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Уникальный синтез многолетнего опыта мастера воинских искусств, руководителя “Международной школы ДАО” А.А.Жгутова и теоретических исследований осознания доктора философских наук, профессора В.И.Кудашова дал возможность впервые в отечественной литературе представить комплексный и систематический обзор конкретных телесных, энергетических и психических практик, направленных на достижение всеобъемлющего осознания собственного бытия на всех его уровнях. Критический анализ основ традиционных школ Востока и интеграция духовного опыта западной культуры позволили авторам показать глубинное единство человеческого пути саморазвития и гармонизации.
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Заключение

Роль книги и учителя в качестве путеводителей на Пути собственного развития
ВВЕДЕНИЕ
В нас пребывают не адские силы 

и не светила небес,

А бодрствующий дух, 

который творит.

Корнелий Агриппа

Эта книга предназначена не для широкого круга читателей, а скорее для той части ищущей и образованной интеллигенции, которая с легкой улыбкой проходит мимо огромного количества эзотерической литературы, претендующей на исключительность и написанной упрощенно-примитивным языком. 

В последнее время приходится все чаще видеть людей, усердно преследующих цели внутреннего развития и самосовершенствования при помощи неработающих методов и под чутким руководством непросвещенных “учителей”. Причем зачастую это - очень приятные люди и вполне можно было бы присоединиться к ним, если бы эти адепты различных школ и учений достигли хоть чего-нибудь, кроме своей приятности. 

Огромный вал переводной литературы, захлестнувший в последнее десятилетие полки магазинов, прилавки и лотки, не дает возможности ищущему читателю уяснить для себя сущность многочисленных описаний человеческого бытия и составить более-менее понятную и практически работающую схему собственного пути саморазвития.

Данная книга, как и любая другая, конечно же, не может претендовать на всеобъемлющую широту охвата конкретных методов просветления или окончательную глубину проникновения в Непостижимое. В то же время, ее выгодно отличают от целого ряда произведений близкого жанра методологическая проработанность базовых категорий, которыми оперируют многие авторы без достаточного на то основания, и реальный, практически апробированный опыт всех описываемых процессов и переживаний.  

Жанр предлагаемого читателю произведения, традиционно определяемый, как “научно-популярная литература”, вполне можно было бы обозначить “популярно-научное издание”, поскольку не все высказываемые авторами положения отвечают жестким критериям научности. Мы считаем принципиально важным уже в самом начале книги, во введении, выразить собственное отношение к основным понятиям и представлениям, которые используются в данной работе. 

Многие люди считают целую сферу таких понятий, как “биополе”, “пси-феномен”, “астральное тело”, “энергоинформационный вампиризм” и т. п. полностью научно доказанной, а повсеместное употребление подобных терминов воспринимается порой как некое свидетельство современной эрудированности, как подтверждение соответствия образованности человека уровню развития новейшего знания.

Необходимо признать, что для широких масс достижения современной науки, которые за последние десятилетия кардинальным образом трансформировали все условия человеческого существования, становятся порой, на уровне эмоционального восприятия, чем-то сродни “практическому волшебству”. 

Невозможность для неспециалиста не то чтобы оценить, но даже просто понять некоторые новейшие научные концепции и технологии, приводит к необходимости принимать на веру многие гипотезы и теории ученых, которые нередко воспринимаются при этом в упрощенной и даже искаженной форме. Все это на уровне обыденного осознания формирует представление о современной науке как особой форме почти мистической (и зачастую “сверхсекретной”) приобщенности к тайнам мироздания для отдельных избранных людей.

Речь идет о тех отраслях современного научного знания, которые связаны с так называемыми “таинственными проявлениями” человеческой психики, экстрасенсорным восприятием, способах непосредственного воздействия на осознание индивида или манипуляции общественным осознанием. Некоторые достижения ученых в этих сферах могут восприниматься с таким же почтением, с каким, вероятно, воспринимались жрецы или шаманы традиционных мистических культов.

Мы не видим жизненной необходимости в подобострастном почтении к авторитетам науки, как, впрочем, и авторитетам в других отраслях человеческого знания. Вне всякого сомнения, наука является мощной и чрезвычайно эффективной формой социального познания, одной из ведущих составляющих современной человеческой культуры. Но не будем забывать, что наука - все же “одна из”, и ее чрезмерные претензии на абсолютность и универсальность чреваты социальными кризисами, экологической и нравственной деградацией. В то же время нет нужды умалять значение науки и обвинять ученых во всех смертных грехах, а тем более выдавать за научные некоторые паранаучные или псевдонаучные взгляды. 

Наш подход с определенной долей условности можно назвать “чувственно-практическим”, поскольку он не претендует на рациональность науки, не разделяя в то же время непоколебимую веру в свои догматы религии или претензии в приобщенности к некоей высшей Истине мистицизма. Наш подход ближе к философскому, с его скептицизмом и самоиронией, однако, существенно отличается от философского теоретизирования своей конкретно-прагматической направленностью на преобразование природы человеческого существа с целью развития его бесконечного потенциала. 

Проиллюстрировать сущность нашего подхода можно рассказом о реальной ситуации, имевшей место на всероссийском семинаре психиатров и психотерапевтов в 1996 году. По возникшему в ходе дискуссии вопросу о принадлежности к науке или мистике учений о биополях и чакрах мнения присутствующих ученых, в основном - практикующих врачей, резко поляризовались. 

Профессора, воспитанные на “диалектическом материализме”, не сомневаясь ни секунды, объявили все подобные учения безусловной мистикой, не имеющей никакого отношения к позитивному знанию. Их молодые коллеги, кандидаты наук, активно интересующиеся популярными сегодня акупунктурой, холотропным дыханием, медитацией и т. п., начали возражать, доказывая, что эти знания научны, но, поскольку заимствованы из других культурных традиций, недостаточно нами освоены.

В раздражении один из почтенных профессоров заметил, что он на своем веку вскрывал немало человеческих тел, но никогда не находил там никаких “чакр” или чего-нибудь подобного. 

Это замечание парировал молодой кандидат медицинских наук, воспроизведя классический аргумент идеалистов: “Вероятно, вскрывая черепную коробку, Вы не обнаружили там и осознания, но ведь это не значит, что его нет вообще!” 

Возникшее после этого напряженное молчание нарушил один практикующий доктор: “Когда ко мне приходит пациент, я первым делом выясняю, во что он верит. Если в силу науки, я достаю стетоскоп, тонометр, использую научную терминологию, выписываю новейшие фармакологические препараты. Если оказывается, что пациент склонен больше доверять экстрасенсорике, биоэнергетике, я показываю ему свои многочисленные дипломы различных нетрадиционных, знахарских и тому подобных школ и курсов, “замеряю” его биополе, “штопаю” наложением рук “энергетические дыры” и даю рекомендации против порчи, сглаза и пробивания его “астрального тела”. Как показывает практика, эффект излечения в обоих случаях примерно одинаков”.

Методика практикующего врача, иллюстрирующая в какой-то мере наш собственный подход, была известна задолго до Гиппократа: “Человек, излечи себя сам!” Естественно, нам не дано излечиться полностью абсолютно от всех созданных самой человеческой культурой болезней, но задача не в эффективности самолечения, а в самосозидании такой индивидуальной системы здоровой жизни, которая позволяла бы максимально эффективно использовать и развивать заложенный в человека природный потенциал. 

Это может быть реализовано только при условии свободы осознания и реального видения конкретных жизненных ситуаций, силе намерения и воли, подкрепленных развитой энергетической структурой человеческого существа.

Затронув в последнем высказывании целый ряд существенных для нас в данной книге понятий, попытаемся пояснить свою позицию. Каждый человек постоянно имеет дело с множеством реальностей - игры, общения, творчества, искусства, сновидения, самочувствия и т.п. В этих реальностях проходит вся - многообразная, рутинно-обыденная и возвышенно-духовная - наша человеческая жизнь. 

Эти реальности - устойчивые миры, данные нам в сознании и вне его, миры, в которых протекают определенные события, происходят существенные и малозначимые изменения. Реальность самих этих реальностей мы можем оценивать по-разному: как то, что существует “на самом деле”, или только “кажется”, или “выдумано”. Но все реальности полноценны и существенны для нашего полноценного существования.

У разных людей в разных культурах граница между реальным и нереальным, а также между отдельными реальностями проходит в разных местах. Для одних людей в определенной культуре сновидение - это иллюзия, для других - полноценная реальность. Для одних реальности искусства - лишь разыгравшаяся фантазия талантливых художников, писателей, поэтов, для других - реальный мир, причем более живой и глубокий, чем обыденная жизнь. 

Для русского философа Н.А.Бердяева обычный мир кажется дурным сном, а смерть представляется путем, выводящим человека в трансцендентный, божественный мир, где царят Любовь, Свобода и Творчество. В разных культурах и во многих эзотерических учениях одни реальности объявляются истинными, а другие - иллюзорными, Майей.

Как же можно удостовериться в истинности этих реальностей? Будда на подобные вопросы вообще не отвечал. И это молчание Будды - правильный ответ. Любые попытки мистика научно истолковать эзотерическое знание, то есть попытки объяснить один мир в терминах другого - обречены на провал. 

Духовная реальность, постигаемая в религиозном опыте, и реальность объективного мира, в котором находится рационально мыслящий человек, несовместимы друг с другом. Другую реальность невозможно доказать научно-теоретически, апробировать эспериментальными методами, она или есть, или ее нет. Это фундаментальный факт, из которого необходимо исходить безотносительно к его личному принятию или неприятию.

Каждая из реальностей непосредственно осознается и переживается любым человеком как нечто самоочевидное и не требующее особых доказательств, при условии, что сам человек находится в соответствующем состоянии осознания. Но поскольку практически недостижимо находиться во всех состояниях одновременно, то пребывание в одном мире фактически ведет к отрицанию в данный момент реальности другого мира. К тому же взаимоисключающий характер некоторых типов реальности давал повод на протяжении всей истории человеческой культуры ставить под сомнение саму реальность существования одной из них. 

Только после многовековых усилий доказать приоритет какой-либо одной, “единственно верной”, реальности, человечество постепенно приходит к осознанию важности и необходимости всех взаимодополняющих измерений человеческого существования.

И все же для ищущего человека путь в другие реальности не заказан. Человек, осознанно и намеренно принявший в себя существование другой реальности, так перестраивает свою собственную жизнь, что она становится полностью - и психически, и физически - включенной в принятую реальность. У такого человека любая избранная им реальность становится не только основной реальностью, но и основной сферой жизни. Для него внешнее совпадает с внутренним, а внутреннее - с внешним, все события принадлежат одной основной реальности. 

Различая реальности “основные” и “производные”, отметим, что “основая реальность” находится в фундаменте всей “пирамиды” жизнедеятельности человека, являясь смысловой и энергетической основой для других реальностей. 

Основная реальность осознается и переживается человеком, как “то, что есть на самом деле”, что “безусловно”, “реальнее всех других реальностей”. Для маленького ребенка - это его родители, дом, тепло “родного очага”, затем, по мере взросления, к этой реальности прибавляются игра, учеба и “реальность Эго”. Для религиозного человека основная реальность - Бог, для делового - бизнес и политика, для “простого” обывателя - его семья и дети, для ученого - эмпирические факты и строгая научная теория. 

В отличие от основных, производные реальности осознаются человеком как более условные, менее реальные, обусловленные основной для него реальностью. Так, для религиозного осознания земной, сотворенный мир, общество и природа - производные от Бога реальности, а для потребительского осознания все рассуждения о Духе и духовности - “отрыжка сытого тела”, необязательные и непрактичные абстрактные реальности.

Намеренное принятие любой реальности - акт осознания, чаще всего основную реальность нам услужливо навязывает наша социально-культурная обусловленность, предопределенность традицией, воспитанием, укладом жизни, средой и т.п. 

Осознанный выбор своего пути, намеренное принятие реальности - путь очень сильных, а потому немногих людей. Если нет личной силы - силы намерения и достаточной энергии - все попытки принятия реальности завершаются в лучшем случае освоением некоторых психотехник, а в худшем - самовыплескиванием человеческого “Эго” со всеми его пороками, проблемами и странностями. 

При этом можно в целях самосохранения и поддержания собственной значимости во всем обвинить другую реальность, объявив ее “иллюзорной”, “выдуманной” или “шарлатанской”, но для собственного эволюционного роста человек не получит ничего - реальности нет дела до его признаний или обвинений.

Человек, действительно озабоченный (но без угрюмой серьезности этого понятия) своим саморазвитием, вынужден будет встать на тернистый путь укрепления силы намерения, энергетической и эмоциональной структур. Путь этот не только тернист, но и необратим - ему уже никогда не вернуться в свою обычную уютную реальность, ведь эта реальность уже станет производной от настоящей, осознанно принятой им реальности свободы творения собственного мира. 

Конечно, он может исповедовать определенную его культурной традицией религиозную веру, соблюдать экономические и политические законы социальной среды, выполнять личные, семейные, дружеские  обязательства и даже чувствовать “биение пульса космической жизни”, но его личная сила делает возможным свободное принятие любой реальности без фатальной предопределенности этой реальностью. По сути, как бы ни высокопарно это звучало, такой человек становится осознанным и свободным творцом собственных реальностей.

Одной из основных проблем, с которой приходится сталкиваться при описании предлагаемого нами пути, является проблема терминов - тех понятий и представлений, которые описывают реальность Непостижимого. Как уже было отмечено выше, однозначный перевод описания одной реальности в какие-то значимые для реальности читателя понятия и представления практически неосуществим, интерпретация же нашего субъективного опыта в общезначимые категории науки часто вырождается в псевдонаучную “интертрепацию”. 

Поэтому, дабы не дискредитировать высокую и недостижимую  простыми смертными чистоту “подлинно научного категориального аппарата”, а также, чтобы не оскорблять мимоходом чувства всех “истинно верующих” и “искренно чувствующих”, мы сразу договоримся с читателем, что все употребляемые в этой книге понятия являются некими рабочими метафорами, широко известными в современной западной культуре и обозначающими реальные феномены лишь с определенной степенью достоверности.

Это относится, прежде всего, к таким понятиям, как “внутренняя энергия человека”, “энергетическое тело”, “эмоциональная структура”, “намерение”, “воля”, “психическая программа”, “сновидение”, “осознание” и так далее. Все эти категории являются не более чем работающими определениями важнейших для человеческого существа процессов и явлений, и не могут быть вмещены в прокрустово ложе однозначных терминов. Но поскольку латинское слово “термин” обозначает “предел, граница”, мы вынуждены будем в необходимых местах определять, отграничивать специфику собственного понимания от широко трактуемого смысла некоторых понятий. 

Некоторые авторы, чтобы избежать “споров по понятиям” (в хорошем, неуголовном смысле), прибегают к использованию заимствованных из восточных языков - в основном, китайского, санскрита и японского - слов, в той или иной степени отражающих содержание интересующих нас понятий. Но если поклонники каратэ и дзэн предпочитают общаться по-японски, буддисты и йогины пытаются говорить на санскрите, а исследователи традиций даосизма и китайских воинских искусств привлекают труднопереводимые китаизмы, то нам бы очень не хотелось отталкивать широкие круги потенциальных читателей не только специальной научной терминологией, но и иностранными заимствованиями.

Главное, что мы можем действительно передать - это личные ощущения и соображения, возникшие в ходе многолетней практики телесной, эмоциональной и интеллектуальной работы с собственной физической, энергетической и эмоционально-волевой структурой. 

Этот персональный опыт не является сугубо индивидуальным, его описания в различных интерпретациях можно обнаружить во многих публикуемых ныне работах. Поэтому целью нашей книги является попытка синтеза некоторых широко- и малоизвестных, хорошо зарекомендовавших себя практик, апробированных нами, в некую более-менее целостную систему, которую мог бы использовать для собственного развития любой ищущий человек.

Данная книга является вводной и открывает целую серию работ о развитии человека “Человеческие существа”. В последующих книгах серии будут более подробно рассмотрены конкретные авторские практики: работы с внутренней энергией, сновидением, становления и укрепления физической и энергетической структуры, накопления и трансформации сексуальной энергии, проявлений энергетических воздействий в разнообразных боевых и оздоровительных техниках, эмоционального перепрограммирования в ходе специальных занятий и повседневном социальном взаимодействии и многое другое.

Авторы выражают надежду в востребованности представленной информации и желают читателям успехов и удач в их Пути.
Глава 1.

ОСОЗНАНИЕ:  

ВОЗМОЖНОСТЬ ИНТЕГРАЦИИ

Знание законов жизни

 несравненно важнее 

многих других знаний, 

а знание, прямо ведущее нас 

к самосовершенствованию, 

есть знание первейшей важности.

 Л. Н. Толстой

Каждый живущий имеет право на свое собствен​ное счастье, а значит, и на особое понимание смысла жизни и способа продвижения к нему. Сама жизнь не​постижима и загадочна. Никто не имеет и не может иметь достаточно мудрости, чтобы предвидеть будущее и стро​ить всегда исполняющиеся планы. И поэтому нельзя жалеть ни о чем ушедшем и постоянно беспокоиться о будущем. 

Нужно уметь наслаждаться жизнью в каждый момент времени и не откладывать это на потом из-за насущных проблем. Проблемы всегда были, есть и бу​дут, и наша жизнь - сплошное их преодоление. У каж​дого - свои проблемы. Большие и маленькие. Свои час​то кажутся больше, чем проблемы других, может быть, потому, что они ближе.

Проблемы в жизни - это нормально, это неизбежно. Отношение к ним может создать трудности - все дело лишь в установке, в привычке. Часто люди вместо того, чтобы решать свои проблемы, неотступно преследуют и держатся за них. Это позволяет им в зависимости от желания либо отгораживаться от решения проблем, либо жалобами удов​летворять  потребности во внимании к себе. 

С другой стороны, привязанность к проблеме заполняет внут​реннюю пустоту, создает иллюзию наполненности жиз​ни, что особо характерно для людей, не умеющих ста​вить перед собой цели и четко формулировать жизнен​ные задачи. Поэтому для большей эффективности процесса работы с этой книгой поставьте перед собой и попытайтесь найти ответы на некоторые вопросы.

Все ли проблемы  жизни действительно являются таковыми?

Почему в нашей жизни существует что-то очевидно нежелательное, на что мы постоянно жалуемся, что нравится нам и что продолжает оставаться как про​блема?

Почему в этом случае люди часто держатся за свои проблемы, не позволяя другим их решать?

Как получается, что решение проблемы часто созда​ет новую, еще большую проблему?

Почему люди в одинаковых условиях добиваются разных результатов?

Отчего вообще зависят результаты?

В чем сила человека, и как можно стать сильней?

Кем вы хотели бы быть в жизни - ведомым (другими людьми, обстоятельствами, судьбой) или ведущим?

Подумайте над этими вопросами, что-либо добавьте от себя. В процессе постепенной интеграции, на разных ее этапах продумывайте важнейшие, имеющие для вас стратегическое значение вопросы. Наблюдайте за тем, как будут меняться ваши мнения и взгляды.

Основной постулат, который принимается как теоретическая основа возмож​ности проведения интеграции осознания, - наши действия всегда совершены в определенный момент времени, сейчас. Мы никогда не совершаем ошибок. Мы всегда делаем лучший для себя выбор с точки зрения понимания ситуации в данный момент времени, а также своих эмоционально-психических зависимостей или, так называемых, программ. Иначе наш выбор был бы другим. И если не меняется восприятие мира, жиз​ни, то действия совершаются те же, и их результатив​ность остается неизменной. Так как действия всегда со​ответствуют восприятию, то ключ к успеху — в измене​нии восприятия.

Известные причинно-следственные и логические свя​зи описывают картину мира. Известные теории, вариан​ты, способы, стратегии составляют разнообразие таких описаний. Открытие всегда состоит в разрыве извест​ных связей. И чем больше разрыв, тем значительнее от​крытие. Как же прорваться в область открытий? И как выйти за рамки собственных ограничений и отя​гощающих привязанностей?

Выход возможен только в изменении состояний, способов и стиля восприятия и осознания. Жизнь человека без развития, а зна​чит, и без изменений теряет свой смысл. Цель предлагаемых в этой серии книг технологий - научить человека по-настоящему любить жизнь и наслаждаться ею. 

Теория и предлагаемая практика стремятся доказать, что это действительно воз​можно. Положения этой теории в некоторых вопросах расходятся с классической психологией и некоторыми основательно с ней сросшимися учениями, которые име​ют механистическую (упрощенную) направленность. 

Качество жизни зависит от установки, которой ру​ководствуется человек. Человечество должно ориенти​роваться на прекрасное, а не копаться в собственных отбросах. Часто на обобщающие психологические тео​рии переносятся выводы, основанные на наблюдениях отклонений человеческой психики. Такой перенос харак​терен для классической психологии. Свои концепции мы строим на основе наблюдений за психологически здоро​выми самоактуализирущимися личностями на “растущей верхушке популяции”. 

Таким образом, составляется программа успеха, которая одна-единственная стоит во много крат больше, чем тысячи программ неудач. Наши технологии в своих практиках отталкиваются от теоретической предпосылки и веры в то, что люди обладают иерархией высших ценностей, потребностей и соответствующими способно​стями к их осуществлению. Теория без практики бесполезна, практика без теории опасна.  

Основной составляющей личности является созна​ние. Его важнейшая задача - сведение воедино всех функций психики. Сознание неразрывно связано с пред​ставлением человека о себе, то есть с собственным “я”, и умением отделить его от “эго”. Фактически для людей сознанием является знание, ко​торое может быть передано другим. Таким образом, наше представление о своем “я” неразрывно связано с речью. Но речь является сравнительно недавним приобретени​ем человека как биологического вида. Поэтому в нашем мозге существует множество систем, которые не связа​ны с ней.

Каждый знает, что далеко не все мыслительные про​цессы могут быть выражены словесно, а следовательно, и переданы другим. Такое мышление мы называем инту​итивным. Оно с трудом поддается осознанию и управле​нию, хотя, возможно, является наиболее продуктивным, ведь именно благодаря ему людей иногда посещает вдох​новение, которое редко приходит по заказу. Даже при таком поверхностном анализе можно сделать вывод, что сознание - очень сложный феномен и вовсе не является чем-то простым и понятным. 

Огромные резервы человеческой психики вовсе не случайны, а являются закономерным фактом. Нас продолжают удивлять де​монстрируемые иногда людьми необычные возможнос​ти, такие как экстрасенсорное восприятие, телепатия, телекинез и другое. Чаще всего такие спо​собности возникают спонтанно и впоследствии редко могут быть воспроизведены. И это оправдывает скепти​ков, которые ставят вполне справедливый вопрос: “Если такие возможности принципиально возможны и желае​мы каждым человеком, то почему за многие тысячеле​тия своего существования человечество так и не накопи​ло опыт, необходимый для надежного их использования?”

Чтобы ответить на этот вопрос, прежде всего необ​ходимо вспомнить, что подобные знания очень сложны, требуют необычайной широты подхода и смелости мыс​ли, а человеку свойствен консерватизм и нежелание пре​давать огласке то, что можно использовать единолично. Поэтому для возникновения и распространения слож​ных знаний необходима определенная социальная ситу​ация, некий общественный запрос, который возникает лишь на определенном этапе развития общественного самосознания.

Возьмем, к примеру, ситуацию с боевыми искусст​вами. Максимума своего развития они достигли в Ки​тае, Японии и некоторых других восточных странах. В Европе эти системы развивались слабо и до наших дней не сохранились. Сейчас никто не ставит под сомнение эффективность иглотерапии, но как она возникла, почему кроме Китая, нигде на Земле не было создано ничего подобного - до сих пор остается загадкой.

По представлениям практически каждого современ​ного человека, все должно развиваться от простого к сложному. Это же правило, по идее, должно распрост​раняться и на историческое формирование любых спо​собностей человека. Также постепенно должен был раз​виваться человеческий мозг с его способностью к мыш​лению.

Но, по-видимому, природе тоже свойственно чувство юмора. По последним данным нейрофизиологов, сред​ний человек за свою жизнь использует едва ли 1% воз​можностей своего мозга. Сомнительно, чтобы наши пред​ки смогли накопить такую массу мозга одними лишь интеллектуальными упражнениями. К тому же, несмотря на прогресс цивилизации, его объем и масса постепенно сокращались. Так, у кроманьонцев объем мозга дости​гал 1880 куб. см, а у современного среднего европейца лишь 1446. Бальзамированные египетские мумии помогли уста​новить, что за 2-3 тыс. лет от царствования первых фараонов до восемнадцатой династии емкость черепа со​кратилась с 1414 до 1379 куб. см, то есть на 1 куб. см в 100 лет.

Известно, что взрослому человеку свойственно множество детских признаков человекообразных обезьян. Од​ними из основных таких признаков являются размеры и пропорции черепа. У детенышей всех зверей и человека голова по отношению к телу имеет пропорционально большие размеры, чем у взрослых. Это явление - сохранение у взрослых особей детских признаков - встречается у некоторых других живот​ных. Такое изменение, по эволюционным меркам, мо​жет возникать очень быстро. 

Таким образом, огромный мозг с его способностью к мышлению, вероятно, достал​ся человеку не как эволюционное завоевание, а как по​дарок природы. Вполне возможно, что многие его спо​собности при подобном относительном увеличении многократ​но возросли. И поэтому людям еще только предстоит по-настоящему освоить предоставленные природой воз​можности.

Мозг - гибкая, саморегулирующаяся система, развивающаяся  в ходе индивидуального роста орга​низма.  Функциональными основными единицами мозга являются особые нервные клетки – нейроны, образу​ющие через отростки множество связей друг с другом. В человеческом мозге имеется 100000000000000 подоб​ных связей. 

Восприятие и обработка информации осуществля​ются своеобразными комплексами, ансамблями клеток. Эти комплексы являются чем-то вроде алгоритмов или заранее предопределенных путей решения задач. Не​которое количество таких ансамблей закладывается на​следственно и обеспечивает врожденные реакции. Дру​гие комплексы образуются со временем в результате научения.

Образование подобных структур возможно благо​даря переводу потенциальных связей в функциональ​ные. В последних облегчается проведение импульса. Сигналы вдоль отростка распространяются при помо​щи электрического импульса, а далее от клетки к клет​ке - при помощи специфических веществ — нейромедиаторов. Последние даже в ничтожных количествах оказывают сильное влияние на деятельность мозга, эмо​ции, состояние сознания. В мозге образуются неверо​ятно сложные комплексы — мотивационные поля, или доминанты, - его функциональные органы.

Человек взаимодействует с миром всегда через посредство своих доминант, своей деятельности. Древняя идея, что мы лишь пассивно отпечатлеваем на себе реальность, какова она есть, совершенно не соответствует действительности. Между нами и миром, между нашими мыслями и действительностью стоят наши доминанты, наше поведение. Мы можем воспринимать только то, к чему подготовлены наши доминанты, то есть наше поведение. Многие вещи и целые области реального бытия проходят мимо нас, ведь человек видит реальность такою, каковы его доминанты, то есть главенствующее направление его деятельности.

Как любая сложная система, мозг не застрахован от сбоев и ошибок. В сложных ситуациях между и внутри доминант могут возникать противоречия. При междоми​нантных конфликтах некоторые из них могут вытесняться в сферу бессознательного. При внутридоминантных сбо​ях в них возникает незатухающий очаг возбуждения. Также возможно сочетание этих видов нарушений. 

Та​ким образом, могут возникать неосознаваемые програм​мы и мотивы поведения, имеющие нежелательную для личности направленность. В результате возникают напряжения, приводящие к образованию психологических комплексов, скованнос​ти, ослаблению сопротивляемости организма, в тяжелых случаях - психических расстройств или психосоматичес​ких заболеваний. Образование подобных вытесненных доминант или систем конденсированного опыта - явление вполне обычное. Возможно, это одна из основных причин преждевременного старе​ния и многих старческих заболеваний.

Но как же организм может действовать себе во вред? Где же мудрость природы? Тем не менее, это факт. Если загипнотизированному человеку положить на кожу монету и внушить, что она раскале​на, то через некоторое время точно по размеру монеты образуется ожог второй степени с волдырем. Причем в нормальном состоянии осознания человек не будет по​мнить, откуда он взялся. Это хороший пример, доказывающий возможность возникновения и силу негативных программ. 

Устойчивое чрезмерное возбуждение определенных доминант приводит к стереотипности поведения, снижению творческой активности и свободы. Это похоже на дей​ствие компьютерных вирусов. Некоторые из них тоже представляют собой программы, вытесняющие всю остальную информацию из блоков памяти.

Все вышеизложенное нацелено на доказа​тельство идеи о том, что, обладая огромным потенциа​лом, мозг все же обычно работает весьма непродуктив​но. Это порождает некоторые парадоксы. Например, наша память фотографически фиксирует полную карти​ну восприятия. Даже глубокий старик под гипнозом с равным успехом может воспроизвести текст из газеты, которую он случайно окинул взглядом в раннем детстве, еще не умея читать, и стихотворение, которое он усерд​но заучивал в школьные годы.

Следующий парадокс. Всем известно, насколько уто​мителен интеллектуальный труд, даже настолько элементарный, как простое подсчитывание. И в то же время у каждого человека ни на минуту не останавливается мыс​лительный процесс: фантазирование, внутренний диалог. Несмотря на то, что при этом перед внутренним взором проходят картины, намного более сложные, чем цифры, никто не считает это занятие хоть сколько-нибудь обреме​нительным. 

Самосовершенствование и развитие внут​ренних резервов - неимоверно трудная задача. Мы не перестаем удивляться йогам, которые путем упорных длительных тренировок приобретают спо​собность входить в транс, замедлять сердцебиение, приобретать нечувствительность к боли, иногда они избавляют​ся от серьезных заболеваний. Но те же самые эффекты может вызвать любой эстрадный гипнотизер или рядовой психотерапевт у первого попавшегося добровольца. 

Такие парадоксальные факты указывают на то, что человеку свойственно огра​ничивать свои возможности, воздвигая чисто психологические информа​ционные барьеры. Если бы подобные барьеры были реальными, то вну​шение не могло бы привести к какому-либо эффекту.

Высшая нервная деятельность человека обеспечива​ется в основном самоорганизующимися процессами моз​га. Поэтому в исправлении ошибок он должен полагать​ся только на себя. Для этой цели природой в него заложены особые механизмы. Они включаются в крити​ческие моменты, когда нестандартная ситуация требует перехода к новой модели поведения.

Шаблонные реакции — основа поведения всех жи​вых существ. Особую роль они играют в поведении об​щественных животных, где, достигая высшей степени сложности, обеспечивают взаимодействие индивидов. Но чем выше организация нервной системы, тем больше ве​роятность возникновения конфликтов между деятельной и консервативной частями ума. 

Наиболее значимо это для человека, ведь у него разделение психики на созна​тельную и бессознательную части достигает максимума. Эффективное изменение поведения в зависимости от вне​шних воздействий и перемен возможно только при условии контроля над старыми шаблонами, то есть при возможности хотя бы частичного или временного их осознания. 
Поисковая активность и целостность человека имеет прямую за​висимость от снов. Этот факт доказан эксперименталь​но. Но сны имеют свои ограничения, тем более что мало кто из людей может использовать их с макси​мальной пользой. Технологии работы в осознанных сновидениях известны давно, но они  недостаточно широко распространены, поэтому вряд ли их следует рекомендовать в качестве основных для достижения интеграции осознания.

Поэтому такое большое значе​ние имеют измененные состояния осознания (ИСО), возникающие в состоянии бодрство​вания. В различных ИСО возможно либо сужение, либо расширение поля осознания. Отсюда вытекают два раз​личных принципа интеграции.

Рассмотрим их с точки зрения теории доминант. Итак, задача состоит в том, чтобы устранить или перестроить определенные нейронные комплексы, которые несут ответственность за выполнение устаревших или вредных программ. Комплекс только тогда является дей​ственным, когда в нем поддерживается определенный уро​вень возбуждения. Трудность в устранении возникает из-за ограничен​ности каналов доступа. Если этот материал вытеснен, то вокруг него возникает зона торможения, ограничиваю​щая распространение возбуждения.

Обычно начальные стадии интеграции обеспечива​ются сужеными состояниями осознания. Лишь после ста​новится возможным его расширение. При сужении осознания происходит избирательное увеличение активности функциональных органов голов​ного мозга. В нервной системе существует закон - чрез​мерное или запредельное возбуждение ведет к торможе​нию. 

Действующие доминанты имеют свойство суммации возбуждений. Таким образом, в первую очередь тормозятся наиболее энергетически емкие комплексы, то есть те, в которых в этот момент поддерживается наивысший уровень возбуждения.  В результате этого процесса вытеснен​ный материал становится более доступным для осознанной проработки. Просто в нормальном состоянии не хватает силы возбуждения, чтобы провести торможение негативных вытесненных доминант.

Расширение осознания обычно обеспечивается увели​чением общей активности коры головного мозга, синх​ронизируется работа различных его участков. Макси​мальная синхронизация может вызвать эффект расши​рения осознания даже на фоне торможения коры. При этом на энцефалограмме увели​чивается амплитуда электромагнитных колебаний. На фоне этого процесса становится возможным по​давление, подчинение негативных доминант из-за их не​соответствия более глобальным программам.

В обоих случаях результатом действия ИСО являет​ся перераспределение и образование новых функциональ​ных связей между клетками, что ведет к уравновешива​нию процессов возбуждения и торможения в различных участках мозга, то есть к ликвидации стресса. Во многих ИСО происходит массированный выброс гормонов нервной системы или нейромедиаторов, спектр которых очень широк. Их соотношения и количество диктуются внутренними условиями и потребностями, поэтому действуют они более мягко и целесообразно, чем введенные извне наркотические вещества.

Интенсивные процессы в ИСО осуществляются так​же и между полушариями, так как возбуждение может охватить весь мозг, и части негативного опыта зачастую находятся в различных полушариях. Кроме того, само по себе уменьшение внутренних противоречий ведет к более тесному их взаимодействию.

По современным представлениям, сознание локализовано в некотором участке мозга, который еще И.П.Павлов назвал “светлым пятном”. Наличие этого пятна подтверждается современными научными данными на основе анализа перераспределе​ния кровотока в мозге и исследования электрических потенциалов. Благодаря этому образованию человек может идентифицировать себя как определенную лич​ность, обладающую собственной волей.

Как показывает опыт, “география светлого пятна” может изменяться, а иногда этот участок вообще попа​дает в зону торможения. Последнего добиваются гипно​тизеры, так как в подобном состоянии человек становит​ся абсолютно внушаемым, теряя всякую критичность и свободу воли. В таких состояниях весьма вероятно образование изо​лированных островков восприятия, информация из ко​торых недоступна в обычном состоянии. На их базе воз​можно образование новых “я”', имеющих собственную мотивацию, а иногда даже способных в нужных ситуа​циях вызывать торможение зоны обычного “я”, полнос​тью забирая контроль в свои руки. 

Так, у большинства людей вырабатывается своя реакция на стрессы, в кото​рых они ведут себя не так, как хотели бы того осознанно. Формирование новых “я” может происходить и по чужой воле. Документально подтверждена история с американским агентом, который был задер​жан в одной из африканских стран при подготовке по​кушения. На допросах выяснилось, что в нем запрог​раммированы четыре отдельные личности, каждая из ко​торых вступала в действие лишь в определенной ситуа​ции, и ни одна из них не знала о существовании трех остальных. Это было подтверждено детектором лжи и с помощью гипноза.

Внушаемость в гипнотическом состоянии является следствием новизны положения активной зоны и отсут​ствия опыта интеграции при переходах в различные состояния. Например, известный психотерапевт М.Эриксон часто произвольно мог вводить в трансовые состоя​ния, даже не прерывая речи. Эту способность он приоб​рел в результате практики самопогружения в транс, бла​годаря чему им были освоены новые участки мозга, где образовались “филиалы” “я”. 

Подобная организация по​зволяет более рационально использовать ресурсы мозга. К тому же личность становится более многогранной, но не расщепленной, так как с опытом самопогружений растет подвижность осознания. Это свойство приводит к увеличению зоны осознаваемого, а вместе с ней проис​ходит увеличение спектра способностей и возможностей.

Практика произвольного вхождения в ИСО усили​вает способность человека к удержанию контроля в лю​бой ситуации и не несет ничего аномального. Основные критерии нормальности - эффективность и адекватность поведения, а не соответствие каким-либо рамкам средне​статистического индивида. 

Многочисленные исследования показали, что ника​кие переживания в ИСО не разрушают личность, наобо​рот, человек избавляется от психологических проблем, становится менее агрессивным, начинает ощущать гармонию с людьми и природой, которая дает чувство пол​ноты жизни. В одной из  телепередач показывали нескольких американских астронавтов, имеющих значительный опыт ИСО, - а ведь они прошли очень жесткий отбор! - врачи не выявили у них никаких отклонений в психике. Это очень способ​ные и гармоничные люди!

Приведенные выше объяснения, как и вся современ​ная психология и физиология высшей нервной деятель​ности, по сути носят несколько метафорический характер. Это свидетельствует о том, что в данной области зна​ния еще  поверхностны. Поэтому далеко не все аспекты ИСО можно обосновать с естественнонаучной точки зрения. Кроме того, биология и нейрофизиология имеют свои рамки, заданные не только наличным уров​нем знаний, но и особенностью методов познания, а так​же кругом решаемых проблем.

С давних времен ИСО имели огромное значение в жизни людей: они использовались в лечении, мистериях и как средство познания себя и окружающего мира. Методы вхождения в ИСО часто прочно вписывались в народные обряды и традиции. У некоторых народов куль​тура использования ИСО сохранилась и по сей день. Но и в наиболее развитых обществах с радикальной религи​озной основой происходят некоторые изменения в отно​шении к ИСО.

