться делать упражнение с трилистниками и "Шумный город" сразу, без остановки, как одно: закончили трилистники, тут же продолжили работу упражнением на кишечнике. На это вам отводится примерно 15 минут. Но это сегодня, пока выучитесь. Когда вы достаточно овладеете методикой, понадобится времени примерно в два раза меньше.

И наконец, было бы просто отлично, если бы вы попробовали работать и на трилистниках, и выполняя "Шумный город" одновременно нужным вам ощущением и образом "третьей руки".

Домашнее задание
1. Занимаясь в группах, на каждом занятии дважды делают упражнения по коррекции зрения и слуха. 

В начале занятия и в конце, второй раз - зачетный. Вам же надо не забывать каждый день тренироваться самостоятельно (в группах - ежедневно упражнения на аккомодацию, пальминг и соляризацию, они подробно описаны в разделе "Коррекция зрения"). Вам также необходимо тренироваться ежедневно и учиться обходиться без очков. Я думаю, нет смысла напоминать, что тренировку вам необходимо всегда проводить без очков!

Итак, коррекцию зрения и слуха проводите самостоятельно.

Кому не надо работать над зрением и слухом, пожалуйста, еще раз поработайте на нездоровой органе, выполните малый комплекс или трилистники и "Большой круг".

2. Дамы! Сегодня для вас день отдыха: гинекологический массаж можно не выполнять. Занимаясь в группах, гинекологический массаж выполняется не более трех дней подряд, один день перерыв. Мы поступим так же. Если же у вас до сегодняшнего дня гинекологический массаж "не получается", попробуйте еще раз.

3. Потренируйтесь в тех упражнениях и тех ощущениях, которые вам пока не очень хорошо удаются. Постарайтесь программу этого занятия освоить не за три, а за два дня.

4. С этого дня постоянно пребывайте в образе молодости, это теперь ваше естественное состояние.

5. У кого ослаблено зрение, выполняйте упражнение у окна до 100 раз. Передвижение ощущений (тем, у кого понижен слух) также можно делать несколько раз в день.

6. Все изменения, улучшения отметьте в дневнике.

7. Настройтесь на работу к следующему занятию.

8. Не заглядывайте дальше, даже не переворачивайте страницу, пока не освоите программу этого занятия. Это очень серьезно!

8-е занятие

СТРУКТУРИРУЕМ ИДЕАЛ
ПРОГРАММА
1 Разминка:

- массаж биологически активных точек головы;

- упражнения для позвоночника;

- упражнения для суставов рук и ног.

2 Дыхательная медитативная гимнастика. Упор делаем на исчезновение шрамов, морщин, наступающую молодость, окончательное восстановление здоровья.

3 Работа над эмоциями. Формирование своего идеального образа.

4 Передвижение ощущений (Т+П, Х+П) по конечностям через позвоночник.

5 Малый комплекс:

а) сбор и разброс трех ощущений в нездоровом органе;

б) "Протирка";

в) "Спираль";

г) работа над шрамами;

д) коррекция зрения и слуха.

6 Трилистники и большой круг (можно начать с большого круга):

а) большой круг; б) 1-й лотос; в) 2-й лотос; г) 3-й лотос.

7 Зачет по зрению и слуху.

8 Упражнения для омоложения лица.

9 Пробная работа по коррекции фигуры.

10 Медитативный гинекологический аутомассаж и урологический аутомассаж для мужчин.

РАБОТА СО ЩИТОВИДНОЙ ЖЕЛЕЗОЙ
Почувствовав тоску в ройном пространстве, 

Я силюсь отыскать исток тоски: 

Не то повеял ветер странствий, 

Не то пора менять носки.

И. Губерман
Вы прошли уже достаточно большой путь, чтобы стать вполне самостоятельными, хозяевами своей жизни, своего организма, своего здоровья. Вам больше не нужна "нянька", не нужно вас подгонять и устраивать "нагоняи". Поэтому на этом занятии вам предоставляется очень много самостоятельности. Вы все уже можете многое сами!

Программа 8-го занятия очень насыщенна, поэтому постарайтесь больше рассчитывать на собственные силы и собственную сообразительность. Я помогу, но основные усилия должны быть вашими! Постарайтесь ограничить время занятия, чтобы научиться укладываться в него и не растягивать работу.

Разминку сделайте, как обычно, чтобы с ее помощью подготовить организм к работе, достаточно 15- 20 минут. Дыхательная гимнастика займет 5 минут. Сегодня постарайтесь сделать упор на омоложение кожи, исчезновение морщин (кому это нужно). В работе над эмоциями, как всегда, торжествует положительное начало. Во всем делаем акцент на хорошее - в детстве, юности, прошлых победах, успехах, удачах. На этом фоне формируем свой идеальный образ.

Представьте себя в том месте, в то время, когда и где вам было особенно хорошо. На этом фоне постарайтесь представить свое лицо молодым, таким, каким вам хотелось бы его иметь всегда: ровная, гладкая матовая кожа, приятного оттенка, на щеках - легкий румянец, все лицо как бы излучает приятное тепло, улыбку и доброжелательность, глаза сияют, смотрят на мир с радостью и любовью. Вызовите в себе ощущение свободного, летящего танца или полета. В душе - добро и радость, и ваше тело меняется, становится легким, упругим, отзывается на каждое движение вашей души. Если у вас есть другой образ молодости, ваш, индивидуальный и неповторимый, - воспользуйтесь им.

Главное - найдите ваш образ молодости и удерживайте его всегда. Почаще смотрите на себя в зеркало: насколько уже вы помолодели? Насколько изменились? Найдите и запомните состояние блаженства, радостного ожидания (как в детстве накануне обещанного праздника) - даже без конкретной радости, а беспричинно. Сохраните также желание исцеления. Плавно, не прерываясь, перейдите к передвижению ощущений по конечностям. Сделайте это самостоятельно, как описано прежде; при этом не выходите из вашего образа молодости.

Малый комплекс также проведите самостоятельно: на все упражнения постарайтесь затратить не более 20 минут. В связи с работой на проблемном органе скажу о щитовидной железе. Проблемы со щитовидкой беспокоят очень многих.

Известно, что дисфункция щитовидной железы чаще наблюдается у женщин. Примерно 90% женщин так или иначе, скрыто или явно, страдают расстройством функции щитовидной железы. Принято считать, что это результат нарушения экологии, недостаток йода. Отсюда профилактика и лечение, это довольно хорошо известно.

На Востоке принято считать, что увеличение щитовидной железы - болезнь добрых и жалостливых людей, так говорил в свое время Авиценна. Они чаще страдают от чужого зла и не всегда могут противостоять ему должным образом. Таким образом, предполагается, что начало этой болезни связано с довольно сильным стрессом.

Если у вас увеличена щитовидная железа, подумайте: с чего началась эта болезнь? Когда? Что этому предшествовало? Когда мы спрашиваем у своих учащихся, почти все вспоминают какое-то несчастье, предшествовавшее началу их болезни. Более того, они также четко связывают обострения болезни щитовидной железы с травмирующими ситуациями. Вы тоже, наверное, вспомните переживания, связанные с собственными неприятностями или страхами за судьбу ваших близких. Вот почему на Востоке практически никогда не оперируют щитовидную железу, а стараются убрать причину, после чего за 10-15 дней функция щитовидной железы приходит в норму.

Именно этому мы учились с самого первого дня. Но вы помогите чуть-чуть щитовидной железе: выполняйте все те же упражнения, что и на других органах. И здесь вы действуете окольным путем, подходите к этой проблеме, казалось бы, совсем с другой стороны, а результат всегда прекрасный. У нас были случаи, когда удавалось избежать уже назначенной операции, диагноз при этом: зоб III-IV степени. Это еще один пример, какой запас прочности имеет наш организм.

Поступаем таким образом: делаем сбор и рассеивание ощущений - по пять раз каждое. Например: 5Т, 5П, 5Х; затем плавно переходим на "Протирку", начинаем с того ощущения, которым закончили предыдущее упражнение, проходим на нем по три раза в каждой плоскости; затем так же - на тех ощущениях, которые остались. Затем, не прерываясь, переходим на шрам, достигая максимума ощущений.

Можно сделать чуть иначе. Полностью пройти все упражнения на каком-нибудь одном ощущении, скажем на Т (сбор-рассеивание, "Протирку", "Спираль", работу над шрамом), при этом добавляя П или не добавляя П. Потом также полностью все упражнения пройти на П, затем на X или Х+П, при этом не забываем работать и "третьей рукой" одновременно с ощущениями.

Затем точно так же выполнить коррекцию слуха и зрения. Сегодня, как и на прошлом занятии, мы это делаем дважды, причем второй раз - зачетный. Постарайтесь выполнить это хорошо, с душой. Напоминаю, что коррекция слуха делается так: половина - с закрытыми глазами, половина - с открытыми.

Можете сделать небольшой перерыв, отдохнуть.

* * *

После небольшого отдыха начинайте работу с "Большого круга" или с трилистников, на ваше усмотрение. Например, если вам необходимо больше внимания уделить кишечнику, начните с него (то есть с "Большого круга"), затем выполняйте трилистники, затем еще раз повторите "Большой круг".

Эти упражнения постарайтесь сделать примерно за 15 минут.

Но напоминаю еще раз: главное - качество. Пусть вы успеете сделать меньше, но постарайтесь сделать хорошо, с душой. Только в этом случае будет польза.

Повторим коррекцию зрения и слуха. Это зачет. Можете поставить (или не поставить) его себе сами:

объективно оцените качество своей работы и результаты.

Еще раз: качество - залог правильного использования Системы.

МОЛОДЕЕМ НА ГЛАЗАХ
Теперь мы добрались до обещанных упражнений для лица. Прежде чем приступать к ним, войдите в нужное состояние, проведите коррекцию вашего самочувствия. Если у вас тяжесть в голове или головная боль, помассируйте биологически активные точки головы, используйте точки из разминки. После этого расслабьтесь, сядьте поудобнее, настройтесь на очень приятную работу. Что может быть приятнее, чем умелая забота о себе, о своем здоровье и внешнем виде! Вы все это можете. Все в ваших руках.

Закройте глаза. На свое лицо постарайтесь посмотреть как бы со стороны, мысленно "пройдитесь" по нему, мысленно расправьте все ваши морщинки. Постарайтесь их разгладить, очень нежно, бережно. Представьте себе это получше. Если вы сумели убрать шрамы, неужели не сумеете разгладить морщинки! Это так просто. 

На лице легкая улыбка (не забудьте позу короля или королевы!), во всем теле блаженное спокойствие...

Только в таком состоянии будем делать упражнения на лице.

Предлагаемые упражнения для омоложения лица можно рассматривать как бесконтактный самомассаж. Механизм его действия сходен с косметическим массажем, но имеет колоссальное по эффективности преимущество. Под влиянием самомассажа активно улучшаются, восстанавливаются функции периферических рецепторов, проводящих путей, усиливающих рефлекторные связи коры головного мозга с мышцами, сосудами, нервами лица, налаживается их обратная связь.

Бесконтактный самомассаж вызывает расширение функционирующих и раскрытие резервных капилляров, благодаря чему улучшается трофика тканей, усиливаются отток венозной крови, циркуляция лимфы; активизируется секреторная деятельность сальных и потовых желез. При этом оказывается положительное влияние не только на кожу лица, но и на состояние всего организма - уменьшаются признаки раздражения коры головного мозга, нормализуется тонус сосудов и, как следствие, артериальное давление понижается, замедляется частота пульса. Кожа лица при этом краснеет, повышается ее температура (до 4 °С у молодых и до 1,5 °С у женщин 40-50 лет и старше), повышается чувствительность кожи. А самое приятное: делать это можно в любое удобное для вас время и практически в любом месте.

Итак, молодеем.

Массаж лица
(упражнения для омоложения лица и шеи)

Первый шаг. Т+П в заданной части лица и шеи:

а) правая щека;

б) левая щека;

в) лоб;

г) подбородок и шея до щитовидной железы;

д) область носа;

е) шея; при этом мысленно шею делим на четыре части и работаем раздельно, последовательно с каждой четвертью. На шее работаем "от уха до уха", то есть по бокам тоже, и опускаемся ниже ключиц - как будто надето платье с большим декольте и мы мысленно опускаемся до уровня этого декольте. Удерживаем ощущение на каждом месте до 8-10 секунд. Можно это повторить до трех раз. Затем сразу же переходим на Х+П и работаем аналогично, также можем это повторить до 2-3 раз.

Второй шаг. Передвижение ощущений. Комочек Т+П размером с куриное яйцо передвигаем по лицу последовательно:

а) правая щека, левая щека - до мочек ушей, лоб, подбородок, нос - рис. 30а; не забываем получше промассировать носогубные складочки, уголки рта, все ваши "любимые" морщинки, если они есть;

б) Т+П передвигаем по шее, начиная с середины передней поверхности - от подбородка спускаясь ниже ключицы на несколько сантиметров - рис. 306;

в) то же делаем сверху вниз и обратно - рис. З0в. Затем аналогично выполняем передвижение ощущений с Х+П - также поэтапно - а, б, в.

Если у вас дефицит времени или вы чувствуете, что этого достаточно в данный момент и вы достигли цели - улучшилось самочувствие и т. д., - на этом можно остановиться и не продолжать. В таком случае минут через 5-10 обычно самопроизвольно появляется ощущение приятного Т+П по всему лицу и на шее, легкий румянец на щеках.

Можно сказать, что это мини-массаж лица. Но давайте продолжим и сделаем это "по полной программе".

[image: image19.jpg]e, 30, Mepeamixcenme omyrcmit




Третий шаг. Резкая ускоренная замена ощущений Т+П и Х+П на противоположные. Вначале концентрируем Т+П до появления яркости ощущения, удерживаем в течение нескольких секунд (8-10), затем резко меняем на Х+П и также удерживаем до 8-10 секунд. Далее Х+П снова меняем на Т+П, при этом стараемся увеличить яркость Т примерно в 2 раза. Делаем так, как будто меняем компрессы: "горячий - холодный - горячий", - чтобы еще ярче почувствовать "горение" лица и шеи. Выполняем это в обычной последовательности: правая щека, левая щека, лоб, подбородок, нос, шея - полностью, последовательно в каждом квадрате, "от уха до уха" и на несколько сантиметров ниже ключиц.

Внимание! Когда мы работаем с ощущениями таким образом, стараемся пройти все части лица и шеи правильно: щеки, нос, подбородок и шею - не сдерживаясь, поглубже; на лбу же работаем деликатно - мысленно проникая лишь до костей черепа, до 0,5-1,0 см в глубину, не более.

Четвертый шаг. Мысленное стягивание и растягивание кожи в движении. При этом стягивание ощущаем легко, растягивание активнее, сильнее, желательно с ощущением П. Последовательность работы с лицом и шеей - как в предыдущем упражнении. Повторяем несколько раз в каждой части до появления уже знакомого чувства "достаточно, хватит, я все сделал хорошо". Делаем так, чтобы появилось ощущение молодой, гладкой, упругой, как бы натянутой кожи; чтобы появилось ощущение чистоты - как от прогулки на свежем воздухе, как от солнца и приятного ветерочка - ощущение приятной пульсации, "горения".

Пятый шаг. Мысленное разглаживание кожи успокаивающими, ласкающими движениями. Особенно уделяем внимание "любимым" местам, разглаживая морщинки, если они есть, носогубные складочки, уголки рта, при этом движения направляем от морщин перпендикулярно их направлению.

На этом завершаем массаж лица. Напоминаю, что все упражнения делаем в "образе молодости", особенно последнее, стараясь ощутить все поярче и удержать подольше. А теперь посмотрите на себя в зеркало и скажите себе спасибо. Вы это заслужили!

КОРРЕКЦИЯ ФИГУРЫ
К этому этапу можно приступать, когда вы приведете в порядок прежде всего печень, ее функционирование. Коррекция фигуры - это работа на увеличение или уменьшение объема.

Обычно пробную работу мы проводим на голени, так же как проводили и пробную работу с образом "третьей руки". Это очень хорошо снимает чувство усталости. Давайте попробуем это сделать на уменьшение объема - так как большинство женщин хотят иметь стройные ноги. Даже если вам не надо уменьшать объем голеней, тем не менее попробуйте, это даст вам приятное ощущение отдыха, легкости, а от одного раза ноги тоньше не станут. Итак, приступим.

Работа на голени
Все внимание направляем на правую голень. Согреваем ее. Следим, чтобы не осталось непрогретых участков. Одновременно готовим к работе "третью руку", согревая ее и мысленно делая движения, как "кошачьи лапки".

Когда появилось тепло в голени и готова к работе "третья рука", направляем ее туда, где будем работать, и мысленно начинаем массировать мышцы и кожу как бы изнутри, с усилием, продолжая делать движения, как "кошачьи лапки". Продолжаем так массировать и согревать голень, пока не почувствуем, что она достаточно хорошо прогрета, стала как бы пластичной, готовой принять любую форму.

Далее, продолжая разравнивать и разглаживать кожу "третьей рукой" - и снаружи, и изнутри, стараемся как бы раздуть голень, как детский шарик, создавая дополнительное напряжение. Делаем так, пока кожа не станет идеально гладкой, натянутой, ровной. Пока не почувствуем, что сделали достаточно хорошо. И тогда убираем это дополнительное напряжение, "сдувая" детский шарик, получше, чтобы он стал дряблым, бесформенным... При этом не прекращаем разравнивать и расправлять кожу, убирая все излишки "третьей рукой" в складочки, чтобы они таяли, исчезали бесследно, расплавлялись под воздействием тепла и "третьей руки". Одновременно придаем желаемую форму, оставляя только все необходимое и убирая все лишнее.

Чтобы приобрести нужную форму, охлаждаем вдохом эти места, фиксируем прохладой... Получше охлаждаем, делаем каждый вдох именно там, где уже завершили работу, при этом почувствуем, что приходит ощущение чистоты, свежести и легкости, как после прогулки на свежем воздухе, как после бани...

А теперь давайте встанем на ноги, потопчемся немного на месте, направив все внимание на голени, и сравним ощущение легкости справа и слева. Есть разница? Более того, окружность голени после такой работы уменьшается до 1,5-2,0 см, это легко определить по ощущениям от обуви: если вы носите высокие сапоги, они в голенище справа становятся свободнее. Некоторые особенно пунктуальные женщины, а бывали даже и мужчины, подтверждали свои достижения, измеряя окружность голени сантиметром; попробуйте - и вы убедитесь сами.

Теперь вы знаете, как убрать чувство усталости, неприятные ощущения в ногах, уменьшить или даже полностью убрать пастозность, улучшив кровообращение и лимфообращение. Чтобы не оставаться с "разными" ногами, можно точно так же поработать и на левой голени. Неудобно как-то, знаете, хоть ноги и разные: одна -правая, другая - левая. Если же вы этого не сделаете, то сможете убедиться, что разница в ощущениях сохраняется в течение нескольких часов.

Итак, давайте запомним этапы работы "третьей рукой" на изменение объема.

1) Т+П.
2) Т + массаж до ощущения пластичности.

3) Увеличение объема созданием дополнительного напряжения.

4) Уменьшение объема до необходимого уровня. Внимание! Если работаем на уменьшение объема - "откачиваем" дополнительное напряжение побольше; если на увеличение объема - убираем немного, лишь излишки. Независимо от того, работаем на увеличение или уменьшение объема, - разница только в этом этапе работы.

5) Охлаждаем, придавая нужную форму.

6) Фиксируем холодом.

Не забываем на всех этапах работы с "третьей рукой" уделять побольше внимания коже, постоянно разглаживая, растягивая и разравнивая ее, добиваясь ощущения молодой, упругой, гладкой и т. д.

Создаем "проект" новой фигуры

Самая большая глупость - не признавать факты.

Е Рейган
Поступить нужно так: полностью разденьтесь и критически рассмотрите свою фигуру, внешность вообще - чтобы точно знать, что вы хотите улучшить, изменить в первую очередь, чтобы этот реальный образ зафиксировался в вашем сознании. Это может быть непросто: возможно, вы первый раз в жизни посмотрите на себя вот так, непредвзято, объективно и честно. Ведь чаще всего мы как делаем: приоделись, приукрасили себя, прикрыли недостатки удачным кроем костюма или складками платья - и смотрим на себя в зеркало: ничего не заметно при быстрой ходьбе! Теперь же я предлагаю вам увидеть себя таким, как есть, без прикрас.

Трудно? Да. Но таков закон жизни: пока не взглянешь в глаза реальности, пока не признаешь правду о себе - и измениться к лучшему невозможно! Так что наберитесь мужества - и взгляните в глаза правде. 

Воздержитесь от критики и ругани в свой адрес, ваша задача - принять и полюбить свое тело таким, как есть! Помните - истинная любовь не зависит ни от чего, она не зависит от того, сколько в вас килограммов веса и какие у вас складки кожи. Истинная любовь не ставит условий. Примите себя, какие вы есть, - и только тогда вы сможете усовершенствовать себя. Ведь то, что мы не любим, - невозможно совершенствовать.