Чудо является чудом лишь в том случае, когда оно происходит нечасто, и доступ к нему затруднен. Нет ни​чего более выгодного, чем обладать монополией на чудеса. Поэтому все сильные религиозные организация объявляют себя посредниками между людьми и высшим миром, где “обитают чудотворные силы - духи или боги”. В таких случаях на исследование ИСО кем-либо, кроме служителей культа (да и то не всегда), объявляется стро​гое табу. 

Классическим примером подобного отношения явля​ется христианская церковь, взгляды которой на ИСО переняли все носители европейской культуры. Хотя ран​ние христиане использовали некоторые методы вхожде​ния в ИСО для непосредственного общения с Богом. Некоторыми отголосками таких методик являются вод​ное крещение и молитва.

Негативное отношение к ИСО свойственно и класси​ческой науке. Ей вполне хватало проблем с изучением закономерностей обычной реальности, не говоря уже о постижении причудливых миров ИСО. Ведь опыт, при​обретенный в них, настолько необычен и разнообразен, что выделить в нем объективные моменты невероятно трудно. Но на пороге третьего тысячелетия мышление ста​новится  плюралистическим. Разум заменяется ра​циональностью, становится возможным говорить о раз​ных ее типах, видах ментальности, парадигмах, неклас​сической науке и тому подобном.

В последние годы под давлением социологии и ант​ропологии объективной реальности стало придаваться качество сконструированности на основе некоторого общественного консенсуса. Рассуждая о познавательной ценности путе​шествий в ИСО, известный американский антрополог У. Голдшмидт говорил: “Проникновение в миры, отлич​ные от нашего, приводит нас к пониманию того, что наш собственный мир является культурным образовани​ем”. Такая точка зрения требует новых подходов к по​знанию человеческого осознания и его места в действи​тельности.

Как уже было сказано, естественнонаучный подход к проблеме осознания весьма ограничен. Например, что мы можем сказать с точки зрения физиологии о соотно​шении мозговых процессов и осознания, рассматривая опыт трансперсональных переживаний, когда человек получает информацию о вещах, находящихся вне дося​гаемости телесных органов чувств.

Сталкиваясь с подобного рода парадоксальными явлениями, конечно же, не стоит сразу ста​вить под сомнение ценность знаний традиционной на​уки. Никому достоверно не известно, способен ли чело​веческий разум отразить истину. Поэтому в оценке на​учных концепций следует применять рационалистичес​кий подход: ценность знаний определяется лишь тем, насколько адекватно они позволяют действовать в конк​ретных условиях. Все должно измеряться опытом. И в этом смысле традиционная наука более привлекательна, чем идеалистические учения, которые часто строятся на необоснованных догадках.

Современная наука стоит на позициях материализ​ма. Но материалистическое мировоззрение вовсе не накла​дывает запрет на существование парапсихологических феноменов и иных реальностей. Вспомним базовый постулат этого учения: “Материя есть объективная реальность, данная нам в ощущении”. Но ощущения субъективны, то есть реальность воспринимается субъективно. Так как восприятие зависит от состояния осознания, то картину мира, открывающуюся в ИСО,  мы тоже вправе назвать реальной. Следовательно, для людей реальностей столько, сколько существует состоя​ний осознания. 

В нормальном состоянии человек концен​трирует свое внимание на одной из возможных систем или подсистем космической реальности. Разница между материализмом и идеализмом фактически исчезает. Ос​тается лишь известный неразрешимый теоретический спор о первичности сознания или материи. Но в различных состояниях осознания и воспринимаемых в них реальнос​тях существуют свои законы логики и причинности, так что, как это ни парадоксально, обе точки зрения могут быть верны.

Под давлением новых психоделических исследова​ний и передовых теорий физики фрагментарная механистическая парадигма Ньютона-Декарта заменена холистической парадигмой, в соответствии, с которой части находятся между собой в парадоксальной связи и каж​дая включает целое. Следовательно, в пространстве не существует никаких границ. Положения этой парадиг​мы согласуются с голографической теорией простран​ства Д. Бома и голографической теорией мозга К. Прибрама.                                          

Для понимания основных положений этой парадиг​мы приведем как пример следующий парадокс голографии. На голографической пластинке, где запечатлен предмет, при простом рассмотрении мы не увидим при​вычного негатива, а лишь набор непонятных клякс. В них мы не найдем ничего общего с картиной, получен​ной при пропускании луча лазера через эту пластину. При этом в пространстве возникает четкое объемное изоб​ражение предмета. Если пластинку разбить и осветить любую из них тем же лучом, то мы получим прежнее целое изображение, но лишь менее четкое. То есть лю​бая часть содержит в себе информацию о целом. Кроме того, на одну голографическую пластину можно записать несколько голограмм. Аналогичное свойство, по-видимо​му, имеют мозговые информационные образования.

Иногда элементы субъек​тивной реальности могут выходить в большой мир, покидая пределы индивида - носителя. На это указывает опыт материализации воображаемых объектов. В результате многолетних исследований “материализованных галлю​цинаций” пермский психиатр Г.П. Крохалев создал на​учную теорию, согласно которой в некоторых психичес​ких состояниях на сетчатке глаза могут формироваться голографические изображения образов, возникающих в мозге. Они проделывают обратный путь - от коры го​ловного мозга, через сетчатку и далее - в нашу действительность. Теория была создана в 70-х годах и излага​лась на разных научных конгрессах в бывшем СССР и за рубежом, получив признание многих ученых. 

Так что, может быть, прав известный исследователь ИСО Дж. Лилли, утверждая, что “все и каждая вещь, кото​рую можно себе представить, - существует”. Таким образом, люди видят реальность, на которую наложены ог​раничения органов чувств в нормальном состоянии осо​знания, а также элементы субъективных и коллектив​ных реальностей.

Многие оккультные учения утверждают, что поми​мо состояния бодрствования существуют другие уровни осознания, в которых воспринимаемая картина мира более объективна. Что ж, теоретически это возможно, ос​тается только искать! Как уже было сказано, способность входить в раз​личные ИСО изначально заложена в человеке приро​дой. В основе механизма перехода лежит необходимость перестройки модели поведения в экстремальных ситуа​циях. Поэтому большинству взрослых людей уже при​ходилось сталкиваться с различными измененными состояниями осознания.

Эти состояния возникают при нарушении суточного режима, физическом и умственном перенапряжении, глубоких переживаниях, при затрудненной адаптации, дезадаптациях, стрессах, травмах, отравлениях, различ​ных заболеваниях, особенное высокой температурой, при бурном сексуальном оргазме, в результате предель​ной концентрации и перенапряжения. 

Изменение состо​яния осознания сопровождается изменением восприятия, мышления и психофизических возможностей человека. По утверждению некоторых ученых, ввиду особой сложности психики человеку для нормального функци​онирования и удовлетворения духовных запросов ИСО в бодрствующем состоянии также необходимы, как и сон.

Следует отметить, что существуют также болезнен​ные нарушения осознания вследствие различных психи​ческих заболеваний, но по отношению к ним термин ИСО обычно не употребляется. Сверхбодрствование или напряженное бодрствова​ние — это стрессовое или послестрессовое состояние, связанное с увеличением поисковой активности, готовности к мобилизации резервов. 

Озарение, вдохновение, по восточной терминоло​гии - сатори - результат широкомасштабных интегративных процессов между сознательным и подсознательным. Обязательной предшествующей ступенью этому состоя​нию является сверхбодрствование. Можно сказать так: озарение — удачный результат сверхбодрствования. 

Вот как подобное состояние описал один олимпийс​кий чемпион: “В этот момент я почувствовал состояние близкое к восторгу. Я мог все. Казалось, взмахну рука​ми — и полечу. Знаю: это было вдохновение. Спутник каждого открытия, каждого успеха, каждого рекорда”.

Сексуальный оргазм также может приводить к зна​чительным изменениям в состоянии осознания, высвобож​дая огромный энергетический потенциал. Недаром во многих древних религиозных культурах секс обожеств​лялся и использовался как магический очищающий ри​туал. В некоторых культурах его использовали для из​гнания нечистой силы или злых духов. В Индии на ба​рельефах некоторых храмов для этой цели помещены совокупляющиеся фигурки. Накопление, рациональное использование и умение управлять сексуальной энерги​ей - основа любых психоэнергетических практик.

Известно, что часто к тяжелобольным людям перед смертью возвращается ясность осознания, даже если рань​ше оно было затуманено болезнью. Особенно интересен феномен возвращения памяти в предсмертные минуты к больным, страдающим от рассеянного склероза. Эта страшная болезнь разрушает мозг, и человек задолго до смерти теряет последние искры памяти. Но, несмотря на это, за несколько минут до смерти такие больные начина​ют вести себя вполне нормально, узнавая родных и близ​ких, что с научной точки зрения малообъяснимо.

Реанимируемые во время клинической смерти ясно слышат голоса врачей, могут воспринимать окружаю​щую обстановку и собственное тело, как бы выходя за его пределы. Это восприятие не связано с органами чувств. Так, известна история одного больного, который был совершенно слеп от рождения, но во время клини​ческой смерти впервые в жизни начал видеть глазами своего информационно-энергетического двойника. Все рассказанное после об увиденном во время операции полностью подтвердилось.                     

Следует выделить отдельно индуктивные состояния, вызываемые гипервентиляцией и некоторыми галлюциногенами. Пос​ледние, в отличие от наркотиков, действуют очень спе​цифично, снимая блокировку информационных потоков, повышая эмоциональную индуктивность. В результате этого возникают интенсивные галлюцинации и другие интересные феномены. Фактически этот путь открывает доступ к любым психическим состояниям и реальностям.

Наиболее сильным из известных в настоящее время галлюциногенов является ЛСД-25. ЛСД стал мощнейшим средством познания челове​ческой психики и терапии. Во времена психоделической революции множество художников, писателей, музыкан​тов, ученых совершали ЛСД-путешествия в поиске новых творческих идей и озарений. В начале 60-х годов это можно было сделать официально в клинике под при​смотром специалистов. 

Хотя галлюциногены не вызывают физического привыкания, остаточ​ное действие ЛСД может ощущаться весьма длительное время - до нескольких месяцев. Иногда даже еди​ничное употребление этого препарата может привести к необратимому развитию шизофрении. По-видимому, в таких случаях имеет место предрасположенность к это​му заболеванию. 

Следует отметить, что психические на​рушения могут возникать при приеме любых наркоти​ков. По данным ВОЗ, у 15% наркоманов с 3 - 5-летним стажем развиваются психозы. На смену ЛСД пришли дыхательные техники, имеющие похожее действие без каких-либо отрицательных долговременных последствий.

При опьянении алкоголем и наркотиками также про​исходит стимуляция психической деятельности, но в зна​чительно меньшей степени. Эти вещества имеют мень​шую специфичность, и при превышении оптимальной концентрации в большей мере проявляется их токсичес​кий эффект, вызывая состояние оглушенности.

За понятием “ритуальный транс” стоит целая груп​па состояний осознания, методы достижения которых связаны с различными культами и верованиями. Такие состояния возникают при истовой молитве, религиозных обрядах, мистериях, ритуальных плясках. Например, суфии ис​пользовали для этого продолжительное хоровое пение, длительное интенсивное вращение. 

Во многих шаманс​ких традициях используется обряд камлания, необходи​мым элементом которого является громкая игра на буб​не в сочетании с изматывающим танцем и интенсивным дыханием. Жрецы древнегреческой богини Сивиллы, которые занимались прорицательством, для вхождения в ритуальный транс использовали даже такой необычный метод, как вдыхание вулканических газов.

Сюда можно отнести ряд групповых мероприятий, где проявляет себя так называемый “эффект толпы”. По-видимому, в таких случаях в действие вступают не​которые инстинкты, которые повышают эмоциональную индуктивность и внушаемость каждого отдельного чело​века в толпе, что позволяет людской массе в напряжен​ных ситуациях действовать как единый организм. Такое состояние несколько напоминает гипнотическое. Его мож​но значительно усилить некоторыми спецэффектами. 

На современных рок-концертах и крупных дискотеках “эф​фект толпы” дополняется и усиливается музыкой, име​ющей определенные особенности, и световыми спецэф​фектами, от чего часть публики может входить в очень глубокие ИСО. Подобные мероприятия кроме разгрузки психики и снятия стрессов по​зволяют человеку испытать чувство сопричастности, еди​нения с массой, облегчая социальную адаптацию, осо​бенно в периоды общественных кризисов.

Цель гипноза и различных видов медитаций - об​ширное торможение коры с созданием очагов сверхбод​рствования для облегчения внушения или самовнуше​ния. Внушение может проводиться в целях оптимизации работы мозга и организма в целом. Впрочем, торможе​ние коры мозга само по себе способно оказывать благо​приятный эффект. Благодаря трансовым состояниям человек фактически может влиять на любые функции организма, даже на те, которые обычно не поддаются осознанному контролю. 

Считается, что в состоянии сна идет многоплановая психическая работа, в том числе и перераспределение полученной днем информации. Наиболее бурно эти про​цессы протекают в фазе быстрого сна. В ней нам снятся запоминающиеся сны. По своей халатности или недора​зумению люди пускают их на самотек, то есть на волю случайных, бессознательных процессов. При этом они упускают один из самых увлекательных аспектов своей жизни - возможность осознанного участия в сновиде​ниях. Сны, в которых человек может почувствовать себя хозяином или творцом внутренних реальностей, называ​ют ясными, или прозрачными.

Особняком стоит состояние, в которое человек мо​жет переходить как из обычного сна, так и из глубокой стадии гипноза, - это состояние сомнамбулизма, или лу​натизма. Находящийся в нем полностью лишен осознан​ного контроля, благодаря чему лунатики могут совершать впечатляющие бесстрашием ночные прогулки по крышам, проделывая такие трюки, которые не осмели​лись бы повторить даже профессиональные гимнасты. Но, несмотря на это, реакция и внимание лунатиков ослаблены: далеко не каждый человек может войти в сомнамбулическое состояние посредством гипноза. Тех, кто на это способен, называют сомнамбулами. Во мно​гих культурах их использовали для общения с духами и предсказания будущего.

Традиционно все ИСО делят на расширенные и су​женные. К расширенным по субъективным ощущениям можно отнести как состояние сверхбодрствования и озарения, так и трансперсональные переживания в глубоком трансе при обширном тор​можении мозговой активности. В обоих случаях проис​ходит расширение поля внимания осознания. Поэто​му выделяют отдельную группу ИСО - трансперсональ​ные состояния осознания. Расширение сферы внимания, как и вообще наличие каких-либо ощущений при глубоком торможении коры головного мозга, - еще один парадокс осознания, выходя​щий за рамки понимания современной науки.

Известный исследователь ИСО С. Гроф считает, что в мире все находится в потенциальном или актуальном состоянии. Применительно к этой ситуации по мере ак​туализации осознания, то есть его расширений в траксперсональное состояние, мозговая активность потенциализируется, а значит, пе​реходит в скрытое состояние. Таким образом, осознание во всей своей полноте существует как бы вне мозга. Видение мира для человека ограничивается широтой внимания, памятью, рамками чувственного восприятия, ограничен​ностью во времени. 

В трансперсрнальных состояниях эти ограничения фактически снимаются: люди могут ощущать еди​нение с социумом, вселенной через исчезновение собственного “эго” и отождествлением себя с различными внешними объектами любых масштабов. Опыт, приоб​ретенный в ИСО, не поддаётся детальному словесному выражению. В трасперсональных состояниях становится возможным восприятие иных измерений и реальностей, для которых понятия человеческого языка полностью неадекватны. Эти видения сопровождаются чувством реальности всего воспринимаемого, исчезновением страха, измене​нием системы ценностей, потерей интереса к материальным благам.

Суженые состояния осознания более близки к пониманию с точки зрения обычного состояния осознания, но часто их опыт также трудновыразим из-за большей эмоциональной насыщенности происходящих там собы​тий. В легких формах суженые состояния сопутствуют напряженной мыслительной деятельности или работе, требующей боль​шой степени концентрации. 

Своим талантом многие гении обязаны способности к предельному сосредоточению на решаемой проблеме, то есть умению произвольно входить в суженые состояния. Поэтому неудивительно, что существует множество анекдотов о невероятной рассеянности многих выдающихся ученых. Известно, что Архимед был настолько погружен в свои расчеты, что не заметил взятия Сиракуз, которые он за​щищал. Эйнштейн иногда варил свои часы, засекая время по яйцу, которое он держал в руке.

При более глубоком погружении характерным при​знаком сужения осознания является сужение поля зрения - это так называемое туннельное зрение. Вхождение в подобный туннель - необходимый этап для проникновения в мир духов в ритуале камлания из шаманских практик. При этом шаманы идут путем мертвых, проникая в тот мир дальше, чем это удается реанимированным после клини​ческой смерти. В таких путешествиях шаманы сопро​вождают в мир “предков” души умерших соплеменни​ков, общаются с добрыми и злыми духами, ведут борь​бу с демонами, вызывающими болезни.

Обычно неподготовленному человеку суженые состояния осознания помога​ют глубже вникнуть и максимально проработать как пси​хологические, так и соматические (на телесном уровне) проблемы. Туннель подобен линзе, помогающей скон​центрировать внимание на определенных участках со​знания и подсознания, при этом не могут устоять ника​кие барьеры памяти и информационные запреты. По очищающей силе подобный процесс не идет ни в какое сравнение с психоанализом. 

Возникает так называемый эффект гипермнезии, в результате которого с потрясающей четкостью восстанавливаются события любой дав​ности, вплоть до самого рождения и внутриутробного развития. Часто события разворачиваются перед наблю​дателем внутри самого туннеля, но они могут также вы​ходить за его пределы, а иногда туннель служит как бы трамплином для выхода в трансперсональные состояния. Суженое осознание может возникать при резком выходе из очень динамичного и эмоциональ​но насыщенного сна. Особенно это касается кошмаров, в ходе которых происходит сужение зрения.

Как показали исследования, диагностика и лечение различных заболеваний целителями-экстрасенсами про​исходят практически исключительно в суженом осознании. С этим со​стоянием связано подавляющее большинство парапсихологических феноменов. Это телепатия, телекинез, ясно​видение, интроскопия, осознанное вмешательство в деятельность вегетативной нервной системы, то есть кон​троль над процессами, обычно не поддающимися осознанной регуляции.

В ИСО у человека изменяются структура и харак​тер речи. Эти изменения вполне упорядочены. На каж​дом из уровней ИСО язык имеет свои особенности. В 80-х годах в СССР была создана новая научная дисциплина “Филология и лингвистика ИСО”. Дело в том, что современный человек в некоторых областях своей деятельности, испытывает такие физиологические и психологические нагрузки, что это может привести к непроизвольному вхождению в ИСО. Например, это работа операторов, подводников, летчиков, диспетчеров, космонавтов и другие виды деятельности. 

В этих случа​ях на исполнителях лежит огромная ответственность, и от них в критических ситуациях может зависеть сохран​ность дорогостоящей техники и безопасность многих людей. Поэтому перед наукой встала насущная необхо​димость: изучить возникновение подобных состояний и особенностей поведения человека в них. Советскими ис​следователями изучались по большей части суженые состояния, так как на практике приходится сталкиваться, как правило, с ними.

В лабораторных исследованиях эти состояния обыч​но вызывались введением инсулина, атропина, кетолара и различных нейролептиков. Были исследованы харак​терные особенности речи для каждого уровня ИСО. В результате - разработаны специальные грамматические тесты, с помощью которых можно быстро и точно опре​делить, в каком состоянии осознания находится испытуе​мый. Это позволяет избрать соответствующую модель языка, который был бы доступен человеку в определен​ном состоянии. Взаимопонимание выражается в виде от​четливого выполнения команд.

Результаты подобных исследований неожиданно на​шли применение еще в одной области знаний. Толкова​ние древних религиозных текстов - довольно трудная задача. Поэтому неудивительно, что многие секты в пре​делах одних и тех же религиозных течений по-своему понимают единые первоисточники. И дело не в том, что языки с тех пор изменились, — это препятствие вполне преодолимо. А в том, что писали их святые и пробуж​денные: витая в облаках высоких истин и свете своих озарений, им недосуг было думать о том, как трудно будет простым смертным понять их глубоко метафори​ческие речи.

Лишь теперь, применяя данные указанной науки, становится понятным, что авторы этих произведений писали их не только на языке своих эпох, но и на языке своих ИСО, в которых они внимали глас излагаемых в писаниях истин. Для их понимания необходимо учитывать этот факт. С указанных позиций уже проанализированы неко​торые буддийские тексты, что дало весомые резуль​таты. Будем надеяться, что дальнейшие исследования в этой области помогут нам глубже понять прозрения древ​них мудрецов, которые творили во время, когда люди не налагали столь жестких мировоззренческих оков на свободу своего осознанного восприятия.

Среди распространенных феноменов ИСО следует также отметить нарушения восприятия тела. Изменяют​ся ощущения размеров тела, его пропорций. Если затра​гиваются пласты эмбриональной памяти, то создается впечатление относительного увеличения размеров голо​вы. В суженом осознании человек может отождествлять себя с каким-либо органом, клеткой, зародышем, сперматозоидом. 

При выходе осознания за пределы тела возможно полное отож​дествление себя с любым одушевленным или неодушев​ленным предметом. Вместе с этим изменяется представ​ление о телесной оболочке как о вместилище своего “эго”. Так, во многих восточных психотренинговых системах в целях оздоровления и духовного совершенствования практиковалось намеренное перемещение осознания в раз​личные органы и части тела, а также во внешние объек​ты. 

В расширенном осознании при максимальном погружении тело как бы вовсе исчезает, и человек ощущает себя точкой чистого осознания без какого-либо носителя и связанных с ним ограничений.

Не остается неизменным в ИСО и восприятие времени. Субъективно оно может ускоряться, замедляться, возникают эффекты перемещения осознания в нем как в прошлое, так и в будущее. Явление многократного уско​рения внутреннего субъективного времени - загадка, над разрешением которой бьются многие ученые. Дело в том, что нервные импульсы имеют вполне определенную скорость, что ограничивает скорость восприятия информа​ции. И изменить ее фактически невозможно. Но как объяснить случаи, когда в ИСО во внутреннем времени люди переживают дни и годы буквально за считанные минуты или часы.

Еще один широко известный пример парадоксов восприятия времени - формирование длительных по собы​тийности снов, возникающих под влиянием кратковре​менных факторов, ведущих к пробуждению. Согласно ис​ламским традициям, пророк Магомед был взят со своего ложа ангелом Гавриилом. Они побывали на седьмом небе, в аду и после девятисоткратной беседы с Богом Магомед был возвращен обратно. Перед путеше​ствием он сбил кружку с водой, стоящей рядом на сто​лике, по возвращении же успел ее подхватить, не дав упасть на пол. Впрочем, это довольно распространенное явление, и, вероятно, многим читателям приходилось пережить нечто подобное.

Важность подобного опыта трудно переоценить. На его основе разум получает возможность осознать истинную природу реальности, а это знание способно неизме​римо обогатить и преобразить любую личность. Путеше​ствие осознания порождает знание о бесконечности внут​реннего мира человека. Но окружающая нас внешняя вселенная также бесконечна. Воспринимаемая в определенном состоянии осозна​ния реальность рождается на стыке внешнего и внутрен​него миров. Но может ли быть реальной граница двух бесконечностей? И все же мы научились воспринимать ее в обычном состоянии осознания как нечто постоянное. Это действительно цен​ное завоевание, если не забывать о его условности.

Рассматривая познавательную и прикладную цен​ность расширенного и суженого состояний осознания, сравним их с телескопом и микроскопом, приборами, которые имеют свои строго определенные сферы применения, и без которых наши знания и наши возможности были бы намного беднее. Но наблюдаемые при помощи этих приборов большой космос – макромир - и микромир являются частями одной постоянной реальности, поэтому их описания различными наблюдателями одинаковы. 

На восприятие миров осознания влияет характер их состояния, который часто очень непостоянен, и множество других субъективных факторов. Поэтому далее о закономерностях и феноменах различных состояний осознания, а главное - о достижении их осознанной интеграции мы будем говорить в контексте используемых для этого достижения прикладных техник, важнейшими среди которых являются хорошо зарекомендовавшие себя техники управления внутренней энергией.

Эта энергия, феномен которой будет рассмотрен в следующих главах, представляет собой фундаментальную природную силу, с помощью которой человеческие существа могут позволить себе осознанное управление психическими процессами. Всякие иные попытки психической саморегуляции заранее обречены, поскольку не имеют никаких шансов без постоянной подпитки реальной жизненной Силой.

Глава 2.

ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ПРИРОДА

ЧЕЛОВЕЧЕСКОГО СУЩЕСТВА

Среди тайн, которые становятся

тем темнее, чем больше о них думают,. 

останется одна абсолютная истина:

 мы находимся перед лицом 

бесконечной и вечной энергии,

 из которой все происходит.

 Г. Спенсер

Человек, как и любое другое живое существо, явля​ется преобразователем энергии. Многие учения о чело​веке выделяют различные ее виды, которыми можно и нужно учиться управлять. Без этого невозможна любая прак​тика самосовершенствования. В различных учениях она фигурирует под разными названиями. В Китае – “ци” (энергия), “цзин-ци” (сексуальная энергия), “шень” (дух или энергия намерения и воли); в Индии – “прана”, “кундалини”, “шакти”; в средней алхимии -  “флюид” и так далее. 

Наивысшее развитие учение о развитии и использовании жизненной энергии полу​чило на Востоке, Китае, Индии, Тибете в силу того, что его становление происходило в среде, где про​цветал культ боевых искусств. Китай - колыбель многих совершенных  систем искусства убивать. С глу​бокой древности подготовка бойца в обязательном по​рядке включала его совершенствование в психоэнерге​тическом плане. 

Этот вид подготовки позволял ему под​держивать здоровье, приобрести долголетие, помогал быстрее восстановиться после схваток и тяжелых трени​ровок, излечиваться от неизбежно возникающих при этом травм, а также способствовал приобретению паранормальных способностей, обладание которыми позволяло ему перейти к качественно более высокому уровню бы​тия, что ставило его воинское мастерство вне конкурен​ции среди тех, кому приходилось полагаться лишь на физическую мощь тела.

Все это выгодно отличает китайские динамические практики от йоги, которая в своем развитии была больше фиксирована на цели, выд​вигаемые различными религиозно-мистическими учени​ями. Преследование этих целей уводило развитие этой системы от поиска методов совершенствования человека в реально необходимых в жизненном плане аспектах.

Адепты йоги ставили задачу достижения пусть даже кратковременного бурного религиозно-мистического озарения превыше любых прагматических целей, поэтому зачастую оказывается, что сведения об исключительном здоровье и долголетии йогов не более чем миф. К тому же эта система настолько усложнена, что для достиже​ния каких-либо более или менее значимых успехов от ее практики требуется  невозможные для человека, живущего полной социальной жизнью, временные затраты.
Цигун – работа с энергией - развиваясь не только для оздоровительно-лечебных целей, но и как элемент подготовки воина, был всегда защищен от излишнего усложнения, так как воинские искусства требовали от сопряженной с ними системы психоэнергетического совершенствования сочетания максимальной эффективности с ее небольшой потребностью во времени. Тем более, что эффекты от такой практики должны быть полностью предсказуемыми, надежными и не в коем случае не отрывающими воина от социальной среды, в которой он находится. 

Такое свойство, как самоподдерживаемость, обеспечивается ес​тественностью и гармоничностью практики, её непротиво​речивостью врожденным наклонностям человека. Так, например, йога и цигун отмечают важнейшую взаимоза​висимость внутреннего энергообмена и дыхания челове​ка. И поэтому обе эти системы предлагают воздействовать на энергообмен через контроль и изменение дыха​ния, но при этом их подходы к этому имеют кардиналь​ное отличие: йога предлагает ритмическое дыхание для неспецифического энергонасыщения организма, цигун -интеграционное, направленное прежде всего на гармо​низацию энергообмена. О таком дыхании китайцы гово​рят - “оно есть, и его нет одновременно”.

Цигун - обобщающее название созданных в Китае систем закалки и совершенствования возможностей пси​хики и тела, лечения и укрепления здоровья. Они осно​ваны на умении управлять прежде всего осознанием, психикой, а благодаря этому - “командовать” физиологи​ческими процессами в организме и подчас добиваться от него таких поразительных результатов, которые не всегда удается объяснить с позиции современных научных знаний. 

Термин “цигун”, в старину почти не использовав​шийся, дословно означает “работа с жизненной энерги​ей”. Китайский иероглиф “ци”, который входит в слово “цигун”, буквально означает “воздух”, “дыхание”. В теории цигуна понятие ци имеет более широкое толкование. Под ним подразумевается некоторая биологическая энергия, ко​торая извлекается организмом из различных составляю​щих окружающего мира, в том числе и из воздуха, кото​рый мы вдыхаем.

Цигун возник в Китае в глубокой древности. Во всех без исключения крупных философских трудах толковали о ци и отводили ей самое важное место. Один из древних философов Джуан-цзы писал: “Жизнь у че​ловека рождается из ци”. Древняя китайская культу​ра - это есть культура цигуна, которая проявила себя почти во всех областях: в политике, медицине, воинс​ком искусстве, астрономии, метеорологии.

Древние китайцы считали, что все в мире создано из ци. Все, имеющее форму, создано из бесформенного. Они определили также, что ци движется в теле человека по определенным законам. Правильное движе​ние ци укрепляет здоровье человека, лечит болезни, про​длевает жизнь, развивает различные способности, ум. 

Согласно традиционным представлениям, мир состоит из сферы явленного (наблюдаемых вещей и явлений) и неяв​ленного (ненаблюдаемой реальности, которая может трактоваться как пустота или небытие - отсутствие вещей). Универсальный субстрат ци, субстанция обоих миров, существует также в проявленной (собственно ци) и непроявленной, добытийной форме (цзин). Последняя потенциально содержит в себе прообразы всех вещей-явлений, включая их “природу” и “предназначение”, определяющие будущую судьбу вещи. При этом часть вещей уже на добытийном уровне предназначается к активной роли, часть — к пассивной, что в древних натур​философских текстах выражается известным оппозиционным рядом — Ян-Инь. 

Инь и Ян — основные энергетические принципы, закономерная и бес​конечная “борьба” (в действительности взаимодействие, поскольку “по​беда” одного из начал теоретически немыслима) которых приводит в движение мировой цикл (жизнь), в первую очередь сезонные возраста​ния и увядания живых вещей, индивидуальные циклы жизни различных существ. 

Каждый момент, таким образом, представляет собой некую закономерно возникающую космоэнергетическую ситуацию, со​здающую неотменимые условия жизнедеятельности, порождаемых теми же силами, что и среда обитания живых существ. Разумеется, разделение живых существ по половому признаку трактуется натурфилософией как наглядное проявление разнокачественности космической энергии инь-ян. Именно инь и ян возглавляют длинный и принципиально открытый ряд бинарных оппозиций типа: солнце — луна, день — ночь, небо — земля и т. д.

Концепция инь-ян составляет мировоззренческую ос​нову древнекитайской медицины. Первоначально иерог​лифы, используемые для их написания, обозначали яв​ления повседневной жизни. Например, инь обозначало затемненную сторону предмета, ян - освещенную. Поз​же инь и ян стали рассматриваться как “силы” и “энер​гии” или материальные взаимодополняющие явления (стороны) предметного мира, в связи с чем любое явле​ние, любое существо и каждое из его составляющих мож​но отнести к двум противоположным формам инь и ян. 

Все то, что можно отнести к сильному, горячему, твер​дому, тяжелому, высокому, блестящему, а также те или иные весомые признаки, - это ян, а все противополож​ное - инь. Так, деятельность и покой, свет и тьма, воз​буждение и торможение, неосязаемость и телесность и многие другие пары противоположных явлений, пред​метов и свойств могут быть восприняты с позиций кон​цепции инь-ян как единство и борьба двух противопо​ложностей или “полярных сил” - ян (активная сила) и инь (пассивная сила). При этом ни ян, ни инь не могут существовать изолированно друг от друга.

Одно из основных положений концепции инь-ян зак​лючается в том, что инь и ян ограничивают друг друга. Если одна сторона преобладает, возникает недостаток другой стороны, и, наоборот, при ослаблении одной сто​роны наступает чрезмерное усиление другой. Считает​ся, что инь ведает внутренней средой, а ян - внешними проявлениями. Оба этих противоположных начала ни​когда не остаются без взаимодействия и вытесняют друг друга. Такое взаимодействие и является движущей си​лой изменения и развития вещей.

Как полярные противоположности инь и ян зависят друг от друга, например, ян означает “верх”, инь - “низ” (без верха не может быть низа). По традиционным древним представлениям, правой стороне тела соответствует ян, а левой – инь; жара соответствует ян, а холод — инь. Переполнение, или избыточная функция, соответ​ствует ян, опорожнение, или слабость функции, - инь. 

Традиционная восточная медицина учитывает разнооб​разные связи в человеческом организме и природе, ос​нованные на отношениях инь и ян. Одна из энергий со​здает важнейшее условие существования другой энер​гии. Эта зависимость обозначается в китайском языке как “взаимный корень” и раскрывает представление о том, что инь и яи служат друг для друга производным началом, то есть взаимно вызывают друг друга.

В отношении структур и функций человеческого орга​низма инь означает материальные составляющие тела, а ян — его функции. Деятельность организма относится к категории ян, а пищевые вещества — к инь; инь сохраня​ется внутри и служит материальной основой для ян, а ян функционирует как проявление деятельности инь. Материальное начало, находящееся внутри тела, в тра​диционной медицине обозначается сочетанием “инь внут​ри”; функции тела, проявляющиеся преимущественно с внешней стороны, обозначаются выражением “ян сидит снаружи”. Таким образом, ян является вестником инь.

Инь и ян никогда не находятся в покое, они посто​янно дополняют и изменяют друг друга. По восточным представлениям, в природе действует правило: “Если ян отступает, увеличивается инь, а если отступает инь, про​исходит увеличение ян”. Например, погода претерпева​ет изменения от зимы к лету, становясь все жарче, - это соответствует отступлению инь и нарастанию ян; затем цикл продолжается, и направленность процесса изменя​ется на противоположную.

Диалектическую модель инь-ян необходимо рассмат​ривать в единстве ее отдельных элементов, не упуская из виду внутреннюю зависимость и взаимное влияние. Нужно также учитывать, что оба полюса (инь и ян) могут быть как причиной, так и следствием. 

Концепция инь-ян служит основой не только теоре​тических представлений древней восточной медицины, но и основой методов диагностики и лечения. При этом исходными являются следующие положения. В основе жизнедеятельности человеческого организма лежит урав​новешенное соотношение инь и ян, полная гармония их проявлений. Нарушение этого равновесия, выражающееся в об​щем виде либо в преобладании, либо в ослаблении ян или инь, ведет к патологии. 

В целом любое физическое или психическое состояние, при котором наблюдается избыточность, относят к ян-состояниям, а недостаточ​ность - к инь-состояниям. Например, жар — это ян-состояние, а озноб — инь-состояние. Другими словами, все типичные симптомы различных болезней можно свести к двум основным синдромам - ян- и инь-синдромы. Исходя из принципа равновесия инь-ян, древневос​точные медики главной задачей лечения считали восста​новление нарушенного баланса инь-ян, обеспечение гар​монии.

Ценность восточной медицины заключается в том, что она рассматривает человеческое существо как живую энергетическую систему. Любое изменение в организме отражается на динамике движения жизненной энергии, и, наоборот, определенные нарушения в движении жизненной энергии ци вызывают соответствующие изменения в физиологических процессах.

В зависимости от точки зрения, ци может рассматриваться и как “материя”, и как “энергия”. Исследователями высказывается мнение о противоположности китайской и западной философий, поскольку первая рассматривает в качестве универсального функционально-энергетический аспект бытия, а вторая делает упор на его субстанционально-структурном аспекте. 

Сегодня даже многие западные исследователи вынуждены признать, что в человеческом организме наряду с общеизвестными физиологическими процессами происходят и энергетические, связанные с движением некой субстанции - жизненной энергии. Какова природа этой энергии? Ответить на этот вопрос с точки зрения современной науки пока не удалось. Выдвигаются вполне обоснованные предположения об её электромагнитной природе, главной составляющей которой является звездная энергия Солнца.

В русле этой гипотезы подтверждаются древние представления об “изначальной ци”, представляющей собой субстанцию хаоса, предшест​вовавшего космогенезу. В соответствующих фрагментах письменных памятников “изначальная ци” непосредственно отождествляется с хаосом. 

В других текстах речь идет о пустоте-туманности, в которой содержится Дао как своего рода “свернутая” программа будущего мира: “Дао изначально находилось в пустоте-туманности. Пустое-туманное породило пространство-время. Пространство-время породило ци. Ци разделилось в себе: тяготе​вшее к мутности образовало землю, тяготевшее к чистоте — небо... Поляризованная (как небо и земля), но удерживаемая взаимным притя​жением, цзин-ци — это уже инь-янная ци. Специфические модификации этой инь-янной ци преобразуют времена года. Изменения плотности цзин-ци в ходе смены друг другом сезонов вызывают образование всех существующих вещей и явлений”.

Прежде всего, внимание древних мудрецов обратилось к ци как субстра​ту, который можно было считать “носителем жизни”, или “жизненной силы”. Уже в архаические времена простейшие наблюдения установили связь феномена жизни с дыханием, последнее же имело основой ци в ее легко обнаруживаемой форме — воздуха. Умирание представлялось следствием нарушения дыхательного режима (агония), что на обыденном языке называлось “пресечением ци”. 

С дру​гой стороны, наблюдения над качеством вдыхаемой субстанции и сопутст​вующими реакциями организма (головокружение, обмороки, вызванные удушьем или, напротив, переизбытком кислорода) порождали убежден​ность в зависимости состояния индивидуального организма от состояния окружающей среды. Рано или поздно должно было возникнуть представ​ление о замкнутом цикле “вдох — выдох” и идея воздействия на продол​жительность индивидуальной жизни методом регуляции этого цикла.

Позднее практические усилия по продлению жизни получили теоретическое подкреп​ление в виде натурфилософской теории ци, связанной изначально с этой же практикой, но постепенно развившейся в учение о единстве космоса и индивидуального организма (макрокосма и микрокосма). 

Согласно этим представлениям, человек является порождением Неба-Природы, и, тем самым, в самом строении его тела воспроизводится структура космоса, мироздания. Более того, в человеческом организме находили структурные параллели не только пространственным, но и временным параметрам космоса, например, устанавливалось соответствие внутренних органов четырем сторанам света, каждая из которых в традиционных схемах корреляций пространственных и временных параметров соответствовала сезону года (восток — весна, юг — лето и т. д.).

Однако формальными параллелями сходство не ограничивалось: индивидуальный организм функционировал как часть общекосмичес​кого порядка — изменения в условно “внешней” среде с закономер​ностью и неизбежностью вызывали изменения и в среде условно “внут​ренней” (в индивидуальном организме). 

Условность заключалась в том, что в данной модели мироздания человек, как и любая другая вещь, оказывался не отдельным “телом”, автономным и окруженным более или менее чуждой средой, а фрагментом этой среды, ее частным случаем. “Автономность” ограничивалась теоретической возможностью “под​стройки” собственного тела условно независимым осознанием к общезначимому порядку — геобиокосмическому ритму вселенной.

При этом всемирная гармония мыслилась как свойство управляющего мировым процессом Дао-творца, проявляющееся во всех движениях (колебаниях), состоящих из ци-субстанции передаточной сре​ды. Естественно, и человек, чье тело состояло из той же субстанции, оказывался фрагментом ци-среды, поскольку все функции, начиная от мышления, определяемого тонким и динамичным цзин-субстратом (семя-ум), и кончая мускульным усилием (психосоматика), у него были теми же, что и функции управляющего всем космосом Дао, бывшим в мире прежде всего его Умом-Сердцем. 

По представлениям натурфилософов, сердце — вместилище души, “сердце-ум-душа”, посредством которой устанавливается комму​никация с духовным  планом бытия. Таким образом, осуществлялся некий всеобщий жизненный процесс, участниками которого становились последовательно сменявшие друг друга поколения живых вещей, не вносившие в основную схему мироздания ничего “своего”. 

Видимые живые феномены представ​ляли собой своего рода выросшие на земном субстрате “грибы”, в то время как единая дающая всему жизнь “грибница” была укрыта от взоров в “подпочвенной” сфере неявленного. Любые суждения об этом принципи​ально ненаблюдаемом источнике жизни были возможны лишь благодаря субъективно ощущаемому индивидуальным умом функциональному тож​деству собственной активности образу действия всеобщей функции — Дао.

Таким образом, цигун - есть практика, нацеленная на полную гар​монизацию собственных психосоматических реакций, подчинение ин​дивидуального жизненного цикла общему геобиокосмическому. Она включает различные уровни деятельности (постижения), но иерархи​чески высшим несомненно является уровень осознания, поэтому отсутствие психической самокоррекции обессмысливает любые “дыха​тельные” или “физические” упражнения. 

Они имеют значение лишь как ступени, подводящие ученика к высшим уровням самокоррекции, когда стремление к “исцелению”, т. е. полному слиянию с абсолютом в едином геобиокосмическом ритме, уже не может быть рассматриваемо как средство достижения иных, “высших”, целей (например, продуктивной творческой работы или рекордов в спорте). 

Само это слияние неизбежно становится смыслом существования адепта, поскольку искомый мисти​ческий опыт становится достижимым лишь при условии максимальной психофизической мобилизации. Ощущение мощи, проистекающей из “подключенности” к космическим источникам энергии, делает невозможным и неинтересным прежнее обы​денное существование.

Как ушу является родовым термином для всех “боевых искусств”, так и цигун соответственно может служить родовым обозначением всякого “энергетизма”. “Работа с ци-энергией” (это словосочетание, по-видимому, наиболее полно выражает сущность метода) предполагает, прежде всего, принятие общемировоззренческих установок, связанных с описанной выше моделью универсума. 

Краеугольным камнем миро​воззрения цигуниста должна стать вера в реальность “космической энергии” и возможность воздействия на собственную психосоматику с помощью специальных знаний и упражнений (“тех​ники”). 

Разумеется, не каждому адепту становится доступной высшая реальность “космической энергии” в непосредственном ощущении, что должно служить признаком “телесного обретения Дао”. Достижение этого состояния сопровождается “озарением”, иден​тичным экстазу или трансу. Это — удел мастеров высшего уровня, внутренний опыт которых, как правило, остается неизвестным рядовым ученикам, останавливающимся на невысоких степенях постижения Реальности. Однако путь, которым происходит в данной традиции восхождение адепта к абсолюту (еще одно, фактически первое, значение термина Дао - “дорога, путь”), каким бы внешним разнообразием он ни отличался, в принципе един.
Диета, различные традиционные меди​каментозные средства, регуляция половой жизни и не прекра​щавшиеся попытки получения “эликсира бессмер​тия”, — все это в конечном счете укладывалось в рамки теории саморегуляции как средства достижения долголетия. Высшей целью цигуна, таким образом, являлось установление контроля над органи​ческими циклами всех уровней с целью направленной борьбы со ста​ростью и достижения практического бессмертия. 
Контроль над протекающими в организме психосоматическими и биоэнергетическими процессами наиболее успешно осуществлялся в том случае, когда эти уровни рассматривались как иерархически подчинен​ные высшему — собственному психическому. 

Во всех методиках объектами деятельности в процессе психотренинга и психической саморегуляции становились, прежде всего, феномены психики. И, хотя при применении активных, динамических форм психотренинга чань-буддист или цигунист нередко манипулировал теми или иными внешними объектами, высший смысл деятельности, весь ее пафос состоял все-таки не в успешном манипулировании внешними предметами (напри​мер, оружием), а в преобразовании тех или иных внутренних психических структур.

Дыхательная гимнастика, таким образом, есть, в контексте цигуна, средство психической саморегуляции, позволяющее в перспективе подчи​нить “нижележащие” биоэнергетические процессы. 

Фактически, цигун — это, прежде всего, психотерапия, и разнообразные комплексы движений, выполняемые сидя, лежа, стоя, в статике или в динамике, приводят к искомому результату лишь в том случае, если занимающийся проникается полным доверием к методу и верит в возможность подчинения биологических процессов психическим. Все это, несомненно, верно с точки зрения логики метода, как и требова​ние покоя мысли, сосредоточенности внимания и т.д. Не менее ценна и рекомендация представлять себя молодым, с улыбкой на лице, так как хорошее настроение создает возможности для хорошей циркуляции энергии (ци). 

В последние годы многие западные врачи обратились к традиционной китайской медицине, и в первую очередь — к цигуну. Основным побуждением при этом было, как можно пред​положить, стремление найти альтернативную систему терапии, отлича​ющуюся высокой теоретичностью и практической эффективностью. 

В процессе изучения практик типа цигуна первоначальное стремление подыскать западные аналоги (например, анатомические, что казалось делом сравнительно простым) основополагающим понятиям традици​онной медицины сменилось признанием того факта, что само понимание принципов воздействия на человеческий организм, развитых в иной традиции (таких, как рефлексотерапия), невозможно без освоения це​лостной мировоззренческой системы, лежащей в основе восточной вра​чебной практики. 

Ни энергетические каналы, ни располагающиеся на них заставы или центры не имеют анатомических аналогов. По традиционным представлениям, каналы пронизыва​ют тело, но выходят и за его пределы, образуя своеобразное энергетическое поле.
Следующим этапом, поэтому, неизбежно должно стать осознание роли психотерапии в восточных оздоровительных си​стемах, следовательно, и того факта, что прежде, чем применять заим​ствованные методы типа цигуна, необходимо добиться, чтобы сам человек приобрел соответствующие психические установки. 

Речь об успеш​ном применении цигуна не в индивидуальных случаях, а в оздоровительных центрах могла бы идти лишь в том случае, если бы сами люди стали носителями определенного типа осознания. Для восточных врачевателей этой проблемы не существовало, поскольку коренящееся в их традициях представление о единстве макро- и микрокосма и вера в реальность ци-энергии конституировали определенный тип осознания (менталитет) через обыденный язык, не говоря уже о прочих каналах трансляции традиционной культуры. 

В частности, в современном разговорном языке наиболее обычное словосо​четание для выражения понятия “сердиться, гневаться” — шэн ци (букв. “порож​дать ци”), “сердить кого-либо” — ци жэнь (букв. “тревожить (чужую) ци”). В западном обществе принятию цигун неизбежно должна предшествовать реконструкция основных ценностных установок, составляющих основу менталитета любого носи​теля данной культуры.

Поэтому перспективным может оказаться путь постепен​ной подготовки западного осознания к принятию основных положений древней натурфилософии, через них реинтерпретацию в терминах совре​менного научного языка. Сопоставление современных естественнонаучных знаний с некото​рыми древнекитайскими теориями обнаруживает в последних отражение закономерностей объективного мира. 

Например, в случае “космической энергии” в этой концепции усматривается древний аналог современных представлений о единстве и системности мира, некая об​щая методологическая схема циклических процессов. Выявлению рационального зерна древневосточных моделей мирозда​ния и нахождению подтверждающих их эвристическую ценность фактов из области квантовой физики посвящена, в частности, монография Фритьофа Капры “Дао физики”, выдержавшая в конце семидесятых годов свыше десятка изданий.

В настоящее время исследования, связанные с древнекитайской натур​философской моделью универсума вступили в свою экспериментальную фазу. В частности, в Китае постоянно прилагаются усилия, имеющие целью обнаружение реальной энергии ци с помощью физических приборов. Как правило, в описании подобных опытов констати​руется фиксация приборами необычайно сильного потока неизвестного вида энергии, продуцируемой цигунистами во время показательных выступлений. 

Выходит специально посвященный этой проблематике жур​нал “Цигун и наука”, в многочисленных публикациях высказываются гипотезы о возможной физической природе фиксируемого в опытах явления. Одним из последних предположений в этой области можно считать идею, согласно которой цигунисты излучают волны в ультразвуко​вом диапазоне, что хорошо согласуется с постулируемым древней натурфи​лософией принципом невоспринимаемости энергии ци органами чувств, но пока мало объясняет механизм протекающих в живом организме процессов, могущих служить источником такого рода фено​менов.

В теории цигуна ци в человеческом организме рас​сматривается как вид сигнала вместе со своим носите​лем, и, кроме того, считают, что этот носитель является некой субстанцией. Практикующие цигун, го​воря о ци, перераспределением которой они занимают​ся, называют различные ее виды “внутренней ци” или “истинной ци”, подчеркивая отличие этой субстанции от вдыхаемого и выдыхаемого воздуха. Традиционная китайская медицинская теория полагает, что “истинная ци” является основной побудительной силой активной жизнедеятельности организма.

Истинную ци можно классифицировать на унаследованную ци или прежденебесную и приобретенную ци или посленебесную.

 Прежденебесную ци дальше можно разделить на два вида - ос​новную (жизненная энергия) и изначальную (первобыт​ная). Основная ци относится к части необходимой жиз​ненной энергии, которую человек получает от родителей на самой ранней стадии жизни, во время формирования плода. Изначальная ци означает фундаментальную суб​станцию и движущую силу, которая обеспечивает выполнение физиологических функций тканей и органов тела. Она также образуется во время формирования пло​да. Она хранится в почках и тесно связана с “воротами жизни” - нижним энергетическим центром дань-тянь, проекцией которой на теле является точка цзи-чжун, рас​положенная чуть ниже пупка.

Посленебесную ци также можно разделить на два вида, то есть небесную и земную ци. Небесную ци мы извлекаем из воздуха во время дыхания. Земная ци из​влекается организмом из воды и воздуха. Организм мо​жет существовать только тогда, когда он наполнен зем​ной и небесной ци.

Взаимосвязь между двумя видами ци такова: прежденебесная ци является основной движущей силой жиз​ни, а посленебесная - материал, обеспечивающий под​держание жизни. Обе эти ци взаимозависимы и, соеди​няясь воедино, образуют истинную ци, которая влияет не только на жизнедеятельность организма, но и ответ​ственна за формирование общей жизненной ситуации.

Согласно древним канонам китайской медицины, со​стояние здоровья человека определяется наличием дос​таточного количества ци в организме и ее нормальной циркуляцией. Недостаточность этой энергии является основной причиной ослабления организма и возникновения в нем различных заболеваний. Достаточное коли​чество ци делает тело сильнее любой болезни.

Биоэнергия циркулирует во всем организме и перераспределяется в основном в “нижнем дань-тяне” (См. рис.1). Как же осуществляется циркуляция ци в организ​ме? Еще в древности  некоторые люди, обладая способностью “видеть” или чувствовать энергетические поля, обнаружили основные пути движения ци в теле человека, это так называемые основные каналы, специальные каналы и меридианы. Основные энергетические каналы представляют собой супермагистрали, специальные каналы – магистрали, меридианы – обычные дороги, по которым энергия течет через тело.  Впоследствии была создана акупунктура – система воздействия на энергоструктуру через определенные точки физического тела.

В восточной медицине при возникновении болезнен​ного процесса внутренние органы рассматриваются как причина болезни, а кожа и поверхностно расположен​ные органы — как арена внешней симптоматики. Первоначально было отмечено, что при заболева​нии человека на его коже можно обнаружить болез​ненные при надавливании небольшие участки, полу​чившие название “жизненных точек” (См. рис.2).   

Древневосточ​ные врачи полагали, что проколы кожи в этих строго локализованных “жизненных точках”  открывают отвер​стия, через которые болезненные начала выходят из организма больного.

В организме человека насчитывается 12 меридианов и 8 каналов внутренней энергии.

Основные каналы, по которым проходят особенно большие энергетические потоки, называются “функциональным” или ду-май и  “управителя” или жень-май (См. рис. ). Функциональный канал начинается в промежности в точке хуэй-инь и идет вверх вдоль передней части тела к горлу, канал управителя начинается также в точке хуэй-инь, но идет вдоль позвоночника через точку на макушке головы бай-хуэй к небу. Язык действует как переключатель, соединяющий оба эти канала, когда прижат к небу. Каналы образуют единый контур, по которому может циркулировать энергия, называемый  “малый небесный круг” или “микрокосмическая орбита”.

Специальные каналы предназначены для устранения особо больших энергетических нагрузок при работе с более мощными энергетическими потоками (См. рис. ). 

Центральный канал или чун-май начинается в точке юн-цюань (на подошве ног), идет вверх вдоль внутренних сторон икр и бедер к точке хуэй-инь, а далее пронизывает все тело до точки бай-хуэй. 

Опоясывающий канал или дай-май начинается на ребрах, полосой оборачивается вокруг талии; является поясом, связывающим каналы инь и ян и обходящим спиралью все тело.

 Положительный ножной канал или ян-цяо-май начинается на внешних сторонах лодыжек, поднимается вдоль внешних сторон икр и бедер, далее идет вверх по внешним сторонам спины в плечи, затем вдоль шеи к уголкам рта, в глазные отверстия черепа и доходит до области среднего мозга. 

Отрицательный ножной канал или инь-цяо-май начинается в точке юн-цюань, оборачивается вокруг внутренних сторон лодыжек, поднимается вдоль внутренних сторон икр и бедер, проходит через внешние половые органы, грудную клетку, ключицу, горло и лицо к внутренним уголкам глаз.

Канал ян-вэй-май начинается на передней части внешней стороны лодыжки, поднимается по внешней стороне ног, оборачивается вокруг плеч, далее идет вдоль внешних сторон шеи и лица, через лоб и череп входит в продолговатый мозг.

Канал инь-вэй-май начинается на внутренней стороне голени, идет по передней стороне тела через колени, бедра, живот, грудь и соски, откуда поворачивает к горлу, где соединяется с функциональным каналом.

По древневосточным представлениям, меридиан вы​полняет следующие функции: управляет потоком крови и жизненной энергии, обеспечивает гармонию инь и ян, обеспечивает обмен энергиями между внутренними орга​нами и покровами тела, благодаря чему внутренние сиг​налы болезни проявляются вовне. 

Двенадцать меридианов в ки​тайской традиции имеют названия, включающие принадлежность к руководящему органу, преобладание инь или ян в нем – это меридианы легкого, толстой кишки, желудка, селезенки, печени, желчного пузыря, почек, мочевого пузыря, сердца, тонкой кишки, перикарда, тройного обогревателя (См. рис. ). Меридианы ян располагаются на наружно-боковой по​верхности тела, меридианы инь - на передне-внутренней поверхности конечностей или передней поверхности тела.

Состояние здоровья характеризуется определенным ритмическим движением ци в организме. В меридианах циркуляция энергии подчиняется внутрен​ним биологическим “часам”; в процессе этой циркуля​ции происходит взаимодействие главных органов, а в “жизненных” точках взаимодействие с окружающей сре​дой. 

Полный энергетический оборот по двенадцати ме​ридианам совершается за 24 часа, причем максимальное напряжение энергии в каждом меридиане длится два часа. Эта суточная циркуляция энергии определяет так назы​ваемое оптимальное время воздействия на тот или иной меридиан (и связанный с ним орган) в зависимости от максимального или минимального напряжения энергии в “большом круге циркуляции”, то есть во всех энерге​тических каналах тела (См. рис.3).

 Закупорка любого из меридианов может вызвать раз​личные виды связанных эффектов. В традиционной ки​тайской медицине это описывается как “засорение, воз​никающее раньше боли”.

Что же необходимо делать, чтобы меридианы были свободны для движения ци, как их “прочищать” в слу​чае “закупорки”? Обеспечение беспрепятственного течения достаточ​ного количества энергии по меридианам и каналам энергетического тела, а так же по всей энергоструктуре, поддержание в организме гармо​ничного баланса инь и ян - являются основными задача​ми цигуна. Все его базовые упражнения направлены на то, чтобы поддерживать энергоструктуру в состоянии, кото​рое обеспечивает свободное перемещение ци по ней.

Для достижения этой цели необходимо работать в следующих направлениях:

1) на ментально-эмоциональном уровне;

2) на энергетическом уровне;

3) на физическом уровне.

Как ни разнообразны направления цигун, они имеют общую теоретическую и практическую основу, которая включает в себя наиболее действенные, а потому не вы​зывающие сомнений в своей эффективности и практи​ческой значимости методы совершенствования. 

На Востоке в основу всего даосско-буддистского миропорядка заложена идея Пустоты, Небытия в противо​положность греко-латинской, а позже христианской мо​дели мира как Бытия. Ее математический символ — нуль, пространственный — круг, умозрительный - пустота. Это построение несет в себе определенную потенцию: если вся сумма вещей и материи мира равны нулю, то и каж​дая вещь в отдельности равна нулю, то есть мнима. 

Но если так, то вся вселенная равна нулю, и человек равен ей и может стяжать всю её мощь, если сумеет найти “правильный” способ самореализации, “правильный Путь”.

“Природа, достигнув совершенства, возвращается к свойствам. Свойства в высшем пределе становятся тож​дественны первоначалу, тождественные первоначалу ста​новятся пустыми, а пустые - великими”, - так сказано в древнем трактате. Таким образом, Пустота оказывается “наполненной”, в ней потенциально заложены все собы​тия, “все проявляется во всем”, внутри нас заключена вселенная. Пустота воспринимается таковой из-за того, что ее наполнение является в высшей степени упорядо​ченным и потому никак не проявляется.

Поэтому упомянутые цигунские практики, основы​ваясь на таком понимании миропорядка, ставят основ​ной своей задачей достижение занимающимся состояния Баланса и Гармонии, что является антитезой Дисбалан​су и Хаосу. Считается, что такое достижение в своей высшей мере позволяет человеку обрести подлинное бес​смертие через слияние физического и энергетического, которое у занимающегося по сравнению с обычным че​ловеком приобретает иное качество. 

Физическое и энергетическое тела сливаются во​едино сначала друг с другом, а затем со всей вселенной в ее энергетическом аспекте. Внешне такое обретение бессмертия наблюдается в виде так называемой “чистой смерти”, вознесения. Это выглядит как исчезновение тела, после чего остаются только волосы и ногти. Последняя такая смерть была официально заре​гистрирована в Китае в 1927 году. Возможно, потому что вскоре после этого произошли глубокие идейно-политические изменения, и регистрация подобных вещей стала не вписываться в социально-политическую структуру нового общества..

Значение практики цигун рассматривается современными специалистами в трех аспектах.

Во-первых, цигун путем достижения спокойствия уравновешивает течение процессов торможения и воз​буждения в центральной нервной системе. Обследова​ния занимающихся цигуном показали, что эта практика способствует усилению синхронных волн на электроэн​цефалограмме, то есть, увеличивается упорядоченность деятельности мозга. В конечном итоге это благоприят​ствует не только физическому здоровью, но и повышает интеллектуальные способности человека.

Цигун помогает сохранить равновесие в отношениях между организмом человека и окружающей его средой путем воздействия на наиболее общие механизмы функционирования тела. В последние годы Всемирная орга​низация здравоохранения поощряет модель биопсихосоциальной медицины, выдвигая ее на одну из ведущих позиций. Традиционная китайская медицина, включая цигун, построенная именно на вышеупомянутой модели, получила всеобщее признание и широкое распростране​ние во всем мире.

Во-вторых, занятия цигуном помогают организму бо​лее экономно использовать свои ресурсы, что замедляет течение процессов старения. Во время эксперименталь​ных исследований, которые проводились в 1985 году в Институте традиционной китайской медицины в Шан​хае, были получены данные о том, что в период занятий цигуном потребление кислорода в организме уменьша​ется почти в три раза - до 37,76%, а интенсивность энер​гетического обмена в организме уменьшается на 20%, то есть, замедляются окислительные процессы и вместе с этим старение тканей.

В-третьих, во время занятий цигуном осуществляет​ся массаж органов брюшной полости диафрагмой. Вли​яние на внутренний энергообмен в цигуне осуществляет​ся через определенные типы дыхания и психическую концентрацию. Массирующее влияние на органы осуще​ствляется через механическое действие диафрагмы во время дыхания. 

Амплитуда движения диафрагмы в дан​ном случае становится намного больше, чем в обычных условиях, что и обеспечивает массаж внутренних орга​нов брюшной полости. Подобный массаж очень благо​творно действует на перистальтику кишечника, способ​ствует ослаблению внутренних кровотечений при язвен​ной болезни. Этот массаж также способствует улучше​нию пищеварения.

Мы не ограничиваем свой анализ повторением трех указанных аспектов, подчеркивая значимость данной веками подтвердившей себя практики, прежде всего, для осознанного управления и саморегуляции жизненной энергии. Эта таинственная сила необходима человеческому существу для дальнейшего саморазвития на пути интеграции осознания, который мы называем “Путём воина”.

Цигун является для нас не панацеей для излечения от всех болезней, а всего лишь хорошо апробированным средством, рабочим инструментом для достижения главной цели воина - победы не над внешним врагом, а над собственной физической обусловленностью и психической запрограммированностью для обретения подлинной Свободы.
Глава 3. 
ОСОЗНАННАЯ ДИНАМИКА ЭНЕРГИИ 
В БОЕВЫХ ИСКУССТВАХ

Собственным телом не владеешь –

как же можешь обрести Путь

и им владеть.

Ле-цзы

Путь воина - личное самосовершенствование и безупречное стремление к полному освобождению от какой бы то ни было обусловленности - учитывает все достижения воинских искусств. Понимая истинную природу человеческого существа как независящую в своей сути от национально-культурной обусловленности, на своем Пути мы стремимся по возможности наиболее полно вобрать практические наработки разных культур, народов, школ и учений для усиления внутренней энергии и интеграции осознания. 

Для более полного понимания того, о чем мы будем говорить в данной главе, внесем ясность в некоторые современные определения спортивных видов единоборств, боевых и воинских искусств.

1) Спортивные виды единоборств (СВЕ) направлены на достижение результата – набрать как можно больше очков в спарринге, раунде - любой ценой, даже в ущерб здоровью. Кроме того, в СВЕ обязательно существуют правила, нарушать которые ни в коем случае не разрешается, вплоть до дисквалификации спортсмена, а самое главное, эти правила ограничивают свободу действий занимающегося, лишают творческого подхода к предмету занятий.

2) Боевые искусства включают в себя более широкое представление о технике ведения боя, о реальности поединка, по сравнению с СВЕ, так как занимающийся на ранних этапах тренировок осваивает различные стили и направления боя только для того, чтобы впоследствии во время реального боя действовать адекватно именно той ситуации в тот момент времени. И насколько быстро, ловко, эффективно боец победит своего или своих противников, настолько высок его уровень мастерства или искусства.

3) Воинские искусства, в отличие от вышеописанных видов, центральным стержнем обучения ставят работу занимающегося со своим физическим телом, оздоравливая и тренируя его, со своей энергоструктурой, выстраивая и укрепляя ее, со своими эмоционально-ментальными программами, выявляя мешающие внутреннему росту и заменяя их программами, дающими свободу и наполненность жизни. Таким образом, цель воинских искусств – победить себя, свое “эго”, не важно каким видом деятельности, в конце концов, занимаясь. Боец – не  обязательно воин, но воин обязан быть бойцом. Как сказал один из индийских мудрецов: “Если один в битве победил тысячу противников, а другой победил самого себя, то именно тот, другой и есть настоящий воин и высочайший победитель в битве”.

Воинские искусства можно одновременно толковать и как “гигиеническую гимнастику”, и как “способы продления жизни” или “технику экстаза”, иногда - как “искусство боя”, реже - в качестве “уникального средства достижения сверхвозможностей человеческих существ”. По нашему пониманию, культура воинских искусств включает в себя различные техники “боевых искусств” Китая, как и других цивилизаций Азии, Африки и Америки в качестве одной из важных составных частей, но не сводится полностью к боевым техникам. 

Более того, зачастую сами “боевые искусства” вырождаются в нехитрый набор “приемов самообороны” или спортивную дисциплину, где обучение сводится к достижению быстрых, хотя и малозначимых успехов. Понятие “воинских искусств” предусматривает очень глубокую установку специфического отношения к жизни - “Пути воина”, которую мы будем постепенно раскрывать по ходу всего изложения книги. В данной главе рассмотрим некоторые представления о психоэнергетическом взаимодействии только в традиции “боевых” искусств, как неотъемлемой составной части искусств “воинских”.

Будучи непривычными по форме и обладая не до конца понятным содержанием, знания и умения восточных “боевых искусств” на протяжении всей своей многовековой истории были объектом вульгарных заблуждений и нападок. Во многом это обусловлено европоцентристской установкой при восприятии опыта иной цивилизации, что оказалось весьма кстати, когда в ХХ веке появилась возможность реализации восточной экзотики в коммерческих масштабах. 

В современной “массовой культуре” боевые искусства стали трактоваться как изысканная техника мордобоя, донельзя усовершенствованная древней китайской мудростью. Но даже непредвзятых исследователей ставит в тупик глубочайшая взаимосвязь “всего со всем” в феномене синкретической целостности - практик психофизического самосовершенствования, сохранения и приумножения жизненных ресурсов человека с религиозно-мистическими мотивами приобщения к высшим силам мироздания.

Современная наука, изучающая динамику тела человека, признает только мышечное движение и передачу силы по принципу рычага. Скелет человека представляет собой сложную систему рычагов. Каждый из рычагов и промежут​ки между ними снабжены мышцами, фиксирующимися с помощью сухожилий. 

Мышцы связаны между собой и управляют друг другом. Они по команде, пос​тупающей из головного мозга, и под воздействием инстинктов способны вызы​вать движения за счет своего напряжения и расслабления, образуя, таким обра​зом, вместе со скелетом сложную двигательную систему. В этой системе сила пе​редается по принципам механической динамики.

Например, во время нанесения удара, который является действием, объ​единяющим усилия всего тела, соответствующее количество силы концентриру​ется в кулаке и переносится в место удара. Какой бы высокий уровень подго​товки ни был у спортсмена, в каждом из сочленений тела происходит рассеива​ние некоторого количества силы, которое передается внутрь тела и во внешнее пространство, что в совокупности приводит к ее огромным потерям. 

Увеличение темпа и продолжительности выполнения упражнений умножает эти потери в со​тни раз. Неслучайно главными составляющими современной физической подго​товки являются сила, скорость и выносливость.

Китайским боевым искусствам удалось совершить настоящий прорыв в вопросе передачи силы и управления ею. То, чего удалось добиться боевым ис​кусствам в этой области, нашло отражение в некоторых теоретических положе​ниях, например: “одна энергия, проникающая повсюду”, “прохождение всех со​членений последовательно”, “перемещающаяся сила” (все это различные формы передачи силы). 

Этот способ сохраняет необходимые элементы передачи мус​кульной силы с помощью системы рычагов, но придает ей (силе), “проникаю​щий” характер, благодаря которому появляется возможность устранить ограни​чения, создаваемые наличием отдельных суставов и сочленений и тем самым зна​чительно сократить потери мускульной силы, которые происходят при обычном способе ее передачи.

Здесь могут возникнуть недоуменные вопросы. Как это возможно, чтобы мышца, будучи сокращенной у одного конца, в то же время была расслаблена у другого? Более того, когда мышца последовательно сокращается и расслабляет​ся, невозможно осуществлять передачу силы по законам гидро- или газодинамики.

Такие представления основываются на современных анатомических знани​ях. Представления в боевых искусствах отличаются от них. Установлено, что внутреннее внимание может передавать определенный мышечный тонус в виде потока, подчиняясь намерению, последовательно, сантиметр за сантиметром, или сразу, минуя несколько сочленений. Такое явление и обозначается термином “перемещаю​щаяся сила”. 

Когда внимание передвигается от одного участка к соседнему, на предыдущем участке происходит расслабление. При этом такой способ передачи силы не ограничивается никакими анатомическими элементами, будь то суставы, мышцы или любые другие ткани. Соответственно каждая частичка тела челове​ка, как и все тело целиком, становится проводником силы, точно так же, как ме​талл является проводником электрического тока, а труба — проводником воды.

Именно с этого начинается одно из основных упражнений в “совершен​ствовании осознания”. Многие считают осознание чем-то загадочным и таинствен​ным, рассматривают его как нечто сверхъестественное, непостижимое разумом. В действительности же осознание, как мы его понимаем, есть не более чем обыч​ное сознание, прошедшее особую подготовку с целью установления более высо​кой степени контроля над физическими, энергетическим и эмоциональными процессами в динамике человеческого развития.
Это отправная точка, основа осозна​ния. Именно здесь расходятся пути боевых искусств и других видов физической подготовки. Продвижение человека по этому пути от одного уровня к другому, от простого знания к умению, от умения к  высокому мастерству, туда, где он обретет способность постигать бесконечность, вполне соответствует принципам любой сферы человеческой деятельности, связанной с достижением высот мастерства, будь то производство или искусство, где человек стремится достичь передовых рубежей и способен демонстрировать сверхгениальность, проникая в сущностные глубины творчества.

Передвижение внимания и мышечного тонуса через большое количество препятствий не​возможно без мысленного анализа и волевого стимулирования, поскольку это напряжение при обычной реакции (двигательной реакции на команду осознания) не поддается осознанному контролю. Именно взаимное воздействие намерения и “проникающей силы”, беспрепятственно преодолевающей все сочленения и связки, порождает “изначальное осознание”, возникающее в тесном единстве с жизнеспособностью, энергией и духом (означающими в данном контексте мышечный тонус).

Когда человек достигает такого осознания, напряжение его мышц уподоб​ляется жемчужине, свободно перекатывающейся по телу, как по трубке. В ре​зультате может сформироваться эластичная целостная система, передающая уси​лие из ног в руки без всяких потерь, а, наоборот, с нарастанием. Подобный способ передачи силы возможен не только в пределах тела че​ловека, но и может быть использован для передачи силы другому человеку. Бо​лее того, этот процесс всегда находится под контролем воли носителя силы, ос​таваясь незамеченным рецепиентом, поскольку обычный человек не способен распознать это явление.

В таком состоянии двигательный аппарат человека перестает быть просто системой рычагов и трансмиссией. Новая схема передачи усилия изменяет всю структуру. В результате формируется двойная двигательная система, обеспечива​ющая передачу силы. Оба аппарата могут заменять друг друга и функциониро​вать совместно.

Аналогичные изменения можно вызывать и у других людей даже помимо их воли. Возникает ситуация, когда человек, выступающий движущей силой, оста​ется не известным другим, когда только он осведомлен об истинном состоянии ок​ружающих, т.е. ситуация, в которой люди не имеют выбора, подчиняются побуж​дениям и действуют, не отдавая себе отчета, почему они действуют именно так.

Объединение намерения с жизнеспособностью — энергией — духом (т.е. в данном случае напряжение и расслабление мышц), составляющее содержание тренировки по передаче “проникающей силы”, является важной предварительной ступенью в выработке уже продвинутого “осознанного восприятия”. Поскольку “осознанное восприятие” особым способом проникает вглубь той сферы контроля за функционированием мышц, которая обычно неподвласт​на осознанию, оно формирует новый объединяющий намерение и силу способ пе​редачи осознания.

Итак, превращение тела человека в своего рода “проводник” позволяет передавать силу другому человеку и по своей воле регулировать ее перемеще​ние. Эта способность значительно расширяет функции двигательного аппарата человека по реализации его физических сил, а также выводит на новый уровень возможности их свободного и активного применения. Вместе с тем такая способ​ность является одной из ступеней в едином процессе комплексного “совершен​ствования осознания и тела”, которая достаточно наглядно иллюстрирует то, как эта особая функция осознания формируется.

“Изначальное осознание” должно пройти многие ступени, прежде чем в нем произойдут определенные качественные изме​нения. Это такое осознание (являющееся сочетанием осознания и силы), которое может перемещаться по телу человека и передаваться другим, т.е. которое стано​вится неисчерпаемым резервом постоянного расширения и практического приме​нения возможностей двигательного аппарата и энергетических сил человека.

В боевых искусствах, когда речь идет о “проникающей силе”, “силе, ис​ходящей из рук”, “энергии, покидающей тело”, всегда имеется в виду то, что сила вместе с осознанием может передаваться человеком во внешнюю среду и к внешним объектам. “Сила осознания” способна проникать сквозь тело человека, а также дей​ствовать и видоизменяться в пространстве после освобождения от пут физичес​кого строения человека. Это особое явление, характерное для боевых искусств и энергетики.

Осознание должно пройти длительный путь тренировки через “разделение”, “прерывание” и “сочетание”. Можно доба​вить, что также существует воздействие мысли на осознание, реализуемое через намерение, и прямое, непосредственное воздействие мысли на осознание. Объеди​няя эти возможности с возможностями “силы осознания”, в теле человека и вне его пределов можно формировать различные виды “полей осознания”.

На этой основе осознание, взаимодействуя с мыслью или мыслью и наме​рением, может произвольно образовывать сплошное “поле осознания”, поддающе​еся управлению. Благодаря этому могут возникать соответствующие динамичес​кие эффекты, или так называемые “эффекты поля”.

Когда тело человека, ставшее “проводником” силы, передает (высвобож​дает) силу в пространство, она полностью освобождается от ограничений, обус​ловливаемых физическим строением “проводника”. Более того, в результате оп​ределенных процессов эта сила полностью отрывается от физического тела и пе​реходит под непосредственный контроль мысли.

Когда такая освободившаяся сила оказывается в открытом пространстве, она становится, по сути, “энергией”, существующей в виде “поля осознания и энергии”, или “поля энергии осознания”. Она может концентрироваться, рассеиваться, приобретать форму точки, линии, плоскости или объемного тела, т.е. су​ществовать в любой форме движения и в любом пространственном измерении. 

В случае энергии требуется акт уравновешивания, чтобы два энергетических потока были равны по величине. Иначе она будет фактически идти в одном направлении, и в этом не будет силы. Многим людям кажется, что максимальное напряжение — это максимальная сила. Очевидно, что напряженное поведение является результа​том каких-то не находящих себе выхода эмоций, которые не имеют ничего общего с силой.

Это все равно как кантовать холодильник: вы приподнимаете его так, что он стоит только на одном нижнем углу и уравновешен в таком положении, его передвижение легко контролировать. Он большой и тяжелый, но, поскольку он уравновешен на поворотной точке, нет никаких проблем. Весь фокус в том, чтобы поддерживать его в равновесии по мере передвижения, чтобы он не упал.

Сила приходит из взаимодействия инь и ян, из качества этого взаимодействия, этого равновесия. Это внутренняя сила. Внешняя сила должна, наоборот, зависеть от количества ян, противопоставляемого инь. Существует предел количества ян, которое вы можете иметь. Но нет предела для совершенства равновесия между инь и ян. 

Структура взаимодействия инь и ян дает нам нашу силу. Например, два семени одинакового размера имеют разный по​тенциал — семя дерева и семя кустарника. Их генетическая структура дает им различные потенциалы роста. Мы можем достичь контроля над качеством равновесия входящей и исходящей энергии. Прежде всего, мы должны почувствовать и узнать его. Во-вторых, мы должны уравновесить взаимодействие энергий, и, в-третьих, мы можем экспериментировать со специфически​ми структурами этого взаимодействия. Чтобы делать это, мы должны узнать внутренние механизмы нашего бытия.

Один из таких внутренних механизмов — это динамика внимания, взаимодействие внимания и творчества (См. подробнее в гл. 8). Можно научиться сильно концентрироваться при помощи медитации — фокусированного внимания. Можно научиться направлять внимание сплошным потоком. Можно научиться разбивать внимание на несколько частей, каждая из которых будет следить за различными событиями в среде (внешней или внутренней), и отслеживать несколько ве​щей сразу. Можно экспериментировать с отношениями между от​дельными такими вниманиями. При этом целостное внимание становится более сложным. Мы можем осознавать больше происходящего вокруг и внутри нас.