Итак, первая задача - увидеть себя без прикрас и принять и полюбить свое тело таким, как есть! Если вам хочется расстроиться из-за того, что вы увидите в зеркале, - можно расстроиться, но только не ругаться, не обзывать себя нехорошими словами!

Расстройтесь ненадолго, но потом простите свое тело за то, что оно таким стало, и пообещайте ему, что теперь вы будете его любить, заботиться о нем и вместе с ним стремиться к совершенству.

Посмотрите на себя еще раз и в своем воображении представьте, каким бы вы хотели увидеть свое тело, каждое место вашего тела, которое вы хотели бы усовершенствовать. То есть создайте идеальный образ вашего тела в вашем сознании и постарайтесь его получше запомнить, тоже зафиксировать в вашем сознании. Закончите это упражнение признанием в любви своему телу и выражением уверенности в успехе!

Лирическое отступление № 3
Чувствуете ли вы, что вы - это тело, или же вы чувствуете, что имеете тело? Большинство, особенно до занятий по Системе, тело имеют. Как имеют библиотеку, велосипед, машину, квартиру...

То есть, с их точки зрения, тело не кажется "моим" или "мною", оно всего-навсего "мое" по определению. Оно находится по ту сторону границы, проводимой между "Я" и "не-Я".

С точки зрения биологии нет никаких оснований для раскола между умом и телом, а вот на психологическом уровне такая расщепленность носит повальный характер. Более того, даже сам термин "психология" говорит, что человек более разумен (?!), чем привязан к миру физическому.

Разумеется, что защитные механизмы, механизмы самовосстановления, не дают нам сойти с ума, но массу нешуточных хлопот такое расщепление нам доставляет. И очень хорошо, что вам, читатель, повезло с тем, что вы захотели ознакомиться с Системой. Она, и только она, особенно если вы не столичный житель, может оказать самую действенную помощь в синхронизации желаний ума и тела, в их гармонизации.

Помните: Природа не просто умнее, чем мы думаем. Природа умнее, чем мы можем даже предположить.

ПОГОВОРИМ О ЛЮБВИ
...Однажды он так хохотал, что пролил на живот чашку горячего шоколада. Вам, конечно, весело, а каково было мне, смоем необычайно нежной кожей ? Целый месяц после этого меня любили в самых невероятных позициях, чтобы не задеть обожженного живота.

А. Бушков
Если спросить в зале, где занимаются группы: "Поднимите руки те, кому безразличны отношения полов и кто не хотел бы улучшить свою интимную жизнь", - такие не находятся. Уверен: если вы дочитали эту книгу до сих пор, вы тоже ни за что не подняли бы руку. Люди, безразличные к любви, таких книг вообще не читают.

Любовь мужчины и женщины - вечная тема нашей жизни, тема на все времена. Я неоднократно убеждался, что люди, активные в жизни, в работе, активны и в интимных отношениях. И наоборот: если они пассивны в жизни, как правило, не проявляют себя и в интимной сфере. Это закон, который относится буквально ко всем сформировавшимся личностям. От того, как мы чувствуем себя в интимной жизни, во многом зависит и наше здоровье.

Задумывались ли вы, какая связь существует между такими понятиями, как красота, счастье, благополучие женщины и ее здоровье? Если женщина счастлива - она и выглядит хорошо, и чувствует себя прекрасно, и работает хорошо. Когда что-то не ладится в семье, с мужем, - это тут же отражается и на ее внешности, женщина болеет. Хорошо известно: у женщин очень тесная связь дня и ночи. У мужчин несколько иная зависимость. Эта природная особенность - так сказать, "привилегия женщин" - таит в себе немалую опасность.

Казалось бы, никак не связанные с интимными отношениями хронические воспалительные, сердечнососудистые заболевания гораздо тяжелее протекают у женщин с неналаженной семейной, личной жизнью. А неврозы? Причина более чем 60% всех неврозов - неустроенность личной жизни.

Вы спросите: а как с мужчинами? Они что, неуязвимы? Мужчины тоже страдают, если не налажена их личная жизнь, но иначе. И болезни проявляются иначе. Это чаще всего - язвенная болезнь желудка, двенадцатиперстной кишки, это заболевания сердечнососудистой системы с такими грозными осложнениями, как инфаркт миокарда, инсульт. Неврозы тоже протекают особенно, нередко с развитием, как сейчас принято говорить, "комплекса неполноценности". Стоит задуматься об этом. И принять меры!

Если не наладить интимную жизнь, болезни могут перейти в хронические, и создается порочный круг, выйти из которого бывает очень нелегко. Вот почему мы просим: подумайте о себе, об укладе семейной, интимной жизни, все ли вас устраивает? Кстати, а знаете ли вы, что такое сексуальное здоровье? Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) в своем докладе так определяет сексуальное здоровье, подразумевая заботу о сексуальном здоровье людей: "Комплекс соматических, эмоциональных, интеллектуальных и социальных аспектов сексуального существования человека, позитивно обогащающих коммуникабельность человека и его способность к любви".

Также сексуальное здоровье предполагает "свободу от страха", чувства стыда и вины, ложных представлений и других психологических факторов, нарушающих сексуальные взаимоотношения.

Справедливо говорят: каков человек, такова и его любовь, она - как его тень. Еще справедливо утверждение, что мужчина познается в его проявлении любви по отношению к женщине. Это так. Ведь природой мужчине в любви предназначена активная роль или, вернее, более активная, чем женщине. 

Но в наше время, когда многое перевернулось с ног на голову, во многом женщины равноправны с мужчинами, эмансипированны, "свободны". Печально, всем от этого плохо, но, к сожалению, часто это бывает именно так. Так, может быть, стоит и здесь начать изменять себя, чтобы почувствовать, что изменяется и что-то вокруг, изменяется к лучшему.

Я предлагаю женщинам сейчас сделать гинекологический массаж, предварительно проанализировав происшедшие улучшения, изменения. Причем отметьте не только физические улучшения, но прежде всего эмоциональные. Что изменилось в вашем самоощущении? Почувствовал ли их ваш муж? Как он об этом говорит? Как изменились ваши отношения?

Мужчинам начиная с этого занятия необходимо делать урологический аутомассаж. О том, как он выполняется, внимательно прочтите в соответствующей главе второй части книги и освойте его самостоятельно.

9-е занятие

ГАРМОНИЯ ТРЕХ СОСТАВЛЯЮЩИХ: ТЕЛО, ДУХ, ДУША
ПРОГРАММА
1 Разминка:

- массаж биологически активных точек головы;

- упражнения для позвоночника;

- упражнения для суставов рук и ног.

2 Дыхательная медитативная гимнастика.

3 Работа над эмоциями. Полное слияние со своим идеальным образом и постоянное пребывание в нем. 

Интуиция.

4 Малый комплекс на фоне медитации молодости.

5 Трилистники:

а) 1-й лотос;

б) 2-й лотос;

в) 3-й лотос.

6 "Большой круг".

7 Работа с образом "третьей руки"; коррекция фигуры.

8 Упражнения на омоложение лица.

9 Медитативный гинекологический аутомассаж.

ЛЮБОВЬ К СЕБЕ- ОСНОВА ЗАПУСКА МЕХАНИЗМА САМОВОССТАНОВЛЕНИЯ
Известное оттого, что оно известно, 

еще не становится понятным.

В. Тодгивз
Перед этим занятием постарайтесь особенно тщательно провести разминку - аутомануальный комплекс, упражнения для позвоночника, суставов, дыхательную медитативную гимнастику.

После этого в состоянии медитации мы проводим работу над эмоциями. Вы уже давно освоили упражнения на тренировку эмоций по принципу маятника (смех - слезы, уверенность - неуверенность, горе - радость и т.д.). Они помогли сбросить груз старых, тягостных чувств, избавиться от старых обид, открыть себя для новой жизни. Но сегодня давайте еще раз поговорим о том, что дает нам эта тренировка.

В нашем восприятии окружающего мира (правильном или искаженном) участвуют наши эмоции, наше физическое тело, наш интеллект. Когда мы воспринимаем какие-то объекты внешнего мира, то каждый из этих уровней дает какую-то свою реакцию на поступающую информацию. Но вот скорость этой реакции, получение ответа от каждого из этих уровней различны. Поэтому мы ответы нередко воспринимаем раздельно. По сути, это все равно единая система. Интеллект - самый высокий уровень из всех известных человеку. Его контроль распространяется даже на активность клетки. Это означает, что мы сознательно можем влиять и на физиологию, и на чувства.

Когда основные эмоции (гнев, радость, счастье, тревога, печаль, страх) фиксированно находятся в гармонии, то есть ни одна из них не преобладает над другими, нет внутреннего разлада, проявляется удовлетворение, которое в свою очередь ведет к базовому состоянию - Любви. Это чувство окрашивает отношение человека к миру, контролирует все остальные эмоции. Человеку с гармонично развитыми эмоциями чужда агрессивность, он умиротворен и здоров. Длительное преобладание любой из основных эмоций ведет к болезни. В свою очередь, эмоции оказываются вовлечены в течение любой болезни тела.

Если достигнута гармония эмоций, интеллекта и тела, организм функционирует в оптимальных условиях и на уровне подсознания стремится сохранить эти условия. А чтобы сохранить оптимальные условия своего функционирования, организм должен в каждой жизненной ситуации вести себя адекватно. Как выбрать этот оптимальный стиль жизни, как принять единственно правильное решение о своем поведении, своей реакции на внешний мир, на разные обстоятельства? Для этого и существует интуиция, которую часто называют "шестым чувством".

Мы очень часто говорим о "шестом чувстве" только применительно к женщинам и даже употребляем выражение "женская интуиция", она на самом деле необходима всем. Да, у женщин обычно интуиция развита сильнее, но это не значит, что у мужчин ее нет - она есть, просто часто не фиксирована ими, незаметна, но ее можно и нужно развивать. Без развитой интуиции невозможна творческая работа в любой области. Человек без интуиции никогда не сможет ориентироваться в сложных ситуациях, он не уверен в себе, в отношениях с людьми, никогда не может предвидеть их реакцию и поэтому бывает агрессивен. Наконец, он не может услышать голос собственного организма.

Добиваясь и тренируясь, мы достигаем такой гармонии эмоций, при которой мы запускаем механизм автоматического самовосстановления. Теперь поработаем над своим идеальным образом, у которого все эмоции в гармонии, а значит, развита интуиция.

Выбираем несколько упражнений для работы по принципу маятника - то, что вам больше подходит. В тренировке эмоций продолжаем осознанную и целенаправленную работу над своим идеальным образом молодости - формирование и коррекцию своего "Я". Очень важно с нынешнего дня постараться раз и навсегда устранить признаки внутреннего сопротивления - чувства неуверенности в себе, страха, тревоги, замкнутости и т. д. Таким образом, мы устраняем причину наших страданий, ибо "люди страдают не от того, что происходит, а от отношения к этому" (Монтень).

Пора создать свой любимый, неповторимый, идеальный образ. Теперь этот образ должен подсказать вам, помочь по-новому строить отношения с людьми. Для этого мы прежде всего должны учиться любить себя.

Эта "простая задача" очень часто оказывается достаточно труднодостижимой. Как действительно научиться любить себя? Это что, потакать себе во всех слабостях, жалеть себя и оберегать от сложностей жизни? Нет, нет и нет. 

Настоящая любовь к себе любовь заботливая, но и требовательная, это высшее уважение к себе - а ведь человека, которого мы уважаем, мы не станем попусту жалеть, не станем оберегать от малейшего ветерка, не станем потакать его слабостям! Ведь мы уверены, что он - сильный, он достойный, он умеет справляться с трудностями. Полюбить себя надо не как слабого больного и беспомощного ребенка, а как сильного, уверенного в себе, уважаемого, в первую очередь собой, человека.

Любовь - очень непростое чувство, и именно сейчас нам предстоит разобраться, что же это такое - истинная любовь. "Любовь одна, а подделок под нее тысячи" (Монтень). Прежде чем заниматься практикой и упражнениями, прочитайте главу, посвященную любви к себе. Именно здесь вы получите ответы на многие ваши вопросы. Подумайте, поразмышляйте над приведенными фактами и сделайте для себя выводы.

ВПЕРЕД, К МОЛОДОМУ ЛИЦУ И ИДЕАЛЬНОЙ ФИГУРЕ
Важное направление сегодняшнего занятия - коррекция фигуры. Поэтому уже в следующих упражнениях начнем настраиваться на это. Как следует активизируйте свой "образ молодости", добавьте к нему образ идеальной фигуры! И в этом образе переходим к следующим упражнениям занятия, уже хорошо освоенным вами. Выполняем малый комплекс, затем трилистники и "Большой круг".

Затем выполняем упражнения с образом "третьей руки". Делаем ею передвижение по конечностям через позвоночник, а также работаем на внутренних органах, лице и шее. Можно это делать двумя руками, то есть мысленно массируем правую половину тела правой рукой, левую -левой. Для этого прогреваем обе кисти, как бы готовя их к массажу. Мысленно делаем массирующее движение пальцами и перемещаем их туда, где будем работать.

Начинаем работать в области живота. Массируем легко, неторопливо, рука как бы увеличивается в размере. От всех участков живота постарайтесь получить ответ. Движения разглаживающие, поглаживающие.

Затем переходим на ноги, по бедрам опускаясь вниз до стоп. Сначала по одной ноге до стопы и обратно через низ живота переходим на другую ногу, аналогично по другой ноге - и возвращаемся в область живота.

Затем переходим на позвоночник; все внимание - в области позвоночника. Мысленно делаем массирующие движения, увеличивая размеры рук. Делаем проходы по позвоночнику вверх-вниз, проходя все тело насквозь, мысленно охватываем и позвоночник, и внутренние органы (кроме сердца!), чтобы промассировать все, особенно хорошо те места, которым вам нужно уделить больше внимания, чтобы там оставалось ощущение тепла.

Далее поднимаемся до уровня плечевого пояса, переходим на руки, проходя их полностью до кончиков пальцев, охватывая полностью все, включая кожу. Возвращаемся в область шеи, работаем на шее, массируем щитовидную железу, кожу...

Затем поднимаемся на лицо, не забываем хорошо помассировать носоглотку, миндалины, десны и кожу лица -разглаживая, разравнивая, похлопывая пальцами и снаружи, и изнутри. При этом все внимание - на кончиках пальцев, они очень чувствительны. Делаем это до появления чувства тепла.

Затем вновь переходим на шею, массируя сильнее, чем на лице, не забываем область ушей, кожу, еще раз - щитовидную железу. Те из вас, кто работает на коррекцию слуха, могут промассировать изнутри область ушей, не сдерживаясь, активно работающие на коррекцию зрения - глазные яблоки, но очень нежно, слегка, осторожно, деликатно.

Далее вновь опускаемся в область груди, живота, массируя каждый орган, чтобы ничего не забыть (легкие, кишечник, желудок и т. д.), заканчивая работу в области проблемного органа, уделяя ему особое внимание.

Область сердца обходим. Мысленно скажите своему сердцу: "Спасибо тебе" - и проходите дальше. Делаем это упражнение в образе молодости, в образе идеально здорового тела. Массируем сначала слегка, затем сильнее - там, где это надо и где это можно, но так, чтобы не было чувства общего дискомфорта. При этом может быть легкая болезненность в области вашего "любимого" не очень здорового органа, как ответ на вашу работу там.

Так работаем 3-4 минуты на Т+П, затем столько же, то есть тоже 3-4 минуты, на Х+П. Постарайтесь уложиться в это время, пройдя по 1-2 раза все места вашего тела и основное внимание уделив тем местам и органам, которые вас беспокоят.

А теперь весь организм, все тело достаточно хорошо подготовлено, продолжим работу. Вас ждет упражнение по коррекции фигуры. Сегодня мы только освоим его в общих чертах, а о том, как с наилучшим результатом применять его в дальнейшем, вы узнаете на следующем занятии.

Упражнение по коррекции фигуры
На прошлом занятии мы провели пробную работу на голени. Вы могли убедиться на собственной "шкуре", насколько это мощное воздействие. Хочется верить, что вы хорошо подготовились к сегодняшней работе - только в этом случае можно рассчитывать на результаты.

До начала работы еще раз обязательно мысленно осмотрите все ваше тело (реально вы должны были это сделать заранее, как это рекомендовано в 8-м занятии), еще раз составьте конкретный план - что вы хотите изменить и как, чтобы до начала работы знать, на что в первую очередь обратить внимание.

Вы уже умеете сочетать ощущения с образом "третьей руки". Уже делали простые упражнения на голени. Таким образом, для вас принципиально нового в этом упражнении ничего нет. Но в нем, как ни в каком другом, собрано понемногу все, чему вы учились до сих пор.

Итак, выбрали определенное место, скорректировать которое решили в первую очередь, работать будем пока только на нем. Не следует распыляться и жадничать - хотеть улучшить побольше и сразу в своей внешности (много хочешь - мало получишь), действуйте конкретно и постепенно, это принесет реальные результаты. По опыту знаю, что большинство начинают работу с области живота, талии и бедер, наверное, это "слабое место" для многих. Постарайтесь, чтобы в общей сложности вы уложились в 15 минут работы, не более. Все делаем в образе молодости и желания.

Как подготовку к основной работе сначала проводим коррекцию тонуса кожи (там, где кожа дряблая) и массаж суставов (тех, что вас беспокоят).

Начинаем с Т+П. Стараемся, чтобы наша "третья рука" была получше разогретой, приятно горячей, активной. Начинаем массировать кожу, подбираясь к ней "третьей рукой" как бы изнутри, добавляя буквально каждой клеточке Т+П по нарастающей одновременно с массажем. Работаем таким образом минуту или чуть больше, примерно через каждые 10 секунд добавляя тепло. Затем аналогично работаем с Х+П и прохладной "третьей рукой", также в образе молодости и желания. Представляем, что все тело покрыто молодой кожей... Усиливаем этот образ, усиливаем желание... И мысленно закрепляем образ чистой, гладкой, молодой, прохладной кожи, как бы фиксируя эту прохладу в течение нескольких секунд. В общей сложности таким образом работаем примерно минуту.

Далее переходим на суставы. Мысленно просматриваем все суставы; обращаем внимание на те, что еще беспокоят или беспокоили. Работаем, массируя их "третьей рукой" и Т+П одновременно в течение 1- 1,5 минуты, представляя и ощущая эти места идеально здоровыми. Делаем все так, чтобы появилось знакомое уже чувство "достаточно, хватит, я это сделал хорошо". С прохладой на суставах не работаем.

Теперь переходим к основному упражнению сразу после работы над кожей и суставами. Концентрируем все внимание на том месте, которое предстоит улучшить, изменить. Массируем и даем ощущения по нарастающей, увеличивая их силу и яркость. Работаем в определенной последовательности, об этом мы уже говорили во время пробной работы на голени. Еще раз обращаем ваше внимание на некоторые тонкости.

Для уменьшения объема.
1) Т+П - получше прогреваем то место, где предстоит работа.

2) Т + массаж "третьей рукой" этого места до ощущения пластичности, готовности этого места принять нужную форму.

3) Увеличение объема созданием дополнительного напряжения. Представляем, как это место увеличивается в объеме, будто детский шарик, когда его надувают, как натягивается и становится гладкой кожа. Мысленно изнутри подбираемся к этому месту "третьей рукой" и массируем, еще лучше разглаживая, расправляя кожу.

Этот этап можно назвать: раздувание + массаж "третьей рукой".

4) Уменьшение объема до необходимого уровня - сдувание + массаж "третьей рукой". Образ того же детского шарика, когда из него выпускают лишний воздух и он уменьшается в объеме, при этом и кожа (как его поверхность) уменьшается в объеме. Мысленно поярче представляем, какой небольшой объем стала занимать эта часть тела, поярче представляем образ сжавшейся кожи.

5) X + формирование, "лепка" нужной формы. Разравнивая, растягивая кожу, убираем все лишнее и, сдвигая края, как в швы на одежде с изнанки, разглаживаем, "растапливаем" излишки теплом "третьей руки", и как только достигаем нужного результата в определенном месте, начинаем охлаждать, фиксируя, чтобы сохранить эту новую воссозданную форму. Работаем в образе чистой кожи, без дефектов - гладкой, молодой, упругой. Этот образ молодой кожи увеличиваем по силе и яркости по нарастающей, одновременно с желанием полного выхода из нездоровья, как бы сливаясь со своим идеальным образом.

6) X + образ прохладного легкого тела + образ прохладной "третьей руки". Фиксируем мысленно достигнутые результаты, ощущая себя полностью слившимися со своим идеальным образом. Образ

молодого, легкого, здорового тела. Прохладная "третья рука" как бы возвращается на свое место. Еще раз мысленно просматриваем вниманием все свое тело и особенно то место, где поработали, ощущая его идеальным, и запоминаем это состояние. Фиксируем его.

Для увеличения объема работаем аналогично, немного меняется лишь 4-й этап работы.

Т+П.
1) Т + массаж "третьей рукой".

2) Раздувание + массаж "третьей рукой".