Когда мы уравновешиваем энергии инь-ян и уверены, что этот баланс поддерживается, то любые нарушения равновесия мы можем считать событиями в “энергетической окружающей среде”.  

Например, когда кто-то что-то говорит, вы должны слы​шать и понимать сказанное, а также прислушиваться к вашим собственным реакциям и мнениям. Вы должны впустить слова этого человека в свое сердце, а взамен выпустить слова своего сердца.

У древних евреев внутреннее помещение храма, самое свя​тое место, было совершенно пустым. Но многие из нас подобны охраннику у двери во внут​реннюю часть храма, который сражается со всеми нападающи​ми, защищая то великое сокровище, которое находится за дверью. Нам никогда не говорили, что за той дверью нет золота. Мы всю жизнь защищаем то, что представляем себе великим материальным сокровищем, — даже ценой своей жизни или здоровья. Но если бы мы имели возможность хотя бы заглянуть в святую комнату, мы бы поняли, что сражаться нет необходи​мости. Такую возможность заглянуть туда дает медитация.

Настрой пустоты, пустая фокальная точка внимания, ста​новится мощной силой в вашей жизни и позволяет расцвести вашему счастью. Когда вы пестуете свой безмолвный, пустой центр, вы можете чувствовать, как этот импульс дергает вас, заставляя повторять привычное. Но, оставаясь центрированным, можно от привычек избавиться. 

По мере того как вы будете развивать этот пустой центр, окружающие вас люди начнут замечать это. Они будут бояться его. Затем они попытаются вытащить вас из него, потому что они, конечно же, хотят, чтобы центром вашего внимания были они сами. Ваши собственные привычки будут точно так же вытаскивать вас из этого центра. Очень трудно продолжать развивать безмолвный центр, потому что вы можете почувствовать, что разочаровываете своих друзей, не подчиняясь их воле или воле их привычек. Но такова жизнь.

Вместе с ростом собственных способностей человека реагировать на условия ок​ружающей среды и в контексте конкретного применения в боевых искусствах и в области медицины “энергия осознания” может создавать “эффект поля”, имею​щий большое практическое значение.

Причины, по которым современная наука считает изучение этого явления чрезвычайно сложной задачей, наряду с фундаментальными методологическими проблемами, состоят еще и в том, что в настоящее время методы исследования мозга находятся на невысоком уровне развития, не позволяющем обнаруживать и замерять уровни взаимного воздействия мысли, намерения, осознания и жизнес​пособности — энергии — духа. 

Компьютер недостаточно чувствителен для ре​шения таких задач, да и сущностная природа сознания и энергии еще не имеют четкого определения. Многие явления, уже признанные и реально существую​щие, не находят пока объяснения в рамках современных научных теорий. Это тот самый случай, когда применима китайская поговорка “собака старается укусить дикобраза, но никак не мо​жет к нему подступиться”.

Как бы там ни было, появление всех этих трудностей и противоречий со​здало хорошие предпосылки для поистине революционных изменений во всей на​уке. Рано или поздно они произойдут, и наука сделает небывалый рывок, может быть самый грандиозный за всю свою историю: раскроет тайны человеческой жизни и мышления.

Оригинальный подход, собственная теоретическая и практическая методо​логии, которые направлены на преодоление обособленности осознания и тела, яв​ляются значительным вкладом китайских воинских искусств в науку о двигатель​ной активности человека и в ее совершенствование. 

О теории и методологии бо​евых искусств мы уже говорили, поэтому, подходя более конкретно, можно от​метить, что проблема состоит в переходе от одновременного совершенствования осознания и тела к психофизической координации.

Рассмотрев традиционные теории, понятия “осознание”, “перемещающая сила”, “проникающая сила” и ряд других, мы представили в общем плане картину одновременного совершенствования со​знания и тела и совершенствования собственно осознания. Теперь можно попы​таться, пусть на элементарном уровне, обрисовать содержание подготовки, на​правленной на переход от одновременного совершенствования осознания и тела к психофизической координации, представить пути преодоления недостатков, свя​занных с действием условных рефлексов.

Чтобы более четко показать эффективность психофизической координации, начать следует с определения главной цели. С точки зрения психофизической координации высшего уровня, учитывая принцип “единства без двойственности”, такая цель состоит в полном устранении условных рефлексов. Как бы невероятно это не звучало, но высшая цель воинских искусств заключается именно в этом. Высшая цель Пути воина практически всеобъемлюща. Мы же проследим ее только в одном из проявлений — в боевом искусстве.

Характерным принципом боевого искусства высокого уровня является полное отсутствие времени и пространства для размышлений или действий у противников. Иными словами, ни у одной из сторон нет ни малейшей возможности сделать первое движение. 

Происходит это потому, что все процессы, со​ставляющих действие условного рефлекса, полностью отключены, а соперники находятся в состоянии абсолютной скоординированности. Когда один из них только подумает о том, чтобы, сделать движение рукой, второй, используя силу “скоординированной интуитивной реакции”, заставит его отказаться от своих мыслей. В таких условиях у соперников нет никаких возможностей пошевелить даже пальцем.

Теперь давайте спустимся сразу на несколько ступеней вниз, на уровень, который уже демонстрировался некоторыми современными мастерами боевых искусств, и попытаемся разобраться в том, что же дает в результате одновремен​ное совершенствование осознания и тела.

Одним из минимальных результатов действия “проникающей силы” является то, что поле осознания человека получает возможность моментально реагировать на силовое поле противника. Сюда входит и реакция на движение осознания соперника, вызывающая скоординированный ответ собственного осознания. При этом, конечно, степень скоординированности ниже, чем на высшем уровне, о ко​тором говорилось ранее, но и значительно выше,. чем уровень последовательного взаимодействия осознания и тела во время срабатывания условного рефлекса.
Движение или задействование осознания в данном случае связаны с намере​ниями соперников, в результате чего возникает взаимная координация движения осознания у обеих сторон. В то же время осознание одной из сторон, т. е. осознание, объединяющее в единое целое намерение и силу, координируется с задействованием собственного осознания, а также с задействованием осознания противной сторо​ны. 

В результате, сила первого соперника координируется с движением осознания второго, в то время как сила и задействование осознания второго раскоординированы и функционируют относительно самостоятельно. Поскольку скорость ско​ординированного действия выше, чем скорость последовательных действий, то первый соперник способен предвосхитить даже скрытое движение второго. Это скрытое движение есть осознание, а способность его предвосхитить означает дейст​вие силы человека до того, как начнет действовать сила противника.

В этом и состоит теоретический и фактический ответ на вопрос, что озна​чает принцип “побеждает тот, кто действует последним”.

Психофизическая координация не является абсолютной, она ограничена рамками соответствующего уровня одновременного совершенствования осознания и тела. Каждая новая ступень совершенствования позволяет сократить и даже полностью устранить один из шести процессов, составляющих действие условно​го рефлекса, в связи с чем скорость реагирования каждый раз становится выше. 

На определенном уровне совершенствования человеком осознания и тела его со​перники полностью лишаются возможности даже задействовать собственное осо​знание, поскольку первое же их движение будет означать поражение. При этом вам нет никакой необходимости направлять какие-либо команды своей мускула​туре.

В теории боевого искусства это называется “разгадать человека до того, как он начал действовать”. Другими словами, когда противник только собирается нанести удар, вы уже упредили его ударом, не дав ему даже пошевелить рукой.
Поднявшись еще на несколько ступеней, вы будете иметь дело непосредственно с задействованием или движением осознания соперника, т.е. противостоять осознанием осознанию. В этом случае нет необходимости делать какие-либо те​лесные движения.

Благодаря так называемой “проникающей энергии” или “проникающей силе”, тело человека превращается в своего рода “дирижера”, способного управлять физической энергией вне его пределов вплоть до формирования видоизменяюще​гося поля осознания, подчиняющегося воле человека. Такое поле способно оказывать реальное физическое действие. 

Через свое поле осознания человек влияет на функционирование осознания оппонента, затем постепенно поднимается до уровня, позволяющего действовать с ним в унисон, и, в конце концов, выходит на совершенно новую стадию, где механизм реагирования не использует физические движения, а действует за счет “эффекта поля”. Так выглядит процесс постепенного развития от одновременного совершенствования осознания и тела  до психофизической координации.

Этот процесс является хорошей иллюстрацией применения к теории и практике одновременного совершенствования осознания и тела для решения задачи вторичного познания и переработки условных рефлексов, а также классическим примером использования принципов боевых искусств и достижений классической философии в современною научном знании. В тоже время это можно рассматривать, как своего рода эксперимент по “переводу” древних теорий на современный язык.

Давайте обратимся к некоторым частным вопросам теории боевых искусств на примерах одного из древних текстов. “Когда совершен​ствование мастерства достигает высокого уровня, даже беспредельно малое пред​ставляет собой пространство”. Здесь имеется в виду то бесконечно малое, что уже ничего в себя не может вместить. “Следовать от формы к бесформенному”, “форма превращается в ничто”. “Бесформенное” и “ничто” означает, что тело не движется, а движется только динамическая мысль и по достижении уровня “из​начального (истинного) мышления” она сама утрачивает форму.

Динамический процесс отвечает ряду условий, позволяющих квалифициро​вать его как вид мыслительной деятельности. Иными словами, динамическое мышление имеет ту же природу, что и мышление как таковое, как и другие особые формы мышления. Динамическому мышлению присуща высочайшая универ​сальная сила абстрагирования и обобщения, которая отличается от общепринято​го понимания силы и представляет собой “бесформенную силу”, сохраняющую чувствительность и динамическую эффективность силы как таковой. Эта сила не обладает направленностью, но способна оказывать воздействие на явления, кото​рые недоступны для восприятия с помощью органов чувств.

Если исходным материалом в логическом мышлении являются понятия, в знаковом представлении — звук и форма, то в динамическом процессе таким мате​риалом выступает сила внутренней энергии.

Другими словами, динамическое мышление имеет собственную природу и мо​жет использоваться в качестве самостоятельного инструмента в практических це​лях в том смысле, что оно может выступать в качестве направляющей силы в практической области. 

Динамическое мышление обладает собственной уникальной абстрактной репрезентативной логикой, позволяющей реагировать на динамичес​кие отношения в рамках физического движения самого высокого уровня, а так​же на постоянные изменения, происходящие в объективной действительности. Вместе с тем, динамическому мышлению присущи собственная направленность и уникальная способность решения тех или иных проблем.

Динамическое мышление своими собственными методами может дать от​веты на многие вопросы, существующие в биодинамике. Используя собствен​ную парадигму (параллельное задействование тела и мышления), динамичес​кое мышление способно ставить проблему, квалифицировать ее, выдвигать пути решения, проверять их и т.д. Оно многослойно и многоярусно и облада​ет высочайшей продуктивностью. Динамическое мышление не только пассив​но отражает действительность, но и представляет собой функцию активного воздействия на нее.

Динамическое мышление, объединяя философию и методологию боевых ис​кусств и используя специфическую способность к реагированию, открывает но​вые возможности по раскрытию и познанию скрытых физических и умственных способностей, в том числе ауры человека и различных энергетических полей, ко​торые недоступны для обычного мышления.

Несомненно, что динамическое мышление, понимаемое как разновидность скрытых способностей человека, развитие которых возможно только через заня​тия боевыми искусствами, является неоценимым вкладом в биодинамику, в науку о человеке и мышлении. Конкретные способы выработки динамического мышле​ния содержат важный исходный материал для развития других видов скрытых способностей тела и мышления человека.

Что, казалось бы, общего между восприятием мира, т.е. умственнной, и мышечной деятельностью? Оказывается, такая связь существует. Русский ученый И.М.Сеченов считал, что всякую мысль, какого бы порядка она ни была, можно рассматривать как сопоставление мыслимых объектов друг с другом в каком-либо отношении. Это сопоставление вначале регистрировалось только мышечными объектами, которыми одаривался человек при взаимодействии с внешним миром. Поэтому в мыслительной деятельности человек оперирует фактически теми же схемами, которые приобретены благодаря мышечной активности.

Процесс познания окружающего мира и самого себя происходит как результат мышечно-зрительных, мышечно-слуховых, мышечно-тактильных и т. д. ассоциаций. Везде на первом месте стоит мышечный компонент. Мы никогда не думаем напрямую словами и понятиями, а опосредуем их мышечными ощущениями, сопровождающими мысль в форме разговора. Например, мы не можем мысленно пропеть себе одними звуками, а поем всегда мышцами, при этом проявляются и сами звуки. При ходьбе также в осознании является определенная “песня”, выстроенная не из звуков, а из немых для слуха, но ясных для осознания кожно-мышечных ощущений.

Эти связанные с мышечным чувством ощущения откладываются в структуре памяти. Поэтому средоточием памяти, нервно-мышечных ощущений является не только кора головного мозга, но и весь организм в целом. Таким образом, мысленные и мышечные компоненты в осознании человеческого существа просто неразрывны, что и позволило выдвинуть гипотезу о динамическом мышлении.

Если и воинские искусства, и современная наука воспримут идею взаимного изучения и согласованного развития, создадут условия для диалога, исполь​зуя друг друга в качестве объектов и инструментов для изучения, т.е. если они будут строить отношения на основе равенства и взаимной помощи, сотрудничая в исследованиях любых проблем и используя на равных плоды этих исследова​ний, то появится хорошая возможность реального взаимодействия между ними. Только в этом случае можно надеяться на реальную эффективность использова​ния всего лучшего, что заложено в боевых искусствах и науке, на их высокоэф​фективное творческое развитие.

В воинских искусствах основными объектами воздействия (т.е. “сырьем”) являются цзин, ци и шень, то есть жизнеспособность, энергия и дух, а орудием воздействия (т.е. “ин​струментом”) — осознание. Рассмотрим всю систему подготовки, включая “со​бирание концентрированной силы” и воли, моторные навыки, символическое обозначение движений, овладение движениями и т.д., и для удобства сведем все эти элементы к понятию “осознанное намерение к движе​нию”, которое для краткости назовем “осознанным намерением”.

Используя орудие труда, работник тоже действует осознанно в обычном понимании этого слова, включая логическое и абстрактное мышление. Эту мысль мы выразили с позиций общепринятого понимания содержания и форм мысли​тельной деятельности.

Теперь давайте рассмотрим результат взаимодействия работника, орудий труда и сырья. “Мысль” порождает “намерение” воздействовать на жизнеспо​собность, энергию и дух. Изменения, происходящие в объектах воздействия, вызывают соответствующие изменения в осознанных намерениях работника. И те, и другие изменения находят отражение в мыслительном процессе, вызывая со​ответствующие изменения в нем.

В процессе такого взаимодействия все три участвующие в нем элемента являются источником тех или иных изменений. Если выбран правильный спо​соб взаимодействия, то все изменения происходят по нарастающей, улучшаясь качественно и количественно, вместе с чем происходит и расширение возмож​ностей взаимодействия этих элементов.

В боевых искусствах присутствует результат, который коренным образом отличает их от других видов подготовки, а именно: в процессе взаимодействия жизнеспособности, энергии и духа, осуществляемого намеренно, возникает “осо​знание”, в котором жизнеспособность, энергия и дух сливаются с намерением: осознание, которое стимулирует намерение продвигаться вперед в гармонии с жизнеспособностью, энергией и духом.

Этот особый вид осознания, будучи однажды порожденным, способен одно​временно воздействовать и на намерение, и на жизнеспособность, энергию и дух, способен расширяться и подниматься, получая от них постоянную подпит​ку. Когда мы говорим о “совершенствовании осознания”, то имеем в виду именно такое осознание.

Осознание, таким образом, выступает в качестве четвертого элемента “про​изводственного процесса”. Какое же место занимает каждый из элементов в этом процессе, и каковы их функции? Под постоянным воздействием всех элементов, участвующих в “производстве” мысли: намерения, осознания и “жизнеспособности — энергии — духа”, —  мысль, или мыслительный процесс, подвергается глубоким изменениям, ведущим к трансформированию форм и способностей мыслительной работы индивидуума. 

Любое изменение трех других компонентов, связанное с повышением их уровня, поднятием уровня их взаимодействия, неизбежно оказывает влияние на образ мысли человека. Более того, продвижение по ступеням мастерства невозможно без изменения образа мысли. Без этого нет продвижения вперед.

Совершенствование внимания осознания занимает чрезвычайно важное положение в теории и практике воинских искусств. Оно пронизывает как начальный этап подготовки, так и содержание воинских искусств высшего уровня. 

Совершенствование внимания осознания — это стержень и квинтэссенция техники и теории воинских искусств. Отказ от него равносилен лишению воинских искусств живой души и самих основ техники и теории. Воинские искусства без совершенствования осознания превратятся во всего лишь “внешние упражнения” низкого уровня с присущими им частными особенностями внешнего характера, ничем не отличающимися от спортивного вида единоборств.
Внутренние энергетические упражнения в воинских искусствах неотделимы от “тренировки внимания осознания”. Без прохождения через процесс совершенствования внимания осозна​ния внутренние и внешние упражнения будут не способны обеспечить продвижение на более высокие уровни эффективности занятий и духовных состояний.

Совершенствование внимание осознания — не только необходимая составная часть воинских искусств, но и ключевая проблема для исследований в этой области. Она требует большого внимания, глубокого проникновения и тщательного изучения. Она должна стать объектом специальных исследований и изучаться с помощью системного подхода.

Выявить сущность воинских искусств можно лишь тогда, когда будет вскрыта их природа. И только тогда можно будет говорить о придании воинским искусствам современного характера и их широкой популяризации в обществе. Только в этом случае станет возможным понимание человечеством истинного значения воинских искусств и будет обеспечено их существование в будущем. Можно даже предсказать, что совершенствование внимания осознания станет наиболее тонким инс​трументом, который позволит осуществлять научный поиск во многих областях, лежащих на стыках наук.

В пользу такого предположения говорят следующие факты. Во-первых, не​прерывно совершенствуется научная техника. Во-вторых, экспериментально до​казано существование особых состояний у конкретных мастеров боевых и воинских искусств, достигших высокого уровня.

Что еще более ценно, во многих научных трактатах, относящихся к классиче​ским натурфилософским текстам, литературе по китайской медицине и цигун, можно обнаружить немало материала, который можно использовать для углубления в предмет изучения. Основная задача в отношении этого специфического научного и культурного на​следия состоит в том, чтобы выработать новую методологию, встав на конструк​тивный путь сочетания древнего и современного, собственного и иностранного, и за счет этого осуществить прорыв в теории и научных исследованиях.

В области взаимодействия с современной научной мыслью главной зада​чей является, прежде всего, осуществление наглядной систематизации, упорядоче​ние традиционных теорий и практических результатов с привязкой этого к совре​менной науке и адаптация к современной терминологии настолько, насколько это возможно. Необходимо осуществить соответствующую интерпретацию этих теорий, “перевести” их, если можно так выразиться, на современный язык.
Существует множество школ боевых искусств высокого уровня, но все они, в конечном итоге, неизменно стремятся к одной цели, хотя и разными путями. Поэтому в этом смысле обо всех боевых искусствах можно говорить как об одной школе. Когда мы заводим речь о боевых искусствах высшего уровня и, в частности, о совершенствовании внимания осознания, оказывается, что употребляемые нами понятия, несмотря на то, что в разных школах они выражаются по-разному, тем не менее несут одну и ту же смысловую нагрузку, имеют одно и то же содер​жание.

Поэтому подробное обсуждение проблем, связанных с совершенствованием внимания осознания, будет весьма полезным и с той точки зрения, что позволит преодолеть различные религиозно-сектантские предрассудки, сформировавшиеся в процессе историче​ского развития, и избежать ненужных споров.

Глава 4.

ОСОЗНАНИЕ

ЭНЕРГЕТИЧЕСКИХ ПОТОКОВ

Потоки энергии

генерируют энергетические всплески

внутри или вне нашей энергетической формы.

Как правило, формирование потоков непредсказуемо

и происходит по случайным законам.

Однако маги не только предвидят

характер и поведение энергетических потоков.

но и подчиняют их своему намерению.

К. Кастанеда

В предыдущих главах мы, конечно же, рассмотрели далеко не всё из того, что касается энергетической сущности природы человека. Но даже рассмотренные положения, представленные нами в самых общих чертах, могут существенно изменить традиционные воззрения о том, что есть человек и каковы его возможности. Теперь нам предстоит попытка понять, за счет чего могут совершаться изменения в человеческом существе, из каких источников воин черпает Силу для развития своих умений и способностей, и почему Путь воина, остающийся открытым для любого, тем не менее, так непрост в своем практическом воплощении.

До сих пор мы рассматривали по большей части теоретические предпосылки этого Пути, стараясь показать, что такой путь вообще возможен. Вкратце мы коснулись и другой обширной темы: с помощью каких средств человек может двигаться на этом Пути и действовать в нем. Нам пришлось существенно пересмотреть природу человеческого существа, показав его энергетическую суть, тесно связанную с психофизическими структурами.

Можно даже сказать, что в реальности человек представляет собой сложную энергетическую систему, целостную и гибкую, но утратившую большую часть своей подвижности в результате определенной эволюции его психологического устройства. Можно также предположить, что ограничения, наложенные результатами этой психологической эволюции на природу человека, не абсолютны.

Более того, благодаря древним и некоторым новейшим практикам, мы имеем сейчас возможность познакомиться с конкретными техниками, ведущими к раскрытию целостного энергетического потенциала человека как существа подлинной Реальности. Существенное место среди этих практик занимают технологии “работы с энергией” - цигун.

Основным элементом цигунской практики является проведение энергии вниманием вначале по малому (каналы жень-май и ду-май), а затем и по большому кругу циркуляции ци. Считается, что, выполняя только этот прием, можно добиться полного очищения энергетичес​кого тела, которое в результате начинает усиливать потоки энергии в теле, превращая ее затем в духовную энер​гию шень. 

Тогда человек становится магом (по Стругацким, “человек — промежуточная ступень между неан​дертальцем и магом”), поскольку духовная энергия иерархически выше любой другой. 

Далее, как пишет один из выдающихся мастеров цигуна Лу Куаньюй, следует учиться управлять этой энергией, выпуская ее из себя через “дыру Брамы” (макушку), сначала ненадолго и не​далеко, только днем, не позволяя встречаться с живыми существами (эта разумная энергия может проявлять са​мостоятельность и непослушание, поэтому овладевать ею нужно постепенно), в конце концов “можно будет про​являться в тысяче миров”.

Превращая человека в мага, цигун постепенно от​крывает в нем различные паранормальные способности, в древней литературе об этом говорится “стало действо​вать шесть органов”:

1. Открытие “небесных глаз” — человек может увидеть то. чего не видят другие, например, энергетическую сущность вещей и живых организмов. Иногда также говорят, что этот глаз позволяет видеть “основную реальность”. 

На Востоке считалось, что за телесной реальностью и за реальностью основной кроется еще один вид реальности, по отношению к которой пер​вые две являются ее производными. Эта реальность обозначается санскритским словом “Пара” (за или сверх). Область Пара, в которой духовное и физи​ческое слиты воедино, несет в себе непосредствен​ное, глубинное знание, поэтому ее видение само себя объясняет и не нуждается в дополнительных интер​претациях.

2. Острота “небесного слуха” — человек приобретает воз​можность воспринимать диапазон звуков, на воспри​ятие которых нормальные органы слуха не рассчи​таны. Возможно, что здесь речь идет не только о слухе как таковом, так как к этому разряду возможностей относят также такие феномены, как прямое слы​шание иероглифов, написанных на бумаге.

3. “Пробуждение телесного духа” - человек начинает ощущать удивительную легкость в движениях, ста​новится более ловким и выносливым.

4. Пророчество - восприятие прошлого и будущего.

5. Возможность “соединения с душой другого челове​ка” — так в древних текстах говорится о телепатии.

6. “Контроль над всеми отверстиями своего тела” - это одно из самых высших достижений цигуна, когда у мастера “не растрачиваются попусту ни дух, ни ци, ни уверенность, не возникает никакой нелепой мысли”.

 Заметим, что и сейчас  есть мастера, которые могут демон​стрировать все перечисленные феномены. Кроме того, человек, достигший определенного уровня развития в воинском искусстве, становится в состоянии “видеть” систему дзинло или энергетических каналов, “силовых линий” тела. 

В принципе, способность такого “видения” человеческое существо может получить не только в результате длительного самосовершенствования, но и в качестве “побочного проявления” некоторых органических или психических травм головного мозга. Вопрос лишь в том, сможет ли такое существо направить это “приобретение” на собственное развитие и помощь другим, или даже просто остаться человеком здравомыслящем.

Мастера цигуна при​обретают способность осуществлять “перенос ци”, то есть управлять как внешними, так и внутренними потоками энергии, что используется как в боевом, так и в меди​цинском направлении цигуна. Благодаря этому также воз​можен телекинез.

Сосредоточение внимания на ощущениях движения энергии в теле является не только целью цигуна, но и средством погружения в измененные состояния осознания. Без этого погружения невозможно явственно почувствовать движение ци. 

Та​ким образом, оба эти элемента неразрывно связаны друг с другом - сосредоточение на ощущениях движения энер​гии влечет за собой смолкание ума, а внутреннее без​молвие - ключ к достижению любых состояний осознания. Первоначаль​ный объект концентрации позволяет выбрать те из них, в которых движение энергии в теле является реальнос​тью, и поэтому желаемые ощущения впоследствии под​держиваются без всякого усилия.

Наличие опыта пребывания в некоторых состояниях осознания мо​жет сильно помочь в занятиях цигуном. Большинство упражнений этой практики выполняются на фоне суженных состояний. 

В старинном трактате традиционной медицины “Хуанди Нейцзин” говорится: “Когда мысль пребывает в состоянии покоя и она свободна, это означает, что вы можете покорить себе ци. Человек, который владеет здо​ровой мыслью, сможет отвратить опасность возникнове​ния болезни”. 

Если перевести основную мысль, выраженную в этой цитате, на язык современной медицины, то ее смысл, возможно, станет для нас более понятным. Идея тут зак​лючается в том, что кора головного мозга, пребывая в особом состоянии покоя, способствует более качествен​ной работе вегетативной нервной системы, которая не​посредственно регулирует и согласовывает деятельность всех органов. 

Спокойное уравновешенное состояние - это гарантия более гармоничного протекания физиоло​гических и энергетических процессов в организме. Все мы по-своему реагируем на ту или иную негативную ситуацию. 

Процесс переживания у каждого протекает по-разному. У одних он сопровождается очень сильными мышечными напряжениями, у других они выражены слабее. У одних по окончании эмоционального стресса не остается мышечных напряжений, у других они остаются и оказывают свое пагубное воздействие. 

В результате поток восприятия и энергии уже не может литься свободно - нас уже не трогает общение  с природой и искусством, не удовлетворяет общение с родными и близкими нам друзьями. Мы утрачиваем способность сопереживать радость и боль других людей, делаемся черствыми, бесчувственными и уже не можем любить, словно кто-то загипнотизировал нас.

В итоге сужается круг интересов. Став “слепыми” и “глухими”, мы не воспринимаем мир во всем его единстве и многообразии, не радуемся жизни и чувствуем себя глубоко несчастными. Что же происходит с бедными человеческими существами?

Дело в том, что все процессы, происходящие в жизнедеятельности человеческого организма, проявляются в движении. Осуществляется движение благодаря согласованному сокращению мышц в результате условно-рефлекторной работы нервно-мышечного аппарата.

Психическая деятельность представляет собой один из видов мышечного движения. Радость, гнев, огорчения и другие эмоциональные состояния  сопровождаются чрезмерно сильными мышечными сокращениями. Мышцы не расслабляются, а напряжение в них сохраняется и после того, как ситуация, которая их породила, уже перестает существовать.

Так в результате негативных эмоциональных переживаний образуются мышечные “зажимы”. Со временем, по мере роста нашего негативного опыта, они развиваются и складываются в определенные характерные структуры, которые впоследствии становятся хроническими.

Эти структуры мышечных напряжений, сформировавшиеся в результате чрезмерных психоэмоциональных переживаний, существенно затрудняют регуляцию и приводят к образованию патологической условно-рефлекторной связи. Причем для каждой эмоции характерен свой конкретный стереотип мышечных напряжений, и каждая эмоция избирательно воздействует на наши органы.

Например, депрессивные состояния, как правило, сопровождаются напряжением дыхательной мускулатуры, при страхе наблюдается спазм мышц артикуляции, что приводит к затруднению речи. Недаром в старинных китайских книгах говориться: “От раздумий страдает селезенка, от тревоги - легкие, от гнева - печень, а чрезмерное веселье сказывается на сердце”.

В течение веков опытным путем была установлена взаимосвязь между психоэмоциональным состоянием, мышечным движением и скоростью циркуляции жизненной энергии в организме человеческого существа. Древние ученые заметили, что когда нами овладевают негативные эмоции, мышцы напрягаются, и при этом замедляется течение энергии ци. Когда же нами овладевают приятные эмоции - мышцы расслабляются, поток энергии двигается легко и естественно. Также было установлено, что поток мыслей препятствует движению ци.

Опыт собирания ци показал - направленность внимания на себя, то есть созерцание внутреннего мира, приводит к мышечному расслаблению. Удалось выявить такие зоны в нашем теле, остановка внимания на которых уже приводит к мышечному расслаблению. Йоги называют эти места зонами-переключателями. Это, например, точка между бровями, кончик носа, кончики пальцев рук и ног, локти, плечи, колени, лодыжки.

Экспериментально было также установлено, что проще и эффективней всего управлять мыслями и вниманием через дыхание. Направить энергию в любую часть тела проще, когда представляешь, что дышишь именно этой частью. Поскольку процессы осознанного управления жизненной энергией осуществляются через дыхание, то энергию ци зачастую отождествляют с дыханием.

Итак, мысли и внимание способны оказывать влияние на состояние нашего нервно-мышечного аппарата, от чего, в свою очередь, зависит циркуляция жизненной энергии, её свободное течение. Таким образом, путь к управлению энергетическими потоками лежит через умение управлять своими мыслями и вниманием. Мы уверены, что практически любой психически нормальный человек способен управлять своими мыслями и вниманием, а следовательно, состоянием мышц и скоростью потоков ци.

Соблюдение фундаментального принципа “внимание управляет движением ци, ци следует движению внимания” способствует улучшению проходимости энергии не только по всем частям биологического организма человеческого существа, но и вне его, по “внешним” путям движения энергий. В древнем трактате говориться: “Когда ум спокоен и чист, “истинная” ци подчиняется всем вашим командам”.

Отсюда все практики, включающие работу с жизненной энергией, относя к системам психофизической саморегуляции. Поскольку управление энергией осуществляется через дыхание, то эти практики получили название медитативно-дыхательных. В основе любой системы психофизической саморегуляции лежит медитация. Что понимается под этим термином?

Медитация - очень широкое понятие, в переводе с латыни означающее “размышление”. Для состояния медитации характерны особая сосредоточенность и отрешенность. Это такое состояние души, когда нами овладевают приятные мысли, что позволяет почувствовать себя немного счастливее. 

Под термином “медитация” в системе психофизической саморегуляции подразумевается в первую очередь умственное действие, особого рода сосредоточенность, которая дает возможность создать такой мышечный тонус, при котором жизненная энергия движется  максимально свободно.

В состоянии медитации на фоне общей расслабленности нарушается привычный комплекс телесно-мышечных ощущений, связанных с той или иной позой. Мышцы тела даже в состоянии полного покоя никогда полностью не расслабляются, они находятся в состоянии небольшого напряжения или в тонусе.

Такое состояние мышц называют мышечным тонусом, и выражается оно в определенной упругости мышц. Тонус основных мышц поддерживает позу тела. Его распределение в разных мышцах и регуляция осуществляются системой рефлекторных реакций. Эта связь осуществляется при помощи импульсов, которые идут от мышц и суставов в головной мозг и обратно. Импульсы дают мозгу информацию о состоянии опорно-двигательного аппарата, а сигналы мозга управляют деятельностью мышц, помогая сохранить позу тела.

Но вот, привычный комплекс ощущений нарушился - мышцы расслабились, поступающая в мозг информация непривычна и непонятна. При этом может возникать чувство существования как бы вне границ своего физического тела. На фоне общей расслабленности расслабляются и хронически зажатые мышцы. Это, в свою очередь, устраняет барьеры на пути потоков жизненной энергии, в результате чего её движение ускоряется.

Иными словами, медитация позволяет добиться такого мышечного тонуса, такой его “золотой середины”, при которой нормализуется вся работа нервной системы, а жизненная энергия движется  максимально свободно. При этом осознание не отключается, как в некоторых трансовых состояниях, а, наоборот, становится ярче и насыщенее.

Сохранение связи с окружающим миром - обязательное условие любой медитации. Таким образом, медитация - это особая отрешенность: если мы медитируем с закрытыми глазами, мы все слышим, но не слушаем, если медитируем с открытыми глазами - все видим, но не смотрим.

Прекрасный пример таких состояний демонстрируют нам животные. Посмотрите на свою любимую кошку или собаку - они лежат, как безвольные, мягкие тряпочки, но стоит вам переступить порог дозволенного, как они тут же ответят молниеносной реакцией. Поскольку наши мысли сопровождаются мышечным движением, то эти мышечные движения, в свою очередь, затрудняют движение жизненной энергии. Главная задача медитации - избавиться от посторонних мыслей.

 Медитация в цигун - высшее искусство управления энергией ци, а дыхание - его главный инструмент. Каждому из нас по собственному опыту известно, как тесно дыхание связано с чувствами и сильными эмоциями. Если вы тщательно понаблюдаете за своим дыханием, то заметите, что когда вы в гневе, у вас определенный ритм дыхания, когда испытываете чувство любви, появляется совершенно другой ритм. Когда вы расслаблены, то дышите одним определенным образом, когда напряжены - другим.

Дыхание отображает любое эмоциональное или физическое усилие, и способно вызывать определенные настроения и управление. Поэтому дыхание можно использовать как эффективный способ контроля эмоционального состояния. 

В древних трактатах китайской медицины указывалось, что дыхание помогает создать предпосылки для устойчивого настроения: “...дыхание должно быть непрерывным, ненапряженным, спокойным и тонким, как будто его нет ... нужно иметь комфортное состояние, тогда дыхание станет тише и тоньше, а настроение ровным и спокойным. ...Хорошее настроение делает разум сильным, а мозг разумным”. То есть, задавая определенный ритм дыхания, вы можете создать определенное настроение и наоборот. В результате выполнения медитативно-дыхательных упражнений происходит снижение возбудимости многих нервных центров, что приводит к расслаблению и стабилизации психоэмоционального состояния человека.

Регуляция дыхания и контроль за ним погружают кору головного мозга в особое защитное заторможенное состояние. При этом наступает состояние особой успокоенности, т.е. состояние медитации. Путь к этому лежит через созерцание внутренних ощущений, мыслей и чувств. Это процесс развития ощущений внутреннего мира, или “Дао осознания”.

В любой медитативно-дыхательной технике очень важно научиться наблюдать за дыханием. Это первое умение на пути к мастерству овладения энергией. Чтобы извлечь максимум возможного из любой техники дыхания, необходимо практиковать медитативную осознанность.

Не вмешивайтесь в процесс дыхания. Пусть он идет сам по себе, будьте лишь пассивным наблюдателем. Внимательно следите за каждым вдохом, прочувствуйте каждый выдох. Попробуйте воспринять тонкое ощущение, вызываемое потоком воздуха, обратите внимание на то, как он проходит сквозь ноздри или между губами. Ощутите движения грудной клетки, возникающие при вдохе и выдохе. Отследите дыхание от начала вдоха до конца выдоха. Если ваше осознание отвлеклось, снова сконцентрируйте внимание на вдохе или выдохе.

Не переставайте чувствовать дыхание и вслушиваться в него, в каждый вдох и выдох. Когда дыхание свободно, оно становится силой и средством исцеления, урегулирования и оживления всех систем организма, и способно творить чудеса. 

Чтобы дыхание было легким и свободным, вдохи и выдохи должны быть мягкими, плавными, тонкими, ровными, продолжительными и глубокими. Под легкостью подразумевается отсутствие усилий при дыхании, его беззвучность, под плавностью - медленное и равномерное проникновение ци в легкие. “Тонкость” означает, что поток вдыхаемого воздуха должен идти тонкой струйкой - это требование является ключом к соблюдению таких условий, как мягкость, плавность и продолжительность вдохов и выдохов. Под равномерностью подразумевается ритмичность и постоянство характеристик вдохов и выдохов - без ускорений и замедлений. Их продолжительность подразумевает уменьшение частоты дыхания, т.е. приближение к “зародышевому дыханию”.

Наиболее важный шаг в направлении цигун-медитации — выработка “надлежащего дыхания”. Базо​вым в практике цигуна является так называемое “зародышевое”, или буддийское, дыхание. Оно используется для получения дополнительной ци, а также для стимуляции ее циркуляции в теле. 

Свое первое название та​кой тип дыхания получил из-за того, что ребенок в пер​вые несколько лет своей жизни активно использует для дыхания брюшные мышцы, совершая колебательные дви​жения низом живота. Но постепенно, по мере взросления, акцент дыхания перемещается все выше и выше по туловищу, так что к концу детства люди воспринимают себя как дышащие грудью и частично теряют контроль над мышцами брюшной полости.

Практикующие цигун возвращаются к дыханию ре​бенка, причем не только на время занятий медитацией, а начинают использовать его постоянно. Но происходит это далеко не сразу. Возвращение контроля и трениров​ка мышц брюшной полости осуществляются постепенно. Этот процесс на Востоке условно называют “назад в детство”. Считается, что это способствует долголетию.