3) Сдувание + массаж "третьей рукой". Убираем

лишь немного лишнего воздуха, чтобы не было слишком выражено натяжение и напряжение кожи. 

Начинаем придавать нужную задуманную форму этому месту, поярче представляя все новые детали идеального образа.

4) X + формирование, "лепка" нужной формы.

5) X + образ прохладного легкого тела + образ прохладной "третьей руки".

На этом упражнение заканчиваем. Запомните, что все этапы работы по коррекции фигуры плавно переходят один в другой.

Упражнения по коррекции фигуры надо сочетать с омоложением лица.

Упражнение на омоложение лица
Знаю - легче всего Память носит грехи. 

Знаю - даже во сне Бродят неудачи. 

Но разве только из них Жизнь состоит 

Сколько раз бывало иначе. 

А. Васин
Закрываем глаза, полностью расслабляемся, настраиваемся на очень приятную работу.

Начинаем с Т, чтобы получше подготовить, прогреть лицо для дальнейшей работы. Согревая лицо, не сдерживайте свои ощущения. Собираем комочек Т в течение примерно 8-10 секунд, как обычно. 

Представьте, что вам ближе: морозный воздух, от которого горят щеки, баню (сауну), почувствуйте, как начинают гореть щеки от ощущения жара, чистоты, как напрягается от этого кожа, как она разглаживается, розовеет от притока крови, как в этом месте начинает слегка даже пощипывать, покалывать, чуть-чуть пульсировать... Ощутите, как это вам приятно.

Так прогрейте лицо до пяти раз, не спеша, с любовью к себе.

Теперь, когда лицо полностью прогрето, мысленно начинаем перемещать эти ощущения, начинаем также с Т в той последовательности, как описано. Постарайтесь мысленно пройти все подряд, ничего не пропуская, все полностью, при этом массируя те места, где вы работаете. Старайтесь промассировать таким образом все поглубже, не сдерживаясь, особенно нос (можно и носоглотку, особенно у кого тонзиллит и т.д.), щеки (особенно при гайморите), области над бровями (при фронтите).

После прогревания лица таким образом переходим на шею, работаем, как это описано. Помните, что кожа на шее грубее, толще, чем на лице, кровеносных сосудов меньше. Да и внимания шее обычно недостает. Если за лицом мы еще кое-как ухаживаем, на шею нас уже не хватает, и она "мстит": почти всегда беспощадно выдает наш истинный возраст. Поэтому хотя бы теперь, с опозданием на много лет, наверстаем упущенное.

Мысленно промассируите шею, не сдерживаясь в силе ощущений, представьте внутренним взором подкожную мышцу и тоже промассируите ее посильнее. Можно доходить до боковых поверхностей на уровне мочек ушей, захватывая при этом и кожу нижней челюсти. Главное, делайте это с любовью, тщательно, помните, что лучше вас это никто не сделает.

Теперь измените направление, как показано на рис. ЗОв, и аналогично промассируите шею в этом направлении.

Можно использовать другой вариант: сначала выполнить все упражнения на Т, затем добавить П (то есть Т+П), затем на П и плавно перейти на X (можно через П+Х). Когда вы научитесь делать это хорошо, массаж займет у вас совсем немного времени, и делать вы его будете, когда вам удобно, и так часто, как будете испытывать в этом необходимость.

Делайте все упражнения в состоянии любви к себе, с уважением (кто еще будет о вас заботиться, да и почему кто-то должен о вас заботиться, а не вы сами?), тщательно, с удовольствием (как будто наводите порядок, занимаясь вашим любимым делом). Получше представляйте те места, через которые проходите, расправляя, разглаживая кожу и мышцы и все остальное, старайтесь не забыть похвалить себя за такую прекрасную работу, искренне полюбоваться ею, посмотрев как бы со стороны.

В дополнение к этим упражнениям на лице, чтобы сделать глаза красивее, сохранить их чистыми, светлыми, быстро снять при необходимости усталость, красноту глаз и чувство тяжести или давления в голове, которое возникает при длительном чтении или просмотре телепередач, примените несколько приемов точечного массажа:

- тремя пальцами надавите примерно по 5 секунд три раза под бровями, по верхнему краю глазницы, стараясь, чтобы ногти не касались кожи, и направляя движение вверх;

- то же самое сделайте по нижнему краю глазницы, направляя движение вниз;

- подушечками больших пальцев слегка давите на веки примерно десять секунд.

Как видите, все в ваших руках. Будьте красивыми, молодыми и счастливыми, если очень хотите, конечно.

Особо не обольщайтесь, вам только-только дан старт на молодость. Теперь необходимо еще продвинуться вперед и поддерживать ее всю жизнь. Вспомните правила в начале книги, перечитайте их. При этом помните, что время тренировки не должно превышать 30-40 минут, тренироваться можно только один раз в день, в неделю не более 3-4 раз, делая при этом один перерыв в 2 дня подряд (например - в субботу и воскресенье). Перетренировки недопустимы! Они могут свести на нет все ваши усилия. Запомните это обязательно!

Домашнее задание
Сделайте гинекологический медитативный ауто-массаж самостоятельно, вы уже должны его хорошо освоить. Если что-то еще не совсем отложилось в вашем сознании, перечитайте еще раз всю главу - спокойно, непредвзято. Многие женщины отмечают, что, перечитывая это несколько раз, каждый раз находят для себя что-то новое, на что прежде просто не обращали внимания. 

Хочется еще раз напомнить всем вам, что это такое же, как все другие, упражнение, что оно не может не получиться. 

Делать его можно, просто сокращая в определенном ритме (примерно один раз в секунду) мышцы промежности и низа живота - в образе молодости и желания, хорошо прогрев область в глубине за мочевым пузырем, и одновременно можно помассировать там "третьей рукой" - как подсказывает внутренний голос, как вы уже умеете это делать. Это ведь так просто, а вы - такие умницы, понимаете, что все это вам надо, с какой точки зрения ни посмотри.

10-е занятие

БУДЬ ЗДОРОВ! ВСЕГДА!
ПРОГРАММА
1 Разминка.

2 Дыхательная медитативная гимнастика.

3 Тренировка эмоций.

4 Работа с ощущениями (Т+П и Х+П).

5 Работа с образом "третьей руки" (по желанию).

6 Упражнения на омоложение лица.

7 План работы на будущее.

САМ СЕБЕ ХОЗЯИН
Вот снежинка падает И, упав, ломается. 

Тает. Превращается В капельку воды. 

Это все материя Видоизменяется. И о том написаны Толстые труды.

Без автора
Вот мы и подошли к последнему занятию. У вас уже начали появляться фиксированные улучшения состояния здоровья. Дальше вы будете работать самостоятельно - шлифовать, отрабатывать то, что вы узнали. А сегодня мы подведем итоги и наметим план вашего дальнейшего пути.

С этого дня вы поднялись на ступеньку выше по сравнению с тем уровнем вашего развития, каким он был в первый день занятий. С этого дня вы уже должны достаточно уверенно себя чувствовать, поняв и приняв телом, разумом и душой основы Системы. Основа для этого прекрасная - это все ваши начавшиеся улучшения и изменения всего организма, ваши достижения. Редко кто, познавший лучшее, захочет вернуться к прошлому, былому, просто остановиться. Развитие - это всегда путь в будущее.

Очень важно работать над собой по всем направлениям одновременно по принципу лепестков цветка: когда лепестки цветка развиты симметрично - это признак здоровья цветка, хорошо развита и его середина, центр цветка, то есть интуиция. Без хорошо развитой интуиции невозможно творчество, которое является высшим этапом освоения Системы, не контролируемым сознанием и волей.

РАБОТА ПО ПРЕОБРАЖЕНИЮ
Сегодня вы уже свободные, самостоятельные творческие личности, способные преображать себя по своему желанию. Поэтому подойдите к уже знакомым вам упражнениям не просто как к очередной тренировке, а как к большой и радостной творческой работе по преображению и созиданию себя, своего здоровья, своей жизни, своей судьбы.

Вы уже знаете, что к упражнениям нельзя подходить механически, что делать их надо в состоянии подъема и с душой. Но сегодня добавьте еще к этому как можно больше радости выздоровления, душевного полета, свободы! Импровизируйте, играйте, радуйтесь, смейтесь, ощутите себя свободным, всемогущим, счастливым - настоящим Творцом! И не забывайте, что с сегодняшнего дня вы и есть творец - творец собственного тела, собственной души, собственной жизни. Вы можете стать таким, каким хотите себя видеть! Могу все, что хочу!

Технику разминки вы уже освоили? Пусть она поможет вам поддерживать прежде всего тело в порядке. Когда она станет привычкой - такой же, как утром умыться, чистить зубы, тогда вам станет проще жить, любить, творить. Пусть разминка навсегда останется вам другом и помощником, как и многим, уже оценившим ее по достоинству. Пользуйтесь из всего комплекса приемов и упражнений прежде всего именно теми, которые вам необходимы сегодня, сейчас. Помните только о недопустимости перетренировок, положитесь и в этом на свою интуицию.

Дыхательная медитативная гимнастика - это ваша настройка на работу. Вы можете пользоваться этим приемом всегда и везде: мысленно обращаетесь к любому месту, направляя именно туда ваше внимание, стараясь уловить и понять ответ - как вы уже умеете делать. Ваше рабочее состояние - это осанка, "поза короля или королевы", а также устранение всех посторонних мыслей, то есть концентрация для того, чтобы внимание было обращено в нужное место. Делаем все так, как подсказывает внутренний голос. Когда вы научитесь хорошо делать, сможете для этого специально вообще не выделять время. 

Многие курсанты отмечают, что так поступают даже в транспорте: "Глаза прикрою, улыбнусь сама себе... и работаю... когда надо выходить - открываю глаза и вижу: все вокруг хмурые, озабоченные, усталые, а я - отдохнувшая и бодрая, готовая горы свернуть..." Вот уж точно: "Все люди, как люди! А я - красивая, здоровая, успешная и умная!" Великолепная фраза для самокодирования.

Тренировка эмоций. К сегодняшнему дню желательно уже выработать в себе зачатки умения контролировать и направлять в нужное русло эмоции. Образ молодости и анализ своих действий - постоянно, особенно когда знаете, что надо, но не очень хочется заниматься. Встряхните себя! Это приносит наилучший результат. Построим свою работу так, чтобы уравновесить свои эмоции, чтобы чувствовать в себе радость без причины, уверенность, спокойствие, любовь, внутреннюю улыбку. Работаем над собой только в этом состоянии.

В работе с ощущениями Т+П и Х+Л руководствуемся Правилами и Практическими рекомендациями при работе с некоторыми заболеваниями (см. вторую часть книги). Для достижения наилучшего результата помним, что всегда можно сочетать работу с ощущениями и одновременно "третьей рукой". При этом полностью полагаемся на свой внутренний голос.

Внимание! Подходим к работе творчески, то есть отдаем предпочтение чувствам, а не разуму. Но при этом не забываем о недопустимости перетренировок. Помним, что лучше что-то недоделать чуть-чуть, чем перестараться, но не даем и лени взять над собой верх! Фиксируем сопротивление!

Продолжим работу на омоложение лица. Эти упражнения уже описаны очень подробно, поэтому сейчас лишь как пожелание на будущий стойкий успех рекомендуем делать их, как и все остальные, - с любовью к себе, с удовольствием, как очень приятную и самую любимую и желанную работу.

Не забудьте о глазах. В 9-м занятии описаны соответствующие приемы по системе шиатсу точечному пальцевому самомассажу).

Все упражнения делаем в образе молодости, одно за другим без перерыва, желательно с закрытыми глазами и в удобное для вас время в первой половине дня. Упражнения на омоложение лица желательно включить в комплекс других упражнений, но можно делать и самостоятельно, лучшее время при этом - утро или вечер.

Начинать эти упражнения надо всегда с Т, чтобы лучше подготовить кожу, слегка ее промассировать. Прогревать лицо можно и нужно глубоко, мысленно не сдерживая силу ощущений.

Внимание! В области лба будьте предельно аккуратны: мысленно все этапы упражнений делаем неглубоко, до 1,0 см.

Особое внимание уделяем тем местам, где есть или были какие-то проблемы. Так, например, нос прогреваем особенно тщательно, до носоглотки, тем более если у вас часто бывают простудные заболевания, насморк, тонзиллит. Очень важна полость рта, десны, им уделяем побольше внимания при парадонтозе, стоматите и т. д. Стараемся обязательно почувствовать как бы приятный зуд, пульсацию как признаки повышенной чувствительности десен и зубов, их ответ на наше внимание и работу в этих местах. 

Прекрасно, если при этом во рту начнет появляться слюна. Когда будете работать на шее, вспомните, что кожа там толще, сосудов меньше, чем на лице, поэтому ощущения .можно представлять еще сильнее и ярче, чем при работе на лице, не сдерживаясь.

Работая на лице и шее, постарайтесь получше мысленно разгладить, расправить каждую складочку, каждую морщинку. Ощутите, что при этом приятно начинает гореть кожа, как на морозном воздухе или как после бани или в сауне. Прочувствуйте, как появляется приятное ощущение чистоты, свежести, как дышит каждая клеточка, как разглаживается и молодеет кожа, становится эластичной, бархатистой, как появляется естественный приятный оттенок, тот, о котором вы мечтали и добивались с помощью косметики... Ощутите, представьте, что вы начинаете выглядеть именно так, как всегда хотели выглядеть. Не забудьте себя похвалить за такую прекрасную работу. За то, что наконец нашли время уделить себе внимание. За то, что делаете это с любовью к себе, ведь никто для вас не сможет это сделать лучше вас.

Ощутите поярче, какой блаженный покой разливается по всему телу, какое появляется прекрасное настроение, сама собой появляется улыбка, как ваше естественное состояние, улыбка - вы сами, это вы.

Вы ощутили это? Прекрасно, вы просто великолепны и изумительны!

Как часто следует делать эти упражнения для лица? Я рекомендую делать их так часто, как вы будете чувствовать в них необходимость. Если вы чувствуете усталость после работы, недомогание, головную боль, если чувствуете, что перевозбуждены и боитесь не уснуть вечером, - сделайте массаж, и все эти неприятности как рукой снимет. Действует безотказно. Перед тем как пойти в гости, в театр и т. д., во всех случаях, когда вам надо хорошо выглядеть, чувствовать себя уверенно, быть привлекательной, - сделайте массаж. Можно его делать и лежа в постели, чтобы быстрее и лучше настроиться на сон и отдых, в этом случае все делаем очень мягко, в пол силы, расслабляюще. Когда у вас разовьются устойчивые навыки по освоению всей методики, для такого массажа достаточно будет максимум 10-15 минут на весь комплекс упражнений.

Все упражнения для массажа лица и шеи можно делать, добавляя одновременно с ощущениями и образ "третьей руки", результат будет еще более действенным и стойким, это также проверено.

Сейчас вы вступаете в очень важную фазу вашей жизни - вы становитесь на "самостоятельные рельсы", вы выходите в "жизнь" новым, свежим, помолодевшим. Но дальше вам надо будет самостоятельно поддерживать в себе это состояние и продвигаться по пути оздоровления. Это глубоко индивидуальная работа, однако она обязательно должна содержать направления, включенные в программу 10-го занятия. Если все эти направления освоены вами гармонично, само собой начнет развиваться "шестое чувство".

Таким образом, будет достигнута конечная цель занятий: помочь найти причину недуга, показать основные пути выхода из нездоровья, дать возможность истинной свободы выбора действий для поддержания этого равновесия.

А теперь давайте познакомимся с более детальным планом работы на будущее.

ПРОГРАММА

ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ
1 План работы на первые две недели;

- утренние занятия;

- вечерние занятия.

2 План работы на вторые две недели.

ПЛАН РАБОТЫ НА ПЕРВЫЕ ДВЕ НЕДЕЛИ
После освоения программы 10 занятий и до 40-го дня занятий

- После освоения содержания 10 занятий - отдых 2-3 дня, затем продолжить работу самостоятельно, так чтобы уложиться в общей сложности в 40+5 дней, не более.

- Заниматься 3-5 раз в неделю с перерывами в 1- 2 дня. Время занятий не более 40-50 минут утром и 15 минут вечером. Таким образом, в сумме время не должно превышать 1 час 20 минут с учетом времени на разминку - аутомануальный комплекс, упражнения для позвоночника и суставов - 15-20 минут.

- Вечерние медитативные упражнения делать за 1-2 часа до сна. Иногда они бодрят.

- Кишечник и мочевой пузырь перед занятиями должны быть свободными. После разминки обязателен душ.

- Перед утренними занятиями (за 20-30 минут) можно принять легкий завтрак.

Утренние занятия
1. Аутомануальный комплекс, упражнения для позвоночника и суставов делаем не более 15-20 минут. Время сокращается за счет уменьшения повторов до 4-6 раз. Если у вас есть слабые места и вы их знаете (допустим, все еще беспокоит какой-то сустав), то можно этому месту уделить чуть больше внимания и увеличить число повторов.

2. Работаем над эмоциями по всем направлениям - прежде всего над ключевыми эмоциями - страхом и любовью, отпуская, разрешая все прошлые конфликты и настоящие проблемы, таким образом планируя свое будущее. Над остальными эмоциями продолжаем работать по принципу маятника. Акцент делаем на упражнение желания полного выздоровления-по нарастающей ("октава").

Работаем только в образе молодости и здоровья.

3. Малый комплекс. Работу с ощущениями на всех этапах по желанию сочетаем с одновременной работой с образом "третьей руки". Передвижение по конечностям через позвоночник - один раз на каждом ощущении.

Дыхание через проблемный орган - до 3-5 раз. Если орган парный - сначала "дышим" с одной стороны, затем с другой. Если два проблемных органа - сначала через один, затем через другой. По мере появления опыта на парных органах можно работать одновременно.

Сбор и рассеивание ощущений также до 3-5 раз.

"Протирка" и "Спираль" в каждом направлении до 3-5 раз. Можно делать "Спираль", расширяя окружность (как в "Шумном городе"), но обязательно в трех плоскостях.

Работа над дефектами кожи. Все время работаем с образом чистой молодой кожи.

На весь этот комплекс уходит максимально 15- 20 минут, постепенно можно уменьшить время до 10- 15 минут. Можно все упражнения делать сначала на Т+П, а затем на Х+П.

Вторая часть малого комплекса.

Трилистники - достаточно 1-2 проходов на каждом ощущении; "Шумный город" - в течение 2-3 минут.

Коррекция зрения, слуха, функции нездорового органа, то есть упражнения на желание полного выздоровления. Каждый делает то, что для него необходимо, увеличивая желание по нарастающей.

При этом не забываем делать вспомогательные упражнения:

- для коррекции зрения: тренировка аккомодации (упражнения у окна), пальминг, соляризация, передвижение ощущений, все это при желании лучше видеть;

- для коррекции слуха - передвижение ощущений; также при желании лучше слышать;

- для коррекции функции нездорового органа - в образе молодости - желание, ощущение идеально здорового именно этого органа - поэтапно переживая то, что еще предстоит улучшить до конца намеченного срока, до полного выздоровления; переживание всего этого как уже свершившегося. При этом желание увеличиваем по нарастающей, доводя до максимума в конце работы как завершающий аккорд.

По времени работы вторая часть малого комплекса также не должна превышать 12-15 минут.

Вечером можем делать:

- гинекологический массаж;

- урологический массаж;

- косметический массаж (массаж лица или упражнения для омоложения лица и шеи).

Если нет гинекологических и урологических проблем, гинекологический и урологический массаж можно делать 2-3 раза в неделю. Каждый вид массажа делаем не более 10-12 минут, до появления чувства "достаточно, хватит" или до появления чувства легкой усталости.

Еще раз напоминаем, что на все упражнения должно уходить не более 1 часа 10 минут, постепенно время желательно сократить до 50-60 минут.

ПЛАН РАБОТЫ НА ВТОРЫЕ ДВЕ НЕДЕЛИ
1. Образ молодости усиливаем и пребываем в нем постоянно.

2. Разминку делаем в том же объеме, как и в первые две недели.

3. Малый комплекс остается полностью.

Питье горячей воды из утренних процедур можно исключить, свою функцию эта процедура уже выполнила.

Из второй части малого комплекса исключаем "Шумный город" и трилистники. Остаются по желанию лишь упражнения по коррекции зрения, слуха, функции нездорового органа.

4. Вечерние упражнения остаются.

5. Напоминаю, что все упражнения с ощущениями делаем одновременно с образом "третьей руки".

Подключаем работу на изменение объема - то есть упражнения на коррекцию фигуры. Делаем это, как описано (9-е занятие). Выполняем в образе молодости, представляя мысленно именно тот образ, который считаем идеально своим. По времени стараемся уложиться не более чем в 7-10 минут.

Далее, начиная с третьих двух недель, малый комплекс можно не делать. Продолжаем работать над коррекцией фигуры и кожи, то есть работаем в основном с образом молодости, уделяя больше внимания работе на лице и шее, закрепляя желаемый результат.

Если же вы чувствуете, что надо бы еще поработать с малым комплексом, можно продлить срок до недели, но не более.