Благодаря тысячелетней практике китайцы откры​ли, что такое дыхание способно усиливать энергетическую проводимость по каналам и меридианам тела.

Такое действие дыхание низом живота име​ет еще и потому, что здесь находится важнейший энерге​тический центр нашего тела - нижний дань-тянь. Этот центр рассматривается в качестве первоначального источника индивидуальной энергии, так как эмбрион использует именно низ живота для получения питания и кислорода из организма матери.

Техника этого дыхания проста. Нормальное дыхание при этом не задерживается, не усиливается, оно лишь сильно углубляется. Медленно вдыхайте через нос, делайте это легко и плавно, при этом мышцы живота расслабляются, живот расширяется не только вперед, но также в стороны и назад, то есть равномерно во все стороны, формируя, так называемый, “пояс ци”. Когда лег​кие будут наполнены, начинайте легко выдыхать. 

Вдох соответствует инь, выдох - ян. Они должны действо​вать вместе подобно кругу инь-ян, без усилия плавно переходя один в другой в кругообразном движении. Сначала расширение “пояса ци” на вдохе может ока​заться незначительным, но с практикой мышцы становятся эластичными все больше и больше. Особое внимание необходимо обратить на диафрагму: при вдохе диафрагма давит вниз, на выдохе, расслабляясь, поднимается вверх.

С продолжением практики это упражнение позволя​ет проводить все больше и больше энергии. Иногда практикующие чувствуют на определенном этапе практики тепло, вибрацию, давление или другие энергетические проявления, это очень хорошо, и не стоит по этому поводу беспокоиться.

Через какое-то время должна рас​шириться теплеющая от энергии нижняя об​ласть живота. Впоследствии  в этой облас​ти появится ощущение, как будто там “приходит в дви​жение теплая вода”, а по всему телу  разольется ощущение тепла и комфорта, во рту — скапливаться боль​шое количество слюны. Бывает, что в нижней части живота чувствуются пульсация и толчки. Подобные ощущения называют “огонь разгорается в дань-тяне” — это важный признак того, что в организме происходит процесс усиления проводимости ци.

Это упражнение желательно выполнять в сидячей  или стоячей позе для медитации.

В результате систематических, настойчивых упраж​нений по системе цигун может быть достигнута частота дыхания во время покоя 4 - 6 вдохов в минуту, в то время как обычно нормальной считается 15 - 16 - у мужчин, 18—20—у женщин. Начинающие не должны стремиться, как можно раньше добиться такого урежения дыхания. Этот эффект от занятий приходит сам со​бой и является результатом, а не целью этой практики. Вместе с тем следует стремиться, чтобы дыхание было естественным, непрерывным и бесшумным. Во время упражнений в цигуне обычно требуется дышать носом.

Однако целью цигуна является не только увеличе​ние ци в нижнем дань-тяне, но и ее перераспределение по всему телу, по другим дань-тяням, а также прочищение всех меридианов и облегчение циркуляции энергии в теле.

Когда в результате выполнения вышеописанных уп​ражнений внизу живота начинается вибрация, это озна​чает, что наступило время начала циркуляции ци. Кон​центрация на этом моменте очень важна. Занимающийся должен стать очень спокойным, он не должен поддаваться возбуждению, чувствуя движение ци. Это явление, од​нако, происходит не с каждым занимающимся. У неко​торых начальные участки круга уже открыты, и ци мо​жет двигаться по ним без проявления отмечаемых в обычном состоянии осознания ощущений. Перед тем, как двигаться дальше, занимаю​щийся, прежде всего, должен осознать дви​жение ци. 

Как уже отмечалось, имеются два главных канала, идущих спереди и сзади тела, - это жэнь-май и ду-май - эти каналы  соединяются в области рта. Если язык касается неба, то инь и ян-каналы проводят энергию хорошо и беспрепятственно, круг завершается.

Язык действует подобно выключателю в электричес​кой сети. Если “моста” нет, то цепь не замкнута, цирку​ляция ци будет неполной. Следовательно, во время ме​дитации язык должен быть прижат к небу, здесь посто​янство цепи - основной фактор. Язык должен быть рас​слаблен и касаться  неба. Если язык напряжен, то нет должной проводимости энергии. 

Во время медитации выделяется слю​на. Ее нужно проглатывать, чтобы горло было влаж​ным. Когда занимающийся становится в состоянии провести ци по двум главным каналам, говорят, что он осуществляет “малый круговорот ци”.

Малый круговорот ци - первый период на занятиях упражнениями “нэй-дан” - одного из направлений древ​него цигуна. Эти упражнения направлены на превраще​ние цзин в ци. Его еще называют “сто дней на закладку фундамента”. Согласно этому учению взрослый человек истощает свою силу на разные страсти. Его нужно ра​зогреть и таким образом заполнить благоприобретенной ци и восстановить врожденную ци.

Во время малого круговорота также задействуются и активируются, кроме нижнего дань-тяня, расположен​ного под пупком, другие “энергетические резервуары” - некие внутренние зоны, или области, - вместилища оп​ределенного вида ци. Их называют “киноварными поля​ми”, так как в даосской алхимии киноварь считается одним из основных ингредиентов “пилюли бессмертия”, “самым изменчивым” из всех. Именно в них, в этих полях внутри тела, проходит, по ее представлениям, различ​ные стадии развития “бессмертный зародыш”. 

В различных традициях китайской медицины выде​ляют разное количество дань-тяней. Классический вари​ант насчитывает их три (См. рис.1).

1. Нижний расположен в области пупка, немного вглубь тела. Нижний дань-тянь известен также как  “котел”, потому что на более высоких уровнях медитации он служит местом, где “собираются, смешиваются и варятся” различные энергии тела, ума и духа. 

2. Средней – в области сердца и солнечного сплетения. Эта область оказывает влияние на сердечный ритм и дыхание, здесь осуществляется “плавка для превращения ци в дух  (шэнь)”.

3. Верхний – в центре мозга,  сосредоточие на этой области способствует раскрытию резервных возможностей человека, “просветлению сердца и видению собственной природы”.

Обычно у людей поток “внутренней ци”, циркулирующей по каналам Жэнь-май и Ду-май, берет начало в точке Хуэй-инь. Через  нее субстанция ян – ян-ци нередко “пробиваются” в каналы Жэнь-май, Ду-май и Чун-май, через них по системе мередианов “рассеиваются” во всем теле  и могут “вернуться к истоку” – месту “хранения”.

При выполнении упражнения благодаря приведению в тонус круглых мышц половых органов и заднего прохода и мысленному сосредоточению на нижней области дань-тяня во время выхода усиливается эффект “закрытия” - “запирания” точки хуэй-инь, из “хранилища” не прорывается его содержимое. После того, как поток субстанции ян - ян-ци проходит вверх по спине, она через грудь возвращается в среднюю об​ласть дань-тянь “к истоку”. Это способствует циркуля​ции ци по “небесному кругу”, “подкрепляет ци, усили​вает функции почек и продлевает  жизнь”.

Интересно отметить, что в текстах начала новой эры выделялась только одна область дань-тяня - нижняя. Предположительно изменение представлений о дань-тяне связано с проникновением в Китай буддизма, а с ним - трансформирования теории и практики йоги.

Ведение “ци пилюли” по каналу Жэнь-май во время вдоха принято называть “продвижением огня ян”, а возвращение “ци пилюли” в нижнюю область дань​-тяня на выдохе - “отступлением под знаком инь”. Эти действия выполняются с разной степенью напряжения, неодинаковой скоростью, амплитудой в зависимости от того, по какой системе цигуна работает занимающийся и чего он хочет этим упражнением достичь. При этом “дух и мысль”, то есть фокус осознания (внимания), несколь​ко размыты, сосредоточение как бы присутствует и от​сутствует, вдох и выдох — мягкие, плавные, “тонкие” и продолжительные.

Малый круговорот ци или обращение ци по малому небесному кругу, обеспечивает циркуляцию ее по каналам Жэнь-май и Ду-май, улучшает их проходимость, служит также для профилактики и лечения заболеваний позвоночника.

Читатель должен понять, что ци все время циркули​рует в его теле, но этот поток может ослабевать и заста​иваться. Причины в том, что сосуды и ци-каналы имеют много узлов, в которых они сужаются и их проходи​мость ухудшается. Обыкновенно эти узлы находятся в полостях. Главная цель нэй-дан — открыть и расширить эти узлы так, чтобы ци текла без застоя. Если поток ци застаивается, а не течет гладко, человек чувствует сла​бость, упадок жизненных сил, ослабевает сопротивляе​мость болезням. Вместе с улучшением циркуляции ци улучшается кровообращение в организме.

В китайской медицине считается, что ци управляет кровообращением: “ци движет кровь. Как только ци и кровь застаиваются, тут же возникают болезни; ци и кровь движутся - и болезни сами исцеляются”. По этой причине занимающийся, при​обретая опыт проведения ци, может самостоятельно эф​фективно нормализовать кровяное давление, если оно понижено или повышено. 

В малом круге имеются 14 “застав” (См. рис. ), которые пройти труднее, чем другие. Считает​ся, что эти узлы, раскрепощаясь, могут усиливать проводимость энергии. 

1. Хуэй-инь, или  “ворота жизни и смерти”, расположена между анальным отверстием и половыми органами.

2. Чан-цян – в области копчика.

3. Мин-мэнь, или “ворота жизни”, - на уровне почек между вторым и третьим поясничными позвонками.  

4. Цзи-чжун – между надпочечниками напротив солнечного сплетения.

5. Чжэ-нян – напротив сердечного центра между 5 и 6 позвонками грудного отдела.

6. Да-чжуй – у основания шеи под 7 шейным позвонком.

7. Юй-чжэнь, или “нефритовая подушка”, - на задней части головы между основанием черепа и 1 шейным позвонком.

8. Бай-хуэй, или “место соединения ста точек”, совпадает с шишковидным телом и расположена на макушке примерно на 1 см ниже середины линии, соединяющей кончики  ушей.

9.  Инь-тан, или “третий глаз”, соответствует гипофизу и расположена между бровями.

10.  Сюань-цзи соответствует щитовидной и паращитовидной железам и расположена в основании шеи в горловой впадине.

11.  Шань-чжун расположена между сосками в области тимуса.

12.  Чжун-вань – в области солнечного сплетения у мечевидного отростка грудины.

13.  Цзи-чжун – в области пупка.

14.  Гуань-юань, или “дворец яичников”, для женщин – расположена между яичниками; и чжун-цзи, или “дворец спермы”, для мужчин – в нижней части живота над основанием пениса. 

Контролируя движение ци, занимающийся должен ощущать, что нечто течет, следуя руководству его ума. Он может также чувствовать расширение, давление, покалывание, тепло и другие проявления. 

Это ощущение никогда не проявляется, когда ци про​ходит выше “железной стены” сзади головы. Напротив, занимающийся чувствует лишь поток энергии ци.

 Обыч​ные ощущения прохождения ци в области головы - это оцепенение, щекотание или внутреннее движение. Во время прохождения энергии через дань-тянь можно выполнить легкое покачивание вперед или назад. Иногда при проведении энергии по малому кругу мышцы живота и спины самопроизвольно сжимаются или подергиваются. Эти симптомы вызываются перераспре​делением ци. Это нормально, и для тревоги нет никаких оснований.

Медитацию, направленную на вращение ци по Микрокосмической орбите, лучше всего выполнять  в учебной позиции сидя или стоя, но это только на начальных этапах занятий, впоследствии, при приобретении навыка, осознавать Микрокосмическую орбиту можно в любой позиции и в любое время.     

Требования и рекомендации к выполнению позиции сидя.

1.  Садиться следует на край стула на седалищные кости таза, и, найдя соответствующее положение для своего основания, следует убедиться, что вес равномерно распределен между четырьмя точками – пятками и двумя точками седалищных костей. 

2. Голова держится так, словно она стремится вверх, но легко и без напряжения. При этом бай-хуэй как бы тянется, устремляясь вверх, а подбородок “берется” немного на себя, то есть чуть-чуть отодвигается в сторону шеи. Не стоит слишком сильно вытягивать голову вверх, так как при этом мышцы шеи перенапрягаются и быстро устают.

3. Глаза  должны быть слегка  прикрыты. Веки опускаются так, что сквозь них чуть-чуть пробивается луч света. Взгляд направлен прямо вперёд. При этом, как говорится в трактатах по цигуну, “...сияние глаз со​бирается внутрь и не выходит из камеры глаза”.

Мастера цигуна считают, что “глаза - это окна души”. По​этому закрытие глаз и опускание век являются важней​шим условием для успокоения и сосредоточения. Кроме того, глаза - это место соединения канала инь-цзяо-май с каналом ян-цзяо-май, и правильное положение глаз уравновешивает энергии инь и ян в этих каналах.

4. Язык должен опираться на нёбо. Такое положе​ние называется  “наведение мос​та”. Для этого тренирующийся должен слегка прикрыть губы и сомкнуть зубы, а кончик языка при этом легко опирается на место между верхними передними зубами и десной. Необходимо при этом почувствовать “растворение” кончика языка в нёбе до полного ощущения отсутствия всяких границ и барьеров течения энергии ци, что помогает каналам жэнь-май и ду-май связаться.

Опирание языка усиливает слюноотделение. Со​гласно теории цигуна считается, что это происходит бла​годаря активизации циркуляции ци. Во время подобной медитации тренирующийся чувствует, будто слюна вы​текает изо рта (но на самом деле этого не происходит). В такой момент никак нельзя открывать рот.

5. Положение шеи задается “стремлением головы вверх”.
6. Принимая медитативное положение, необходимо слегка втянуть грудь и вытянуть спину. Втягивание груди осуществляется следующим об​разом: сначала надо глубоко выдохнуть - так, чтобы треугольник в области между грудной костью и двумя сосками (подложечная ямка) чуть-чуть ввалился .

Следует иметь в виду, что оба плеча не выдвигаются вперед и не сгибаются, что грудь не сводится и не напря​гается, а, наоборот, расслабляется. Поэтому необходи​мо сочетать втягивание и расправление груди. Для этого оба плеча ( в суставах ключевых костей) расправляются в разные стороны, и вследствие этого получается рас​слабление.

Чтобы избежать сгибания спины и пожатия плеча​ми, надо опускать плечи вниз, то есть обе лопатки есте​ственным образом расслабляются и опускаются. Сочета​ние вытягивания с опусканием плеч делает спину и пле​чи гибкими и свободными.

Грудь - это место, где скрещиваются все шесть ос​новных меридианов, относящихся к группе инь. Расслаб​ление груди и спины обеспечивает свободную связь этих шести основных меридианов, относящихся к группе инь, которые тесно связаны с внутренними органами - серд​цем, перикардом, легкими, печенью, селезенкой, почка​ми, а следовательно, обеспечивает и нормальный меха​низм деятельности этих органов.

7. Плечи необходимо  расслабить и уравновесить относительно бедер. Подмышки следует слегка “приоткрыть”. Это обеспечивает свободную циркуляцию крови и ци через руки и предохраняет проходящие через них нервы от нежелательного воздействия. 

8. Руки должны лежать на коленях, причем у мужчин правая ладонь должна находиться сверху, большой и указательный пальцы правой руки должны охватывать основание большого пальца левой руки, у женщин наоборот. Если удобнее, положите на колени подушечку, и поместите на нее руки в том же положении. Это замыкает круг прохождения энергии через руки, и не будет давать энергии вытекать через ладони. Усиление циркуляции ци в результате занятий мо​жет вызвать ощущение слабого покалывания в ладонях и пальцах, при этом осязание становится более тонким.

9. В пояснице не должно быть никакого напряже​ния. При этом необходимо добиваться того, чтобы поясница была выпрямлена. О том, какое большое значение в цигуне уделяется состоянию поясницы, свидетельствуют следующие древ​некитайские высказывания: “ Корень силы — в ступ​нях, развитие ее — в ногах, средоточие — в пояснице и выявление — в пальцах рук”, “силы рождаются в по​звоночнике”.
10. У мужчин мошонка должна свободно свисать вниз; когда яички свободно свисают, то легче втягивать внутрь энергию и пробуждать “спящего внутри гиганта”.

11.   Голени должны быть строго вертикальными, если это не удается, постарайтесь держать колени и бедра на одном уровне, или же пусть колени располагаются чуть выше.

12. Ступни пластом упираются в землю (пол), параллельны друг другу, и расстояние между ними примерно соответствует расстоянию между бедрами. Они не должны находиться ни слишком близко к стулу, ни слишком далеко от него. При упирании ног пластом в землю “силы сосредо​тачиваются в пальцах ног и точке юн-цюань”. Это явля​ется главным признаком расслабления всего тела. Толь​ко в такой позе индивидуальная ци может свободно опус​каться в ноги и соединяться с земной ци, а это в свою очередь способствует гармонизации внутреннего энерго​обмена 

Требования и рекомендации к выполнению позиции стоя “Воин обнимает дерево”.
Ноги должны стоять на ширине плеч или чуть шире, стопы параллельны друг другу и плотно прилегают к полу (земле).

1. Вес тела равномерно распределяется на обе ноги.

2. Колени чуть согнуты, суставы находятся как бы в нейтральном положении. Не стоит сгибать колени чрезмерно, важно в данном случае максимально не задействовать мышечную структуру.

3. Голова стремится вверх, но легко и без напряжения, подбородок опущен. 

4.  Позвоночник должен быть прямым, для лучшего прохождения энергии. Для этого округляем плечи, как бы охватывая грудью шар, и перемещаем верхнюю часть позвоночника от поясницы слегка вперед. Сначала будет казаться, что тело слегка завалено вперед, на самом деле это не так, вы просто перемещаете вес тела с позвоночника на центральную линию, распределяя все телесное напряжение вокруг нее, убирая всю нагрузку с позвоночника.

5. Руки во всех суставах (плечевом, локтевом и в запястье) округлены, как бы обнимая сферу, и не напряжены. Плечи и локти расслаблены. В запястьях кисти рук не переломлены.

6. Большие пальцы рук находятся напротив среднего пальца, как будто между ними натянута резинка. Остальные пальцы стоят свободно в легком натяжении, как струны. Расстояние между средними пальцами рук должно быть около 5 см. Такое положение кисти называется  “Даосская ладонь”.

Глава 5.

УПРАВЛЕНИЕ ЭНЕРГИЕЙ

Если энергии позволить течь

без какого-либо противоречия.

без какого-либо трения, 

без какого-либо конфликта

то она безгранична и бесконечна.

Дж. Кришнамурти

Важнейшим моментом психоэнергетической трени​ровки является регулирование мысли. Поэтому стоит еще раз уделить этому немного внимания. Так называемая “полная отрешенность” - это ос​новной навык в цигуне, заключающийся в урегулирова​нии духовного состояния человека. Эффективность цигун-тренировки зависит от степени отрешенности: чем глубже отрешенность, тем больше эффект.

Полная отрешенность - это стабильное, успокоен​ное состояние духа. В таком состоянии человек отвлечен от всяких посторонних мыслей. Медитирующий при этом слабо чувствует различные внешние от​влекающие факторы (например, звуки, свет и другое), он не ощущает даже своего местонахождения и тяжести тела, находясь в состоянии лёгкого самоуправляемого транса. При этом кора го​ловного мозга находится в состоянии охранительного торможения.

У некоторых занимающихся, способных войти в глу​бокое состояние отрешенности, иногда возникают зрительные, слуховые галлюцинации, фантомы и прочее. Это не является целью медитации в цигуне, и поэтому не нужно к этому привлекать свое активное внимание. Со временем это состояние исчезнет естественным образом. Для достижения требуемого состояния отрешенности читатели могут использовать освоенные ранее приемы погружения в измененные состояния осознания.

Подготовка к основным упражнениям.

Перед выполнением движения энергии по малому кругу (“микрокосмической орбите”) же​лательно выполнить легкий        разогревающий массаж, а также потягивание и вытягивание. Далее слегка разотрите лицо, так, как будто вы умываетесь. Это способствует расслаблению мимических мышц, и вследствие этого такое “умывание” имеет успокаивающее действие.

Ведение внимания по “малому небесному кругу”.

1. Во время медитации сконцентрируйте свое внимание на области пупка, без этого циркуляция не будет устойчивой и плавной. Ваше внимание перемещается по кругу сознательно. Воля должна вести внимание активным усили​ем .

2. Очень мягко втягивайте живот, “поднимая анус” (приводя в тонус сфинктеры - запирательные мышцы заднего прохода), проводя внимание из нижней области живота к точке хуэй-инь в промежности и далее через “заставы” чан-цян, мин-мэнь, цзи-чжун, чжэ-нян, да-чжуй, юй-жэнь к бай-хуэй. 

3. Возвращайте внимание в нижнюю об​ласть живота, проводя энергию через “заставы” инь-тан, сюань-цзи, шань-чжун, чжун-вань в цзи-чжун.

Вначале выполняйте упражнение девять раз, затем постепенно увеличивайте количество повторений. 

Дыхание должно быть естественным, плавным и мягким.  Область да-чжуй между последним шейным и первым грудным позвонками несколько “подайте вверх”, чтобы “освободить” заднесрединный канал ду-май и обеспечить беспрепятственный проход по нему энергии.

После выполнения перемещения внимания по малому  небесному кру​гу, следует некоторое время раскрепощенно и спокойно подышать.

В завершение каждой медитации или же, если она была неожиданно прервана, разведите руки немного в стороны и, как бы собирая рассеян​ную внешнюю ци, сложить их в положении тайцзи. 

Тайцзи — “Великий предел”, символизирующий состояние полной гармонии инь и ян. Руки складываются в поло​жение тайцзи в завершение любых упражнений стати​ческого цигуна. При этом руки лежат на области дань-​тянь.

Мужчины накладывают на живот ладонь левой руки, а ладонь правой кладут на левую сторону левой кисти так, чтобы точки лао-гун в центрах ладоней проецирова​лись на цзи-чжун. Женщины, наоборот, накладывают на живот кисть правой руки, накрывая ее левой. При этом у женщин сверху лежит правый большой палец, а у мужчин - ле​вый. Совершая это движение, мысленно опускают внимание в дань-тянь и сосредотачиваются на этой области.

Осуществляя в ходе медитации циркуляцию энергии по малому небесному кругу, человек совершенствует и уплотняет свое энергетическое “тело”, а также очищает меридианы от “закупорок” и аномалий. Вместе с этим занимающийся усиливает в себе допол​нительный энергетический потенциал. В результате этих изменений активизируется циркуляция энергии по большому небесному кругу человеческого энергетического “тела”, то есть по всем каналам и меридианам. 

Эта циркуляция осуществляется как самопроизвольно, так и  мысленным ведением по каналам.

Ведение ци по “макрокосмической орбите”.

1. Сделайте один круг медитации по “микрокосмической орбите”. Приостановитесь в пупке (цзи-чжун), чтобы сконцентрировать сильнее внимание, а затем еще раз направьте энергию в хуэй-инь.

2. После хуэй-инь направьте внимание по внешним задним сторонам левого и правого бедер к “заставам” вэй-чжун, расположенным в сгибах под коленками.

3. Далее направьте внимание вниз вдоль задних сторон икр до точек юн-цюань на подошвах ступней. Юн-цюань – первая застава на меридиане почек, ее еще называют  “бьющим родником”, то есть в этом месте энергия инь, бьющая из земли, входит в стопы ног. Концентрация внимания на этой заставе укрепит почки, снизит кровяное давление, поможет уменьшить усталость ног.

4. После этого направляйте внимание в большие пальцы ног. Через них проходят меридианы печени и селезенки (точки да-дунь и инь-бай), и концентрация в этом месте укрепляет соответствующие органы.

5. Затем внимание ведите вдоль костей голени к передней части коленей. Через эту область проходят меридианы желудка и селезенки, поэтому вследствие медитации будут укрепляться не только колени, но и эти органы. 

6. Вдоль внутренних сторон бедер проведите внимание до хуэй-инь.

7. После этого пошлите внимание через заставы чан-цян, мин-мэнь, цзи-чжун к чжэ-нян.

8. От чжэ-нян внимание опустите по внутренним сторонам верхних частей рук вниз к предплечьям и далее вдоль середины ладоней к точкам лао-гун.

9. Затем направьте внимание вдоль средних пальцев рук к внешним сторонам предплечий и далее вдоль внешних сторон верхних частей рук до уровня лопаток в чжэ-нян.

10. Продолжайте вести внимание через все заставы микрокосмической орбиты сначала вверх к бай-хуэй, а затем вниз к пупку. 

Практика намеренного усиления тока энергии  в малом и большом кругах ее циркуляции, в конечном итоге, приво​дит не только к очищению всех  энергетичес​ких каналов, но и к общему укреплению энергетической структуры. По убеждениям даосских практиков цигуна, глав​ной задачей этой практики является развитие и закалка  так называемого “энергетического двойника”, который после смерти дол​жен стать самостоятельным и самодостаточным носите​лем человеческой индивидуальности. 

Если человек в те​чение жизни не сможет в достаточной степени развить этот свою энергетическую структуру, то его дух подвергается практически полной дезинтеграции за исключением раз​розненных осколков памяти, доступ к которым может впоследствии получить кто-либо из живущих. Целост​ная индивидуальность этого человека уже никогда не будет возрождена.

Физическое тело при жизни стабилизирует энерге​тическое. В свою очередь, все аномалии энер​гетического тела в том или ином виде негативно сказы​ваются на психофизических функциях человека. Физи​ческое и энергетическое тела взаимосвязаны и взаимоза​висимы. Чем лучше выполняет свои функции физичес​кое тело, тем более благоприятная ситуация складывает​ся для развития энергетической структуры. 

Развившись до определенного уровня, это образование начинает оберегать свою физическую оболочку. Для энергетического тела это является важной задачей. В ракурсе традицион​ного западного мировоззрения, энергетическое тело, дей​ствуя в энергетической Реальности и частично в мире  физически реальных объектов, заботясь о своем физическом собрате, у обыч​ного человека обеспечивает всплески интуиции. 

И даже более того, мастера цигуна утверждают, что “энергети​ческий двойник”, обладая достаточными ресурсами ци,  может непосредственно воздействовать на течение событий в реальном мире физических объек​тов, являясь чем-то вроде “духа-хранителя”.

Таким образом, в концепции цигуна энергетическое тело является столь же реальным объектом мироздания, как и тело физическое. Энергетическая структура являет​ся связующим звеном между миром проявленного и непроявленного, в то время, как энергия любого объекта материального мира всегда ограничена, непроявленное в любой своей абстрактной точке является ее неисчерпа​емым источником.

Энергетическое “тело” можно сравнить с ручьем, по которому энергия непроявленного перетекает в наше физическое тело, превращаясь из потенциализированной формы в актуализированную, что делает ее реально действующим началом материального мира. 

Чем больше энергии приходится преобразовывать энергоструктуре, тем больше она укрепляется. Для нее это яв​ляется своеобразной тренировкой. И наоборот, чем боль​ше развито энергетическая структура, тем больше энергии получает его материальная основа.

Актуализировать потенциальное можно только че​рез реальное действие. Поэтому для развития энергети​ческого “тела” в цигуне его побуждают мыслью к действию, но задействовать энергетическое “тело” этим способом не так просто, как может показаться на первый взгляд. Ментальное усилие может не найти точки приложения, и останется не более, чем игрой фантазий в простран​стве ума. Поэтому новички должны строго придержи​ваться специально разработанных и проверенных прак​тикой методов тренировки.

Для выполнения конкретных прагматических задач, которые могут осуществляться энергетическим “телом”, таких как телекинез, видение и тому подобное, оно должно быть подконтрольно воле человека. Поэтому техники работы с энергетической структурой в цигуне направлены также на приобретение навыков точного управления его деятельностью.

Такую цель имеют описываемые нами в следующей книге упражнения на выстраивание и развитие энергетической структуры, а также на развитие способности намеренного отделения “двойника” от  “тела”.  

Некоторые оккультисты указывают, что практика намеренного разделения физического и энергетического тел невероятно энергоемка. На самом деле, это вовсе не так. Мы считаем, что “двойник” - это не​сколько абстрактное понятие, очередная метафора, позволяющая наглядно и без излишнего теоретизирования описать результат действия проверенных веками практик и их энергетический эффект. Иногда, начиная рабо​ту с ним, человек может “заблудиться” в условностях, отягощая свою психику неверными установками.

Усталость в результате подобных тренировок может возникать только из-за неверно направленного психи​ческого усилия. Привыкая в обычной жизни иметь дело только с физическим телом, во время медитации, наце​ленной на задействование энергетической структуры, человек непроизвольно концентрируется и воздействует на свои соматические функции. 

Для волевой инициали​зации энергетического “тела” усилие должно быть направ​лено на изменение восприятия, а значит - на изменение состояния осознания. В нужном состоянии осознания манипуляции с энер​гетическим “телом” удаются без значительных усилий и не вызывают усталости, которая бы наблюдалась в обычном состоянии. 

Таким образом, каждому медитирующему необходимо четко усвоить правило — любой вид медитации по воз​вращении в нормальное состояние осознания должен вы​зывать улучшение самочув​ствия. Это является основным критерием правильности выбора направления сдвига состояния осознания.

В системе занятий Тай-чи-чуань одного из сильнейших мастеров современности, ушедшего от нас в начале 2001 года, Ши Мина есть серия упражнений для осознанного развития и выстраивания энергетической структуры человека. Смысл этих упражнений заключается в том, чтобы на начальных этапах научиться перемещать вниманием импульс энергии по центральной линии тела сверху вниз, затем по тому же принципу снизу вверх.

Далее развивается умение перемещать импульс энергии в горизонтальной плоскости.

После этого внимание выносится из физической структуры, и происходит обучение управлению энергией вокруг физического тела в  “энергетическом яйце” и т. д., пока занимающийся не подберется к искусству формирования энергетического мыслеобраза на любом расстоянии в любом заданном месте с любой скоростью. Сам Ши Мин в совершенстве владел этим искусством. В Америке в 90-х годах прошлого века на протяжении нескольких лет показывали документальный фильм, снятый в Пекине, где 5 китайских мастеров Тай-чи-чуань демонстрируют свое искусство владения энергией. Мастерство Ши Мина в этом фильме (фильм так и называется “Пять народных мастеров”) ни с чем не сравнимо, и это дает огромную пищу для размышлений и понимания того, что человеческие возможности безграничны. Свое искусство Ши Мин успел передать своему ученику и последователю господину Сяо Вэй Цзя, который, в свою очередь, передал эти знания Вашему покорному слуге, одному из авторов этой книги.

Полное описание упражнений на развитие энергоструктуры мы опишем в одной из следующих книг серии “Человеческие существа, ясность осознания”.

Для занятия цигун следует исключить употребление любых стимулято​ров, так как они нарушают ровное гармоничное течение процессов энергообмена в организме, ведут к неконтро​лируемому выбросу энергии. Причем эффективность использования высвобождаемой таким образом энергии сильно падает. К таким стимуляторам относят никотин, алкоголь, кофеин, содержащийся в крепком чае, кофе, шокола​де, а также любые наркотические вещества.

Практикующим энергетические практики рекомендуется внимательно от​носиться к режиму сна и бодрствования. Продолжитель​ность сна должна быть достаточной для восстановления сил. Но в то же время излишний сон не увеличивает эффективности занятий, а лишь осложняет вхождение в нужные состояния осознания во время медитации. 

Проявляйте тщательность в выборе места, не медитируйте, где попало. Мастера рекомендуют заниматься на вершинах естественных возвышенностей, которые создают благоприятный гео​магнитный фокус, что позволят усиливать энергетический потенциал.

Каждый занимающийся усилением энергоструктуры должен заботиться о своем “семени” (половой энергии). При полноте “се​мени” ци обретает настоящую силу, при сильном ци гораздо легче развить намерение и волю, которые являются главной организующей силой в жизни каждого человека. 

Сексуальные отношения создают условия для ее об​мена, способствуют гармонизации внутренней энергети​ческой среды организма. Секс не должен отнимать энергию, наоборот, занятия сексом должны приводить нас в состояние большей силы и усиления энергетического потенциала, здесь многое зависит от индивиду​альных особенностей организма конкретного человека.

В индийской йоге, как и в даосской, существуют методики, которые позволяют мужчине приобрести полный контроль над семяизвержением, что дает возможность уменьшить расход ци вместе со спермой, но в то же время не уменьшает по​ступления женской энергии в результате секса. 

 Таким образом, энергопотенциал может быть значитель​но увеличен из-за того, что инь-ян уравновешиваются только через поступление дополнительной инь. С точки зрения китайской медицины, в молодом воз​расте чувственные влечения и потенция сильнее, поэто​му можно вести более интенсивную половую жизнь, после 40 лет следует стремиться к умеренности, но все это, опять-таки, условности, и в каждом отдельном случае нужно подходить индивидуально.

Течение энергии в организме может осложняться чрезмерно развитой мускулатурой, поэтому в восточных единобор​ствах бойцы специально применяли ряд мер, которые препятствовали наращиванию избыточной мышечной массы, так как владение ци в условиях единоборства дает большее преимущество, чем лишние килограммы мышц. 

Так что некоторым читателям, возможно, при​дется сделать выбор между чрезмерными занятиями с тяжестью и внутренними практиками. Остальные виды спорта на уровне любителя вряд ли могут стать помехой в занятиях цигуном.

У большинства людей энергетическое тело всю жизнь может находиться в неразвитом, “младенческом” состоянии, и поэтому многие из тех, кто серьезно возьмет​ся за практику цигуна, обязательно отметят разитель​ные перемены в своей жизни. Развитое энергетическое тело становится главной организующей силой в жизни каждого человека, иногда полностью изменяя ее каче​ственное наполнение.

Глава 6.

ЭМОЦИИ И САМОКОНТРОЛЬ

Эмоции - это “жители 

сказочного королевства кривых зеркал”, 

у них странный язык и причудливый вид.

Они всё отражают самым 

необычайным образом 

и владеют тайной силой,

 ключ к которой спрятан в нашем сознании, 

но из тысячи дорог 

трудно отыскать ту одну, 

которая приведет нас к нему.

О.В.Кириллова
Пытаясь воссоздать целостную картину человеческого существа, выделим главное: физическая структура нашего тела функционирует и развивается благодаря биоэнергетическим процессам. Управление этими процессами обеспечивает нервная система человека, буквально на всех уровнях организующая функционирование организма. 

Со всей очевидностью можно сказать, что единство всех элементов человеческого существа как целостной системы не только в их естественной согласованности, но прежде всего в их взаимовлиянии. Любой акт, связанный с мышечным напряжением, сначала моделируется в клетках головного мозга. Величина этого напряжения задается величиной биоэлектрического возбуждения, генерируемого в нейронных ансамблях. 

Поэтому тренируя выработку сигналов, управляющих двигательной активностью, мы тренируем энергетику мозга, а в конечном итоге - энергетику осознания. Без такой тренировки, без осознания всех проявлений воли, намерения, внимания, а также многообразных феноменов эмоциональной сферы, невозможна целостная интеграция осознания.

Энергетические и медитационные  практики, описанные в предыдущих главах, а также в последующих книгах, существенно расширяют наши психофизические ресурсы и предоставляют возможность добиться реальной интеграции всех состояний и форм осознания. Однако для того, чтобы эта возможность стала действительностью, необходимо четко представлять себе природу и взаимообусловленность мотивационно-волевой и эмоциональной сфер человеческого существа.

Восточная традиция, с её богатейшим опытом психофизического самосовершенствования, не утруждала себя довольно энергоёмкими попытками скрупулёзного анализа всех многочисленных и разнообразных проявлений этих сфер. Поэтому мы вынуждены будем в данной и последующей главе обратиться к наработкам современной западной психологии, которые помогут нам глубже уяснить сущность и взаимосвязи эмоциональных и волевых феноменов.

Итак, что же такое эмоции и как ими управлять?

За ставшими уже привычными каждому словами “эмоции”, “чувства”, “переживания”, “настроение”, “стресс” стоят вполне определенные явления, которые любой человек испытывает на протяжении всей своей жизни. В результате этого постепенно накапливается опыт эмоционального отражения окружающего мира, формируется определенная программа, которая в соединении с эмоциональной структурой создает  индивидуальные пристрастия. 

Поэтому кто-то конфеты предпочитает мороженому, а кому-то нравятся фрукты или овощи. Здесь невозможно обойтись без умения анализировать себя и свое отношение к тому, что нас окружает.

Задумайтесь на минутку, почему вам нравится то и не нравится другое? Есть огромное множество предметов, процессов и явлений, к которым у нас сформировалось определенное отношение. Можно сказать, что наша жизнь состоит из сплошного выбора по принципу “нравится - не нравится”. Причем объекты наших пристрастий могут сильно отличаться от того, что нравится другим людям, порой даже очень близким. 

В наших переживаниях отражается физическое и психическое состояние организма. Здоровый человек, который достиг того, к чему стремился, испытывает удовлетворение и положительные эмоции, в то время как человек, которому не здоровится, у которого не получается реализация задуманного, будет чувствовать себя гораздо хуже.

Таким образом, все, с чем сталкивается человек, вызывает у него то или иное отношение, те или иные эмоции. Если попытаться дать более строгое определение, эмоции - это форма переживания человеком своего отношения к предметам и явлениям реальности. 

Отдельного разговора заслуживают сами эти формы переживания и типы реальности, к которым выражает свое отношение человек. Эти темы будут затронуты далее, в последней главе, а более подробно - рассмотрены нами в следующих книгах серии.

Эмоции - это состояния психики в процессе оценки ситуации, отношение субъекта к конкретному раздражителю. Сам термин происходит от французского emotion (лат. emovere), означающего возбуждение, волнение, переживание, возникающее у человека в результате воздействия на него внешних или внутренних раздражителей.

Эмоции носят личностный характер, ведь в них отражается значимость предметов и явлений для конкретного человека в определенной ситуации. Так, пища, предложенная сытому и голодному человеку, вызовет у них различные состояния. Не зря говорят: “Запах пищи приятен только голодному”. За каждой эмоцией стоит конкретная потребность, нужда в чем-либо. А сама эмоция в ответ на воздействие различных факторов порождает физиологические реакции, автоматически запускаемые осознанием смысла поступающей или перерабатываемой информации.

Эмоциональные явления разделяют на две группы. Первую составляют переживания, относящиеся к самим предметам потребностей. Делая эти предметы привлекательными или непривлекательными, переживания побуждают нас к определенным действиям, мотивируют наше поведение. Для возникновения этих переживаний достаточно обострения какой-нибудь потребности. Ко второй группе эмоциональных явлений относятся те, которые выражают личное отношение человека к сложившимся или возможным ситуациям, к условиям достижения и т. п. 

Таким образом, эмоции порождаются двумя причинами: потребностями человека и его способностью отразить и понять собственное отношение к процессам и явлениям. Возможно возникновение противоречия между несколькими потребностями с последующим преобладанием одной из них, доминирующей. Привлекательность мотива, его близость личности направляет ее деятельность.

Для возникновения эмоций необходима физиологическая активация, но только восприятие ситуации определяет направленность эмоции. Поэтому деятельность нервной системы рассматривается как следствие процессов, происходящих в головном мозге. В отличие от животных человек может осознавать свои эмоции и вызвавшие их причины. 

Доказано, что именно кора больших полушарий головного мозга регулирует протекание и выражение эмоций, держит под контролем все явления, происходящие в теле, оказывает тормозящее влияние на подкорковые центры, управляет ими. Если кора мозга приходит в состояние чрезмерного возбуждения (при опьянении, переутомлении и т.д.), то происходит и перевозбуждение центров, лежащих ниже коры. 

При этом центры оказываются как бы предоставлены самим себе, вследствие чего исчезает обычная сдержанность, что приводит либо к постоянному эмоциональному возбуждению по любому поводу, либо к распространению широкого торможения с соответствующим угнетением и скованностью всех мышечных движений.

На любое событие осознание и тело реагируют совместно. Обычно сначала возникает какая-нибудь эмоция, под влиянием которой мы совершаем определенные действия. Но нередко мы сначала совершаем какие-либо поступки, а затем испытываем эмоциональные состояния, которые связаны с этими действиями, сопровождают их: сначала вздрогнем, потом испугаемся, сначала “обмякнем”, “повешаем голову”, затем замечаем, как у нас упало настроение. Начинаем со слабой, неяркой улыбки, затем эмоционально разогреваемся и, наконец, чувствуем, что настроение приподнялось.

Наше эмоциональное состояние влияет на физическое и наоборот. Психическое напряжение рождает напряжение в мышцах и других частях тела. Физическое напряжение при больших усилиях, тяжелых двигательных нагрузках приводит к эмоциональному напряжению. Мы уже отмечали, что отрицательные эмоциональные реакции всегда сопровождаются напряжением скелетной мускулатуры. Соответственно, произвольное расслабление мускулатуры сопровождается снижением нервно-эмоционального напряжения и оказывает успокаивающее влияние. На этой закономерности основаны широко известные методы “прогрессирующей релаксации” Е. Джекобсона и “внутренней улыбки” Мантэк Цзя.

Джекобсон установил, что каждой эмоциональной реакции соответствует напряжение определенной группы мышц. Например, депрессия сопровождается напряжением дыхательной мускулатуры; при эмоциях страха возникает спазм мышц языка и гортани и т.п. Эти исследования позволили предложить новый метод изменения силы эмоции - по степени напряжения мышц. 

Позже появилась “моторная“ теория эмоций, в основе которой лежало предположение, что в эмоциях нет ничего, что бы ни проявлялось в мышечных, сосудистых и других изменениях организма. Все это привело Джекобсона к идее использовать изменение регуляции мышечного тонуса как метод, основным содержанием которого являлись упражнения на расслабление, релаксацию. 

Релаксация рассматривалась не просто как расслабление мышц, а как состояние, противоположное психической активности. Снижая нервно-мышечную активность путем релаксации определенных групп мышц, можно снизить чрезмерную психическую активность.

Техника релаксации заключается в выработке умения произ​вольно расслаблять мышцы. Знакомство с этой техникой может во многом обогатить и дополнить технологию цигун. Процесс обучения проводится в три этапа.

Первый этап. 

Главная задача этого этапа — научиться осоз​навать и чувствовать даже слабое мышечное напряжение, а так​же обучиться целенаправленному расслаблению мышц-сгибате​лей. Для этого обучаемый, лежа на спине, сгибает и разгибает руки в локтевых суставах, резко напрягая мышцы рук. Затем следует быстрое расслабление — руки должны свободно падать, как плети. Упражнение повторяется несколько раз. После этого упражнения переносятся на другие поперечно-полосатые мышцы — шеи, туловища, плечевого пояса, ног, а позднее — мышцы лица, глаз, языка и гортани.

Второй этап. 

Здесь формируется умение расслаблять мыш​цы, участвующие в различных видах деятельности. Обучаемый в положении сидя должен выделить и расслабить мышцы, не участвующие в поддержании вертикального положения тела. Ана​логичным способом тренируется расслабление мышц при пись​ме, чтении, других занятиях.

Подобные упражнения нередко используются и в спорте, где они получили название идеомоторной тренировки. Благодаря та​кой тренировке гимнаст представляет себе сложный прыжок, штан​гист мысленно поднимает штангу, а легкоатлет пробегает стомет​ровку. Тренеры рекомендуют своим спортсменам перед выполне​нием упражнения проделать его в уме, представив от начала до конца. 

При идеомоторной тренировке происходят те же процессы, что и при обычных занятиях: мозг передает команды мышцам, но само движение не наблюдается, хотя его можно обнаружить. Для этого надо провести простой опыт: взять в руку самодельный ма​ятник-нитку, к которой привязан небольшой грузик. На листе бума​ги следует нарисовать круг, разделенный пересекающимися под пря​мым углом линиями. Затем надо поставить локоть руки на стол и взять свободный конец нити большим и указательным пальцами. Закрыть глаза и представить себе как можно ярче в течение не​скольких минут, что маятник совершает движения по одной из ли​ний. Открыв глаза, можно убедиться, что маятник действительно совершает движения, хотя специально такая цель не ставилась.

Третий этап. 

Усложнение тренировки сводится к тому, что теперь обучаемый должен постоянно наблюдать за собой и от​мечать, какие мышцы напрягаются у него при волнении, страхе, тревоге, смущении и других эмоциональных состояниях. После этого он должен научиться постепенно уменьшать, а затем и пол​ностью снимать напряжение мышц. Это позволяет значительно снизить проявление нервно-эмоциональных реакций.

Необходимо постоянно контролировать мышечное напряже​ние и устранять его. Обнаружить мышечное напряжение можно по болевым ощущениям, по неестественной позе, положению рук и ног, по различиям ощущений в свободной и напряженной мышце после того, как вы напряжете и быстро расслабите сравнивае​мые мышцы. Лицо и руки — наиболее частые области напряже​ния. Периодически медленно перемещайте луч вашего внимания по лицу, а затем по всему телу и отмечайте места напряжения.

Учитесь смотреть на себя как бы со стороны. Для этого надо запомнить все мышечные ощущения, присущие приятному выра​жению лица, следить за тем, чтобы в процессе работы не хму​рился лоб, не сдвигались брови, не жмурились глаза, не опуска​лись углы губ. Все это так или иначе влияет на нервно-пси​хическую активность и настроение. 

Специальные упражнения, заставляющие произвольно напрягаться и расслабляться, позво​лят строже контролировать тонус мимической мускулатуры, сохра​нять то выражение, которое наиболее благоприятно для общения с окружающими и для удержания положительных эмоций. 

Вот некоторые из таких упражнений.

1. Наморщите лоб, представьте себе, как кожа собирается в “гармошку”, а затем расправляется. Ощущения расслабленности надо удерживать в памяти. Проверяйте, насколько хорошо разгла​дились морщинки на лбу. Для этого можно слегка погладить по коже лба ладонью руки. Упражнение повторяется 10—15 раз — до появления приятного ощущения легкого утомления в мыш​цах лба.

2. Отклоните голову назад. При этом кожа лица как бы натя​гивается. Подбородок немного выдвигается вперед, мышцы челю​сти слегка напрягаются. Затем голову опустите, мышцы лица при этом расслабляются.

3. Чтобы отвыкнуть щурить глаза и хмурить брови, рекоменду​ется такое упражнение. Закройте глаза. Как можно сильнее сомк​ните веки. Не раскрывая глаз, ослабьте сжатие. Как бы потяните кожу лица в стороны. При этом могут слегка напрягаться ви​сочные мышцы. Проверьте, насколько эффективны ваши усилия, положив на виски пальцы рук. Это упражнение помогает отдох​нуть глазам, его можно делать довольно часто, особенно тем, кому приходится постоянно напрягать зрение.

4. Очень полезно время от времени поднимать углы губ. Сле​дите за тем, чтобы при этом не щурились глаза и под ними не появлялись морщинки. Это упражнение исправляет выражение лица, устраняя выражение печали и скорби.

5. Специальная гимнастика для мышц щек. Щеки надо слегка надуть, а затем выпустить воздух с некоторым сопротивлением. Можно слегка поглаживать кожу щек. Это улучшает кровообра​щение и позволяет контролировать состояние мышц лица.

6. Сбросить напряжение лица можно “маской релаксации”: все мышцы лица расслаблены, рот полуоткрыт, веки опущены.

Когда условия не позволяют проделать это, то достаточно задер​жать внимание на бесполезно напряженных мышцах и спокойно ожидать их расслабления. Метод прогрессирующей мышечной релаксации рекомендуется использовать людям при устойчивых реакциях тревоги, страха и при депрессивных состояниях. Постоянное  приме​нение метода способствует исчезновению различных болезненных симптомов, в частности снижению артериального давления.

В некоторых случаях мы недостаточно внимательно относим​ся к своей речи. А ведь человек вполне может излечить себя сам с помощью слов. Этот метод называется самовнушением. Един​ственное условие, которое необходимо соблюдать при этом: ве​рить в свои силы. 

Наибольшее распространение среди методик самовнушения в начале XX в. получила система Эмиля Куэ, названная им “школой самообладания путем сознательного самовнушения”. Куэ одним из первых предложил использовать методы контроля мысли и подчеркивал роль позитивной мысли в изменении поведения. Он считал, что главной причиной болезней является вообра​жение человека. 

Воображение, или как мы говорим мыслеобраз, тесно связано с работой внутрен​них органов, что позволяет управлять ими. Однако управлять здесь означает не приказывать, а представлять. Например, нельзя себе приказать, чтобы началось слюноотделение или успокои​лось сердце. Но если закрыть глаза и представить себе картину, что вы медленно режете лимон и дольку за долькой кладете в рот, то можно ощутить присутствие слюны во рту. Точно так же, если представить себя лежащим на зеленой лужайке под теплым солнцем, слушающим пение птиц и ощущающим приятный запах цветов, то сердце успокоится и будет биться ровно и сильно.

Таким образом, в зависимости от того, что мы себе представ​ляем, в такие состояния мы и можем входить. Если мы будем представлять себе и окружающим, что мы больны, то мы обязательно заболе​ем. 

Исходя из этих представлений, Куэ предлагал пациентам еже​дневно, сидя или лежа в удобной позе, мысленно или шепотом 20—30 раз повторять формулы самовнушения вроде: “Мне становится лучше и лучше... Мое зрение (или слух) улучшает​ся” и т.д. Такие сеансы, по несколько минут каждый, рекомендо​валось проводить 3—4 раза в день, особенно перед сном в со​стоянии покоя и расслабления. Общий курс лечения составлял от 2—3 месяцев до года.

Самовнушение должно осу​ществляться легко и естественно. Если вы осознанно внушаете себе что-либо, делайте это естественно, просто, с убежденностью и без всякого усилия. Если бессознательное са​мовнушение, часто дурного характера, бывает очень успешным, то это оттого, что оно осуществляется без усилий. Здесь очень важно переместить или “сдвинуть” свое внимание в состояние, которое вам необходимо, и удерживать себя в нем. 

Если некоторые не добиваются удовлетворительного результата с помощью самовнушения, то потому, что не доверяют себе, или чаще потому, что совершают чрезмерные усилия.

В настоящее время эти методы хотя и менее популярны, но их элементы мы можем встретить в любой системе самовнушения. Поэтому каждый человек может придумать и использовать свои формулы-внушения, каждая из которых будет основываться на его жизненной философии. Приведем наиболее популярные примеры формул самовнушения, направленных на регу​ляцию психического состояния.

- Я МОГУ ИЗМЕНИТЬ СВОЙ ВЗГЛЯД НА ОКРУЖАЮ​ЩИЙ МИР, НО ДЛЯ ЭТОГО Я ДОЛЖЕН ПОНЯТЬ: НИ​КТО МНЕ НЕ УГРОЖАЕТ, И МНЕ НЕ ОТ КОГО ЗАЩИ​ЩАТЬСЯ. 

- Сегодня я осознаю, что мое негативное отноше​ние к окружающим оборачивается против меня самого. Если я считаю, что претензии к окружающим позволяют мне добиваться желаемого, мне стоит вспомнить, что таким образом я, прежде всего, предъявляю претензии к самому себе. Я больше не хочу причинять себе боль. 

На протяжении дня, когда у вас возникнут мысли, причиняю​щие боль вам самим, решительно скажите: “В данный момент я хочу испытывать внутреннее равновесие. Я с радостью отбрасы​ваю все негативные мысли и выбираю умиротворение”.

- Я НЕ ЖЕРТВА ОКРУЖАЮЩЕГО МИРА. Все перипе​тии, происходящие во внешнем мире, принимают ту или иную окраску в зависимости от моего внутреннего состоя​ния. Я всегда проектирую во внешний мир те мысли, ощу​щения и чувства, которые свойственны мне самому. Сего​дня я хочу увидеть мир по-иному, изменив свое отношение к тому, что вижу. Переводите свое внимание в состояние, которое желаете достичь, и удерживайте его там.

- СТРАХ НЕ ОПРАВДАН НИ В КАКОЙ ФОРМЕ. В мо​их мыслях могут присутствовать страхи из прошлого или мечты о будущем, но жить я могу только в настоящем. Любой момент настоящего уникален, ибо он отличен от всех других моментов. И для меня никогда не будет лучше​го места, чем здесь. Когда меня посетят печальные мысли о прошлом или будущем, перейду в состояние: “Я живу здесь и сейчас, и мне нечего бояться”.

- Я ВЫБИРАЮ УМИРОТВОРЕНИЕ.

Повторяйте себе всякий раз, когда вам кажется, что вашему спокойствию кто-то или что-то угрожает: “Вместо растерянно​сти и страха я выбираю любовь и покой”.

Одним из эффективных методов обретения навыка владения собственной эмоциональной сферой, несомненно, является аутогенная тренировка (сокращен​но АТ). Аутогенную тренировку лишь условно можно назвать новым методом саморегуляции, ведь по своему ха​рактеру она является синтетическим методом, объединившим в се​бе ряд практических и теоретических открытий, сделанных в самых различных областях психотерапии. 

Основные моменты методики АТ можно обозначить так: умение глубоко и быстро вызывать полное расслабление мышц тела, ощущение тепла в конечностях с помощью произвольного влияния на тонус кровенос​ных сосудов; произвольная регуляция ритма сердечной деятель​ности; воздействие на глубину и ритм дыхания; умение вызывать чувство тепла в области живота и прохлады в области лба.

В основе АТ лежит самовнушение. Как показывает практика, наиболее яркие представления можно вызвать в состоянии рас​слабления. В связи с этим наиболее благоприятным временем для самовнушения, естественным автогипнозом является момент после ночного сна и перед засыпанием. 

Обучаться АТ следует в позе, способствующей расслаблению. Наиболее удобно заниматься лежа на спине, руки при этом слег​ка согнуты в локтях, лежат ладонями вниз вдоль туловища, а ступни раздвинуты на 20—30 см. Второе положение — сидя в мягком кресле с подголовником и подлокотниками, на которые занимающийся кладет расслабленные руки. 

Однако такие усло​вия не всегда бывают в вашем распоряжении, и наиболее дос​тупной для занятий в любой ситуации может считаться так на​зываемая “поза кучера”. Чтобы принять ее, нужно сесть на стул прямо, распрямить спину, а затем расслабить все скелетные мыш​цы. Голова опущена на грудь, глаза закрыты, ноги слегка расстав​лены и согнуты под тупым углом, руки лежат на коленях, не касаясь друг друга, локти немного округлены — словом, харак​терная поза для извозчика, дремлющего в ожидании седока.

АТ можно использовать не только как самостоятельную мето​дику саморегуляции, но и сочетать с другими психотерапевтически​ми и психофизическими методами. Можно заниматься как индивидуально, так и в группе. Диапазон использования АТ очень широк. Она применяется для восстановления трудоспособно​сти после утомления, для регуляции эмоционального состояния и упражнения воли. Этим методом с ус​пехом пользуются спортсмены, а также люди профессий, где требу​ется постоянное нервно-психическое напряжение.

Итак, если вы решили приступить к занятиям, помните, что гарантией вашего успеха являются уверенность в своих силах и конечном результате, позволяющая преодолеть сомнения и коле​бания, внутренняя готовность и искреннее стремление выпол​нять упражнения безупречно. 

Используя формулы и образы, вы должны вводить себя в необходимые эмоциональные состояния, которые, в свою очередь, вызывают у вас нужные ощущения. Мы не будем детально описывать формулы АТ, они все очень просты. Важно, чтобы вы четко знали, чего хотите, и ясно выражали свои желания. Основываясь на это, вы можете самостоятельно строить любые необходимые вам формулы. В другом случае достаточно приобрести в магазине книгу по аутогенным тренингам (как правило, они все однотипны) и, изучив ее, приступить к практике, не забывая наши советы. 

Глава 7.
ВОЛЯ И НАМЕРЕНИЕ

Мы нуждаемся в энергии

не только для того,

чтобы совершить 

тотальную революцию

в самих себе,

но также и для того,

чтобы исследовать,

 видеть, действовать.

Дж. Кришнамурти

Мотивационно-волевая сфера занимает особое место во всех проявлениях жизнедетельности человеческого существа. Феномены этой сферы в связи с их особой значимостью подверглись наибольшему количеству толкований и получили наибольшее количество разночтений. Поэтому перед тем как показать их реальную роль в интеграции человеческого сознания, мы должны будем от популярного описания работающих практик обратиться к более наукообразному изложению теоретических понятий, необходимых для более ясного осознания Пути. 

Волевые действия различаются по своей сложности. В том случае, когда мы совершенно четко видим свою цель и сразу, непосредственно переходим к действиям, при этом нам не требуется выходить за пределы сложившейся ситуации, говорят о простом волевом акте. Так, например, когда мы просыпаемся, то обычно сразу встаем с кро​вати. Даже если вставать очень не хочется, нам не потребуется предпринимать слишком много усилий и действий, чтобы дос​тичь такой простой цели.

Сложное волевое действие предполагает, что между побужде​нием и непосредственным действием вклиниваются дополни​тельные звенья. Получение образования можно считать слож​ным волевым действием: ведь чтобы получить аттестат хотя бы о среднем образовании, необхо​димо в течение многих лет ежедневно ходить в школу, готовить домашние задания, писать контрольные работы, сдавать экзаме​ны и т. п. 

Основными ступенями, или фазами, сложного волевого про​цесса выступают: 

1) возникновение побуждения и постановка цели; 

2) стадия обсуждения и борьба мотивов; 

3) принятие реше​ния; 

4) исполнение. 

Рассмотрим их последовательно.

На первой ступени развития сложного волевого действия у чело​века возникает побуждение, которое ведет его к пониманию того, что он хочет, к осознанию цели. Конечно, не всякое побуждение носит осознанный характер. Вспомните слова из сказки: “Пойди туда, не знаю куда, принеси то, не знаю что”. В зависимости от того, насколько осознана та или иная потребность, причиной побуждения может быть влечение или желание.

Если мы осознаем лишь не​удовлетворенность сложившейся ситуацией, а сама потребность осоз​нается недостаточно четко, т.е. мы не осознаем пути и средства к достижению цели, то мотивом деятельности является влечение. 

Влечение обычно смутно, неясно: человек осознает, что ему чего-то не хватает или что-то нужно, но, что именно, он не понимает. Обычно люди переживают влечение как специфическое тягостное состояние в виде скуки, тоски, неопределенности. В таких случаях гово​рят: “Он сам не знает, что ему нужно”. 

Влечение — наиболее примитивная биологическая форма ак​тивизации личности, так как в данном случае потребность не осознана. Влечение непостоянно, изменчиво.

Чтобы потребность воплотилась в действие, человек должен каким-то образом ощутить, узнать ее. Это не всегда просто. Ино​гда острейшая потребность остается “не узнанной”, хотя и легко достижимой при желании. Так, например, в свое время на остро​вах Тихого океана была распространена мучительная болезнь. Страдания туземцев были вызваны тем, что, употребляя в пищу свое традиционное блюдо — очищенный рис, они лишали себя витамина В. Но этот витамин в избытке содержался в шелухе риса, которую туземцы выбрасывали как му​сор. 

Но чаще нас тянет к тому, чего нам не хватает: например, ребенок, которому не хватает в пище кальция, с удовольствием грызет мел или штукатурку; больная кошка чувствует, какие травы мо​гут ей помочь. Когда маленьким детям в виде эксперимента разрешили есть все, что они захотят, то они вполне гармонично построили свое питание: то они наедались одними бананами, то ели только кашу, то вообще отказывались от еды. В результате в их недельном рационе оказались все необходимые элементы.

Из-за своей неопределенности влечение не может перерасти в деятельность. Человек не понимает, чего ему нужно достичь и как это сделать. Поэтому же влечение — преходящее явление, и представленная в нем потребность либо угасает, либо осознает​ся, превращаясь в конкретное желание, намерение, мечту и т.д.

Однако желать еще не означает действовать. Отражая потреб​ность, желание не содержит активного элемента. Желание — это скорее знание того, что побуждает к действию. Прежде чем желание превратится в непосредственный мотив поведения, а затем в цель, оно оценивается человеком, который взвешивает, сравнивает все условия, помогающие и мешающие ее достиже​нию. 

Для желания как мотива деятельности характерна четкая осознанность тех причин, которые его породили. Имея высокую побуждающую силу, желание обостряет осознание цели будуще​го действия, заставляет строить планы ее достижения. Кроме того, при этом также осознаются возможные пути и средства достижения цели. Сильные желания перерастают в постоянное тяготение к объекту, т.е. становятся стремлением.

Стремление тесно связано с волей. Оно про​является в том, что человек способен преодолеть все препятст​вия, трудности, невзгоды на пути к объекту потребности. Стрем​ление неотделимо от чувств, которые сигнализируют, о том, дос​тигнута ли цель, вызывая у человека чувство удовольствия или неудовольствия. Тем самым присущее организму стремление (имеющее смысл мотива, который побуждает организм действо​вать) оказывается неразрывно связанным с внутренне испыты​ваемыми чувствами.

Однако далеко не всякие стремления и желания сразу претво​ряются в жизнь. У человека может возникнуть одновременно несколько несогласованных и даже противоречивых желаний, и он окажется в затруднительном положении, не зная, какое из них реализовать первым. Например, окончив школу, человек может долго колебаться, в какое высшее учебное заведение ему посту​пить или куда пойти работать. В результате каждое желание как бы стремится подчинить себе остальные, выйти на первое место среди всех потребностей человека. Такое состояние называют борьбой мотивов. 

Борьба мотивов — это как бы широкое мыс​ленное обсуждение человеком тех оснований, которые говорят обо всех плюсах и минусах действий в том или ином направлении; внутреннее обсуждение им того, как именно надо действовать. Человек пытается самому себе объяснить, какое из желаний на​до реализовать в первую очередь. 

Борьба мотивов нередко со​провождается значительным внутренним напряжением и пред​ставляет собой переживание глубокого внутреннего конфликта между доводами разума и эмоциональными зависимостями, мотивами личного порядка и общественными интересами, между “хочу” и “должен”. 

Представьте себе ваши два самых любимых желания, которые нельзя осуществить одновременно. Какое из них вы бы хотели получить первым? Задумались? Это и есть борьба мотивов.

В традиционной психологии борьба мотивов и последующее решение, которое принимает человек, рассматривались как ос​новное звено, ядро волевого акта. При этом и внутренняя борьба, и конфликт, который как бы переживает человек со своей собст​венной, раздвоенной душой, и выход из него в виде внутреннего решения противопоставлялись исполнению, т. е. сама деятельность, само достижение цели выступало как второстепенная состав​ляющая волевого акта. 

Справедливости ради отметим и проти​воположную тенденцию, когда ученые стремятся вообще выключить из волевого действия внутреннюю работу осознания, связанную с выбором, обдумыванием и оценкой. Отрывая моти​вацию от самого волевого акта, они превращают его в чистую импульсивность, лишают осознанного контроля.

В действительности борьба мотивов как звено, составляющее волевой акт, не может быть отброшена, как не может считаться и самым главным. Подлинно волевое действие является самостоя​тельным, избирательным актом, включающим осознанный вы​бор и решение, основанное на ясности осознания. Задержка действий для того, чтобы обдумать и обсудить последствия принятого решения, так же существенна для волевого акта, как и побуждение к нему. Здесь в волевой процесс включается процесс интеллектуальный, мыслительный. 

Мысленное моделирование ситуаций обнаруживает, что жела​ние, порожденное одной потребностью или определенным инте​ресом, может осуществиться лишь за счет другого желания. Так, стремясь пойти на дискотеку, мы пропускаем интересный фильм или вместо фильма смотрим финальный матч футбольного чем​пионата. 

Задержка действия из-за нерешительности может длиться недели, даже месяцы. Мотивы к действию, еще вчера казавшиеся столь яркими, убедительными, сегодня уже представ​ляются бледными, лишенными живости. Но ни сегодня, ни завтра действие не совершается нами. Что-то подсказывает нам, что все это не играет решающей роли. Это колебание между двумя возможными в будущем альтернативами напоминает колебания ма​ятника, пока плотина не будет прорвана и решение не будет принято.

Принятие решения является заключительным моментом борь​бы мотивов: человек решается действовать в определенном на​правлении, отдавая предпочтение одним целям и мотивам и от​вергая другие. Тут нередко мы говорим себе: “Сделаю так, а там будь, что будет”. Принимая решение, человек чувствует, что даль​нейший ход зависит от него, и это порождает специфическое для волевого акта чувство ответственности. Рассматривая процесс принятия решения, выделим несколько типов реши​мости:

1. Разумная решимость появляется тогда, когда противодейст​вующие мотивы начинают понемногу стушевываться, оставляя место какому-то одному решению, которое воспринимается спокойно, без всякого усилия. Переход от сомнения к уверенно​сти происходит совершенно пассивно, без переживаний, и чело​веку кажется, что разумные основания для действия вытекают из самого дела. Именно на этом основаны механизмы моды. Поэто​му, если все вокруг советуют нам надеть именно это или по​стричься только так, то мы нередко считаем, что так и нужно сделать.

2. Если колебание и нерешительность слишком затянулись, может наступить момент, когда человек скорее готов принять неудачное решение, чем не принимать никакого. При этом не​редко какое-нибудь случайное обстоятельство нарушает равно​весие, сообщив одной из перспектив преимущество перед другими, и человек как бы преднамеренно подчиняется судьбе, то есть принимает решения, основанные на эмоциональной зависимости. 

3. В некоторых случаях, при отсутствии реальных решений выхода из сложной ситуации, желая избежать неприятного ощу​щения нерешительности, человек начинает действовать автома​тически, просто стремясь к движению вперед. Что будет потом, в данный момент его не заботит. Этот тип решимости характерен для лиц с кипучим стремлением к деятельности, с сильным эмо​циональным темпераментом. Именно о таком человеке расска​зывали свидетели происшествия, когда зимой одна из машин уго​дила в полынью и водитель пытался, бросая в воду камни и роя новое русло ручья, повернуть течение вспять. Хотя в этой ситуа​ции более эффективно было бы оставить машину и найти трак​тор или еще какое-нибудь средство, которое бы вытащило маши​ну из воды.

4. Прекратить колебания способно и изменение внутренней цен​ности побуждения. К этому типу решимости относятся все случаи нравственного перерождения, пробуждения совести и т.д. У человека как бы происходит внутренний перелом и сразу появляется реши​мость действовать в известном направлении.  

5. Иногда, не имея рациональных оснований, человек считает более предпочтительным какой-то определенный образ дейст​вий. С помощью воли он усиливает мотив, который сам по себе не мог бы подчинить себе остальные. В отличие от первого случая функции разума здесь выполняет воля.

Таким образом, становится ясно, что процесс принятия решения достаточно сложен и внутреннее напряжение, сопровождающее его, может постепенно нарастать. В результате человек будет целыми днями ходить погруженным в себя, думать о том, как поступить лучше, какой путь избрать. 

Но после того, как принимается какое-либо решение, он испытывает облегчение. Это связано с тем, что мышление переключается на другое — на мысли о том, как выполнить задуманное; борьба мотивов прекращается, и внутренняя на​пряженность, вызванная этой борьбой, начинает снижаться.

После принятия решения необходимо выбрать средства для его осуществления. Однако цели, как известно, можно достичь разными путями. Вряд ли следует придерживаться такого девиза, пришедшего к нам из средних веков: “Цель оправдывает средст​ва”. Есть пути легкие, но не совсем честные, а есть трудные, но достойные, гуманные. Поэтому можно сказать, что человека ха​рактеризуют не только его цели сами по себе, но и средства, которые он использует для их достижения. 

Однако принять решение не означает выполнить его. Иногда намерение не может быть реализовано и начатое дело не дово​дится до конца. Сущность волевого действия лежит, конечно, не в борьбе мотивов и не в принятии решения, а в исполнении принятого решения. Только тот, кто умеет приводить свои реше​ния в исполнение, может считаться человеком с достаточно силь​ной волей. 

Действительно, как бы ни мучился человек, принимая самое сложное решение, каким бы правильным это решение ни было, мы не будем считать его человеком с сильной волей до тех пор, пока это решение не будет выполнено. И, наоборот, тех, кто, выполняя даже чужое решение и зачастую жертвуя собой, стремится к цели, мы называем волевыми людьми.

Исполнение волевого действия также имеет сложную внут​реннюю структуру. Собственно исполнение решения обычно свя​зано с тем или иным временным отрезком. Если исполнение решения откладывается на длительный срок, говорят о намере​нии. Намерение — это внутренняя подготовка будущего действия. 

Фактически речь идет о воле, разве что акцент переносится с самого действия, его активности, на его удержание, на результат. Отметим, что с практической точки зрения говорить о намерении удобней, поскольку осознание в данном случае имеет дело с работающим эффектом силы, не вдаваясь в постижение сущности этой силы как таковой.

Мы сталкивается здесь с принципом “черного ящика”: известны только предпосылки и условия включения “механизмов” воли и уже конечный результат как итог их действия, характер же самой работы этих “механизмов” остается непостижимым. Если воин правильно намеревается что-либо сделать, он автоматически получает необходимый результат. 

Попытки объяснения работы намерения остаются маловразумительными, поскольку подлинная природа намерения, как и самого человеческого существа - энергетична, что делает её необъяснимой для теоретической психологии.

Вот, например, объяснение самого известного авторитета Толтекской традиции - дона Хуана: “Намерение - это вещь, о которой очень сложно сказать что-нибудь вразумительное. Если я или кто бы то ни было попытается объяснить, что такое намерение, его слова будут напоминать идиотический бред. Сейчас я попробую сформулировать. Маг формирует намерение совершить то, что он намерен совершить, просто за счет того, что он намеревается это совершить”.

Эффективность всех наших действий полностью зависит от мотивации и намерения. Мотивация отвечает на вопрос ”зачем?”, а намерение отражает понимание “для чего?” Зачем мы занимаемся, что это нам даст, какая нам от этого польза, как это можно в дальнейшем использовать - все это вопросы к нашей мотивации. 

Можно перечислить, к примеру, целый ряд возможных мотивов утренних физических занятий: поправить здоровье, улучшить фигуру, увеличить мышечную массу или растяжку и т. п. В таком же духе можно привести множество вариантов мотивации, приводящий людей на Путь обретения Силы - нас много и каждый вправе иметь собственную мотивацию своих действий. Причем возможны самые различные варианты - от наиболее безобидных до таких экзотических, как, например, “стремление освоить другие линейности и параллельные реальности для осуществления планов мести своим врагам”. Заметим, что подобные мотивы опасны в первую очередь для самого желающего.

Как и в любом другом действии, на этапе исполнения также можно выделить этап планирования достижения поставленной задачи. Планирование представляет собой сложную умственную деятельность. Во время нее мы ищем наиболее рациональные способы и доступные средства, позволяющие быстрее достичь принятого решения. План может быть представлен с разной сте​пенью детализации, с разными подробностями. 

Для одних людей характерно стремление все предусмотреть, спланировать каждый шаг, в то время как другие довольствуются самой общей схемой или неясными представлениями. Обычно детальнее разрабаты​вается план ближайших действий, более схематично или даже неопределенно намечается исполнение действий отдаленных.

Спланированное действие не реализуется автоматически: что​бы решение перешло в действие, необходимо заставить себя это сделать, т.е. предпринять волевое усилие. 

Волевое усилие пере​живается как осознанное напряжение, находящее разрядку в волевом действии. В настоящее время под волевым усилием понимают форму эмоционального стресса, помогающего челове​ку преодолеть трудности. Задача волевого усилия — мобилизо​вать внутренние ресурсы человека и создать дополнительные мотивы к действию, к достижению цели. 

Немецкий врач Х.Линдеман, отправившись на надувной лодке через Атлантический океан, был твердо уверен в своих силах и в победе над стихией. В трудных ситуациях он поддерживал себя словами самовнушения: “Я справлюсь!”

Волевое усилие характеризуется количеством энергии, за​траченной на выполнение целенаправленного действия и удер​жание от нежелательных поступков. Так, одному очень просто удержаться и не съесть лишнее пирожное на вечеринке, в то время как другому очень трудно удержаться от подобного иску​шения и он затрачивает много энергии, чтобы сдержать себя. 

Волевое усилие пронизывает все звенья волевого акта, начиная от осознания цели и заканчивая исполнением решения. В испол​нительном звене, когда человек преодолевает не только внутрен​ние, но и внешние трудности, оно становится доступнее для на​блюдения.

Волевое усилие качественно отличается от усилия мышечного. В волевом усилии движения часто минимальны, а внутреннее на​пряжение может быть огромным и даже разрушительным для ор​ганизма. Например, боец, остающийся на посту, несмотря на интенсивный обстрел со стороны неприятеля, может испытать сильное нервное потрясение. 

Конечно, нельзя утверждать, что мышечное усилие от​сутствует абсолютно — человек может напрягать мышцы лица, сжимать кулаки и т.д., однако качественно оно отличается от содер​жания волевого усилия. Исследованиями установлено, что интен​сивность волевого усилия зависит от следующих факторов:

1) мировоззрения личности (так, например, совершенно раз​личное отношение к смерти будет обусловливать различное по​ведение в бою японского самурая, русского солдата, американского наемника и воина, испо​ведующего ислам);

2) моральной устойчивости личности (ответственные люди пре​одолевают значительные препятствия для достижения цели, в то время как безответственный человек обычно не способен к на​пряжению воли);

3) степени общественной значимости поставленных целей (один и тот же спортсмен будет прилагать разную степень уси​лий, если он будет выступать на районных, республиканских или международных соревнованиях);

4) установки по отношению к деятельности (в зависимости от того, что скажет учитель, задавая урок ученикам: чтобы “они материал только прочитали” или чтобы “хорошенько подготови​лись к сочинению” — усилия, затраченные ими на подготовку, будут совершенно различны);

5) уровня самоуправления и самоорганизации личности (люди, потратившие много усилий для развития своей воли, например спортсмены, профессиональные военные, летчики-космонавты, по​лярники, путешественники и т.д., гораздо легче преодолевают пре​пятствия, чем лица, не занимавшиеся самосовершенствованием).

Однако одного лишь понимания значимости выполняемого дей​ствия или его соответствия моральным принципам недостаточно, чтобы заставить человека бороться с трудностями. Чтобы понима​ние породило стремление, подавляющее и подчиняющее себе мно​гие другие желания, оно должно подкрепляться острыми пережива​ниями, внутренней необходимостью так поступить. 

Это хорошо видно на примере чувства долга. Чувство долга является выражением того, что требования морали были усвоены, приняты и стали достоя​нием личности. После этого чувство долга становится внутренним побуждением, внутренним стремлением человека к нравственному поведению в любой ситуации, когда возникает борьба между эгои​стическими устремлениями и общественными интересами.

Человеку часто путем волевых усилий приходится преодолевать, ослаблять и подавлять свои непроизвольные действия, вести борь​бу с закрепившимися привычками, ломать сложившиеся стереотипы.

Привычные действия или зависимости как особенности нево​левого поведения можно описать следующим образом.

- Вы не контролируете ЭТО, скорее ЭТО контролирует вас. Вы чувствуете, что не имеете иного выбора, кроме как де​лать ЭТО, брать ЭТО, поступать так, как требует ЭТО. Сто​ит только вредной привычке сформироваться, вы сразу по​падаете под ее власть.

- Эта привычка настолько укореняется в вашей жизни, что становится незаметной для вас. Окружающие люди вос​принимают ЭТО как вашу защиту, раздражительность, замк​нутость и т.п.

- Вы делаете ЭТО все чаще и чаще, стараясь вызвать все более сильное воздействие.

- Вы начинаете регулярно делать ЭТО, когда предчувствуете неприятные ощущения, подобные скуке, одиночеству, фи​зической боли и т.п.