После всей этой работы в течение 40±5 занятий или двух месяцев обязательно даем себе 2-3 недели полного отдыха от занятий, оставляя лишь разминку по вашему желанию и по мере надобности.

Далее молено поступить по вашему усмотрению и состоянию здоровья. Все упражнения из освоенного вами курса занятий вы можете применять по необходимости, пользуясь этими знаниями всю оставшуюся жизнь. 

Разминка же пусть станет вашей привычкой - такой же, как умыться утром. Также вечерние упражнения, работу над эмоциями и пребывание в образе молодости все 24 часа в сутки вы не оставите никогда.

А сейчас пред тем как вы ознакомитесь с практическими рекомендация по самостоятельно работе, я хотел бы напомнить вам несколько основополагающих принципов, которых надо придерживаться, осваивая Систему. Так вы не собьетесь с пути. Так вам будет легче преодолеть препятствия. Так вы будете уверены в успехе. Так Система будет наиболее эффективной. Придерживаясь этих принципов, вы никогда не разочаруетесь с Системе самовосстановления. Ваше прекрасное самочувствие, отличное настроение и ощущение молодости и красоты просто не дадут вам ни малейшего повода для сомнений и разочарований.

Итак, что же мы должны сразу принять всей душой, запомнить и уже никогда не отказываться от этой истины. Это то, что мы уже умеем все, что нам в жизни надо. Мешают нам воспользоваться навыками и умениями - наши сомнения.

Другим принципом является честность с самим собой. Чтобы вы ни делали, как бы ни усердствовали, но если вы не хотите или не можете признать правду (не всегда сладкую как конфета) о самих себе, вам никогда не достичь гармонии. Поэтому примите себя такими, какие вы есть и отдайте всю силу своей любви самому близкому человеку - самому себе. Это не сделает вас эгоистами. Но даст вам в друзья и союзники человека, который знает о вас все, никогда вам не лжет и ни за что в вас не разочаруется.

А от этого принципа совсем не далеко и до последнего. Все тренировки, упражнения, даже самые легкие разминки, надо проводить в Образе Молодости. Отбросьте свое прошлое, ваш невеселый и, может быть, болезненный опыт, оставьте возраст в покое. Все началось сначала с той минуты, когда вы стали заниматься по Системе.

Вот три принципа, которые я хотел вам напомнить еще раз. Надеюсь, вы принимаете их с радостью, как неотъемлемую часть своей новой жизни.

Удачи вам и успехов в практических занятиях!

Часть II

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

ПРИ РАБОТЕ С КОНКРЕТНЫМИ ЗАБОЛЕВАНИЯМИ
Существует несколько способов разбивки садов,

но лучший из них - обратиться к садовнику.

К. Чапек
Для достижения наилучшего результата при работе с проблемным органом вы уже освоили все основные приемы. Сейчас я только напоминаю некоторые особенности расстановки "акцентов" при работе с ощущениями с учетом некоторых основных диагнозов.

Аллергия - работаем на среднем уровне трилистников (печень - поджелудочная железа - селезенка), оставляем в Т.

Анемии (доброкачественные) - работаем на согревание зон кроветворения: мест выше и ниже крупных суставов рук и ног, позвоночника, грудины, селезенки. Оставляем в Т+П.

Бронхиальная астма - работаем на весь организм: "любимые" места - средний уровень трилистников (печень - поджелудочная железа - селезенка), легкие и бронхи (область за грудиной), область почек и щитовидной железы; работаем больше на Т.

Если вы чувствуете приближение приступа бронхиальной астмы, надо себя как бы "придушить" - вдохнуть в полную мощь, на вдохе как можно дольше не дышать. Приступ можно остановить.

Гастрит - с повышенной кислотностью оставляем в X, с пониженной кислотностью - в Т.

Геморрой - специально можно и не работать, очень часто "проходит сам" в процессе занятий как "сюрприз". 

Но можно работать при наружном геморрое как на "любимом" нездоровом органе или как над дефектом кожи (по схеме); заканчиваем обязательно Х+П.

В дополнение к этому очень благотворно влияние касторового масла.

Гинекологические воспаления - работу заканчиваем Т+П.

Гинекологические доброкачественные новообразования - работу заканчиваем Х+П.

Гипертония - заканчиваем Т, оставляя руки и ноги в Т.

Гипотония - заканчиваем Х+П рук и ног.

Головная боль - сначала нужно определить избыток или недостаток притока крови к голове, надо наклонить голову ниже уровня сердца и проанализировать, как при этом "ведет себя" головная боль - увеличивается или уменьшается.

Далее рассуждаем так: если голова болела, а при наклоне вниз еще больше заболела, следовательно, там "избыток" крови (может быть повышенное давление, затруднение оттока, застой), значит, надо так перераспределить кровообращение, чтобы увеличить отток от головы к ногам. Мы с вами знаем и помним, что "голову не трогаем" при работе с ощущениями. Следовательно, что надо сделать с ногами, с нижней половиной тела? - правильно, "согреть", то есть работаем на Т.

Если же при наклоне головы вниз головная боль уменьшилась, очевидно, там "недостаток" крови. Значит, надо перераспределить кровообращение таким образом, чтобы увеличить приток крови к голове. А в данном случае с каким ощущением надо поработать в нижней половине тела? - тоже правильно, вы абсолютно правы, надо "охладить" ноги, нижнюю половину тела, то есть работаем на X.

Грыжи (только наружные) - любые - работаем как над дефектом кожи, по схеме.

Заложенность носа - Т - в ступни; X - в области носа.

Запоры - определяем "любимое" ощущение кишечника (Т или X), то есть на которое из них кишечник лучше реагирует, - на этом ощущении больше работаем. В любом случае стараемся получше поработать в области сигмовидной кишки (самый низ живота слева).

Колит - спастический - больше работаем на Т, оставляем в Т+П; атонический - больше работаем на X, оставляем в Х+П.

Кровотечение любое - можно остановить в течение нескольких минут - резко охладить - X.

Ларингит, фарингит, тонзиллит, гайморит, фронтит в хронической форме - больше работаем на Т, оставляем в Т.

Недомогание - если вы чувствуете, что переохладились, переутомились, если возникает ощущение недомогания и мысль - "как бы не разболеться", появляется легкая болезненность при глотании, чувство саднения, сухость во рту, а вы в данный момент не дома и не можете начать "лечение народными средствами" - получше согрейте горло (чтобы появилась слюна), полость рта и все места, где чувствуете неприятные ощущения (уши, глотку, нос - особенно в глубине, и т. д.), и вы не разболеетесь.

Опущение органов (почек, матки и т. д.) - работаем там, где орган должен быть в норме, как на нездоровом органе (малый комплекс) и как над дефектом кожи (по схеме), оставляем в Х+П.

Остеохондроз - работаем больше на Т, оставляем в Т+П; работаем непосредственно на позвоночнике как на нездоровом органе, проводим жесткую "Протирку" во всех направлениях.

Псориаз, некоторые виды экзем - работаем на весь организм: "любимые" места - средний уровень трилистников (печень - поджелудочная железа - селезенка), печень - самый "любимый" нездоровый орган, а также область почек, щитовидной железы и за грудиной. Напоминаем, что никогда не работаем на родинках, бородавках, пигментных пятнах.

Сахарный диабет - работаем на среднем уровне трилистников, поджелудочной железе, оставляем в Т+П.

Тромбофлебит, варикозное расширение вен (наружных) - работаем как над дефектом кожи по схеме; работаем больше на X, оставляем в X.

Холецистит - один день - заканчиваем Т, второй день - заканчиваем X, так чередуем через день в течение 5-6 дней; продолжаем работать больше на Т, оставляем в Т.

Храп - Х+П в область носоглотки перед сном в течение 1-2 минут.

Хронические заболевания печени - больше работаем на Т, оставляем в Т.

Хронические заболевания почек - работаем больше на Т, оставляем в Т. Почки всегда оставляем в Т - при любых заболеваниях.

Хронический панкреатит - больше работаем на X, оставляем в Х+П.

Цирроз печени - работаем на Х+П и Т+П, доводя Т до ярких, максимальных оттенков (жара), но без передвижения ощущений; оставляем в Т.

Цистит, уретрит - работаем на Т, оставляем в Т.

Язва желудка, двенадцатиперстной кишки - оставляем в равновесии Т и X, заканчиваем П максимальным.

12 ОСНОВНЫХ ПРАВИЛ
Правила для скорейшего достижения гармонии и наилучшего результата при освоении системы

Я привожу Правила для скорейшего достижения гармонии, наилучшего результата при работе по данной системе.

1. Ничего не добавлять и не убавлять по своей инициативе. Делать все упражнения так, как написано в книге, соблюдая заповеди, запреты и технику безопасности. Это Система! И в упражнение заложено все, что необходимо.

2. Правильно работать так: лишь трогаем вниманием место, где работаем, касаемся его нужным образом (Т, П, X или "третьей рукой" - по желанию, по необходимости) так, чтобы это место "зазвучало", и убираем внимание; улавливаем ответ телом. Вспомните, когда звонят в колокол, в нас разливается звук, мы тоже начинаем звучать в резонанс... Вспомните звуки камертона, металлофона, звучащие внутри нас.

3. Признаки, что работаем правильно: ощущение "глубокого удовлетворения". При этом не устаем, не теряем энергию, а как будто даже приобретаем. Ощущение радости без причины испытываем как естественное состояние, находимся в состоянии внутренней улыбки, умиротворения.

4. Все упражнения делаем в "образе молодости" до ощущения "достаточно, я хорошо это сделал; больше не надо". Вырабатывайте в себе это чувство. Его появление - признак, что можно заканчивать работу или переходить к следующему этапу.

5. Сравните, вспомните: какая разница в "качестве" слез (химическом составе и т.д.), когда, например, лук чистим (слезы как защита от внешнего раздражителя) или когда плачем от горя (горькие - в прямом смысле - слезы).

Так и в работе над собой: механически работаем - получаем результат, но поверхностный, если же всем своим существом это переживаем - включаются глубинные процессы, получаем при этом стойкий, необратимый результат.

6. Когда в организме, в теле что-то не в порядке, наши мысли часто самопроизвольно оказываются там, так как из этого места исходят импульсы в виде ощущений. Иногда мы такие места почесываем, поглаживаем, массируем. Чтобы уловить, определить в своем теле, куда следует направить внимание, где надо поработать, надо, сосредоточившись, пройти вниманием, внутренним взором, по всему телу, уловить ответ этих мест и постараться его понять.

7. При работе на проблемном органе все внимание направляем на место, где он расположен, не думаем ни о какой "анатомии", это может очень мешать, вызывать неприятные ассоциации. Просто внимание концентрируем в месте, где работаем, и все. При этом не следует применять никаких агрессивных образов (ничего не убивать, не сжигать и т. д.), а также поменьше конкретных образов.

8. При работе с ощущениями соотношение Т и X не должно превышать пропорцию 1:2, то есть треть - одного ощущения и две трети - другого. В результате работы таким образом должно возникнуть чувство: это место остается в состоянии равновесия, и возникает уже знакомое внутреннее состояние "достаточно; я хорошо это сделал". В результате такой работы после ее окончания часто остается ощущение легкости, еле уловимого приятного тепла (даже если больше работали на X).

9. Чтобы убрать беспокойство, неуверенность - так ли я это делаю, правильно ли? - надо себе самому задать вопрос так, чтобы ответом могло быть "ДА" или "НЕТ", до тех пор пока не придет ответ тоже изнутри, как бы сам собой, в виде ощущений. Проанализируйте ваши чувства при этом и положитесь прежде всего на них. Если разум говорит одно, а чувства (внутренний голос, интуиция) подсказывают другое - доверьтесь внутреннему голосу, он никогда не подведет.

10. Помним, что в природе "чистых" ощущений не бывает. Обычно и Т, и X мы чувствуем с П одновременно, с мурашками, с пульсацией. Поэтому комочек Т или X, которым мы работаем, обычно ощущаем "колючим". П тоже не бывает "чистым", но просто может быть ярче, но всегда с Т или X, то есть П находится как бы между Т и X. Вот почему можно сказать, что основных - два ощущения: Т+П и Х+П.
11. Не допускайте перетренировок ни в каких упражнениях. Любимый многими принцип "кашу маслом не испортишь" абсолютно неуместен, более того, он может привести к противоположному результату, вызвать отторжение, невосприятие организмом.

Достаточно работать 15-20 минут; к примеру, провести малый комплекс на проблемном органе. Этим мы "закладываем программу" в наш мозг, организм принимает ее к исполнению и начинает выполнять. При правильной работе включаются все уровни нашего организма - сознание, затем подключается подсознание, а при творческом подходе - сверхсознание. Вот почему нам надо лишь правильно, сознательно заложить нужную программу, а затем просто не мешать своему организму.

12. Не делайте упражнения механически, без души, или через силу, например если вы устали. Такая работа "для галочки" почти бесполезна. Лучше пропустите такой день и вообще не занимайтесь, чем кое-как и кое-что делать. Но не дайте лени взять над собой верх. Помните, что во время освоения Системы перерывы не должны быть продолжительнее одного дня.

ГИНЕКОЛОГИЧЕСКИЙ МЕДИТАТИВНЫЙ АУТОМАССАЖ
Развратница!.. Обманывать своего благодетеля... И с кем? С такой гнусной рожей, с таким уродом... У женщин бывают весьма странные и даже порочные наклонности, - ханжеским голосом вставил одноглазый вор.

Л. Соловьев
Медитативный аутомассаж при всех достоинствах обычного гинекологического массажа его противопоказаний не имеет!

Дойдя до этого раздела, многие читательницы скажут, что это им не интересно. Почему? Можно назвать самые разные причины:

- ЭТО требуется молодым, а мне уже поздно;

- у меня и так куча болезней, их бы вылечить, а ЭТО - как нибудь потом;

- зачем себя мучить, я все равно одинока;

- у меня же нет гинекологических заболеваний - зачем же делать массаж?

- и т. д. и т. п., лишь бы в очередной раз найти оправдание собственной пассивности или просто лени. Что, по сути, - проявление внутреннего сопротивления.

Вот почему я прошу: прежде чем очень внимательно прочитать серьезные и научные данные, отрешитесь от предвзятости и отрицательных эмоций и настройтесь на легкий лад (кто сказал, что серьезные вещи надо читать с серьезным лицом?) и прочитайте новеллу А. Граццини "Вечерняя трапеза". В ней излагается следующая тема:

"Сальвестро Бисдомини, полагая, что несет доктору мочу своей больной жены, относит ему мочу здоровой служанки; по совету врача он забавляется с женой, после чего та выздоравливает; служанку же выдают замуж, в чем она крайне нуждалась".

Чем естественнее, физиологичнее действует на организм лечебное средство, тем оно более эффективно. Гинекологический массаж - один из старых испытанных способов такого естественного лечения. Он не только позволяет избавиться от заболеваний матки и половых органов, но и воздействует на весь организм женщины, улучшая также и ее психологическое состояние. Это известно. Но медитативный аутомассаж имеет множество преимуществ перед традиционным гинекологическим массажем! Хотя бы потому, что традиционный массаж имеет и много ограничений, то есть существует немало противопоказаний к его применению.

Медитативный аутомассаж при всех достоинствах обычного гинекологического массажа его противопоказаний не имеет! Он благотворно влияет на организм любой женщины без исключения, от возраста полового созревания и становления сексуальности до... того момента, пока женщина ощущает себя женщиной и ценит это. Единственное "противопоказание" - полное отсутствие у женщины желания это делать, отсутствие и стремления ощущать себя Женщиной. Это встречается крайне редко, чаще у пожилых и "забитых" жизнью женщин или при первичной фригидности (природной холодности). Более того, что относится к противопоказаниям при обычном гинекологическом массаже, при медитативном аутомассаже как раз является прямым показанием (кроме онкологических заболеваний и беременности).

Так сразу и не верится? Но это так. Запомните: если вы будете тренировать матку по данной методике, избавитесь от множества неприятностей, даже если ее у вас уже нет. Состояние после операции, в результате которой вы лишились некоторых половых органов, не мешает освоить данный вид массажа, даже если вы лишились всего - и матки, и придатков. Снова не верится? Но и это так. Главное у вас осталось- это влагалище, а именно оно - "орган любви" у женщины, то есть чтобы жить нормальной половой жизнью, достаточно иметь обычное влагалище, все остальное - не обязательно.

Кроме того, как правило, все беды у женщины после таких операций "сидят" в голове, потому что они "зацикливаются", у них появляется комплекс. Выбросьте его из вашей головы, это НЕ имеет к вам никакого отношения. Ведь о сути подобных операций обычно знает только ваш доктор, и законом предусмотрено, что эту тайну вы имеете право никому, даже мужу, не раскрывать. Даже если вы рассказали об операции, еще не поздно изменить ситуацию. В вашей власти вернуть и даже улучшить прежние взаимоотношения.

Еще раз напоминаю: для того чтобы чувствовать себя нормальной женщиной, чтобы жить нормальной половой жизнью после гинекологических операций, совсем не обязательно нужна матка, особенно если вы получаете поддерживающее гормональное лечение. Кстати, некоторые женщины в подобных случаях чувствуют даже повышение своей сексуальности. Почему так бывает? В каждом организме, и в мужском, и в женском, присутствуют половые гормоны - мужские и женские. Все зависит лишь от их соотношения: у женщин больше женских половых гормонов и меньше мужских, у мужчин - наоборот - больше мужских и немного женских. Половое влечение при этом определяется уровнем мужского полового гормона тестостерона.

После гинекологических операций у женщин обычно изменяется соотношение половых гормонов: уровень женских половых гормонов снижается, и таким образом относительно повышается уровень мужских половых гормонов, и как следствие - нередко отмечается повышение полового влечения, женщины становятся более "темпераментными".

Теперь о результатах. Если сравнивать эффект от обычного гинекологического массажа и медитативного аутомассажа, у последнего очень много преимуществ.

1. Заболевания, которые официальная медицина не способна исцелить, а может только наблюдать или, в крайнем случае, оперировать (такие, как различные кисты, миомы и другие), с помощью предлагаемой методики полностью излечиваются.

2. Прошедшие курс избавляются от неуверенности, начинают чувствовать свою женскую силу и сексуальность, благодаря чему открываются новые грани привычной семейной и интимной жизни.

3. Происходит настоящее омоложение организма - излечиваются не только гинекологические недуги, но и многие другие заболевания: прежде всего исчезает варикозное расширение вен, боли и тяжесть в ногах. 

Заметный оздоровительный эффект медитативный аутомассаж оказывает на деятельность желудочно-кишечного тракта, улучшаются слух и зрение. Фактически восстанавливается биологическая молодость организма.

4. Удобно - не надо никуда ходить на массаж, все на дому. Не надо зависеть от умения массажиста.

5. Но самое главное: этот массаж вы делаете сами, активно, изнутри. Включаются мощнейшие механизмы саморегуляции, чего нет и не может быть при обычном массаже, когда ваши органы пассивны и воздействие на них оказывается извне. При обычном массаже массируется только матка. При аутомассаже воздействие оказывается не только на матку, но на весь организм, особенно на органы малого таза - мочевой пузырь, толстый кишечник и большей частью на прямую кишку; сосуды - а здесь они особенно многочисленные и мощные; нервные сплетения, регулирующие работу всех этих органов. Можно не преувеличивая сказать, что трудно переоценить благотворное влияние этого вида аутомассажа.

6. Корректируются форма и размер молочных желез - маленькая грудь увеличивается, отвисшая становится упругой и подтянутой; также нормализуется вес тела.

Заманчиво? И это еще не все. Активно практикуя такой вид массажа, вы приобретаете навыки самостоятельной работы не потому что "НАДО", а потому что "НАДО МНЕ". В этом случае вы получаете впечатляющие результаты. Вот основные итоги и результаты:

- не будем подробно говорить, что излечивается множество самых различных гинекологических заболеваний, включая те, что не лечатся, а только наблюдаются или оперируются официальной медициной;

- не было ни одного случая ухудшения самоощущения или физического здоровья у женщин, выполнявших эти упражнения;

- женщины, лечившиеся обычными методами (массаж, прогревающие физиопроцедуры), сравнивая эти методы, отмечают, что при аутомассаже приятное ощущение тепла расслабляет и возбуждает (чего прежде они не отмечали). Это тепло прогревает область поясницы и низ живота, сохраняясь намного дольше (до 5-7, даже 8 часов против 40- 60 минут максимум при обычном массаже);

- обычно удается устранить причины нарушения менструального цикла (особенно при наступающем климаксе);

- боли при менструациях полностью прекращаются или заметно уменьшаются;

- восстанавливается сексуальность независимо от возраста и особенностей половой жизни, даже если женщина одинока и не живет половой жизнью очень давно; применение массажа непосредственно перед близостью улучшает, увеличивает приятные ощущения у женщины и ее мужа;

- повышается самоуважение, самооценка, приходит понимание причин многих проблем семейной жизни, изменяется отношение к мужчинам, по-новому воспринимаются взаимоотношения полов;

- мужья замечают происшедшие в женщинах перемены к лучшему, и интим становится намного приятнее и желаннее. Может быть большая награда для любящей женщины, чем такое признание?

"Наслаждение доставляет не секс, а любовник" (Мардж Пирси).

До начала гинекологического массажа запомните, а лучше запишите в дневнике ваши данные - объем груди, состояние половых органов и сексуальность. Через некоторое время проверьте и сопоставьте, сравните с исходными данными. Не забудьте и о внешнем виде, упругости и общем состоянии живота.

Применение медитативного аутомассажа как способ лечения некоторых гинекологических заболеваний - изобретение, не имеющее мировых аналогов.

В чем суть этого массажа? Медитативный - значит, проводим его в состоянии медитации. Лучше это делать, сидя в известной уже вам позе или лежа в постели, чуть согнув ноги в коленях. Все посторонние мысли отбрасываем. Концентрируемся на одной: я красива, молода, привлекательна, неповторима, нигде больше нет такой, как я, кроме того, я уверена в себе, в своих женских чарах, мне предстоит приятная тренировка, я знаю, что после нее буду ощущать еще больше свою привлекательность. 

Создайте себе эротическое настроение - вспоминайте, фантазируйте, представляйте себе все, что может быть приятно и может настроить на соответствующий лад. Это необходимо. Представьте себя в том месте, в то время, когда и где вам было хорошо... Выполняем это с закрытыми глазами... Мысленно избавляйтесь от всего, что мешает, сковывает вас...

Что значит аутомассаж? Это значит вы сами должны настроить организм ощутить приятное состояние, чтобы запустить механизм самовосстановления. Обращаю ваше внимание, что матка всегда сокращается самопроизвольно, то есть независимо от вашего желания и от вашей воли. Если вам знакомо ощущение оргазма - вспомните это. Оргазм - это сокращения матки, самопроизвольные, не зависимые от вашего желания. 

При оргазме обычно матка сокращается не более 8-12 раз. Это при близости. При массаже матка тоже сокращается, это, конечно, не оргазм, но состояние, которое мы вызываем произвольно, в медитации, создавая определенное настроение. Мышцы матки особенные. Ведь перистальтика кишечника не зависит от нас (вспомните, как в самый неподходящий момент вдруг начинало урчать в животе и вы не могли это остановить, хотя очень хотели).

Итак, начнем. Настроение мы создали. Глаза закрыли и настроились на приятную работу, тренировку. Помним, что нет органов лучших и худших, более или менее нужных, более благородных и менее благородных. Все органы одинаково необходимы, нужны и равны. Отнеситесь к массажу как к обычной тренировке, входящей в данный комплекс. Помните: вы обязательно должны это делать, чтобы эффект от обучения был полным. Ведь часто, подхватив легкую простуду, мы начинаем пить таблетки, микстуры, кутаться, лечиться всеми средствами сразу.

А если вы не живете половой жизнью годами, считаете - нормально, нечего "блуд разводить в семье" или при одних, в лучшем случае двух родах сделали 5-6 абортов - тоже ничего: "многие так поступают". Если при близости не достигаете оргазма, хотя что-то приятное все же испытываете, - тоже, считаете, ничего. Не представляете, зачем ложиться в постель, - тоже ничего. И к чему может привести такое наплевательское отношение к себе? 

Прежде всего - к хроническому застою крови, на фоне которого часто и возникают и расцветают многие воспалительные гинекологические заболевания, а также геморрой, трещины заднего прохода и другие болезни, кроме того, у обычных от природы женщин появляются признаки половой холодности и... развивается порочный круг, и нередко вы становитесь его жертвами. Печально... но поправимо, и от вас зависит - разорвать порочный круг или жить как привыкли!

Настраиваемся на приятную, необходимую тренировку. Глаза закрыты, поза удобная - сидя или лежа... Представляем себе ощущение тепла в области мочевого пузыря (матка расположена за мочевым пузырем, точнее - между мочевым пузырем спереди и прямой кишкой сзади), а также в поясничной области (там очень много нервных центров, "отвечающих" за состояние матки и других органов малого таза) - примерно в течение 30 секунд. 

Стараемся ощутить это тепло поярче, как очень приятное тепло - стараемся удержать это ощущение до 30-60 секунд. Увеличиваем его, представляем поярче, усиливаем как только можно, не сдерживаемся и добавляем П. Ощущение Т+П стараемся почувствовать еще ярче, как очень приятное ощущение, не забываем при этом соответствующее эротическое настроение, которое и поможет поддержать ощущение Т+П и настрой на необходимую тренировку... еще примерно в течение 30- 60 секунд... затем наступит момент, когда вы можете почувствовать приятное онемение в области мочевого пузыря, как бы еле уловимую дрожь, дрожание + онемение... 

Это именно тот момент, когда вы просите себя приготовиться к сокращениям матки... и они начинаются - самопроизвольно. В этот момент можно чуть-чуть себе помочь: подтолкнуть, "запустить" матку с помощью сокращений мышц брюшного пресса и мышц промежности - и все...

Если с первого раза матка не "запускается" и нескольких вспомогательных сокращений вам недостаточно - скорее всего, вы недостаточно хорошо "прогрели" область промежности, мочевого пузыря в глубине изнутри, поэтому увеличьте ощущение Т, каждый выдох мысленно направляя именно в область матки и одновременно усилием воли сокращая и отпуская мышцы промежности и самого низа живота в нужном вам ритме.

Не спешите! Самопроизвольные сокращения матки возникают очень легко, если вы правильно выполняете основные условия:

- доведете уровень Т до нужной "кондиции";

- хорошо поможете себе произвольными сокращениями мышц промежности и брюшного пресса, сокращая их в "пропорции", не спеша;

- устраните все, что может вас тормозить. Этот массаж не может не получиться.
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Вы можете считать до десяти, чтоб легче было настроиться на правильный ритм пульсации.

Выполняем это упражнение до чувства легкой, приятной усталости, не более 500-600 сокращений в день, не более одного раза в сутки, это во время обучения, в течение этих нескольких учебных дней. В последующем делаем их не чаще 3-5 раз в неделю до полного излечения, дальше - по мере необходимости.

Не забудьте: примерно половину сокращений делаем на чувстве Т и примерно столько же, не останавливаясь, на чувстве X; заканчиваем всегда на X. После остановки обязательно представляем ощущение X без сокращений в области мочевого пузыря - особенно при миомах в течение примерно 1- 1,5 минуты.
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Запомните: единственное препятствие, мешающее успешному выполнению этого упражнения, - отсутствие желания сделать его. Даже если первые попытки неудачны, не отчаивайтесь, такое тоже бывает, значит, получится завтра, или послезавтра, или позже, но обязательно получится. Это упражнение способна сделать абсолютно любая женщина. Многолетний опыт использования Системы доказывает, что обычно к нам, в институт, приходят и взахлеб благодарят за удавшуюся (наладившуюся) личную жизнь.

Никто не сможет вас больше любить, чем вы сами. Никто не сможет лучше заботиться о вас, чем вы сами, и это надо прежде всего вам. Лишь тогда вы сумеете полюбить других людей, когда научитесь любить себя, когда сумеете относиться к себе с любовью; тогда вы сумеете полюбить весь мир и почувствовать себя его песчинкой, его частичкой...

В помощь, как дополнительные, предлагаю еще три упражнения. Они также помогут вам укрепить мышцы прежде всего промежности, бедер и брюшного пресса. В результате легче получится аутомассаж матки.

Прежде чем начать, изучите как следует рис. 31 и 32, чтобы лучше представлять строение половой системы. Надо четко знать, где у вас расположена матка и другие органы. Не поленитесь получше изучить себя. Может быть, все дело в том, что вы себя плохо знаете или совсем не знаете. Когда вы будете одни, разденьтесь, рассмотрите себя, потрогайте везде, где считаете интересным. Найдите ваши эрогенные зоны, найдите самые чувствительные. Нет двух одинаковых женщин, вот почему это необходимо. Выясните сами, что вам приятно, а что нет. Всегда исходите из этих ощущений, но не спешите делать окончательные выводы.

Упражнение 1. Это упражнение легко выполняется независимо от того, где вы находитесь. Чтобы правильно ощутить именно ту мышцу промежности, с которой нам надо поработать, помочитесь, сидя на корточках, и прервите струю мочи усилием воли, запомните мышцу, которая при этом сокращалась. Это и есть именно та мышца, что вам нужна.

1-й этап. Научитесь ее сокращать усилием воли. Начните с медленных движений: сократите мышцу на 3 секунды, затем расслабьте ее на 3 секунды, снова сократите и т. д. Сначала вам, может быть, это будет нелегко выполнить, но скоро вы научитесь поддерживать напряжение мышцы в течение примерно 3 секунд, так как мышца укрепится. Постарайтесь при этом не сокращать мышцы брюшного пресса. Делайте это до чувства легкого утомления мышцы.

2-й этап. Напрягайте и расслабляйте мышцу так быстро, как только сможете, постепенно делая это все быстрее и быстрее, пока не почувствуете "трепетание". Вы сможете ощутить его не позже чем через 2-3 дня.

3-й этап. Длительное и устойчивое сокращение мышц, как если бы вы пытались втянуть во влагалище какой-то предмет. Удерживайте сокращение мышцы в течение примерно 3 секунд.

Это упражнение можно делать несколько раз в день (2-3 раза) примерно по 2 минуты.

Упражнение 2. Упражнение направлено на повышение тонуса приводящих мышц бедра, что также значительно повышает сексуальность женщины. Для этого дома, когда вас никто не видит, надо ходить, ставя ногу перед ногой, как будто вы идете по прямой черте, ставя пятку одной ноги впритык к носку другой; делать это лучше всего босиком или в тапочках, туфлях без каблуков. Старайтесь, чтобы ноги при такой ходьбе как бы "заплетались", тесно касаясь друг друга (рис. 33).
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Упражнение 3. Это, пожалуй, самое трудное упражнение, делайте его с достаточной осторожностью. Оно направлено на укрепление мышц промежности и брюшного пресса. Надо лечь на коврик на полу или на жесткую прямую поверхность, поднять прямые ноги под прямым углом, затем руки положить по бокам поясничной области, помогая поднять таз под углом в 45°, ноги при этом остаются прямыми. Сначала держите эту позу несколько секунд, постепенно доводите время до 1 минуты. Делать это упражнение можно также до 2-3 раз в день, не больше (рис. 34).

Кто сможет, лучше выполнить усложненный вариант этого упражнения. Его название - "перевернутое положение". Лечь на спину. Медленно поднять ноги вверх под прямым углом к туловищу. С помощью рук поднять таз так, чтобы туловище располагалось под углом в 45° к полу. Локти упереть в пол, а ладонями поддерживать тело. При этом голова, плечи и часть спины лежат на полу.
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Эту позу вначале держать лишь в течение нескольких секунд. В последующем, постепенно увеличивая время, можно довести стояние в "перевернутом положении" до 3 минут, не более. Не забудьте, что не следует делать аутомассаж при сильных выделениях во время месячных.

При появлении признаков обострения болезни не беспокойтесь. Это хороший признак: началось выздоровление, через незначительное и кратковременное обострение. Какие еще могут появиться признаки восстановления нормальной функции половой системы? Это кровянистые выделения, бели, боль. Воспринимайте появление этих признаков как начало окончательного выздоровления. Через день-два они обычно проходят.

И самое последнее. Не сомневайтесь, что у вас что-то не получится. Все обязательно получится. Почему мы в этом так уверены? Да потому, что эта методика многократно обкатана на десятках тысяч человек и уже давно не дает сбоя.

УРОЛОГИЧЕСКИЙ МЕДИТАТИВНЫЙ АУТОМАССАЖ
- Не пора ли, друзья мои, замахнуться на Вильяма, мн-е-е-е, нашего, Шекспира?

- И замахнемся!

К/ф "Берегись автомобиля"
Упражнения, описанные в этой главе, в равной степени могут быть полезными как мужчинам, так и женщинам. Они выполняются при снижении потенции у мужчин и сексуальности у женщин, а также при заболеваниях мочеполовой сферы: нарушении функции мочевыделения, цистите, нарушениях менструального цикла; при психоэмоциональных расстройствах, вегетососудистой дистонии; аллергических заболеваниях.

Желательно выполнять весь комплекс упражнений, как это описано ниже, - упражнения 1 и 2 (а, б, в).

Упражнение 1
Концентрируем Т в области мочевого пузыря (1), усиливаем его до разумного максимума, затем делаем 5-10 проходов вглубь назад, как бы насквозь (2), останавливаемся на 2-3 секунды в глубине, примерно посередине. Далее концентрируем Т в области правой пятки (4), доводя до разумного максимума, затем перемещаем вверх по задней поверхности голени, не доходя до подколенной ямки. Переходим на боковую поверхность, усиливаем Т и держим его до 2-3 секунд, переходя затем на эту же область левой ноги (3), где также держим до 2-3 секунд, и опускаемся вниз до пятки. После остановки на 2-3 секунды возвращаемся тем же путем вновь до правой пятки.

Это один проход. Таких проходов сделаем 5- 10 на каждое ощущение. Начать можно с любой пятки (рис. 35).

Упражнение 2
а) Последовательно вызываем ощущение (напоминаю, что начинаем обязательно с тепла) в лепестках, как это показано на рисунке 36, при этом помним, что эти ощущения не наружные, а возникают изнутри - спереди (лепестки 1, 2, 3) и сзади (лепестки 4, 5, 6). Проходим по два раза каждый лепесток (1-6), (1-6), затем продолжим, не прерываясь.

б) В поясничной области (а) концентрируем ощущение, доводя его до разумного максимума и удерживая его до 8-10 секунд, затем перемещаем его насквозь, вперед в область мочевого пузыря (б), где также удерживаем до 8-10 секунд, сохраняя, на том же уровне разумного максимума. Затем чуть уходим как бы вглубь и там, внутри, где-то примерно посередине начинаем перемещать это ощущение с боку на бок на уровне по ходу тазобедренных суставов (складочек), как это показано на рисунке 37. Делаем такие упражнения до 10-15 раз в каждую сторону. После этого, не прерываясь, продолжаем дальше.

в) В области чуть выше тазобедренных суставов, в глубине (а и б) - справа или слева усиливаем ощущение до разумного максимума, одновременно удерживая его в течение 8-10 секунд, затем перемещаем чуть ниже в область за мочевым пузырем (в), где также удерживаем 8-10 секунд на том же уровне, затем перемещаем в противоположную сторону в область а или б- аналогично удерживая там, затем вновь возвращаемся в область в. Это один проход, таких проходов делаем до 5-6 (рис. 38).

Лучше всего сделать все эти три упражнения сначала на одном ощущении Т+П, затем на Х+П. Но можно и по-другому: каждое упражнение по порядку, последовательно на Т, П и X.

Желательно при этом одновременно с работой ощущениями применить и массаж "третьей рукой" - как подсказывает внутренний голос.

Успеха! Сил! Удачи!
1. Желательно делать это, лежа на спине с чуть приподнятым тазом: сокращение мышц ануса до 50 раз, на несколько секунд каждое сокращение. Это следует делать ежедневно, можно 2-3 раза в день.

2. Это же упражнение, но в коленно-локтевой позе (то есть встать на колени, локтями упереться в пол, голову лучше опустить, расслабиться).

Постарайтесь постепенно увеличить скорость сокращений и расслаблений мышц ануса, примерно до полсекунды на каждое движение (под счет раз, два, три и т. д.).

3. Когда будете мочиться, усилием воли прервите струю мочи и запомните, какие мышцы при этом участвовали. Научитесь эти мышцы так же сокращать и расслаблять, как это описано в предыдущих упражнениях. Это следует делать также ежедневно, до 40 сокращений 3-5 раз в день, с двухдневным перерывом через 5-6 дней.

4. Используйте ощущение тепла для работы с органами мочеиспускания, анусом, копчиком, как это описано в основной методике. Можно совмещать ощущения Т и П, а затем выполнять это с X и Х+П. Удерживать эти ощущения можно до 15-20 секунд, повторять до 10 раз.

5. Выполнять массаж мошонки и яичек, одновременно сжимая яички в ладонях, пока не ощутите неприятную болезненность в массируемых органах. Повторять это ежедневно по числу ваших лет.

ЭМОЦИИ В НАШИХ РУКАХ
- Я не скажу тебе, в чем твоя вина, -ответил хан, - потому что все равно ты не сможешь потушить мой гнев. 

Что же мне остается, как не отрубить тебе голову?

Киргизская сказка
1 Тренировка эмоций.

2 Особенности и трудности любви.

3 Страх - не лучший попутчик.

4 Образ желанной молодости!

5 Простите себя и других.

6 Не заразитесь несчастьем!

ТРЕНИРОВКА ЭМОЦИЙ
Обращали ли вы внимание на то, как часто мы обижаемся по пустякам, плачем из-за мелких неприятностей, вдруг срываемся и изливаем свои негативные эмоции на близких? Да, наше эмоциональное равновесие разбалансировано, душевный покой нарушен. Скорее всего, такая расшатанность нервов превратится в невроз, а потом приведет к еще более серьезным последствиям.

Есть еще один аспект, ради чего мы должны тренировать свои эмоции. Мы знаем, что мысли материальны. Но эмоции тоже материальны.

Например, моноциты (клетки иммунной системы, способствующие заживлению ран, восстановлению пораженных тканей и поглощающие бактерии и другие инородные тела) имеют особое строение, позволяющее им вступать в химическое взаимодействие с неиропептидами (это класс биохимических соединений, выступающих в роли химических посыльных между клетками мозга, а также регулирующих деятельность почек). Кроме того, в крови было обнаружено повышенное содержание клеток, по своей форме рассчитанных на взаимодействие с неиропептидами в лимбической системе - сети мозговых структур, контролирующих эмоции. Более того, их же исследования показывают, что и сама иммунная система вырабатывает химические вещества, воздействующие на мозговые структуры, которые руководят нашим настроением.

Эмоции могут играть ключевую роль в ходе болезни. Вот почему необходимо "проецировать сознание в организм" -для успешного выхода из нездоровья.

Доказано, что все недуги, от которых помогают упражнения на глубокое расслабление, принадлежат к классу "расстройств возбуждения", характеризующихся обострением чувствительности лимбической системы мозга. Упражнения на глубокое расслабление дают больному новую настройку, то есть при повторных расслаблениях подавляется активность вырабатываемых мозгом химических веществ, стимулирующих лимбическую систему. Чрезмерная активность лимбической системы способна угнетать иммунную функцию и иметь другие очень неприятные последствия.

Избавить наши эмоции от постоянного контроля, перестать сдерживать проявление чувств легко, если представить себя ребенком. Ведь дети так искренни и свободны, что, даже просто находясь рядом с ними, мы становимся более естественны в выражении своих эмоций, так чисты и искренни их радость и огорчение. Если же самому стать немножко ребенком, гораздо проще будет освободить свои чувства, вместо того чтобы подавлять их.

"Зачем это? Ради чего плакать? Ради чего смеяться?" Отвечаем: ради глубочайшего внутреннего покоя, обретения чувства спокойствия.

Мы уже проделали похожие упражнения в третьем занятии в разделе "Гамма созданных эмоций". Но для нашей системы тема эмоций столь важна и так важно уметь ими владеть и их направлять для счастливой жизни, что я хочу еще раз пройти с вами эмоциональный курс.

Итак, сели прямо, расправили плечи, гордо подняли голову, на лицелегкая улыбка... Вы- королева (или король)... Вы - само совершенство, вы излучаете чувство собственного достоинства, благородство, снисхождение ко всему, что вас окружает, и ко всем, кто от вас зависит...

Вы горды, внутренне свободны и полностью раскрепощены... смотрите чуть снисходительно на суету вокруг вас, сознавая, что вы как бы в стороне от всего этого, вы - неуязвимы...

А теперь постарайтесь вспомнить из вашего прошлого все самое горькое, самое неприятное, каждому человеку есть над чем поплакать...

Представьте, что вы - актер, примерьте новый образ... примите осанку несчастливого человека, немного приоткройте рот, отпустите, расслабьте нижнюю челюсть, дышите часто, неглубоко, с легкими всхлипываниями... Вот одно за другим приходят воспоминания... с детства, юности... Все ваши обиды, огорчения, потери, разочарования... каждому есть что вспомнить... есть над чем поплакать. Пусть со слезами уходит все, что много лет, а может быть, и десятки лет давило вас, камнем лежало на душе и при воспоминаниях об этом вы даже не могли сдержать слезы.

А сейчас постарайтесь сами это вызвать, вспомнить, чтобы с этими слезами все ваши прежние, давние, самые горькие переживания ушли, ушли раз и навсегда... Не сдерживайте эти слезы... не стыдитесь их, помните, что они исцеляют вас, они освобождают вас от прошлого, от всего, что камнем висит и давит вашу душу... Не сдерживайтесь, позвольте прорваться рыданиям, плачьте свободно и сильно. Поплачьте искренне, как в детстве... хорошо, но... достаточно, скажите себе: стоп.