- Вы чувствуете, что уже не можете справиться с вашими жизненными проблемами без помощи ЭТОГО.

- Вы можете потратить значительную часть жизни, сража​ясь с ЭТИМ (даже если ЭТО зацепило вас несерьезно).

- Вы можете потратить драгоценную энергию души, страдая от ЭТОГО и безуспешно пытаясь разделаться с ЭТИМ.

- На ЭТО уходит часть ваших денег, вашего времени, вашей энергии в ущерб чему-то более полезному; в результате вы еще более ненавидите себя за бессмысленные траты.

- Вы теряете самоуважение, душевные силы, возникает угро​за разрушения всего вашего жизненного уклада (семья, карь​ера, друзья), физического и душевного здоровья. 

Избавиться от этого можно только самостоятельно, и только если вы сами заинтересованы в этом. Если кто-то другой будет подталкивать вас, то, кроме вашего сопротивления, желания всем отомстить, конфликтов, вряд ли чего-нибудь добьется. Даже если вы понимаете, что о вас заботятся, это может вызвать у вас страх потери свободы. При этом проявления непроизвольной активно​сти нередко носят противоположную направленность по отно​шению к' избранному волевому действию.

Особенно остро чувство усилия над собой осознается при не​обходимости осуществления каких-нибудь редких, идеальных мо​тивов, когда надо преодолеть мотивы более привычные или дей​ствия импульсивного характера. Представьте, что вы схватились за что-то очень горячее. Одно дело, когда вы находитесь одни, и совсем другое, когда рядом присутствует важный гость. На​верняка вы постараетесь не подать виду, хотя вам будет очень больно и неприятно. Или вспомните последнее посещение зуб​ного врача. Наверное, вам также пришлось сдерживаться, пока​зывать себя хорошим пациентом.

В этих случаях человеку кажется, что действие совершается по линии наибольшего сопротивления, хотя он мог направить его и по линии наименьшего сопротивления. Поэтому нравственные люди нередко гордятся победами над своей природой. С другой стороны, тот, кто отдается чувственным на​слаждениям или природным склонностям, никогда не говорит, что победил в себе идеальные стремления. 

Например, лентяи не гово​рят, что противодействовали своему трудолюбию, пьяницы не ут​верждают, что боролись с трезвостью, и т.д. Здесь, вероятно, легко обнаружить и влияние личностной направленности и значимо​сти ценностей, потому что интеллигентному человеку так же труд​но оскорбить кого-нибудь, как невеже — не сделать этого.

С помощью волевого усилия человек не уничтожает свои при​вычки или другие формы непроизвольной активности, а только из​меняет их форму или подавляет внешнее проявление. Поэтому воля — это еще и власть человека над собой, своими стремлениями, чувствами, страстями. Воля — это способность человека управлять собой, осознанно регулировать свое поведение и деятельность.

В ходе стремления к цели, т.е. в процессе волевого действия, и особенно после исполнения, следует его оценка. Оценка дейст​вий может даваться с разных точек зрения. Но нередко оценка может заключать в себе обобщенное, интегриро​ванное отношение к поступку. 

В оценке отражено не только личное отношение, но и отношение к данному поступку наиболее близких и значимых для личности людей.  Действительно, совершая какое-нибудь действие, мы всегда внутренне оцениваем, как к нему отнесутся близкие нам люди — друзья, родители, учителя и т.д. Именно такая оценка в наибольшей степени способна повлиять на наше поведение. Поэтому групповую оценку или отношение группы к человеку считают сильным средством для изменения его пове​дения. 

Оценка действия представляет собой суждения одобряю​щие, оправдывающие или порицающие, осуждающие принятие ре​шения и совершенные действия. Оценка сопровождается особы​ми эмоциональными переживаниями удовлетворения или неудов​летворения совершенным действием. 

Волевое действие каждого человека несет свою особую непо​вторимость, так как является отражением его индивидуальности и относительно устойчивой структуры личности. Именно воля как осознанная организация и саморегуляция позволяет чело​веку управлять своими чувствами, действиями, познавательным процессом. В рамках индивидуальных различий волевой сферы можно выделить качества, характеризующие как волевую сферу человека в целом, так и отдельные звенья волевого акта.

Одной из обобщенных характеристик воли является ее сила. Силу воли нельзя выразить в килограммах или каких-то других физических величинах. Скорее ее можно назвать внут​ренней силой личности, хотя она может иметь и внешние прояв​ления. 

Сила воли проявляется на всех этапах волевого акта, но ярче всего в том, какие препятствия были преодолены с помо​щью волевых действий и какие результаты при этом были по​лучены. Именно препятствия, преодолеваемые посредством во​левых усилий, являются объективным показателем силы воли. Сила воли проявляется также и в том, от каких соблазнов и искушений отказывается человек, как умеет сдерживать свои чув​ства, не допускать импульсивных действий.

Обобщенной характеристикой волевого действия является и целеустремленность. Под целеустремленностью понимают осоз​нанную и активную направленность личности на определен​ный результат деятельности. 

Целеустремленные люди осознанно и активно добиваются тех целей, которые поставили себе в жиз​ни. Эти цели полностью ясны им, поэтому целеустремленный человек всегда знает, чего он хочет, куда идет и за что борется. По тому, насколько развита целеустремленность в человеке, можно судить и о содержании и уровне развития других волевых качеств, присущих ему: инициативность, решительность, энергичность, вну​шаемость, нерешительность, лень и т.п.

Так как цели, которые человек ставит перед собой, могут быть более или менее отдаленными или непосредственно близкими, то различают целеустремленность стратегическую (т.е. умение личности руководствоваться во всей своей жизнедеятельности определенными принципами и идеалами) и целеустремленность оперативную (умение ставить ясные цели для отдельных дейст​вий и не отключаться от них в процессе исполнения). 

Люди со стратегической целеустремленностью имеют твердые жизнен​ные убеждения и идеалы, от которых не отступают в процессе достижения всех жизненных целей (они достигаются по единому плану действий). 

Люди, склонные к оперативной целеустремленно​сти, умеют ставить ясные цели лишь для небольших действий, но при этом четко добиваются их, не отвлекаясь в процессе испол​нения на посторонние дела. Такие люди добиваются цели каж​дый раз по новому плану, хорошо обдуманному и соответствующему ситуации. Они легко меняют средства достижения этой цели. 

Целеустремленный человек имеет ясные личные цели и не разменивается на мелочи. Это люди — одержимые в лучшем смысле этого слова.

Многие согласятся с тем, что начать какое-то действие — это самое трудное. Часто человек не в силах преодолеть инертность или укоренившиеся привычки и заставить себя сделать нечто новое и нужное. Бывает и наоборот: человек полон энергии и готов приступить к обдумыванию ярких, интересных идей, воз​никших у него в голове. Поэтому можно заключить, что первый, пусковой этап волевого действия во многом зависит от таких качеств, как инициативность, самостоятельность, независимость.

Инициативность, как правило, основывается на обилии и ярко​сти новых идей, планов, богатом воображении. Для многих людей самым трудным является преодоление собственной инертности, изменение привычного течения дел, они не могут что-то предпри​нять сами, без стимуляции извне. 

Инициативный человек спосо​бен начать любое дело в отличие от безынициативного, который уходит в тень, не предпринимая ничего сам и не меняя жизни вокруг себя. Поэтому именно инициативные люди часто стано​вятся лидерами, объединяя людей своими идеями и предложе​ниями.

Инициативность тесно связана с самостоятельностью. Са​мостоятельность волевого человека проявляется в умении не поддаваться влиянию различных факторов, критически оцени​вать советы и предложения других людей, действовать на ос​новании своих взглядов и убеждений. Есть люди, которые легко загораются новой идеей и с энтузиазмом готовы бро​ситься воплощать ее в жизнь, но их инициатива быстро гас​нет, столкнувшись с мнениями и советами незаинтересован​ных в данном деле людей.

Самостоятельные люди без посторонней помощи видят про​блему и, исходя из нее, ставят цель, не ожидая подсказок и указа​ний от других людей. Обычно такие люди активно отстаивают свою точку зрения, свое понимание задачи, цели и пути ее реали​зации. Инициативность, самостоятельность как волевые качест​ва личности, с одной стороны, противостоят таким качествам, как внушаемость, податливость, инертность, но, с другой стороны, их надо отличать от негативизма — немотивированной склонности поступать наперекор другим.

На этапе побуждения к волевому действию нельзя не отме​тить и такое качество воли, как выдержка. Выдержка позволяет затормозить действия, чувства, мысли, не подходящие в данной ситуации, не нужные в данный момент. Особенно трудно удер​жаться от импульсивного действия в эмоционально напряжен​ной обстановке. Если человек сдержан, т.е. удерживается от от​влекающих действий, то можно сказать, что он обладает выдерж​кой. 

Сдержанный человек сумеет выбрать уровень активности, соответствующий условиям и оправданный обстоятельствами. В дальнейшем это обеспечит успех в достижении поставленной цели. По сути дела, выдержка — это проявление тормозной функ​ции воли.

В обыденной жизни понятие “выдержка” используется лишь применительно к эмоциональной сфере, когда хотят подчеркнуть способность человека внешне не проявлять свои эмоции. Одна​ко здесь мы усматриваем ошибку в терминологии: в данном случае вместо понятия “выдержка” правильно будет сказать “са​мообладание”. Понятие “выдержка” гораздо шире, сюда относят и способность человека отказаться от участия в развлекательной игре до тех пор, пока не сделано дело, и умение взрослого обернуть в шутку недоразумение или конфликт и т.д.

Индивидуальным параметром, характеризующим особенности этапа борьбы мотивов и принятия решения, является решитель​ность — умение принимать и претворять в жизнь быстрые, обос​нованные и твердые решения. Решительность особенно важна там, где от своевременного принятия решения зависит успех де​ла. В жизни часто встречаются ситуации, когда нельзя медлить. 

Решительность проявляется в выборе и цели, и правильных дей​ствий, и средств достижения цели. Внешне решительность про​является в отсутствии колебаний, и может казаться, что реши​тельный человек легко и свободно выбирает цель. Однако это не так. Решительные люди всесторонне и глубоко обдумывают це​ли действия, способы их достижения, переживая сложную внут​реннюю борьбу, столкновение мотивов. Однако к нужному сроку все переживания отбрасываются, и своевременно принимается правильное решение.

Решительность проявляется и при осуществлении принятого решения: для решительных людей характерен быстрый и энер​гичный переход от выбора действий и средств к самому выпол​нению действия. Иногда люди, энергично и твердо принимающие решение, не выполняют его, обнаруживая нерешительность при попытке достичь поставленной цели. Существенной предпосыл​кой решительности является смелость как умение противосто​ять страху и идти на оправданный риск, обдумав до этого все плюсы и минусы выбранного пути.

Однако решительность не означает безрассудства. Решитель​ный человек умеет и задержать, и отложить выполнение дейст​вия, если обстоятельства не благоприятствуют этому, ожидая более удобного случая для реализации своих планов. 

Поэтому качест​вом, противоположным решительности, с одной стороны, высту​пает импульсивность, торопливость в принятии решения, когда человек не обдумывает возможных последствий своих действий, выбирает первую попавшуюся, иногда самую худшую цель. Не​даром говорят: “Семь раз отмерь — один раз отрежь”. 

С другой стороны, решительности противостоит нерешительность, прояв​ляющаяся как в длительных колебаниях до принятия решения, так и в неустойчивости в процессе решения. Человек может долгое время перебирать различные варианты действий, вроде бы правильно оценивая все плюсы и минусы, но не может оста​новиться ни на одном из них, так как не хочет брать на себя ответственность. 

В некоторых случаях нерешительность и им​пульсивность сливаются в единое действие — торопливость в принятии решения. Человек стремится поскорее снять напряже​ние, сделав хоть какой-нибудь выбор, освободиться от навалившей​ся проблемы, “отмахнуться” от какого бы то ни было действия.

Но так или иначе, инициативные, самостоятельные, решитель​ные люди, выбрав цель, путь и средства ее достижения, приступа​ют к выполнению поставленной задачи. Важнейшей характери​стикой исполнительного этапа являются энергичность и на​стойчивость. 

Энергичные люди могут сконцентрировать все свои силы на достижении цели. Однако нередко энергичность наблю​дается лишь на начальных этапах выполнения действия. У чело​века постепенно пропадает интерес к делу, и энергичность про​является слабо. Поэтому иногда, когда требуются длительные уси​лия, энергичность может прогрессивно уменьшаться и проявляться слабо. Подлинно ценным качеством энергичность становится, лишь соединившись с настойчивостью. 

Настойчивость — уме​ние постоянно и длительно преследовать цель, не снижая энер​гии в борьбе с трудностями. Настойчивый человек способен найти в окружающих условиях именно то, что поможет дос​тижению цели. Настойчивые люди не останавливаются перед неудачами, не поддаются сомнениям, не обращают внимания на упреки или противодействие других людей.

Как и решительность, настойчивость имеет различные степе​ни проявления, которые при чрезмерном развитии становятся противоположными качествами. Так, нередко люди умные и даже талантливые не способны отстаивать свои решения, при встрече с первыми препятствиями они считают их непреодолимыми и предпочитают лучше отступить, не тратить зря силы, чем насто​ять на своем. В русской литературе XIX в. создан особый образ героя — “лишний человек”. Это человек, принимающий хорошие решения, но не способный довести свои начинания до конца.

В то же время настойчивость может утерять необходимую гибкость и перейти в упрямство, когда человек, невзирая ни на что, стремится настоять на своем. На первое место при этом обычно выходит важность, как производная глупости, а не доводы разума, логика, внешние обстоятельства. 

Нередко люди продолжают начатое де​ло только потому, что оно уже начато, хотя все доводы против этого. Глупость не позволяет им остановиться. Такие люди об​ладают неразумной волей, идут на поводу важности, ста​вят ее на первое место, а возможность быть полезным окружаю​щему миру — на второе. Упрямые люди могут продолжать начатые действия, даже если они становятся бесполезными. Можно ска​зать, что упрямый человек, по существу, не владеет своей волей, так как это неразумная воля. 

Существенную роль в выполнении принятого решения игра​ют самоконтроль и самооценка. Принятые цели лишь тогда бу​дут реализованы, когда личность контролирует свою деятельность. В противном случае обязательства и конкретное поведение рез​ко расходятся. В процессе достижения цели самоконтроль обес​печивает господство высших мотивов над низшими, общих прин​ципов — над мгновенными импульсами и минутными желания​ми, стремление к цели — над усталостью и т.д. Однако в зави​симости от самооценки проявление и эффективность контроля существенно изменяются. 

Самооценка должна соответствовать требованиям самоконтроля: быть незавышенной и незанижен​ной. “Золотая середина” самооценки обеспечивает надежный са​моконтроль. Отрицательная же самооценка ведет к тому, что человек будет преувеличивать свои отрицательные черты, потеряет веру в себя и совсем откажется от деятельности. А излишне положительное отношение к себе может привести к тому, что самоконтроль превратится в самолюбование. Человек перестает замечать все, кроме себя; все, что бы он ни делал, нравится ему, удовлетворяет его.

Люди различаются между собой не только в зависимости от направленности производимых деяний, но также по тому, чему они склонны приписывать ответственность за результаты своей деятельности внешним силам и об​стоятельствам или же, напротив, — собственным усилиям и спо​собностям. 

Если человек склонен приписывать причины своего пове​дения и свои деяния внешним факторам (сложившимся об​стоятельствам, случаю, судьбе и т.д.), то говорят о внешней, экстернальной, локализации контроля. Исследования показали, что для лиц с экстернальной локализацией контроля характерна неуверенность в своих спо​собностях, неуравновешенность, стремление откладывать реа​лизацию своих намерений на неопределенный срок, безответ​ственность, тревожность, подозрительность, агрессивность, легкая подчиняемость другим.

Люди с внутренней, интернальной, локализацией кон​троля, как правило, принимают ответственность за свои дея​ния на себя. Выявлено, что люди, обладающие внутренней локализацией контроля, увереннее в себе, последователь​нее и настойчивее в достижении поставленной цели, они склон​ны к самоанализу, уравновешенны, общительны, доброжела​тельны, независимы и т.д. 

Большинство отрицательных волевых качеств синтезируется в житейском понятии “лень”. У ленивого человека могут отсут​ствовать как соответствующие побуждения к деятельности, так и способность реализовать их на практике. Интересно, что многие люди, очень обидчиво относящиеся к констатации их недостат​ков, весьма легко признают за собой этот дефект, нередко исполь​зуя его как своеобразную психологическую защиту, оправдание своего бессилия и неприспособленности к жизни.

Управлять своими желаниями и эмоциями может только человек, способный к волевому усилию, умеющий владеть собой, властвовать над собой, сконцентрировав всё своё внимание. Внимание оказывается не просто одним из ряда феноменов мотивационно-волевой сферы, а явлением особого рода, занимающим специфическое место в бытии человеческого существа. Описанию природы внимания посвящена следующая глава.

Глава 8.

ВНУТРЕННЕЕ ВНИМАНИЕ

Внимание - 

это упорядоченное и усиленное 

процессом жизни осознание.

Внимание - 

величайшее и, по сути, 

единственное достижение человека, 

это ключ к восприятию Реальности.

Дон Хуан

Внимание переживается как сила, во многом похожая на гравитацию или импульс дви​жения, но имеющая специфические свойства. Заметьте, что такое понимание внимания отличается от общепринятого, когда внимание считается чем-то, чем мы “об​ладаем” и что “обращаем” (помещаем) на различные объекты (мы обычно говорим: “Я обратил его внимание на этот дом”).

Представьте себе, как трудно осознавать несколько собы​тий, происходящих в теле одновременно, и воспринимать тон​кие взаимодействия между различными импульсами. Это го​раздо большее осознание, чем то, которое нам привычно в повседневном существовании.

Этот процесс жизненно важен в работе с энергией. Поскольку внимание является не объектом, которым ученик “обладает”, а скорее универсальной силой, такой процесс возможен. Если бы внимание было объектом, оно могло бы быть только в одном месте в любой данный момент. Но оно больше похоже на момент силы тяготения, который присутствует сразу везде.

Более того, потоки внимания взаимодействуют между со​бой и воздействуют друг на друга так же, как это делают потоки импульса. По мере того, как ученик прогрессирует, он может разделять внимание на все более и более тонкие потоки, соот​ветствующие более тонким потокам движения, пока все тело не станет пронизанным вниманием.

Ученик не только направляет физическую силу нейтраль​ным, ненасильственным образом; то же самое он делает со вни​манием. Это очень похоже на то, как вы осознаете, проехав на авто​мобиле некоторое расстояние, что вы не “обращали внимания” на процесс вождения, но, тем не менее, вели благополучно. 

Та​ким образом, есть два режима внимания или два состояния бытия, отличающиеся по взаимоотношениям внимания и ума, воли и тела. В одном состоянии внимание обращается на отдельные части нашего опыта и резко перепрыгивает с одной вещи на другую. В другом все эти части воспринимаются не по отдельности, а как потоки единой силы, как система живых существ, взаимодействующих друг с другом в своем сложном внутреннем сообществе.

Напрашивается вопрос: “Какая часть ученика учится всему этому, если ученик — это сообщество существ?” Другими сло​вами, кто стоит у руля внутри нас?

Слова, конечно, могут лишь служить описанию пережива​ний. Нет отдельной “части” ученика, которая управляет всеми другими частями. Ученику рассказывают о равновесии, о том, как избавляться от блокировки внимания, чтобы внимание равномерно распределялось по всему телу.

Это “телесный закон”, тот естественный закон, по которо​му должно работать наше тело. Ученик не должен заставлять себя работать таким образом, он просто убирает то, что препят​ствует его естественному функционированию. Когда препятствия удаляются, внимание освещает естест​венную динамику, как луч фонаря, обнаруживая внутреннюю среду. И тогда ученик точно знает, что ему делать.

Внимание может вытекать из тела точно так же, как это делает импульс движе​ния. Очевидно, этот импульс не ограничен поверхностью тела. Импульс может вытекать через ноги, ладони или даже  через плечи.

В системе динамического цигун (энергетической составляющей практики Тайцзи-цюань, не рассматриваемой нами специально в данной, вводной книге), существует огромное количество аспектов перемещения импульса внимания.  

Например, когда мы прекращаем поворот в одну сторону и начинаем поворачиваться в другую,  динамический импульс и внимание могут течь через ногу в землю, а там развернуться и двинуться в обратном направлении. Хотя кажется, что движение разворачивается на 180 граду​сов или поворачивает под прямым углом, на самом деле движе​ние — плавное и циркулярное, и его окружность поворота находится под стопами.

Когда в Тайцзи-цюане работают два партнера, их вни​мание связывает их тела и позволяет им как бы взаимно про​никнуть друг в друга, так что каждый знает намерения (движе​ния внимания) своего партнера. Они пытаются использовать это знание в ложных движениях (и даже ложных внутренних намерениях), чтобы обмануть партнера. 

Они наносят удар только тогда, когда чувствуют, что внимание партнера неспособно среагировать” и фактически манипулируют вниманием партнера, чтобы он и не мог реагировать. 

Вот почему так важно соединение вашего внимания с физическим импульсом и потоком движения энергии. В случае успеха это освобождает ваши тело и внимание от разрушительного воз​действия рассуждающего ума и эмоций, которые в нашем обществе часто извращены. Когда импульсы тела и внимания становятся  плавными, спокойными, текучими и центрированными, тогда они могут снова подсоединяться к уму и эмоциям, исцеляя их.

Они могут подсоединяться и к другим людям, также исцеляя их. Эти другие люди будут относиться к вам так, как Луна к Земле. Их потребность в исцелении будет притягивать их к пустому центру равновесия. Но их привычки будут отталкивать их прочь от этого центра. Это равновесие центробежных и центростремительных сил — необходимо. В конце концов, вы ведь не хотите вплав​лять других людей в свой образ и не хотите, чтобы их привычки воздействовали на вас. При правильном балансе они будут ис​целены, не потеряв своей индивидуальности. 

То же самое происходит в ученике цигун и тайцзи. Только когда воля думающего ума уступает, а воля творческого начала может напрямую взаимодействовать со вниманием, ученик может на самом деле получить опыт внутреннего аспекта Тайцзи-цюаня.

Первый шаг к выходу из этого тупика — осознавать силу внимания, то есть обращать внимание на внимание. Это не значит думать. Это значит, что всегда, когда внимание отвлека​ется, надо заметить, что же именно отвлекается. Не беспокой​тесь о том, что вас отвлекает (если, конечно, это не грузовик, который несется на вас).

Используйте каждый отвлекающий фактор как возмож​ность познать внимание. Опять же, это не значит узнать что-нибудь о внимании. Внимание — эта сама субстанция жизни. Когда вы узнаете эту субстанцию, то узнаете (почувствуете), как творческое начало придает ей форму.

Замечайте, как поток импульса воздействует на внимание. Укореняйте внимание (пусть оно опускается через ступни вниз) и замечайте, как это влияет на импульс движения. “Обращайте” внимание только на импульс движения и заме​чайте, как это влияет на физические движения тела.

Когда вы начинаете больше отождествляться со вниманием, импульсом и творческим началом, чем с мыслями, тогда и ваша воля смещается от думающего ума к телесному уму. Ваша воля становится посланником природы, организующим ваше пове​дение.

Это все равно, как если бы вам пришлось жить среди груп​пы животных. Вы бы узнали их всех как индивидуумов и стали бы отождествлять себя как часть их сообщества. Ваше поведе​ние по отношению к ним начало бы отражать их природу, поскольку они понимали бы вас только в контексте своей жи​вотной культуры.

То же самое верно и относительно естественных частей вас самих. Когда вы начинаете отождествляться со вниманием и творчеством, ваше поведение приспосабливается к “культуре”, динамике этих сил.

Эта динамика — динамика биологическая. Внимание состоит из всех сознаний, всех чувствительностей органов, кле​ток и молекул нашего тела. В нем содержится сила и “мудрость” триллионов малых сознаний. В процессе эволюции однокле​точные животные начали образовывать сообщества, и, в конце концов, получились многоклеточные животные, такие, как мы с вами.

Чтобы многоклеточное сообщество функционировало, должен развиться большой комплекс коммуникационных се​тей. Тогда вся система сможет координироваться и поддержи​вать равновесие. За осознанием наших внутренних частей стоят миллиарды лет эволюционных экспериментов с принципом равновесия.

Ученик позволяет своему вниманию функциони​ровать в его изначальном биологическом состоянии, и тем са​мым он воссоединяется со своим эволюционным наследством. В дзэн-буддизме это называется “возвращаться домой”.

Внимание приобретет инерцию — тенденцию оставаться в своем биологическом состоянии — и не будет легко отвлекать​ся. Тело такого человека будет казаться более живым”, чем тело обычного, среднего человека. Оно будет обладать ловкостью и чувстви​тельностью животного, поскольку мы ведь на самом деле и являемся естественными животными под нашими искусствен​ными одеждами и искусственными умами.

По нашему мнению, Тайцзи — это учение о внимании, и все его упражнения предназначены для улучшения нашей изна​чальной сверхтонкой системы коммуникаций, которая разви​лась за миллионы лет. Если мы осознаем динамику внимания, то сможем загля​нуть в механизм самой природы.

Когда вы “позволяете” своему вниманию вытекать и сме​шиваться с другими энергиями, индивидуалистические ощу​щения могут теряться. Это проблема для некоторых людей — в плане отношений. Некоторые люди чувствуют, что они “теря​ют себя” в отношениях с другими. Вот почему важно сохранять внимание центрированным и заземленным, позволяя ему при этом вытекать наружу. В результате получается своего рода “растягивание”. Эти “тропы” внимания могут позволить практикующему чувствовать внутреннее состояние своего учителя и нау​читься гораздо большему, чем просто внешним движениям Тайцзи-цюаня.

Представьте себе ученика, который учится, только подра​жая учителю. Такой ученик не усваивает (т.е. “делает своими”) уроки учителя, а просто становится его “двойником”. Он позволил своему вни​манию отключиться от центра и позволил шаблонам поведе​ния учителя занять место его собственных. Таким образом, он просто механически действует. И он всегда будет испытывать гнетущее чувство, что что-то не так.

Другой ученик может не позволять своему вниманию течь к учителю. Он воспринимает только поверхностный уровень, а не дух того, что показывает учитель. Он реально не меняется внутри. При совершенном равновесии ученик меняется, но в направлении собственного пути развития, а не пути учителя.

Ваша внутренняя природная сущность всегда готова научить вас всему, что вы хотите знать, и даже таким вещам, о которых вы никогда и не мечтали. Но вас ждут и другие силы, готовые захватить ваше внимание, — реклама, религии и другие силы на уровне энергии. Тайцзи-цюань учит вас узнавать естественное сущест​во и избегать попадания в ловушки других сил. Он позволяет вам оставаться заземленным в то время, как ваше внимание может свободно путешествовать.

Совсем просто можно объяснить это так: индивидуальное человеческое тело — это всего лишь один уровень из тех, на которых вы существуете. Это та точка, на которой вы можете сфокусироваться. При взаимодействии с творческим началом внимание может перемещаться к другим физическим объек​там и другим видам переживаний. Одушевление человеческого тела — это творческий акт, в котором мы участвуем в каждый момент. На это одушевление влияет то, насколько творчески мы используем внимание.

Когда мы видим, что человек движется и говорит, мы при​ходим к выводу, что он живой. Это может быть так на биологи​ческом уровне, но на другом уровне — среди нас есть множест​во “ходячих трупов”. Иногда приходится слышать и читать о многих таких отношениях, в которых кто-то считал своего пар​тнера “живым” или одушевленным. Но через некоторое время он осознавал, что партнер относился к нему не в полной мере как человеческое существо.

Поведение этого “неодушевленного” партнера состояло из сложных серий запрограммированных поступков. Иногда случались ситуации, которые не вписывались ни в какую программу партнера, это приводило его в растерянность, неуверенность, иногда агрессивность или же вообще в отсутствие какой-либо реакции. Такое общение было за пределами осознания партнера. Вскоре становилось очевидным, что на самом деле и не было никаких отношений, хотя эти двое людей могли даже состоять в браке. Более детально об этом мы поговорим в следующей работе, связанной с программами и методами работы с ними.

Если осознание сковывается запрограммированным пове​дением, то все, что за пределами программы, рассматривается как несуществующее. Когда человек вступает в отношения с другим человеком, он предполагает, что его партнер осознает мир вокруг и внутри него. “Неодушевленный” же человек исхо​дит из того, что каждый функционирует на основании запрог​раммированного поведения. Поэтому, когда образуются сме​шанные пары, получается непонимание. Каждый старается об​ратить другого в свое мировоззрение. Разница лишь в том, что осознающий человек управляет вниманием творчески и хочет взаимодействовать с другими на этой основе.

Настоящая глава, а, в общем-то, и вся эта книга, является обсуждением того, как мы одушевляем наши тела и какова механика этого процесса. Это то, что мы можем непосредствен​но ощущать, и слова просто указывают на то, что уже происхо​дит внутри вас. Надо только принять на себя ответственность за то, чтобы хорошо овладеть этим процессом и быть как можно более эффективными в своей жизни.

Развивая свою чувствительность и осознание на Пути воина, вы постепенно начинаете видеть связи между различными уровнями бытия. Например, вы можете ощущать, как ваши социальные контакты влияют на структуры напряжения в ва​шей мускулатуре. Вы можете ощущать, как на ваши железы внутренней секреции влияет просмотр возбуждающих телеви​зионных программ. Это примеры очевидные и простые.

Есть люди, которые эмоционально очень расстраиваются, когда их физическому телу нехорошо. Но они не знают о том, что шоколадный торт, который они только что съели, — это огромная доза таких веществ, которые нарушают работу их телесного механизма. Они могут всю жизнь прожить, думая, что они несчастны из-за житейских обстоятельств, в то время как эти расстроенные чувства на самом деле происходят от их войны с собственным телом.

У нас есть термин “связывание”, которым мы обозначаем знание источника своих чувств. Наше поведение связано с на​шими чувствами. Если нам плохо, мы можем быть раздражи​тельны. Если мы “связываем” это плохое самочувствие с каким-то внешним обстоятельством, скажем с кем-то, кого вы “на дух не переносите”, вы можете ударить его в результате ваше​го плохого самочувствия. Но если вы осознаете плохое само​чувствие как происходящее от шоколадного торта, вашей реак​цией может быть впредь воздерживаться от поедания этого торта. Если, кстати говоря, человек, подвернувшийся вам под руку, крупнее и сильнее вас, то ошибка в связывании может иметь серьезные последствия.

Кроме того, есть такие типы энергии, которые могут воз​действовать на нас не только на химическом уровне (в нашем примере химия — это чрезмерная доза). Это может быть изменение в потоке энергии земли при смене времен года. Чтобы уметь определять такие энергетические перемены, ваше внимание должно быть  плавным и текучим.

Итак, каждый акт внимания — это импульс, распространя​ющийся во всех направлениях. Тренировка динамики внимания — серьезное дело с важнейшими последствиями. 

Когда мы спим, наше внимание расширяется, и его импуль​сы достигают других “областей”, кроме тех, которые нас научи​ли воспринимать. В результате мы транслируем то, о чем нам радирует наш маленький зонд внимания, в гонящихся за нами драконов, встречи с людьми и в любые другие обычные объек​ты наших сновидений.

Мы чувствуем себя неуютно, когда какое-то восприятие не может быть объяснено словами. Вот почему эту книгу можно использовать как проводник для восприятия. Она предлагает интеллектуальную, вербальную структуру для объяснения вос​приятий, которые обычно не случаются в нашем обществе. Она делает “безопаснее” принятие того, что вы уже переживаете, потому что теперь об этом можно поговорить.

Мы привыкли, чтобы думающий ум подтверждал, оцени​вал достоверность наших переживаний. В детстве же не ум, а наши ощущения оценивали их достоверность. “Достоверность” опыта определялась его отношением к нашему биологическому существу. Отношение нашего биологического бытия к эколо​гическому балансу вокруг нас до сих пор определяет достоверность культуры в нетехнологических обществах. Оптимизация этих отношений означает здоровье и душевный покой для ин​дивидуума и всего общества.

Поэтому, когда человек, живущий в экологически-ориен​тированной культуре, спит, его сновидения так же достоверны, как и его бодрствование. То есть, сновидение становится спосо​бом “отправлять” внимание в биологические сферы (работа клеток тела, взаимодействие вниманий самых разных живых существ и взаимодействие других природных сил).

В нашей жизни максимальная сбалансированность наблю​дается тогда, когда наше внимание равномерно распределено по всему нашему биологическому бытию и по нашей социаль​ной сфере. Внимание большинства людей настолько удалилось от тела и экологического окружения, что они находятся в ужасном дисбалансе. Часто они ищут восстановления баланса в просвет​лении, психотерапии или толковании сновидений. Они истол​ковывают свои сны как сообщающие то-то или то-то о них самих.

Другие люди считают сновидения всего лишь “нечувствен​ными последовательностями”, имеющими место во время сна. Но состояние внимания, когда вы сновидите, — это жизненно важная динамика внимания. Это фаза или цикл расширения внимания, когда энергия внимания течет сквозь нас с наибольшей легкостью. 

Ученик должен начать тренировать свое внимание. В работе со сновидениями ученик сначала расщепляет свое внимание между сновидением и переживанием своего тела, ле​жащего в постели. Это позволяет ему затем делить внимание между образами сновидения и ощущениями, связанными с каждым из образов. Так его внимание может расширяться и осознавать два порядка вещей одновременно.

Представьте себе, что два камешка упали в спокойный во​доем. Они порождают две серии концентрических кругов, ко​торые взаимодействуют друг с другом. Рассмотрев образующу​юся сложную волновую структуру, мы все-таки можем вычис​лить, где упали оба камешка. В теле же не просто два камешка, но огромное количество органов, клеток, молекул и атомов, и все они очень активны. Поэтому обычно мы имеем только общее ощущение от их работы. Это все равно, что слушать большой оркестр. Сначала слышишь только общий звук. Затем начинаешь различать от​дельные инструменты. Затем замечаешь, как эти инструменты взаимодействуют друг с другом.

Точно таким же образом мы различаем структуры ощуще​ний в теле. Взаимодействия между структурами становятся го​лограммой, в которой закодирована информация о строении и функционировании отдельных воль, порождающих эту голог​рамму. Каждая клетка, каждая молекула обладает своей волей, сво​ей собственной природой, своим собственным способом реаги​рования, своим собственным Дао. 

Активность каждой воли создает все эти токи и завихрения в поле внимания. Испуская импульсы сферических волн внимания наружу, вы высвечиваете токи и завихрения голог​раммы (если эти импульсы плавны и не “комковаты”).

Дыхание — своего рода насос внимания, качающий его вниз к мельчайшим уровням на выдохе и вверх к величайшим уровням на вдохе. Есть и более медленные циклы. В состоянии сна, как и при вдохе, внимание расширяется за пределы. Бодрствующее сос​тояние характеризуется фокусированным вниманием. Этот более медленный цикл накладывается на более быстрый дыхатель​ный цикл. Затем есть еще более медленный цикл: то, что мы знаем как “жизнь” (фокусирование) и “смерть” (рассеивание внимания).

Внимание — это сам дух жизни. Его динамика определяет качество вашей жизни. Поскольку внимание так тесно связано с дыханием, практику овладения мастерством динамики вни​мания иногда называют “дыханием духа”. Те, кто дышат поверхностно, не идут ни вовне, чтобы вы​равнивать индивидуальные воли телесного ума, ни вовнутрь, чтобы освобождать эти воли. Поэтому у них этот естественный цикл, предназначенный для того, чтобы поддерживать наше здоровье и покой, очень слаб.

Когда вы только что проснулись, но все еще находитесь в том сумеречном мире, обратите внимание, как медленно и глу​боко ваше внимание и как образы сновидения движутся “в ногу” с дыханием. Во время сна мы искупаем свое поверхностное дыхание и вновь подключаемся к циклу внимания. 

Когда состояния сновидения и бодрствования объедине​ны, различение “реального” и “нереального” больше не соотно​сится с бодрствованием или сном (“реальностью” или “иллюзи​ей”). Различие связывается с деятельностью и взаимодействия​ми, происходящими на разных уровнях телесного ума и между уровнями. Восприятие полезно, если оно дает вам информа​цию об этих взаимодействиях.

Это не то, что называется “слишком погрузиться в себя”. Центральный вопрос — это связь человека со всеми другими вещами, включая землю. Одним из заметных результатов явля​ется то, что человеку становится трудно поддерживать “легкий треп”. Пустая болтовня становится неинтересной и даже мало​понятной для него. 

Обычные человеческие взаимодействия, вертящиеся вокруг самооценки, власти и силы в социальном смысле, только смущают человека, занимающегося дыханием духа. Смысл и польза таких взаимодействий становятся неяс​ными. В этой позиции нет места для идеи “Я лучше тебя, потому что...”. Это позиция не преодоления, а гармонии и объеди​нения.

Подобным образом, способ взаимодействия с другими людьми отражает ваше внутреннее состояние. Беседа может быть обменом информацией или попыткой управлять поведе​нием или мнениями других. 

После того как вы попрактикуете дыхание духа, ваши взаимодействия с другими людьми будут происходить на более глубоком уровне. С другой стороны, с перископом на более высоком уровне вы будете осознавать себя как клетку организма земли. Ваши социальные взаимодействия будут происходить на более глубо​ком уровне и в этом смысле тоже.

В конце концов, ваше внимание сможет заполнять всю спиральную лестницу, осознавая при этом все отдельные взаи​модействия на каждом этаже. И тогда вы сможете нацели​ваться на определенный уровень и определенную волю, чтобы разыграть определенную жизнь. 