Погрузитесь в спокойствие, настройте себя на уверенность... Выпрямите спину, голову выше- актер входит в другую роль. Почувствуйте всем своим существом глубочайшее спокойствие, ведь все, что вы только что пережили, - в прошлом, уже ушло, уже никогда не повторится... Вы со всем этим распрощались навсегда, вы здесь, в данный момент, в настоящем, вам хорошо и спокойно... На лице легкая улыбка, в душе - покой... Постараемся запомнить это состояние... А теперь посмеемся от души, позволим себе расслабиться, вызываем состояние смеха. Над кем легче всего смеяться? Конечно, над собой. Вспоминаем все самое смешное, что с вами когда-то приключалось... с самого невинного детства, юности есть над чем посмеяться каждому из нас... Ведь никто лучше вас самих этого не знает, не знает ваших слабостей. Не сдерживаем себя, даем волю эмоциям и здесь, стараемся посмеяться до слез, похохотать от всего сердца...

И вновь перейдите к спокойствию, настройте себя. Вам это состояние уже знакомо, и оно вам желанно, это ваше основное состояние...

После этого постарайтесь перейти еще раз к неприятным воспоминаниям, к состоянию печали... Убираем напряжение, все тело расслаблено, плечи опущены, висят, голова опущена вниз, руки безвольно лежат на коленях... Ощутите всем своим существом безысходную тоску, печаль, грусть... Дыхание частое, поверхностное, всхлипывайте, позвольте себе все это, ощутите ярче это состояние, запомните его, окунитесь в него полностью, побудьте в нем какое-то время, чуть-чуть... для того, чтобы вновь перейти к состоянию покоя, полного душевного равновесия, спокойствия... Ведь это ваше основное состояние, и теперь оно вам приятно и естественно, оно отражает ваше внутреннее состояние.

Попробуйте также хотя бы один раз действительно всерьез испугаться за свое здоровье, за свое будущее. Представьте себе, что вы неизлечимо больны, что нет у вас выхода и выбора, что вы абсолютно беспомощны и беззащитны... Попытайтесь ощутить этот страх, что уже никогда больше вы не сможете вернуться к нормальной жизни, что существует как бы невидимая стена, отделяющая вас от всего, к чему вы привыкли, от всех, кто дорог и любим, постарайтесь прочувствовать этот "ужас вынужденного одиночества в страдании... Представьте, что жить осталось недолго, два-три месяца, полгода или год... 

Проанализируйте в этом состоянии ваши мысли, поступки, отношения в семье с близкими, желания и суждения, а главное - причины вашего нездоровья. Может быть, вам захочется что-то пересмотреть? Может быть, станет даже стыдно за себя, за какие-то прошлые, казалось, забытые действия, когда вы считали, что вы абсолютно правы... Так что же изменилось?..

Посмотрите на себя как бы со стороны... Представьте, что это просто кошмарный сон, который больше уже никогда не повторится, потому что вы уверены в себе и знаете, как действовать, чтобы быть всегда молодым и здоровым. Ощутите в себе эту абсолютную уверенность и неуязвимость, особенно желанные теперь. Прислушайтесь к своему внутреннему "Я", к своей душе... Разве не возникло именно сейчас, вот в это мгновение в ней огромное желание жить, просто жить и радоваться, быть здоровым и счастливым и буквально излучать, расплескивать, дарить эту радость всем вокруг... Обратите внимание на вашу мимику.

У вас на лице легкая улыбка?.. Прекрасно, запомните это чувство, это внутреннее состояние, постарайтесь пребывать в нем как можно чаще, вызывайте его, особенно когда вдруг в душе "кошки заскребут". 

Постарайтесь всегда просыпаться с этим чувством, а если его нет - вспомнить и вызвать его искусственно, и очень скоро оно станет вашим постоянным состоянием. Научитесь ценить опыт своих прошлых несчастий и неудач, чтобы он добавлял вам стойкости и силы духа.

Научитесь выполнять эти упражнения с закрытыми глазами, мысленно создавать образы различных эмоциональных состояний. Для чего все это вам необходимо? Это необходимо, чтобы научиться пребывать в образе спокойного человека, для восстановления эластичности, подвижности нервной системы. 

Проанализируйте свое состояние через некоторое время, и вы сможете убедиться, что оно действительно изменилось, что окружающие стали иначе относиться к вам, потянулись к вам, будто в вас появилось что-то загадочно-привлекательное, что есть далеко не в каждом человеке.

ЛЮБОВЬ И ГОЛОД ПРАВЯТ МИРОМ
Откровенно говорить о наших недостатках мы можем лишь с теми,

кто признает наши достоинства.

А. Моруа
Вы никогда не задумывались, что людям бывает гораздо проще любить и приятнее общаться с нашими домашними, прирученными "братьями меньшими", чем с себе подобными? Наверно, потому, что они нас любят - какие мы есть. Они всегда нам рады, нам преданы, привязаны к нам, они никогда нас не обманут, не предадут, им от нас ничего не надо взамен. Между людьми такое бывает не часто: кого из нас НЕ предавали, обманывали, не оставляли...

Главное же то, что животное предсказуемо, целиком и полностью зависит от хозяина, и у нас развивается то, что психологи именуют "синдром гарантированного будущего". То есть в общении с человеком мы ВСЕГДА должны вести диалог, учитывать мнение другого, выстраивать какие-то отношения.

A. Позиция говорящего. Она наименее информативна, так как чаще всего говорящий не слышит и не слушает никого, даже себя.

Б. Позиция слушающего. Она несколько более информативна, но связана с установкой: "Хочу - слушаю, хочу - нет".

B. Позиция наблюдателя. Она самая информативная.

Чтобы научиться искусству диалога, желательно получить навыки говорить (А); говорить, слушая то, что сам говоришь (Б); и говорить-слышать-наблюдать (В). Это поможет вам увидеть суть процесса общения, усилить уже имеющуюся сенситивность и глубже постичь умение сопереживать (эмпатия). Эти способности в зачаточном состоянии есть у всех и вполне поддаются тренировке.

Большим плюсом этого тренинга будет умение поставить себя на место партнера по разговору, умение вникнуть в суть ситуации, события, явления, процесса. Важно - проявить в свое истинное "Я", а не какую-то, не самую его лучшую, часть.

С животным - все гораздо проще. Это единственный способ купить друга за деньги: оно любит нас, радуется нам, на нем можно "сорваться", и оно не даст сдачи. Оно нас любит не "за что-то", а "по факту" нашего существования!

"Как же надо не любить людей, чтобы так любить собак!" - восклицал один философ.

Когда у нас неприятности. Когда жизнь бьет нас по голове и метром ниже. Когда нас не устраивает политика Республики Буркина-Фасо. Когда... Когда... Тогда спасаемся бегством в детство, где нас погладят по голове, прижмут и скажут: "Все хорошо. Я тебя люблю". Это если не выдерживает взрослый, каково же ребенку? Для него любовь все: доказательство собственной значимости, гарантия уверенности в себе, эмоциональная поддержка, воспитание самосознания.

Для полноценного развития ребенку нужна отцовская и материнская любовь. У них разные механизмы. Мать любит "несмотря на...". Это любовь безусловная, "слепая". "Я любим, потому что это Я". Отец любит "за". Это любовь условная. Которую можно получить "в обмен на...". На дела, правильное поведение, поступки, мысли, достижения.

Ребенок, проходя через отцовскую и материнскую любовь, приобретает способность к восприятию безусловной любви. Конечно, это общий принцип подхода, и нет ничего страшного, если родители "перепутают" функции. Главное, чтобы была искренность, а не манипуляция.

Родители не считают, что манипулируют ребенком, когда ему заявляют: "У меня никого, кроме тебя, нет. А ты..." А дальше - свои нереализованные мечты и желания. Заметьте: свои.

Кто-то умный и знаменитый сказал: "Воспитывать детей - значит учить их обходиться без нас". Иногда получается, чаще - не очень.

Не забывай себя и голос вещий 

Не напрягай для жалобы пустой, 

С тобой такие происходят вещи, 

Лишь потому что ты и есть такой...
Если у вас систематические сложности с близким человеком, вы, наверное, удивитесь и даже рассердитесь, если я скажу: виноваты в этом вы, и никто другой. Будете меня убеждать, что вы - прекрасный человек, но вас незаслуженно обижают! Что значит "обижают"? Вы захотели встретиться со своим парнем, а он отказал? Ваш муж забыл о вашем дне рождения, а дочка, не спросясь разрешения, вышла замуж за какого-то "панка"? Короче, ваши ожидания в отношении поведения близких вам людей не оправдались. И из-за этого вы чувствуете себя обиженными. Вот что писал об этом Ибн-Хази в бессмертном "Ожерелье голубки": "Бранится Абу-лъ-Абаас, не зная природы, как порицает рыба страуса за жажду".

Многие изнуряют себя погоней за мнимым счастьем. "Когда выйду замуж, я буду счастлива", "Когда мои дети вырастут, они получат прекрасное образование и я буду счастлив" и т. д. То есть вместо того, чтобы попытаться стать счастливым человеком, благодарным за то, что имеешь, люди ждут. Что кто-то или что-то сделает их счастливыми. Но считая кого-то ответственным за свое счастье, вы взваливаете непосильную ношу на отношения. 

Люди, владеющие искусством благодарности, физически и эмоционально более благополучны, чем "обманутые люди". Многие часто спрашивают о том, как можно "обезопасить" себя, имея отношения с другими. Они опасаются чего угодно: предательства, неверности, обмана и т. д., такие люди хотели бы иметь абсолютную страховку на все случаи жизни.

Стремление к гарантиям и единоличному обладанию другим человеком не приносит ничего, кроме беспокойства и обиды. Печальная правда состоит в том, что человеческие отношения непостоянны.

Их нельзя обезопасить каким-то "контрактом", "хартией" или чем-то еще. Таких гарантий не существует. 

Единственное средство быть счастливым и уверенным человеком - это поддерживать искренние отношения со своими близкими, не устанавливая или навязывая свои правила и не думая плохо о будущем.

Некоторые постоянно испытывают тревогу, воображая те ужасы, которые могут случиться, если их любимые будут делать не то, что им хочется. Или сердятся, если не могут добиться послушания. Но в конечном счете стремление контролировать других - один из лучших способ помучить самого себя.

Что надо сделать, чтобы вас полюбили? Такой вопрос часто задают. Но никто почему-то не спрашивает, как научиться любить другого. Любить - это большая награда, чем быть любимым, хотя некоторым людям трудно в это поверить. Нет никаких действенных и чудесных средств, которые заставили бы кого-то полюбить вас. А если вам их предлагают, будьте осторожны. Результатом может быть не настоящее чувство, а быстро проходящее внимание к вам, вашей красоте, вашим умениям, навыкам, талантам, интеллектуальным способностям или сексуальное влечение. Как только вы перестанете соответствовать требованиям или ожиданиям, то с горечью обнаружите, что были любимы не по-настоящему.

Любовь нельзя схватить, если за ней гнаться.

Любовь расцветает только тогда, когда отсутствуют требования.

Любовь нельзя удержать или сохранить.

Любовь не придет, пока вы полностью не погрузитесь в настоящее.

Любите так, чтобы принимать все несовершенство человека, не ставить требований и не питать сказочных ожиданий.

Просто любите человека, несмотря ни на что, и не ждите от него за это благодарности. И только такое чувство, скорее всего, принесет счастье.

В общем-то, ничего нового - возлюби других как себя, основная проблема - полюбить себя. Это тяжелее всего. Этому тяжело научиться. Еще тяжелее захотеть научиться.

Не ради славы и наживы,

А ради счастья и любви

Что люди делают с людьми -

Непостижимо!..

Я слаб еще,

Я слеп и скуп.

Моих расчетов подоплека

Пока все та же:

Зуб за зуб,

За око - око...
Вот мы и дошли до вечной, интересующей всех темы - темы Любви. Каждый ее понимает по-своему и называет любовью самые разные вещи. Зачем любовь нужна?

Зачем? Размножаться можно и путем почкования. Природа придумала массу всевозможных ухищрений. Но если бы любовь была не нужна, то естественный отбор откинул бы ее за ненадобностью. Значит, в ней есть какой-то смысл?

"Любовь - не вздохи на скамейке и не прогулки при луне" (С. Щипачев) - ведь и это есть. Пусть не самое важное. Не самое главное - но есть. Кроме того, есть выбор. Выбор партнера. И оценка этого выбора окружением. И это человек присвоил себе. Если в стае самка остановила свой выбор на замухрышке, то стае, грубо говоря, наплевать. А у людей? Все совсем не так, в ход пойдет все. Даже убийство. Тут уже не до теорий генетики и не до Дарвина. Социальный статус оберегает себя от вторжения иных. В природе в стаю голубей лебедь в качестве партнера никогда не попадет.

Не в силах отменить закон собственной природы, человек несколько ослабил его действие. Временно. Воспользовавшись этим временем, он стал царем природы и полагает, что нет у него преград ни в море, ни на суше. А ведь они есть. И эта победа для человека не прошла безнаказанно. Биологическое развитие человека приостановилось, а может, и прекратилось. То есть: у зверей - эволюция, а у человека - история. Так ли не правы П. Буль ("Планета обезьян") и К. Саймак ("Город")?

Впрочем, жизнь берет свое, а люди свое. Так что лазейки всегда находятся - это сумасшедшая любовь. Тогда море по колено, а седьмой этаж по пояс. В этом состоянии можно все: миллионерше полюбить охранника, поп-идолу - девочку-подпевалочку. Самка у моногамных видов всегда проверяет самца на "профпригодность", не в сексуальном плане и не в том, насколько он будет хозяйственен. В первую очередь проверяется его способность защитить ее и потомство. 

Девочки, девушки, провоцирующие мальчиков на драки, - это по сути отголоски рыцарских турниров... В современном мире такую защиту может предоставить социальный статус, благополучие, богатство, известность. Поклонницы социально-успешных самцов (артистов, певцов, бизнесменов) всерьез не рассчитывают выйти за них замуж. Однако с легкостью идут с ними на "все". Это бессознательное влечение: обогати генофонд! Кроме всего прочего, не последнюю роль играют и привязанности, принесенные из иных инкарнаций. Привязанность в самом широком смысле термина - желать достижимого, но ненужного. Пример. В детстве не научили обходиться тем, что сделает сам. 

Взрослая жизнь -гонка за недополученным ранее. Скажем, в семье. Человек ее заводит, так как именно в ней надеется получить то, к чему подсознательно стремится. В том числе и привязанность в виде любви. Когда врозь - скучно, а вместе - тесно. Вокруг этого сознание выстраивает целый ряд привязок, которые надлежит признать символами: дача, машина. Музыкальный центр, дети, боязнь осуждения со стороны друзей и родных. Квартира, акции... Список можно продолжить. Но чаще всего забывается одно - смысл привязанности для людей. А также то, что состояние для него заменяет почти все.

ТРУДНОСТИ ЛЮБВИ
Сегодня есть вчерашнее завтра. 

К. Хенсли
Основной блок в любви к самому себе - страх, неуверенность, неумение оценить себя, неприятие себя таким, каким рожден, каким создан (какой я есть). Мы часто рассуждаем так:

- я такой посредственный, обычный...

- у меня плохой характер...

- я не способен никого любить...

- люди вокруг счастливы, а я нет... и т. д. или: я такой пассивный, ленивый...

- я знаю, что этого делать не следует... и все равно делаю...

- у меня было так много всего плохого, так много болезненных воспоминаний...

Поэтому я и не люблю себя
У нас обычно нет желания встречаться со своими внутренними врагами, проблемами. "А зачем?" Такие рассуждения - источник всех прочих проблем. Более того, мы начинаем увязать в чужих и чуждых нам заботах и тревогах. Первый шаг к прощению других - принятие самого себя: "Я люблю и прощаю себя".

Как перешагнуть барьер, отделяющий меня от моего истинного "Я"? Надо искать в себе положительные качества. Даже не искать, а понять себя. Все наши положительные качества, по сути, продолжение отрицательных, и НАОБОРОТ! Новые шансы нам даются под видом неприятностей. И тогда ваша нелюбовь к себе, соприкасаясь с вашими достоинствами, вступит в диалог.

Скажите себе примерно так: мой дорогой, я хочу, чтобы ты знал правду... всегда поступай так, как подсказывает внутренний голос, не ищи компромиссов с собой, не делай ничего в ущерб себе... Прощай себя и иди дальше... Бог (Создатель, Творец) любит тебя, какой ты есть, все, что Он посылает тебе, - это во благо тебе: все, что происходит в твоей жизни, даже страдания... Только знай: то, что ты делаешь, - это твои действия.

Не акцентируйте свои промахи, недостатки, небольшие грехи... Концентрация на грехах, недостатках порождает страхи, и это запускает порочный круг, делая нас пассивными, увеличивая уныние и ненависть к самому себе как к неудачнику, буквально заживо хороня себя.

Почему же нам бывает так легко судить о других, понимать их чувства, поступки и почему порой мы не в силах бываем понять самих себя, свои эмоции и действия? Почему мы часто удивляемся: "Как я мог это сделать, неужели это я?"

В этом смысле мы похожи на айсберг. Наше сознательное "Я" - это лишь видимая часть огромного айсберга, и мы ее более-менее хорошо обследовали. Большая же часть скрыта под водой, и мы ее совсем не знаем; это и есть бессознательное, там царят инстинкты. Этот глубинный, невидимый уровень - тоже часть нашей личности, причем обладающая большей силой, чем сознательное "Я", содержащее психическую основу комплексов. Вот почему наш сознательный выбор часто зависит от бессознательных (или неосознанных) причин.

Буквально везде и на каждом шагу мы слышим слово "комплекс", которое вошло в обиход. Мелькают объявления типа: "Требуются девушки без комплексов". Про стеснительных людей говорят "закомплексованные", советуют: "Не комплексуй!" В обиходе значение слова "комплекс" приравнивается к психологическому термину "комплекс неполноценности". Немногие знают, чем эти понятия различаются. Те, у кого проявлен "комплекс неполноценности", раскованы и самоуверенны, но про них-то обычно и говорят: "Без комплексов". Для того чтобы разрешить парадокс, нужно как минимум разобраться с сутью термина "комплекс".

Понятие "комплекс" ввел в обиход специалистов известный психоаналитик А. Адлер. С его легкой руки считается, что комплекс - набор стремлений и потребностей, "которые человек не реализовал вовремя" (к определенному возрасту). В результате их нереализации он начинает чувствовать, что не соответствует своим и чужим ожиданиям, надеждам, желаниям. Зачастую люди сами придумывают себе недостатки, на которые можно свалить вину за то, что делается и что не делается. Так обычно рождается комплекс неполноценности.

Очень многое зависит от окружения. Человек должен найти СВОЮ компанию. Такую группу людей, где он чувствовал бы себя "в своей тарелке". Если папа - писатель, мама - успешный бизнесмен, то у подростка возникает вопрос: "А кто Я?" Далее, так как ребенок - чужая душа, то у него далеко не всегда идет включение в родовой кармический канал. Он начинает чувствовать себя одиноким, и рождается мысль: "Если я один такой, то, значит, я плохой!" Каждый из нас уникален. 

В то же время мы нуждаемся в подобных себе, в резонансе окружения. Это залог комфорта - как физического, так и душевного. Человек неординарный, творческий способен создать себе образец в виде самого себя. Такой человек изобретателен: он придумает новый подход, нестандартное решение. Но таким людям также необходима группа себе подобных. Своя компания, где их оценят по достоинству, где есть возможность обменяться мыслями, чувствами, эмоциями.

Самый сложный комплекс (по Адлеру) - это потребность во внимании к себе, к своим чувствам, состояниям, поступкам, к своей индивидуальности, к своему "Я". Не ради денег, квартиры или материальных благ, а ради индивидуальности как таковой. Ради ее самой.

Бессознательное управляет нами на 95%, остальные 5% принадлежат привычкам, стереотипам, сознанию, творчеству, таланту.

Вспоминается рассказ об одной женщине. Она всю жизнь носила на плечах очень красивую шаль. Она ее носила наизнанку, так как очень боялась, что шаль выгорит, испачкается и ее не отстираешь. И доносила шаль до дыр. Так ни разу и не надев ее лицевой стороной вверх, ни разу не покрасовавшись в ней перед знакомыми, друзьями, любимыми. Часто, слишком часто и мы, обладая внутренней красотой, внутренними достоинствами, прячем их вглубь, стесняемся их, считаем, что ими владеть нескромно, а проявлять и подавно... На одно хорошее слово в нашем лексиконе приходится пять-семь слов, означающих нехорошие понятия. Можете для тренировки попробовать сравнить. Если не побоитесь выяснить о себе что-то новенькое...

Основное отличие человека от животного - умение пользоваться второй сигнальной системой. Чем богаче активная лексика, тем более "человеческими" словами описывается человеческое поведение. В противном случае ханжеское отношение к себе загоняется в подсознание, и никакими призывами и лозунгами его оттуда не извлечь. 

Попробуйте, употребляя нормативную лексику, считая, что это тренинг, описать полноценный половой акт (словосочетание само по себе чего стоит!) и обратите внимание на трудность подбора слов. А на этом стоит мораль и нравственность целых народов и их культур. То, чем живет человечество. И все это ханжески загоняется в подкорку, чтобы оттуда "давать команды", инициировать неврозы, стимулировать психозы, плохое самочувствие и частую смену настроения. А все из-за неприятия себя.

Пока мы боимся чего-то (признать себя женщиной, невротиком, талантом), мы готовы отдать себя в руки шарлатанов.

Если человек любит только других, то он вообще не способен любить.

В том случае, если вы действительно хотите в своей жизни перемен к лучшему, начните с этой минуты делать все, что нужно вам лично. Развивайте в себе здоровый эгоизм, потому что о собственном благе вы должны думать и заботиться сами. Государство, общество, если оно хорошо устроено, уважает личную свободу и обеспечивает и поощряет частную инициативу ради всеобщего блата, блага большинства. Но заботиться о благе каждого конкретного человека государство не может: это должен делать сам человек. "Выживание - дело глубоко личное", - писал классик.

Человек, умеющий заботиться о себе сам, раскрывается, развивается и познает свою сущность, начинает жить полнокровной жизнью в соответствии с замыслом Природы. Такой человек радостный и добрый, он способен любить, давать, помогать не потому, что это ему нужно, а совершенно бескорыстно, безусловно. Такой человек и есть счастливый человек.

Но часто счастливые бывают неосторожны, на их энергии, жизненной силе могут паразитировать другие, готовые к этому всегда находятся. Лучшая защита в таком случае - как говорят мудрецы - впереди пускать кобру, а в сердце держать голубя. Главное, чтобы в сердце всегда был голубь - то есть ощущение радости, свободы, благополучия в жизни, способности к покою и действию - в каждое мгновение.

О СТРАХЕ
Как-то на дороге 

Девятого числа 

Встретил добрый человек Человека зла.

Добрый взял гранатомет, 

Бац! - И нет козла. Все-таки добро -Посильнее зла!

Интернет
Скажите, когда вам хорошо, когда у вас все в порядке, вы думаете о том, как функционирует тело, что и где расположено? "Да зачем мне это?" - скажете вы. Более того, даже если вдруг что-то и заболит, подумаете примерно так: "Да перестань болеть, ну пожалуйста, видишь - мне не до тебя, мне так хорошо!" И может произойти чудо - действительно болеть перестанет, и вы тут же и забудете об этом.

Если произойдет такое, что будет вас тревожить, будет мешать жить вам и вашим близким, - как вы начнете рассуждать? Наверное, постараетесь найти способ все наладить, устранить то, что мешает вашему покою, и только тогда успокоитесь. А если это не удается? Если от вас даже не зависит то, что происходит? Видимо, появится раздражение, даже враждебность ко всему, что связано с вашими неприятностями.

Теперь мы подошли к ключевому моменту, когда вы можете начать думать и делать что-то "не то" и потом об этом сожалеть. Разве не бывало, что вы сами удивлялись: "И как я только мог такое сказать, стыд-то какой?" - но уже сказано. "И как я только мог связаться с ним?" - но дело сделано. Хорошо, если это эпизод: прошло, можно и забыть. 

А если это продолжается длительно, вы не можете ничего изменить, вы ни в чем не виноваты, вы жертва. Что вы можете чувствовать тогда? Скорее всего, злость, по ночам не спите, все думаете: "Вот я ему скажу, вот я"отвечу. Если он сделает это - я в ответ так поступлю, так скажу..." Вы уже заняты только тем, что и днем и ночью думаете только об одном, проигрываете в уме все варианты. Ваш организм собирает последние силы, работа идет на клеточном уровне, уже помимо вашей воли, вы можете продолжать поступать безрассудно, "не ведаете, что творите".

А что дальше? Вас может охватить ярость, но от этого ничего не будет меняться. Дальше - страх (что же делать? Как поступить? Помогите!). Но выхода вы не видите, вы уже ничего вокруг не видите, вы скованы ужасом, вас парализует страх, наступает апатия: "Будь что будет, все равно".

Специально для тех, кто считает, что книга не догма, а повод поразмышлять.

Никогда, наверное впервые с Октябрьской революции, людей не посещал такой страх перед жизнью, как последние 5-7 лет. То есть этот страх разные политики, философы, политологи, психологи называют разными терминами и словами, объясняют нам с экранов телевидения и газетных страниц, почему и как эти вещи возникли. Очень внятно, понятно, логично и рационально, хотя чувство страха иррационально. Чувство страха можно еще назвать неврозом страха.

Он навязывается нам средствами массовой информации. Что ни беседа, что ни сюжет или даже телефильм, то все об одном и том же - о чувстве бессилия человека перед сложностью мира, где от него ничегошеньки не зависит. А также о том, что никто ничего за нас делать не будет, даже те, кто перед выборами что-то обещал. Это во-первых.

Следующая составляющая невроза - апатия. Масса людей не верит в свои силы, не хочет ни в чем участвовать и ни за что отвечать, не без основания считая, что он и так "крайний за все". Подобные вещи нам не импортировали извне, а мы воспитывали сами в себе. Это во-вторых.

Третья составляющая невроза - одиночество. Люди изолированы друг от друга, отчуждены от общества себе подобных и с трудом идут на контакт. Даже не потому, что не доверяют, а более потому, что не умеют общаться, не знают, как выстроить диалог, и боятся общения на равных - оно раскрывает их внутреннюю структуру (комплексы, неврозы, недостатки).

Четвертой составляющей невроза, как ни покажется странным, оказывается скука. Причем скука поселилась в сердцах и умах оттого, что ничего всерьез не интересно. Даже то, что происходит с нами. Небольшой интерес мы еще можем проявить к тому, что происходит "у них", но на очень короткое время.

Пятой составляющей невроза является дефицит доверия к себе, к семье, к людям, к государству и в итоге к жизни. Следствие - зажатость, невозможность поверить в себя и свои силы, неумение что-то захотеть.

Итак, пять составляющих невроза сбивают нашу Картину Мира. Можно много рассуждать - отчего да почему? Можно, только бессмысленное дело подобные рассуждения. Важнее отвечать на вопрос: "А как мне... сделать?" То есть перенести вопрос из эмоционально-чувственной сферы в интеллектуально-логическую. Энергия тратится примерно одинаковая, а польза совсем иная.

Разумеется, как только вы начнете осуществлять этот перевод, то включится внутреннее сопротивление. И это нормально. Да, нас не учили. Да, нас не обучали и не дрессировали. Тогда зачем нам дана голова? Шляпу носить? Точнее, вопрос стоит глубже - "Что мешает нам самореализоваться? Что во мне тормозит мою трансформацию в нужную лене сторону?"

А теперь представьте себе: весна, погода, на душе благодать. Вдруг - истошное мяуканье котенка. Заигрался, забрался слишком высоко на дерево, теперь очень испугался и кричит дурным голосом. Вы, конечно, решили его снять, дотягиваетесь, но его невозможно отодрать, вцепился намертво. Наконец вам это удалось, вы его прижимаете к себе, успокаиваете, гладите, хотите отпустить. Но и это невозможно: теперь он вцепился в вас, он в прямом смысле все еще парализован страхом.

Может быть, сейчас вы узнали себя... Как часто мы бываем похожи на таких же глупых котят, как часто вдруг пугаемся и забываем, что надо слезть самим - не спеша, осторожно, когти есть! Раз сумели залезть - значит, можно и слезть. Почему же с нами происходит подобное? Или мы враги себе?

До какого-то момента вы хорошо анализируете, не совершаете ошибок, принимаете правильное решение. Даже если и допускали какие-то промахи, могли их исправить, а тут - что-то заклинило, и чем дальше, тем больше.

Постарайтесь прежде всего их осознать. Не опускайтесь в зону, где вами руководит эта далеко не лучшая часть вашего сознания. Не надо накапливать конфликтные ситуации. Если же они возникают, разрешать их, всегда проявляя добрую волю. Если же это было в прошлом, неважно, как давно, хоть сто лет назад,- простить, только тогда они действительно оставят вас - ваши прошлые обиды и страхи.

Страх, обиды, НЕПРОЩЕНИЕ - ключевые эмоции в развитии болезней. Люди об этом всегда знали. В христианстве, например, есть даже такой день - Прощеное воскресенье, когда можно прийти и попросить прощения у того, кого обидел, и этим снять с себя все, что камнем лежало на душе и не давало покоя.

И последнее. Наш организм обладает поистине чудесным свойством: он способен забывать плохое и помнить хорошее. Это возможно, стоит этого лишь захотеть, но захотеть искренне, всей душой, всем сердцем и разумом. Сделать это можно с помощью образного мышления, подключив все чувства - увидеть, услышать, мысленно сказать, а можно и вслух, прочувствовать каждой клеточкой, во всех деталях и заново пережить, проиграть все неприятности, все плохое, что вы не можете забыть. При этом не сдерживать своих чувств, а сказать и сделать все, что тогда, в прошлом, не сделали и не сказали. Если мало будет одного раза, значит, нужно повторить. Повторять и отпускать их от себя, пока эти воспоминания не перестанут вас тревожить и вы сможете на них смотреть как бы со стороны.

Задача: все прошлые обиды, неприятности, все, что с вами было плохого и что приходит к вам в ваших воспоминаниях, пережить еще раз - осознанно, прочувствованно, без страха, спокойно, всеми чувствами, как будто это происходит сейчас. Но поступить при этом не как прежде, а как вы хотели, как сейчас вы это чувствуете.

Техника устранения всех наших страхов или фобий и вызванных страхом последствий несложна - это все то же упражнение "Прощение". Перечислим лишь некоторые из них, которые можно полностью устранить: различные виды аллергии, бронхиальная астма, избыточный вес, гипертония, энурез, мигрень, сахарный диабет, депрессивное состояние и практически все разновидности комплекса неполноценности.

Способ избавления прост, это упражнение "Прощение", то есть надо пережить этот эпизод еще раз - всеми чувствами, но без страха, спокойно. Может быть, одного раза будет недостаточно, значит, надо повторить это несколько раз, пока это не закрепится и страх не уйдет полностью. А результаты можно всегда проверить на практике.

ОБРАЗ ЖЕЛАННОЙ МОЛОДОСТИ
Живое чувство, искры спора, игры шальные ощущенья... 

Любовь - продлены разговора иными средствами общенья. 

И. Губерман
Вы уже знаете на собственном опыте, какую огромную роль эмоции, чувства, желания играют в жизни. Вы также убедились, какая связь между осанкой и эмоциями, они неразрывны и переходят из одного в другое. Почему возвращаемся к этой теме? Только потому, что от ключевых моментов вашего настроения, от того, какой образ вы себе создадите, зависит, что дальше будет происходить с вами - будете вы жить и быть здоровыми или будете болеть, страдать и приближать этим свой конец. Это надо понять.

Иначе не будет изменений ни в чем - ни в жизни, ни в настроении, ни в здоровье.

Давайте уточним: каким же должно быть желание, желание выздороветь, окончательно избавиться от всех своих болячек, желание стать ЗДОРОВЫМ и МОЛОДЫМ.

Прежде всего необходимо четко сформировать свой образ здоровья, конкретный и ясный. Ощутить себя таким, каким вы хотели бы быть всегда, идеально здоровым - ощутить это каждой клеточкой изнутри и мысленно увидеть себя таким внешне, каким вам всегда хотелось бы быть, во все"х деталях, именно ваших деталях и с вашими особенностями.

Самое важное - перейти от прежних мыслей, расплывчатых, неконкретных (хорошо бы стать таким, как кто-то из ваших образцов для подражания, но как? И наверное, у меня так никогда не будет, я вряд ли смогу, да и где взять время для этого, и т. д. и т. п.), к конкретным и ясным. Для этого необходимо перейти к созидательному, творческому труду прежде всего в мыслях. Мысли - это программа действия. Как вы мысленно себя ощущаете, так ваше тело и строит.

При этом очень важно, КАК желать. Можно лениво мечтать - "сам не знаю, чего хочу, но хочу". Может быть, вы держите ваше желание как птичку в руке бережно и в то же время сильно, чтобы и не повредить ее, и не упустить.

Именно в этих условиях вы и ваш идеальный образ станете неразделимы. Об этом можно сказать еще и так: войти в резонанс. Так же как 15.09.1905 года 1-я рота лейб-гвардии конно-егерского полка вошла в резонанс с Фараоновым мостом в Санкт-Петербурге. Мост не выдержал, так как он - жесткая конструкция.

Как этого достигнуть? Образным мышлением. Только соединив воедино желание с образным мышлением, имея четкую цель и смысл, мы сможем запустить восстановительный процесс. О развитии образного мышления говорили раньше, на третьем занятии.

У каждого неповторимый, свой образ молодости.

Я уже приводил варианты образа молодости и здоровья в разделе "Образ своей молодости". Пусть они помогут, так как они ведут к вашим неповторимым переживаниям, вашим образам.

"ПРОЩЕНИЕ"
Для чего необходимо это упражнение? Это как прополка, избавляет наш сад, который внутри нас, в душе, от сорняков. Можно прополоть его так, что через неделю снова зарастет, если остались корни. Нам надо научиться прополоть так, чтобы не осталось и корней, очень старательно, не спеша, если надо, повторяя это до тех пор, пока не придет уверенность: "достаточно, я так хорошо все сделал". Вот почему прощение - это одновременно и поиск, и устранение истинных причин (корней) многих, если не всех хронических недугов и проблем. Это единственный способ избавиться от всех "душевных заноз", которые независимо от давности возникновения бывают такими "живучими" и "болючими", что не дают нам спокойно жить в настоящем и, следовательно, планировать будущее.

Вот почему давайте чуть подробнее поговорим о том, как правильно провести эту работу.

На первом этапе постарайтесь не спеша, с помощью разума получше припомнить и записать в вашем дневнике все, что вы чувствуете в себе как травмы -эмоциональные (то есть психические, душевные) и физические (операции, тяжелые заболевания, несчастные случаи). Так следует поступать всегда, когда вы чувствуете необходимость в этом, можно это делать в течение нескольких дней. 

Каждый раз, вспомнив что-то еще из прошлого, перечитайте ваши записи, сделанные накануне. Это необходимо, так как вы сможете как бы по-новому "увидеть" собственные переживания, собственную боль. Очень часто даже этого бывает достаточно, чтобы избавиться от некоторых прошлых травм, конфликтов и просто посмеяться над самим собой: "Неужели это я так переживал? А стоило ли? Ведь я это давно пережил, это даже пошла мне на пользу". Проехали! Все это уже было!

В жизни всему уделяется место, Рядом с добром уживается зло, Если к другому уходит невеста, То неизвестно, кому повезло.

Припоминая разумом, выискивая и находя все наши прошлые и настоящие болевые точки, своим отношением к ним мы проводим инвентаризацию - так как в нашей душе продолжают болеть только те рубцы и шрамы, которые требуют к себе нашего внимания и разрешения. Таким образом, наш разум помогает нам перейти ко второму этапу нашей работы - эмоциональному -давайте его так условно назовем. Эта работа тоже не на один день.

Размышляйте над всем, что болит в душе, задавая себе вопросы: "Как это могло случиться? В чем я оказался не прав? Почему это стало возможно?" Далее, запишите все, что приходит в голову в ответ на эти вопросы,- любые ответы, даже "неправильные". Анализируя свои неудачи, промахи и ошибки, не ищите причину вовне - в ком-то, в чем-то,- но ищите ее прежде всего в себе самом. Ориентиром вам в этой работе вашей души пусть станут ваши чувства, возникающие при этом. Постарайтесь оставаться объективными, смотреть на все как бы со стороны, непредвзято. Для чего это все надо? Это необходимо для того, чтобы не ошибиться, чтобы принять правильное решение, чтобы дальше идти в правильном направлении, не наживая новых проблем и конфликтов.

Одновременно становятся понятны базовые установки, руководствуясь которыми мы уже "не наступим на те же самые грабли". Вот они:

- не просят - не помогай;

- не можешь - не обещай;

- то, что происходит с тобой, происходит для тебя;

- то, что происходит с тобой, происходит с твоего согласия;

- то, что происходит с тобой, происходит до тех пор, пока тебя это устраивает.

Чтобы много не рассуждать об этом, лучше всего сказать словами детской песенки. Какие отношения в жизни между кошками и собаками? А между кошками и мышками? Они всегда одинаковы. A какие отношения у собак и мышек? Никакие, потому что у них нет общих интересов. Люди очень часто напоминают кошек-мышек-собак. Последствия соответствующие. Пусть эта "информация к размышлению" поможет и вам в чем-то. Все слова от имени мышей:

Мы котов терпеть не можем От хвоста и до ушей. Кот не может быть хорошим, С точки зрения мышей.

Эту же точку зрения поддерживает Сэллинджер: "Я еще не встречал кота, которого бы интересовало мнение мышей о нем". На этом этапе работы пора сказать разуму: "Спасибо тебе, ты мне так помог. Теперь сядь вот здесь, рядом со мной, и помолчи. Ты свою работу сделал, теперь не мешай и дай мне сделать мою работу. Но не уходи далеко, будь свидетелем". И начинаем работу в медитации.

Можно сказать, что, когда мы способны на такой анализ и такую работу души, это значит, что мы готовы к третьему, заключительному этапу работы "Прощение".

Вспомните или представьте, что у вас где-то оказалась в теле заноза. Как она туда попала и когда, вы можете не помнить, потому что обращаете на нее внимание лишь тогда, когда она начинает болеть. Может быть, она такая маленькая, незаметная, что надо очень хорошо присмотреться, чтобы обнаружить, увидеть ее. Давайте вспомним, как вы обычно поступаете, чтобы удалить такую занозу. Первый этап - обнаружение места этой занозы. Второй - создание условий для ее удаления. 

Часто для этого приходится умышленно "расковырять" рану, вскрыть искусственно, чтобы добраться до нее. Для душевных ран техника работы та же. И только тогда, когда мы создадим доступ, занозу можно убрать, а для верности еще и немного выдавить крови, прижав это место- покрепче. После всего этого продезинфицировать ранку спиртом, йодом или зеленкой, а это тоже больно - щиплет, жжет, но мы терпим, так как знаем, что только после всего этого ранка быстро и без следа заживет...

И последнее. Что проще убрать: одну большую, "как бревно", занозу или много-много мелких? Конечно, одно "бревно" убрать намного проще. Но в нашей душе чаще много разных "заноз", и среди них много таких, что сразу и не рассмотришь. Вот почему в такой работе нужно терпение, чтобы ничего не пропустить.

Если вы хорошо проведете подготовку на первых двух этапах, тогда все получается как бы само собой, спонтанно. Ваше высшее "Я" будет вести вас. Оно никогда не ошибается. Истинно прощать - значит прощать сердцем.

Прощая, мы развиваемся, это развивает благородное сердце, это одна из граней воспитания мудрости. Своим прощением мы снимаем часть вины и грехов с того, кого прощаем. Прощение помогает и простившему "нести свой крест", создает атмосферу благоприятствия в начинаниях.

Итак, мы с вами подошли к самому главному этапу нашей работы. Техника его не сложна. Это уже описано в 7-м занятии в разделе "Работа над эмоциями". Пожалуйста, сначала еще раз прочтите, чтобы знать, как это делать, а затем - делайте. Делайте его, когда есть в этом необходимость: когда надо разрешить прошлые ваши конфликты, чтобы это все перестало болеть внутри. Когда надо преодолеть и, главное, выбрать правильный вариант решения стоящих сейчас перед вами проблем.

Техника "Прощения" - как прививка. Главное - это не быть сторонним свидетелем, а стать активным участником, пережить все это еще раз всеми чувствами, эмоциями, но с точки зрения настоящего вашего отношения, с любовью прежде всего к себе. Вы все уже пережили. Только такое прощение - от всей души, не осуждая никого ни в чем и никогда - целебно. Обратите внимание, что уже в процессе проделывания упражнения вы почувствуете облегчение. Прощая таким образом, мы не опускаемся до уровня обидчика, не отягощаем себя грехом, не принимаем "правила игры" обидчика и избегаем участия в конфликте.

На духовном уровне "Прощение" - это развитие мудрости, понимания проявления Божественной воли во всем, раскрытия своего собственного высшего "Я", чувства умиротворения, любви. Если вам приходилось уже испытывать подобные чувства, вы уже никогда их не спутаете ни с какими другими. Вспомните, что вы испытывали в храме, сопоставьте с тем, что чувствуете, прощая таким образом. Это созвучно. Это как молитва, это покаяние (то есть переосмысление) - от всей души. Можно это передать словами молитвы, пусть она станет вашей.

ПОКАЯНИЕ
Я прощаю и люблю себя.

Я прощаю всех, кто обидел меня, и отпускаю их с миром.

Я полностью прощаю всех.

Я прошу прощения у всех тех, кого я обидел,

Вольно или невольно, за всю свою жизнь.

Простите меня, простите меня, простите меня.

Я принимаю себя таким, какой я есть.

Ведь я - часть этого мира.

Я свободен.

Я люблю весь мир, я люблю себя, я ощущаю себя светом.

Я прошу прощения у Бога за все содеянное до сегодняшнего дня.

Господи! Прими меня, простившего и прощенного с открытым Сердцем и чистыми помыслами.

Прими меня как частицу себя.

Руководи отныне и навсегда мыслями и делами моими.

Приводим также несколько случаев из практики.

На десятый день занятий, то есть в последний день цикла, одна женщина из группы передала мне письмо, где она подробно описала свою историю жизни и прощение прошлых обидчиков для того, чтобы это помогло другим на их пути. Она решила это сделать, потому что сама не ожидала такого результата. Она была потрясена. По ее просьбе изменены имена. Вот эта история.

"Прощение". "Когда накануне нам сказали, что будет такое упражнение, начала к нему готовиться и просматривать свою жизнь в обратном направлении в поисках: кого просить и у кого просить прощения. Видела только мужа и свекровь, причем свою свекровь я виню не только в прямых обидах, нанесенных мне, но и в косвенных через влияние на сына - моего мужа. Перечислять все - получится

целая книга, достаточно сказать, что одно из первых признаний моего (тогда еще будущего) мужа было, что он не любит мать, а она никогда не любила его, даже в детстве. Я считаю, что она, а потом ее образ (после ее смерти) портили наши отношения, в том числе и интимные. И я с удовольствием захотела простить ее за все обиды, только боялась, что это не получится с душой.

И вот в таком настроении я приступила к упражнению. Лента жизни прокручивалась назад очень быстро, я пыталась задерживаться на отдельных эпизодах, чтобы простить и, возможно, попросить прощения, но я не чувствовала никакого зла и никак не могла остановить ленту воспоминаний даже на минутку. А она крутилась назад и остановилась на событиях за 10 лет до моего замужества, на эпизодах, о которых я не вспоминала больше 30 лет.

...День рождения моего одноклассника Саши (моего мужа тоже зовут Саша!), ему исполнилось 18 лет, а мне стукнуло 18 за три месяца до этого. И вдруг он произносит тост и говорит, что вот теперь наконец-то может на мне жениться. Оснований никаких для такого заявления не было, и это все присутствующие гости обратили в шутку. Но его мама, которая ко мне прекрасно относилась, отвела меня в другую комнату и очень тактично стала просить подождать хотя бы до окончания института. А я, идиотка, ей нагрубила! 

Сказала, что вовсе не собираюсь выходить замуж за ее (единственного! обожаемого!) сына, потому что он дурак, карьерист,- и меня понесло!!! Тогда я не придала значения этому эпизоду и начисто стерла его из памяти. И вот он всплыл, и мне было стыдно, и я умоляла ее простить меня, от души, со слезами...

Я ничего не сказала своему мужу о нашем упражнении - ни о подготовке к нему, ни о результатах, и о том эпизоде он ничего не знает. Но назавтра он позвонил с работы и сказал: "Я звоню тебе только для того, чтобы сказать, что я тебя очень люблю". Я была просто ошарашена, так как он вообще очень редко звонит мне с работы и только в экстренных случаях! А когда я спрашиваю, почему он не говорит, что любит меня, он всегда отвечает: "А разве я не доказываю это своим поведением ежедневно? Зачем тебе нужны слова?" 

Мы женаты уже 27 лет, и такой звонок с работы был впервые, на следующий день после того, как я извинялась и молила о прощении мать другого Саши, которая, в отличие от моей свекрови, обожала своего сына, а он ее... Может ли это быть простым совпадением, случайностью? Могут ли быть мои конфликты со свекровью следствием того разговора? Как бы то ни было, спасибо огромное за это упражнение!"

Однажды на занятии одна женщина спросила: "Я помню, как в детстве меня чуть не задавила лошадь, когда я каталась на санках. Я как-то чудом "проскочила" между ее ног и чудом осталась жива... Я это хорошо помню... Кого мне прощать?.. Как от этого потрясения избавиться?"

Молиться и благодарить судьбу. Тут лучше всего ответить словами притчи: одному человеку приснился сон: он рядом с Богом идет вдоль берега моря, на влажном песке остаются два следа... Но откуда-то налетела буря, поднялись огромные волны, и сильнейший ветер дул прямо в лицо, не давая ничего видеть... Через какое-то время все успокоилось, этот человек открыл глаза, а рядом никого... обернулся назад - на песке были лишь одни следы. Тогда он в отчаянии прокричал ввысь: "О Господи, почему, когда было все спокойно - Ты был рядом со мной, а в трудные времена - оставил меня одного? Позади меня только мои следы... Почему Ты оставил меня?" - и услышал в ответ: "О сын мой, о любимое дитя, разве Я мог оставить тебя. Я все это время нес тебя на руках..." - Благодарить судьбу за все, что у нас есть. Все, что нам надо, у нас есть.

Прощение - практика на все времена, на все случаи жизни, может применяться на всех уровнях отношений -бытовом и духовном.

HEСЧАСТЬЕ ЗАРАЗНО 
Глядит в себя Российский человек. 

И говорит, почесывая ж...: "А Ной не ныл! Он мастерил Ковчег, 

Готовясь ко всемирному потопу".

М. Дудин
Человек живет в мире энергий и информации. Вся информация последовательно фильтруется сверху вниз от Абсолюта к человеку. Фильтруется (цензурируется) системой ценностей и социально-личностных барьеров. Эта система фильтров и есть то самое окно, которое, в зависимости от степени прозрачности стекла, позволяет увидеть более или менее объективную картину окружающего мира.

Качественно новая информация редко сразу усваивается. Ключевую роль в этом процессе играет синхронизация (совместимость или взаимодополнение) новых идей с привычным, уже существующим. Возрастные, профессиональные, статусные, этнические стереотипы - результат определенной психологической закрытости модели мира, которая часто помогает сохранить от разрушения, но и не менее часто препятствует ее обогащению.

Наш организм, как зеркало, отражает и фиксирует все оттенки эмоциональных изменений в другом организме, с которым контактирует. Каждый из нас способен телом воспринимать из окружающий среды информацию психологического характера, а также поток информации от других людей и передавать ее, излучать вовне. В психологии это именуется эмпатией.

Наше бессознательное излучает сильные энергетические заряды при неравнозначном общении. При этом очень часто именно близкие люди буквально внедряют в нас негативную информацию (ненависть, неприязнь и т. д.). Если же жертва такого воздействия внутренне расположена к энергетическому вампиру (уважает этого человека как старшего, подчиняется ему, не защищена достаточно от энергетической вампиризации), то ее Картина Мира может быть искажена, и этого достаточно для возникновения некоторых заболеваний.

Как же выявить таких людей - носителей негатива? На рациональном уровне сделать это непросто. Вот как описывает портрет такой личности д-р Антонио Менегетти, основатель онтоисихологии ("онто" по-гречески - "сущее"), цель которой раскрыть жизненный потенциал личности, помочь человеку реализовать свои созидательные силы, сделать его ответственным за свою судьбу.

"Можно кое-что заподозрить, когда вы обнаруживаете в ком-то признаки навязчивой услужливости, зависимости, инфантильности, излишней разговорчивости. Движения таких субъектов беспорядочны, несинхронны, внешне они часто выглядят неаккуратно. 

Эти люди обычно упорны и неизменны в своих суждениях, любят жаловаться на непонимание со стороны других, но в действительности сами никого не любят, завистливы и постоянно демонстрируют ревностное соперничество с претензией на захват. В них чувствуется внутренняя жестокость, они не излучают конкретных эротических флюидов, за их улыбкой или любезностью скрывается сильнейший заряд коварства. 

Они не выносят долгого одиночества, тишины и провоцируют ситуацию конфронтации, чтобы вынудить свою жертву совершить ошибку. Могут, если не добьются своего, прибегнуть к шантажу, угрозам покончить жизнь самоубийством. Но наиболее очевидным в носителях негативной психологии представляется их способность распространять вокруг себя холод и отсутствие в глазах и вообще во всей личности света. Исходящее от них излучение порождает ощущение свинцовой тяжести, давления в области какого-то жизненно важного органа у человека, которому адресованы такого рода послания".

Может быть, вы уже узнали в этом портрете конкретно кого-то из своего окружения? И в вас уже звучит вопрос: как же быть? Что и как делать, чтобы защититься?

Если вы заподозрили, что стали объектом такого негативного воздействия, то прежде всего должны разбудить в себе волю, критичное отношение и автономность независимого собственного сознания. Трудность заключается в том, что жертва всегда открыта, простодушна, доверчива. Очень часто она любит и защищает негативную личность, которая черпает ее энергию. А взять энергию можно при условии, если жертва откроет себя изнутри. Любой из нас способен, ничего не опасаясь, находиться рядом с негативной личностью, если мы не пойдем навстречу, не доверимся ей. Следует "закрыться" и проявить внутреннюю индифферентность к привязанности со стороны психологического вампира. Надо внутренне сосредоточиться, сконцентрироваться на себе, так как наше психическое строение достаточно сильно, чтобы противостоять проникновению любого внешнего влияния.

Если же вы еще неспособны к такой самостоятельности и независимости, идите на полный разрыв, прекратите любые контакты, встречи, переписку, телефонные разговоры и т. д. Но лучшая мера предосторожности в том, чтобы внутренне собраться, быть ответственным, думать о себе, не распыляться вовне. Надо освоить главное - быть самим собой. Только будучи самим собой, можно владеть собственной жизнью, стать ее хозяином, то есть развить в себе здоровый эгоизм. Необходимо всем своим существом постигнуть любовь к себе как основу всеобщей любви. Любовь к себе заложена в основе всеобщей любви - как часть копирует целое.

СИСТЕМА ВМЕСТО ЗАКЛЮЧЕНИЯ
Два мира есть у человека -Один, который нас творил, 

Другой, который мы оm века Творим по мере наших сил.

Н. Заболоцкий
Вы прочитали книгу, что-то поняли для себя, какие-то вопросы остались открытыми - что еще лучше. Открытый вопрос подразумевает дальнейшую самостоятельную работу над собой. Вспомните, что наибольшее впечатление на нас оказывают фильмы (книги, сюжеты) с "открытым" концом: он заставляет нас додумывать, заставляет работать, помогает растормозить фантазию, раскрывает творческий потенциал. Именно это и входило в мою задачу - подтолкнуть вас к действию.

Данная Система - для каждого, кто старается всегда поддерживать физическое тело и психику в состоянии чистоты и гармонии с Природой. При этом, работая одновременно по всем направлениям и на всех уровнях и соблюдая основные принципы работы - идти от простого к сложному, от общего - к частному, главным оставляем наш выбор пути развития, выбор дороги к Храму здоровья, молодости, любви и мудрости. Никто не должен, да и не может за нас это сделать, поэтому мы творим свою судьбу. 

Никто не может причинить нам большего зла, чем мы сами, но и только мы сами можем стать источником добра, света и любви, прежде всего ради самих себя. Нам выбирать. В этом смысле каждый человек - проводник Божественной силы Любви, когда его разум и душа освящены духом Любви. Но человек может стать и проводником иных энергий и сил - разрушительных, приводящих к страданиям и нездоровью. Только мы сами творим рай или ад, только мы за это ответственны. Такая свобода выбора дана Творцом только человеку. В этом смысле человек тоже творец, творец своей судьбы.

В начале XX века русский философ Соловьев подвел итог парадоксу, который мучил любомудров три тысячи лет. Он звучал так: "Может ли Всемогущий Бог создать камень, который Он не в состоянии сдвинуть?" Соловьев ответил: "Такой камень создан - это человек". Действительно. Если человек не захотел - никто ничего не сделает!

В процессе освоения Системы высший этап - творческий. Самые ответственные этапы деятельности всегда носят творческий, интуитивный характер, не контролируются сознанием и волей. Именно поэтому решение проблемы чаще всего приходит внезапно, как озарение, неосознанно. Причем приходит в виде знания, которое выше понимания. Знание, которое так приходит, - не поддается логическому анализу. Оно просто ЕСТЬ. Как гравитация, как ветер, как север и как вода.

Неосознаваемая деятельность мозга может быть условно разделена по крайней мере на три группы принципиально отличных друг от друга явлений.

1. Бессознательное (подсознательное) - биологическая потребность в пище, воде, продолжении рода, в избегании опасности и т. д. - безусловные рефлексы по И. П. Павлову. В системе 3. Фрейда эта группа явлений близка к понятию "Оно", к "стремлению удовлетворить инстинктивные потребности при сохранении принципа удовольствия".

2. Подсознание -все то, что было осознаваемо или может им стать при определенных условиях: автоматизированные навыки, социальные нормы, переживаемые как "веление долга", "зов сердца", "чувство вины" и т. п. Это все то, что 3. Фрейд обозначил терминами "сверх-Я" и "Я-идеал".

Благодаря подсознанию индивидуально усвоенное (условно-рефлекторное) приобретает черты, присущие безусловным рефлексам. Отсюда возникает иллюзия врожденности некоторых проявлений подсознательного, что получило понятия "классовый инстинкт" или "голос крови".

В подсознательном отсутствует творческое начало, предполагающее преодоление ранее сложившихся норм. Творческое начало в деятельности мозга представлено механизмами сверхсознания.

3. Сверхсознание -термин, предложенный К. С. Станиславским, или творческая интуиция,- неосознаваемое комбинирование ранее накопленного опыта. Неосознанность при этом защищает рождающиеся гипотезы и замыслы от цензуры логического сознания, за которым остается формулировка проблемы, а также отбор порождаемых сверхсознанием гипотез.

Любое творчество начинается с постановки проблемы, задачи. Мотивация (для чего мне надо) определяет продуктивность творчества. Как заметила психоаналитик Франсуаза Дольто, "нельзя лгать подсознанию. Оно всегда знает правду". Сверхсознание же в высшей степени идеально, оно всегда "работает" на удовлетворение потребности, главенствующей в иерархии мотивов данной личности.

Заключительный этап творческого акта - отбор генерированных сверхсознанием гипотез. Изобретатели отмечают, что первоначальная догадка возникает в виде расплывчатого образа, а не в словах или точных математических знаках. Творчество - одухотворение материи. Неважно какой - своего тела, написание картины или еще что-то.

Если вы осилили все эти сухие и строго научные выкладки, то, наверное, убедились, что здесь речь идет о том, о чем мы с вами уже говорили, но другими словами.

Наши способности к творчеству мы можем применять и по отношению к собственному телу таким образом, как это известно. Сколько прочитано, изучено, проверено на собственном опыте - такие разные источники, говорится в них разными, но родственными по смыслу словами. Суть от этого не меняется. Все в них об одном и том же, об истинном, о вечном, о том, что на все времена.

Наука и религия разными путями идут к одному Храму. Человек очень точно оправдывает свое научное название homo sapiens - человек разумный. И только когда его разум действительно освящен Божественной Любовью, он становится достоин сам себя, он начинает звучать в унисон с Божественными вибрациями Вселенной Космоса.

Хотите ли услышать в себе эти Божественные вибрации, этот звук? Сядьте в тишине и замрите; чтобы ничто не мешало, можно задержать дыхание. Плотно прикройте уши ладонями и прислушайтесь... что слышите? Многие слышат в этом шум прибоя, шум моря, как гул. В детстве, давно, вам говорили: хочешь услышать море? Вы прикладывали раковину к уху и слышали... вспомните, что тогда вы слышали. Похож ли этот звук на тот? Да, конечно, "один к одному". Раковина звучала? Или она усиливала ваши собственные вибрации? Конечно, она лишь усиливала ваши вибрации. Это мы звучим. Так звучит все живое. Это и есть те самые Божественные вибрации, то самое Слово... Подумайте об этом, поразмышляйте, сопоставьте... созерцайте. Созерцание глубже, чем просто "думание", созерцание ведет к духовному опыту, который со временем приведет к "внутренней мудрости".

Мы говорили о том, каким должно быть чувство при работе по Системе. В предыдущих главах его называли желание, в этой главе употребляется термин мотивация, но по сути "волшебная" раковина нашего детства, - усиливающее в нас Божественные вибрации, позволяющее настроить нас в унисон со всей Вселенной, Космосом - назовите как хотите,- как его маленькая частичка. Чтобы мы пребывали всегда в этом состоянии гармонии с Природой, созданной Творцом. То, что мы с вами услышали, закрыв уши ладонями, и есть этот звук.

Вся верхняя половина нашего тела (выше диафрагмы) так звучит. Для сравнения можете вспомнить упражнение "Шумный город" для кишечника и сравнить - какие там возникают звуки. Можете даже провести такой эксперимент: приложите ухо к животу кого-нибудь из ваших домашних и хорошенько прислушайтесь, но сначала желательно покормить его. Что там слышно? А там похоже на настоящий шумный город с его городским шумом, суетой и движением - все 24 часа в сутки. Там тоже своя жизнь.

Давайте подумаем, почему молитвы, лечат. Почему, когда мы только попадаем в Храм, начинаем себя чувствовать как-то необычно, появляются слезы, мы начинаем плакать и не можем остановиться.

Вспомните, когда мы слушаем духовную музыку, что чувствуем, о чем думаем... Похоже ли это все на обычные каждодневные наши мысли о "хлебе насущном"?.. Вспомните еще какие-нибудь звуки Природы - шум ветра, шелест листвы, шум дождя... Теперь вспомните: если вы хорошо знаете какого-то человека, вы можете только по тембру его голоса - не видя его самого, а лишь разговаривая по телефону - точно определить его душевное, эмоциональное состояние в этот момент. 

Можно сказать, что мы вибрируем в определенном диапазоне; наши мысли, наши эмоции помимо нашей воли ведут к изменению диапазона вибраций. Каждая наша клеточка, оказывается, "звучит". Когда мы здоровы душой и телом, мы "звучим" в диапазоне здоровья, когда мы нездоровы - меняется и диапазон вибраций в нашем теле.

Природой тяга к здоровью, к счастью, заложена в организм каждого из нас. Надо его лишь "настроить" в резонанс так, как мы с вами это уже умеем делать.

И вот почему теперь уже можно сказать и так: предназначение Системы - помочь найти правильное решение, правильный ответ в каждом случае. Правильный для вас в данном месте в данное время. Для кого-то на одну и ту же ситуацию ответом может быть "Да", а для кого-то - "Нет". Окончательное решение, окончательный ответ - за вами.

Так пусть же все лучшие достижения человеческого разума помогут каждому из нас найти себя, обрести себя, свое место "под солнцем". Все они хороши по-своему, но у каждого из них свой путь через разум в душу.

Когда наш разум неспокоен, раздражен или утомлен, тогда мысли наши сталкиваются, "ссорятся", путаются... ничего хорошего в таком состоянии нет.

Сделайте упражнение: закройте глаза и представьте ваши любимые звуки (водопад, любимую музыку и т. д.)... а теперь - нелюбимые (угрозы, крики от боли). Определите: где они звучат. Нелюбимые звучат в области головы. Любимые (звуки) все пронизывают, все тело. Вот вам и ответ, при этом как бы само собой уносится все плохое (особенно с молитвой, повторением мантры), меняется вибрация. Это происходит, когда наш Разум Освящен Любовью.

Если всю жизнь, всегда стремиться и стараться стать совершенным, не делать ошибок, это станет источником беспокойства. Если же вы получили способность принимать все, значит, вы получили все.

Вот завершается книга. Надеюсь, она ответила на какие-то вопросы, но одновременно заставила, наверное, вас задуматься о том, что ранее в голову не приходило. Так появляются новые вопросы и расширяется сознание. Иногда -спонтанно, иногда - организованно: благодаря тексту, мысли, событию. И все же книга - не догма, а повод к размышлению.

Вспомнив о том, что говорится в знаменитом апокрифе о Штирлице: "Штирлиц знал, что запоминается последняя фраза...", стоит, наверное, еще раз описать "права" человека, который решил жить полноценно. Они укладываются в девять пунктов. Итак, вы имеете право:

- не зависеть от так называемой доброй воли друзей, родных и близких;

- на свою точку зрения, но также имеете право менять свои взгляды;

- сами судить о своих поступках, мыслях, эмоциях и отвечать за их последствия;

- чего-то не знать, не иметь, не хотеть;

- не давать объяснений о своих поступках, чувствах, эмоциях;

- самостоятельно определять степень своего участия в проблемах других людей;

- не только на ошибку, но и несете полную ответственность за ее последствия;

- на любое (в рамках Уголовного кодекса) решение, даже дурацкое, неумное, алогичное;

- сказать себе, что какая-то проблема вас "не интересует".

Эта позиция гораздо выигрышнее" как с точки зрения существования и проживания в Мире, так и в мире с собой.

Мы не расстаемся. Мы еще встретимся и в книгах, и в стенах нашего института, и на выездных семинарах.

Напоследок. Для овладения Системой нужна:

- Воля (желание, усилие, труд, мотив что-то сделать);

- Вера (в себя, в Систему, в свои силы и умения);

- Воображение (работа состояниями, ощущениями, силой мысли).