В этой точке, конечно, на са​мом деле нет никакой индивидуальности внимания. Мы долж​ны скорее говорить о внимании природы, входящем в индивиду​умов и, собственно, индивидуализирующем их. Как отдельные люди, мы можем, таким образом, почувство​вать вкус нашей связи со всей целостностью жизни и получить представление о том, как мы можем участвовать в этой целост​ности.

Эти переживания — не сверхчеловеческие, и они не пред​назначены для нескольких великих мастеров. Это обычный опыт жизни, переживаемый каждым живым организмом. Но мы, люди, не имея слов для этих переживаний, ведем себя так, словно  мы этого  и не переживаем. Мы  не имеем разрешения от думающего ума, чтобы переживать то, что находится прямо перед нами.

Понимание природы различий и вариаций качеств осозна​ния помогает вам понять и их фундаментальную общность, общность, которую разделяем и мы с вами. А это дает ключ к пониманию природы осознания всей жизни.

Позвоночные животные, признают позвоночных других видов осознающими су​ществами. Когда два таких животных встречаются и смотрят друг на друга, происходит сначала признание, а затем оценка намерений и силы друг друга. Эта оценка основывается на оп​ределенных критериях: может ли он победить и съесть меня? хочет ли он этого? могу ли я съесть его? доброжелателен ли он? Это можно считать общей характеристикой осознания. На​ше последующее поведение по отношению друг к другу являет​ся производным от этой первоначальной оценки.

Подобный процесс происходит, когда организм сталкива​ется со средой. Процесс оценки и последующее поведение опре​деляет в большой степени реализацию потенциала организма. Разве не реализация нашего потенциала во всех сферах жизни приносит нам счастье?

В оплодотворенной яйцеклетке или семени растения зало​жена структура взрослого организма. При наличии времени и надлежащих условий среды из яйцеклетки формируется чело​век, дерево или животное. Рост этого организма как развертывание его внутренней структуры — вот то, что такое “счастье”. “Счастье” в этом смысле предполагает протекание естест​венных природных циклов, так как семя — это лишь эпизод в бесконечной серии циклов: дерево, семя, росток, дерево, семя и т. д.

Существует много уровней таких структур и их цикличес​кого роста. Дерево — это один уровень. Но и целому лесу свойственна естественная последовательность стадий развития, естественный рост. Сначала лишайники начинают трансфор​мировать камни в почву. Затем на тонком слое почвы могут расти небольшие растения, затем кусты, затем деревья и, нако​нец, высокие деревья. Природа растительных и животных по​пуляций леса изменяется по мере его роста. Сама земля может проходить через перемены, например климатические.

Науки биология и экология внушают нам, что все эти цик​лы и структуры взаимосвязаны. Они сцеплены друг с другом, как шестерни в механизме. Даже на атмосферу и погоду ощути​мо влияет биологическая активность и производство газов ор​ганической жизнью. В наших телах состояние каждого органа, каждый прием пищи и каждый кинофильм, который мы смотрим, оказывают воздействие на общее состояние организма. Наше ментальное настроение, напряжение, расслабление, гнев — все это оказыва​ет физическое влияние на тело.

Наша живая планета, частью которой мы являемся, — это цельная, интегрированная система, в которой мельчайшие структуры или циклы связаны с величайшими. Поэтому любое целительство, направленное хоть на одну маленькую часть планеты, такую как настрой вашего ума, в некоторой степени способствует исцелению всей планеты. Ис​целение себя так же (хотя и в меньшем масштабе) способствует исцелению планеты, как и работа по спасению леса. А работа по спасению леса может быть не менее целебной для вас, чем соб​ственно прямое целительство.

По мере того, как мы эволюционировали в многоклеточ​ные организмы, внимание децентрализовалось в одном отно​шении. Каждая клетка (группа клеток) должна была получить определенную долю энергии всего организма, чтобы функцио​нировать. Она должна была иметь определенный доступ к ре​сурсам коммуникации, чтобы координировать свои функции с функциями других клеток.   

Если бы вдруг любой тип клеток многоклеточного орга​низма был лишен такого доступа, его деятельность выпала бы из гармонии остального организма. Например, те органы чувств, которые получают информа​цию из “внешнего окружения”, так же важны, как и те, что получают информацию о внутреннем состоянии организма. Поэтому внутреннее состояние может изменяться и приспосаб​ливаться к внешнему окружению. 

Внутреннее состояние может подстраиваться заблаговременно, до того, как внешние факто​ры реально начнут воздействовать на организм. Например, животные могут убегать от хищника, едва уви​дев его, а не дожидаясь, пока он вонзит в них свои клыки. Птицы могут улетать на юг задолго до наступления холодов.

Во внешнем окружении существуют сигналы, которые предупреждают организм о необходимости изменить свое фи​зическое и химическое поведение. Поэтому организм должен иметь, по меньшей мере, два главных центра осознания, или две внутренние структуры, управляющие его поведением. Один центр ведает правильностью текущего состояния (химического состава крови, температуры тела и т. д.), а другой — сигналами, которые могут потребовать изменения этого состояния. Воз​можно, третий центр знает, что нужно делать, чтобы избежать вмешательства в правильное состояние бытия.

Скорость внутренней коммуникации определяет эффек​тивность и вероятность выживания организма. Внутренняя сеть коммуникаций — это внимание. Внима​ние есть то, что связывает одну вещь с другой. Оно притягивает вещи к самим себе. Когда вы теряете кого-то, вы обращаете внимание на этого человека. Когда вы слышите громкий звук и быстро поворачиваетесь к нему, вы ищете его источник и пы​таетесь связать звук с предполагаемым источником, чтобы по​нять, что это такое.

Поскольку внимание пронизывает все уровни нашего бы​тия, качество внимания очень важно. Если на уровне индивиду​ального организма мы отсоединены и действуем так, чтобы подчеркивать нашу отдельность от других, то это качество эхом отзовется и на клеточном уровне, вызывая проблемы со здоровьем. Если, наоборот, мы помним, какая динамика внимания требуется для поддержания телесного здоровья, и стараемся переводить ее в наши повседневные взаимодействия, то можем максимально улучшить свое здоровье.

Отмечайте в течение дня, чему вы уделяете внимание. Сколько внимания уделяется внутренней деятельности тела по сравнению с эмоциональным состоянием, по сравнению с мыслями, по сравне​нию с физическими ощущениями? Не сосредоточено ли ваше внимание в основном на одной части тела — голове, желудке, ногах? Когда вы озадачены или когда ваше внимание отвлекается, идет ли все или большая часть внимания на это отвлечение или только часть внимания? Какие вещи особенно легко привлека​ют ваше внимание? Как факторы внешней среды влияют на ваше поведение, настроение?

Мы, многоклеточные организмы, являемся, в свою оче​редь, клетками большего организма, земли. Мы общаемся внутри своего вида, используя язык, телесный язык, книги, электронные средства информации и т. д. 

Системы внимания существуют между всеми клетками земли. Многие формы энергии текут в бесконечных циклах. Сигналы в окружающей среде сообщают нам о состоянии всего земного организма и о том, что мы должны делать, чтобы функционировать на пользу последнему. Мы же не обра​щаем внимания на эти сообщения и на свои обязанности, мы  стали  “раком природы”. Все, что лишает людей внимания или отвлекает нас, не дает нам уделять внимание правильному сос​тоянию земного организма, ведет к болезни природы.

К сожалению, такие сигналы не находятся в сфере слов. Они непосредственно переживаются каждым индивидуумом. Словами можно только описать упражнения, которые приве​дут вас к переживаниям. Слова могут указать на кирпичики вашей жизни, которые вы никогда не замечали. Они могут предложить другие варианты расположения таких кирпичи​ков, которые, в конце концов, дадут вам силу, чтобы внести в вашу жизнь такие изменения, о которых вы всегда думали как о невозможных.

Являются ли разумность и творчество частью нас самих или это энергии земли, которые текут через нас? Являются ли все наши мысли частью нас самих или это форма “панорамы мыслей”, на которую мы обращаем внима​ние? Приходят ли они извне или мы порождаем их? Привязаны ли мысли к трехмерному миру наших тел или они могут дви​гаться вовне из нас и восприниматься другими людьми? Значение ответов на эти вопросы трудно переоценить. Ес​ли мы найдем эти ответы, то получим ясность, свободу и чувс​тво единства с жизнью.

Для развития своего внимания попробуйте практиковать следующие упражнения.

УПРАЖНЕНИЕ 1.

ИМПУЛЬС МЫСЛИ
Когда вам приходит в голову мысль, старайтесь не перево​дить ее в слова. Когда искра или импульс мысли достигает вас — ощущение, что вы вот-вот подумаете что-то, — сосредо​точьтесь на этом ощущении. Избавьтесь от необходимости пе​реводить его в слова. Оставайтесь с первоначальным импуль​сом, а не со словами.

Вы обнаружите, что вся идея целиком содержится в этом первоначальном импульсе. Слова — это медленный, громозд​кий перевод, выполняемый для рассудочного ума. Если вы научитесь “думать” импульсами, без необходимос​ти переводить их в слова, ваш ум освободится от суматохи, при этом не отбрасывая ничего действительно ценного.

Этот импульс — как семя. В нем содержится все послание мысли. Любой перевод является упрощением и искажением первоначального семени. Это означает, что слова могут быть лишь частью смысла первоначального семе​ни или толчка.

Если вы обращаете внимание на слова, а не на семя, то теряете большую часть послания. Когда же вы отказываетесь от слов, то получаете возможность воспринимать из семени боль​ше информации. Семя содержит много смыслов, оно может развернуться по-разному — так перед ребенком открыто много вариантов будущего. Перевод — это всего лишь одна из интер​претаций семени. Перевод блокирует все возможные интерпре​тации, кроме одной. К остальным возможным интерпретациям мы остаемся слепыми. Из-за того, что мы уделяем внимание переводам посланий и сообщений, а не семенам, мы теряем силу и энергию.

И все же настоящее обучение начинается, когда вы слуша​ете эти внутренние сообщения. Тело, земля, дерево будут отк​рывать вам ценную информацию. Человеческие учения могут только показать вам, как надо слушать. То, что вы услышите, когда будете слушать, принадлежит лично вам; это эксклюзив​ная информация, предназначенная только для вас.

Когда вы будете способны настраиваться на импульс мыс​ли, отмечайте, как по-разному ощущаются различные импуль​сы информационных семян. Благодаря этой разнице в ощуще​ниях вы будете распознавать и читать их. Читайте не логикой, а ощущением. Вы откроете, что каждое ощущение-семя — сложное и содержит много информации. Вы должны научиться развивать “высокое разрешение” ощущений — то есть способ​ность обнаруживать мельчайшие различия в ощущениях. Чем тоньше эта ваша способность, тем больше информации вы будете получать.

В этом случае вы сможете получать больше изменений. Это тот же принцип, как в цифровой аудио​записи. Если вы можете записывать сигнал и громкость только 1000 раз в секунду, результат будет неважный. Но если вы фик​сируете эту информацию миллион раз в секунду или чаще, то запись музыки будет вполне приемлема. 

Видеоигры, в которых надо стрелять по космическим пи​ратам и т. п., также увеличивают это разрешение. В старых школах кунг-фу традиционным тренировочным методом была ловля рыбы голыми руками. Вы можете сами придумать себе другие такого же рода упражнения. А затем используйте свои развившиеся способности на уровне опущений применитель​но к импульсам мысли.

Вы должны анализировать или “видеть” эти ощущения-се​мена очень быстро, потому что они длятся лишь миг. Эти им​пульсы — часть взаимодействия между восприятием организ​ма человека и результирующей реакцией клеток тела. Это часть процесса коммуникации, скорость которого превышает все наши человеческие представления. Если бы мы могли настраиваться па этот процесс, то виде​ли бы процесс нашего собственного роста в соотношении с ростом земли. 

УПРАЖНЕНИЕ 2.

РАСШИРЕНИЕ ВНИМАНИЯ
Замечайте неуместное. Воспринимая наш мир, мы часто не замечаем большей части воспринимаемого. Мы осматриваем, сканируем мир, стараясь отыскивать в нем конкретное содер​жание. Земледелец осматривает небо, чтобы определить завтрашнюю погоду. На вечеринке мы ищем возможного собеседника. Склочный человек всегда смотрит, к чему бы придраться.

Для многих из нас мир является эхом наших ожиданий. Мир, который мы замечаем, отражает то, что мы хотим найти. Но, конечно, в мире есть гораздо больше, чем мы ищем. Шаб​лон ожиданий, которого мы придерживаемся, создает видение мира, которое является внешним представлением нашего внут​реннего поведения, настроя и мышления. 

Пока мы ищем в мире то, что ожидаем найти, мы не уви​дим мира по-настоящему. И не сможем придать значения факторам, которые ускользают от нашего внимания. Эти “отрину​тые камни” нашей жизни будут накапливаться до тех пор, пока не заявят о себе так весомо, что уже нельзя будет игнорировать их. И тогда мы говорим: “Как же это так получилось? Это все — мое невезение”.

Многие люди знают, что подвергают себя серьезному рис​ку сердечного приступа. Они пьют много кофе, много курят и не упражняют свое тело. Они могут даже ощущать какие-то предупреждающие сигналы. Но зачастую требуется не менее, чем инфаркт, чтобы привлечь их внимание. 

Мы знаем умом, что земля разрушается. Но пока наши собственные лужайки зелены, мы ничего не делаем ради ее спасения. Обращать вни​мание и замечать, что происходит вокруг, — значит принять ответственность за нашу жизнь, за землю. Это значит совер​шить усилие.

Может, еще более важно то, что мир, который состоит только из наших ожиданий, является бледным и не прино​сящим реализации. Если мы по-настоящему замечаем мир вок​руг нас, наша жизнь становится больше в смысле субъективного времени. Если мы можем замечать толь​ко то, что остается в поле нашего осознания несколько секунд или дольше, то мы много пропускаем. 

Если мы можем замечать только вещи очень яркие, громкие или твердые, то мы пропус​каем еще больше. Человек, который способен замечать малое, мимолетное, мягкое, пустое, живет в более широком, более “продолжитель​ном” мире. Если он замечает что-то каждую секунду, его жизнь будет казаться в два раза полнее, чем жизнь того, кто может замечать вещи лишь раз в две секунды.

В практике боевых искусств нам приходится замечать измене​ния в положении тела, стойке, равновесии партнера и т. д. по десять раз в секунду. Если наш партнер может замечать измене​ния и реагировать на них только пять раз в секунду, то мы оказываемся в два раза быстрее его и видим в два раза больше. Затем, когда мы возвращаемся к нашей повседневной жиз​ни, то начинаем замечать очень многое из того, чем ранее пре​небрегали.

Кроме того, мы учимся уделять внимание каждому теку​щему моменту. Все наше полное внимание должно уделяться этой одной десятой секунды времени. В следующий момент мы должны освободиться от предыдущей 1/10 секунды и пол​ностью сосредоточиться на настоящей 1/10. В конце концов, мы достигаем состояния, которое можно назвать “здесь и сейчас”, и в котором ваше внимание в каж​дый момент полностью занято непосредственным настоящим. Ваше внимание течет, как вода, и пронизывает каждую часть вас, как вода пропитывает землю и даже твердые камни.

Каждый момент является вечностью, потому что ваше внимание полностью присутствует в нем и впитывается в каж​дую часть вашего осознания, будь она “значительной” или “нез​начительной”. Ваше внимание соединяет вас с миром. Вы больше не вкладываете так много усилий в то, чтобы избегать настоящего момента и жить в прошлом или будущем. Вы больше не стараетесь убегать от вещей мира, вынося сужде​ния о том, что является достаточно важным для того, чтобы заслуживать вашего внимания.

Научитесь просто замечать то, что на первый взгляд кажется неуместным, не относящимся к делу, — карти​ны, звуки, ощущения, мысли и т. д. Замечайте и идите себе дальше. Не копайтесь в том, что вы замечаете: обертку от же​вательной резинки, лежащую на улице, комариный писк, запах воды, мысль, захватившую ваше внимание, ощущение воздуха на коже, чье-то выражение лица и вашу эмоциональная реак​ция на это выражение. Видьте все, чем вы являетесь, без суждений, но с ясностью. Затем не смущайтесь быть тем, что вы видите, без внутреннего принуждения, которое придало бы вам предопределенную форму. 

Проделайте то же самое с “миром”. Увидьте его, увидьте весь. Увидьте без суждений, но ясно. Затем будьте им. Примите весь свой мир, все свои навыки как цельную систему жизни, частью которой являетесь вы. Затем оцените его — не только природный мир, но и все усилия и все творчество, кото​рые мы, люди, вложили в развитие нашей культуры, техно​логии, разума, искусства. Конечно, и здесь есть простор для совершенствования, но сначала нужно ценить то, что есть (избавиться от праведного гнева). Замечая неуместное, вы будете замечать все, что лежит за пределами вашего эха ожидания; вы будете видеть мир.

Не судя о том, что вы видите, не закрывая для своего осоз​нания то, о чем вы судите как о неуместном, вы перестанете отделять себя от мира. В конце концов, уместность на самом деле означает, насколько важно это для вас, насколько связано с вами. Если весь ваш мир в равной степени связан с вами, то уместно все. Когда вы прекращаете отделять себя от мира, то можете оценить по достоинству и мир, и себя, поскольку это одно и то же. Прошлое, настоящее, будущее, внутреннее, внешнее, “я”, не-“я”, ум, тело — все это сходится в одной точке. Эта точка и есть творческое начало.

УПРАЖНЕНИЕ 3.

ПАССИВНЫЙ НАБЛЮДАТЕЛЬ ( НЕДЕЛАНИЕ)
Наблюдайте без комментариев. 

Через карнавал, где кричат зазывалы, стараясь привлечь к себе ваше внимание, проходите с улыбкой, просто наблюдая, в полном внутреннем спокойс​твии. Зазывалы — это все вещи, которые претендуют на наше вни​мание, — картины, звуки, мысли, ощущения, запахи, хлопоты и т. д. Мы будем отмечать, как наше внимание перескакивает от одной вещи к другой, но не будем втягиваться в игру никакой из них, как бы это ни было заманчиво, как бы ни велика была награда, как бы ни велика была угроза. Мы будем позволять нашему вниманию перемещаться от одной вещи к другой так часто, как оно пожелает, и так быстро, как смогут его привле​кать зазывалы. 

Но при этом будет некий центр, из которого будет проис​ходить все это наблюдение. Оставаться в центре  важно для того, чтобы позволить вниманию свободно двигать​ся. Этот процесс укрепит центр и увеличит свободу движения внимания. 

Внимание станет плавным и не будет предоставлять зазы​вале ничего, за что можно было бы ухватиться. Оно станет легким, ясным, эластичным и живым. Таким же станет и тело. Человеческое тело формируется из структур внимания. Тело — это форма развертывания природного цикла, и структура внимания, посеянная творчест​вом, регулирует это развертывание. Внимание обеспечивает коммуникацию в этом процессе (зазывалы пытаются стать альтернативной структурой и посе​ять семя этой структуры в вашем внимании). Это упражнение помогает вниманию не попадаться в ловушки зазывал (улыбаться каждому и проходить дальше) и центрирует внимание.

Чтобы лучше прочувствовать суть этого центрирования, давайте  рассмотрим его на практическом примере. Между двумя людьми существуют близкие отношения. Но каждый из них решает стать главным. Ни один не хочет, чтобы у партнера было какое-то преимущество. Динамика отношений основывается на том, чтобы как можно больше получать и как можно меньше давать. Вскоре каждое действие уже рассчитывается и не является спонтанным. Создается ментальный образ намерений и моти​вации партнера. Собственное поведение каждого управляется этим образом партнера.

И постепенно мы видим, как складываются отношения между двумя образа​ми другого человека, а не взаимоотношения между реальными людьми. Затем каждый человек создает уже два образа (другого и себя), потом - четыре (другого, себя, другого для себя и  себя в глазах другого) и так далее в дурную бесконечность. Жизнь проживается для того, чтобы удовлетворять этим ожиданиям, а не изначальному “я”.

Итак, в этом упражнении мы сначала видим себя как цен​тр, базу нашего внимания. Внимание же подобно указке в руках учителя, которая указывает сначала на одно, а потом на другое. Но учитель все время держит ее в руках. Представьте себе все, что вы воспринимаете, как панораму. Мысли — это панорама, которая присутствует всегда, как всег​да присутствует нечто видимое перед нашими глазами. Ощу​щения, движения вашего тела, чувства, все, на что обращается ваше внимание, — это панорама, которая существует независи​мо от того, обращаете вы на нее внимание или нет. Не мешайте своему вниманию, не удерживайте его ни на чем и не убирайте его ни с чего.

Не признавайте ни внутреннего, ни внешнего, ни “я”, ни “другого”. Вся панорама равно важна. (Найдите для этого спо​койное место и выделите специальное время.) Не судите ни о чем, лишь пассивно наблюдайте, не отожествляясь, как будто ничто не имеет значения. 

Вы можете обнаружить, что ваше внимание “прилипает” к какой-то мысли или зрительному образу, и вы должны нау​читься делать внимание таким плавным, чтобы оно ни к чему не прилипало. В вашу жизнь могут просочиться странная умиротворен​ность, расслабленность, покой. Окружающий мир может пока​заться более свежим, более живим, а ваши чувства обострятся. Вы будете гораздо больше замечать в мире, и вас будут удовлет​ворять более простые вещи.

Когда ваше внимание больше не попадается в ловушку заданной кем-то игры, его хватит на всю оставшуюся жизнь. Когда внимание освобожда​ется, вы живете магически, потому что вы вольны поворачи​вать голову туда и сюда, идти в любом направлении и создавать свои собственные игры. Игры больше не будут сердцевиной вашей жизни. Они больше не будут тем шаблоном, по которому вы развиваетесь. 

Игры снова станут “понарошку”. Но “понарошку” больше не будет означать “нереальное”. Ибо, говоря “реальное”, мы подразумеваем “для этой игры”. Мы можем переходить с одной игры на другую и чувствовать себя прекрасно. Наше самочувс​твие будет зависеть не от того, чтобы выиграть в одной игре, но от того, чтобы быть осознающими и свободными.

Наши запрограммированные обусловленностью привычки, конечно, делают жизнь более удобной, но такая обусловленность вызывает лишь упрощенные реакции, как внешние, так и внутренние. Между тем реальность постоянно изменяется, и порой тонкие её оттенки остаются незамеченными, так что наше привычное восприятие, заученный способ чувствовать и действовать определенным образом приводят нас к трагическим ошибкам.

Однако можно научиться быть внимательным в своей повседневной жизни, воспринимая мир во всех тонкостях  и более правильно действовать по отношению к другим и самим себе. Ограниченность привычной жизни, обусловленных восприятий, чувств и действий может постепенно быть преобразована в более живую и эффективную, более осознанную и свободную жизнь.

Глава 9.

ИНТЕГРАЦИЯ ОСОЗНАНИЯ

 КАК ПУТЬ К СВОБОДЕ
“Внутренняя свобода” - 

...это реально явленная свобода 

в смысле освобожденности человека

 внутри себя от оков собственных 

представлений и образов, 

высвобожденности человеческого 

самостоянья и бытия.

М.К. Мамардашвили.

При достаточно высоком уровне понимания Пути воина и достаточной мотивации все занятия по овладению собственным телом, энергией, эмоциями, волей, вниманием становятся единым способом развития человеческого существа для последующего расширения диапазона восприятия и выхода за пределы какой бы то ни было обусловленности. 

Занимаясь регулярно, мы постепенно начинаем не только осознавать, но и явственно ощущать присутствие неких “паразитов сознания” - внутренних психических программ, “пожирающих” львиную долю нашей энергии. Данными программами являются все стереотипные, шаблонные реакции на события окружающей реальности, эмоциональные “связки” между привычными проявлениями нашего поведения, которые были  приобретены в ходе социализации. 

По сути, все эти программы являются определенными стереотипами реагирования на окружающий мир. Причем мало того, что эти стереотипы неоправданно энергоёмки, они ещё и расходуют эту жизненную энергию, с точки зрения воина, совершенно бессмысленно. Даже обычный человек зачастую ощущает нелепость своих реакций и поступков, особенно если легко поддается эмоциональному импульсу, рожденному очередной программой. В таких случаях мы часто раскаиваемся, но нашего здравомыслия хватает ненадолго, и вскоре всё повторяется с обидным однообразием.

Именно эти стереотипы, будучи неосознанными, каждодневно выкачивают из нас силы, делая жизнь такой утомительной и болезненной. Парадоксальным образом программы нашего осознания направлены в основном на саморазрушение, хотя их первейшей задачей является выживание индивида.

Все эти программы являются нашими излюбленными способами взаимоотношений с окружающим миром. Похожие жизненные ситуации порождают близкие реакции, которые, в свою очередь, приводят к стандартным ситуациям. Получается замкнутый круг, в котором можно, как белка в колесе, провести всю жизнь. 

Для того же, чтобы вырваться из бесконечного и бессмысленного суетливого вращения в рамках заданных программ, нужно “подняться над ситуацией”, выйти за рамки заданности, осознать свободу выбора. Сделать это вовсе не просто, ведь наши программы служат нам прикрытием от жизненных трудностей, щитом от устрашающей  необходимости постоянного выбора и полной ответственности за свои поступки.

Но выявление программ - это лишь первый шаг работы с ними. Следущий этап этой работы - “раскачка”, “расшевеливание” обнаруженных программ и, как следствие, активизация их защитных реакций.

Уже осознав, что внутренние программы - не более чем продукт нашей жизнедеятельности, годами нажитый балласт, мы сталкиваемся с новыми сложностями. Мы уже успели привыкнуть к тому, что программы решают за нас, как нам вести себя в определенной ситуации, что говорить, что выбирать. Осознав же изначальную запрограмированность своих реакций и увидев свободу выбора, свободу принятия решений, мы пугаемся этого: перед нами открывается бездна ответственности и свободы, чего мы, собственно говоря, и боимся больше всего. 

Мы привыкли “кормить” наши программы, затрачивая на их содержание огромные ресурсы личной энергии. Поэтому само осознание собственной обусловленности приводит к активизации защитных функций наших программ путем возбуждения негативных эмоциональных состояний. Проявляться это может совершенно по-разному, но суть одна - заставить нас отказаться от практики, приводящей к отказу от этих программ.

На втором этапе работы со своей эмоциональной структурой наше внутреннее состояние и поведенческие реакции организуются так, что состояние окружающего мира и складывающиеся в нем ситуации неизбежно приводят к сомнению в правильности выбранного Пути, попыткам убежать от своей собственной свободы в уютную норку обусловленности. 

Различные проявления жалости к себе и хитроумные уловки наших программ являются самым обычным делом на этом этапе. Не надо только считать эти состояния чем-то особенным и уникальным - многие прошли это. Следует четко понимать, что мы натолкнулись на очередной барьер в собственном развитии и должны принять этот необходимый для нашей личной эволюции вызов и следовать дальше, а не сдаться и причитать, обвиняя во всем кого и что угодно, кроме себя.

Следующий, третий этап эмоциональной работы - освобождение от осознанных и проявившихся внутренних программ. Здесь различные тренировочные техники сопрягаются с повседневной тонкой психоаналитической работой, результатом чего должно стать резкое снижение энергетических затрат на поддержание существующих программ. Это, в свою очередь, дает уникальную возможность аккумулировать дополнительную энергию, за счет которой мы можем двигаться дальше по Пути воина.

От воздействия собственных программ освободиться тем труднее, чем больше эмоциональной силы вложено в их формирование. Например, если с какой-либо программой связан очень сильный эмоциональный стресс, то впоследствии бывает весьма затруднительно провести разграничение между своим истинным Я и своей программой. 

Упрощенно можно выделить три этапа взаимодействия со своими программами. 

Первый - подсознательный - заключается в полном подчинении им, тотальной обусловленности всех наших реакций. 

Второй - осознанный - наступает тогда, когда мы осознаем наличие самих программ, причины их происхождения и имеем силу ими управлять, то есть в каждой конкретной ситуации самостоятельно можем решать, как нам поступить исходя из определенного набора вариантов. 

И третий - интуитивный - этап свидетельствует о достижении особого состояния полной отрешенности от каких бы то ни было программ. Назовем  его “состояние ясности”, когда в процесс принятия решений включается интуиция и человек “видит” всю ситуацию и все последствия в единой целостности, четко “знает”, как действовать наиболее эффективно и оптимально.

При этом возникает очень важный аспект в деятельности человеческого существа, называемый безупречностью. Трудно переоценить важность этого качества и его роль на пути саморазвития, ведь, не обладая достаточной безупречностью, мы, более или менее успешно освобождаясь от одной или нескольких программ, тут же попадаем в зависимость к паре новых. 

Происходит это примерно так: избавившись от какой-нибудь собственной обусловленности, мы чувствуем неожиданный прилив сил, вызванный отсутствием очередного “паразита сознания” и, “почив на лаврах”, расслабляемся, наслаждаясь прелестью нового состояния. Тут-то нас и подкарауливают новые “программки”, проникающие в сознание в виде более “эффективных” привычек, житейских мнений, психологических установок и раскладок. 

Безупречность нашего поведения проявляется в полной отрешенности, непривязанности и объективной оценке ситуации, полном самоконтроле и является очень значимым качеством практически на всех этапах внутренней эволюции.

Безупречность – это максимально эффективный способ достижения цели.

Итак, изменения “внутри” нас стали свершившимся фактом. Но если оставить все как есть, то есть не подтвердить свои “внутренние” преобразования своими “внешними” действиями, различными поведенческими формами социальных проявлений, то вскоре  неизбежен откат назад - эмоциональная трансформация не прошла проверку жизнью и отменена. 

Это вполне обычная ситуация: “докопавшись” до глубин своей психики, мы исследуем свои программы и причины их образования, тем самым, осознавая и нейтрализуя их воздействие. Но, сталкиваясь в повседневной жизни с ситуацией, в которой обычно управление брала на себя данная программа, мы не можем отказаться от ставших уже привычными поведенческих реакций, тем самым как бы признавая право программы на существование в нашем сознании. 

Реабилитированная программа быстро восстанавливает утраченные позиции и снова управляет нами, причем зачастую мы можем даже уверять себя, что полностью освободились от запрограммированности: “Я - уже свободный воин, а действую по-старому потому, что так требует ситуация, просто не поймут окружающие меня люди. Вот в новой ситуации, когда все всё поймут и изменятся, я себя покажу!” Но к счастью, а не к сожалению, этого не будет. Быть воином можно только здесь и сейчас.

Наш “внутренний” мир напрямую обусловлен “внешним” и их изменения взаимозависимы. Использование кавычек при описании “внутренних” и “внешних” трансформаций лишь подчеркивает всю условность нашего языкового словоупотребления при описании двух этих сторон единой реальности человеческих существ. 

Невозможно разделить жизнь на независимые друг от друга части: групповые, индивидуальные занятия и повседневную социальную активность. Любые практические занятия - на физическом, энергетическом, эмоциональном уровнях - это психоэнергетическое обеспечение и аспект социального проявления. 

В свою очередь, социальное проявление - это продолжение и отображение всех практик, это тот этап, на котором до занимающегося “доходит” весь эффект психоэнергетических манипуляций, на котором формируется определенная структура изменений осознания, происходящих благодаря занятиям. Можно сказать, что практики и социальная деятельность - два взаимопроникающих и взаимодополняющих аспекта одного и того же процесса, непрерывного процесса нашего развития.

Носителем информации, с помощью которого чаще всего взаимодействуют данные аспекты, и являются психические программы. Способность в процессе занятий выходить на уровень осознания этих программ своих подсознательных реакций появляется далеко не на первых минутах практики, но это не избавляет нас от необходимости подтверждать новый опыт всей своей повседневной жизнью. 

Психоэнергетические процессы, разворачивающиеся после завершения индивидуальной или групповой тренировки, по своему характеру очень похожи на процессы, протекающие непосредственно в ходе самой тренировки. Период активизации защитных реакций при внутренней проработке системы условно можно соотнести с внешним периодом подтверждения существования затронутых программ. 

И если у практикующего не хватило воли пройти этап защитных реакций психических программ и достигнуть уровня их трансформации, он может попытаться продолжить этот процесс в послетренировочный период, хотя сделать это будет уже сложнее вследствие того, что внешние раздражители вызывают реакцию затронутой программы.

Если осознание практикующего в период социальной деятельности не в состоянии увидеть целостность происходящих “внутри” и “вне” его процессов, то управление переходит к эмоциям, через которые и выплескивается  энергия. 

Программа торжествует, она подтвердила свою неприступность, а у человека появляется неприятное чувство “опустошенности”. Как правило, в этот момент мы так или иначе понимаем ущербность своего поведения, но найти его причину, а тем более признаться себе или другим в этом может далеко не каждый. 

Но поскольку на данном этапе сражение проиграно, наиболее безупречным решением воина будет максимальное использование опыта, полученного в ходе борьбы, для обоснования стратегии своего будущего поведения. В первую очередь следует заняться осознанием своих неконтролируемых эмоций.

Рассматриваемые эмоции являются одной из наиболее ярких и непонятных форм проявления нашего внутреннего мира. Их негативное воздействие сказывается по тем же причинам, по которым черты нашей обусловленности и “любимые” привычки заставляют нас страдать - из-за отсутствия контроля и полного осознания происходящих с нами процессов, принимаемых решений и совершаемых поступков. 

“Яркость” неконтролируемых эмоций полностью зависит от мощности выплескиваемой ими энергии, поэтому есть все основания научиться работать с этими эмоциями, наиболее эффективно использовать их сильные стороны и осознанно обходить их неожиданные ловушки. 

Если нам все же удалось избавиться от ряда внутренних программ, мы получаем дополнительную степень свободы - нам не нужно больше тратить физические, энергетические и эмоциональные ресурсы на поддержание их жизнедеятельности. Появляется реальная возможность использовать добытую в ходе тренировок энергию на расширение и углубление границ восприятия, ведь неконтролируемые всплески эмоций рождаются за счет программ. 

Полноценное восприятие и яркое переживание буквально врываются в открывшееся пространство. Подвижность психики дает ни с чем не сравнимое ощущение освобожденности, воспринимаемый мир как бы проясняется, все становится прозрачнее и понятнее. 

В большей, чем когда-либо, степени мы оказываемся способны чувствовать, и сложный комплекс ощущений раскрывает перед нами величавую панораму Реальности. Вот здесь весьма важным будет процесс осознания произошедших изменений и их закрепления с учетом эффективности развития человека как существа интегральной реальности.

Интегральная реальность - это не только многомерные пространства и “различные линейности”, объединенные целостным потоком осознания, но и адекватное отражение нашего внутреннего мира в социуме, повседневное проявление действенности нашего саморазвития. Движение на этом пути можно обозначить как последовательный переход из обычных, ставших привычными состояний осознания в новые состояния “повышенного осознания”. Сам этот переход подразумевает и возможность произвольного возвращения к обычным состояниям. 

При постоянной практике подобных переходов происходит постепенная интеграция состояний обычного и повышенного осознания, объединение восприятия двух различных реальностей в одну целостность. Сначала мы осознаем либо только “повседневную реальность” в обычном состоянии осознания, либо какую-то “высшую реальность” в особых измененных состояниях осознания. 

В ходе постепенной практики осознания приходит понимание и способность одновременного восприятия целостности этих реальностей, точнее, интеграции уже известных аспектов единой Реальности. При этом следует понимать, что разница между этими двумя этапами заключается лишь в качестве осознания.

А поскольку количество различных сторон, аспектов единой Реальности бесконечно, то и процесс их интеграции в целостном восприятии поистине безграничен: “сколько миров, столько умов”, если “ум” понимать как определенный уровень восприятия. Поэтому следующими этапами на Пути воина будут новые переходы от ставших уже привычными состояний повышенного осознания к новейшим состояниям и сверхновым интеграциям этих состояний. 

Описать словами этот процесс можно лишь достаточно условно, поскольку он во многом определяется индивидуальными особенностями практикующего. Он может проявляться как новые визуальные, звуковые или телесные ощущения, которые впоследствии интегрируются в некое целостное восприятие, трудно- или почти невыразимое словами. 

По мере освобождения от обусловленностей происходит прорыв к новому качеству осознавания и, соответственно, на новый уровень практики. Выход на новые горизонты саморазвития и их освоение (буквально: делание своими) сопровождается постоянным расширением границ осознания почти до бесконечности. “Почти...”

На определенном уровне саморазвития появляется крайне редкий шанс вырваться за пределы каких бы то ни было границ  своего осознания, своей энергии. Пока мы работаем в рамках многомерных пространств, различных линейностей, различных аспектов Реальности, мы все же обусловлены ими. Став проводниками достаточного количества энергии, мы получаем возможность не упустить свой шанс и “выйти“ за пределы любой обусловленности. 

И если почти все, что было изложено выше, так или иначе поддается вербальной или невербальной интерпретации, объяснению или демонстрации, то последнее  практически невыразимо, ибо человеческое существо вступает в сферу Непостижимого, и человек, переживший это, не найдет подходящих средств выражения, чтобы выразить пережитое, потому что это вне любых наших слов и представлений. Тем не менее, попробуем сделать ещё одну заранее обречённую попытку с помощью очередных метафор хотя бы обозначить свое понимание Пути и Реальности.
Путь воина — это процесс усиления внимания, процесс развития способности осознавать — находить или создавать в себе резонансные зоны. Реальность — это вибрационная картина, осознавание — резонанс, осознание — наличие в энергетической структуре контролируемых волей зон, способных входить в резонанс с осознаваемым.  

Каждый из нас, живущих здесь и сейчас — центр Вселенной, точка концентрации самоосознания Реальности.  И наша главная ответственность — это ответственность перед самими собой за развитие собственного индивидуального свободного осознания. 

Для развития осознания необходимо творческое действие, ибо только таким способом постигается механика созидания — механика творческого бытия. Поэтому наша главная ответственность перед Вселенной здесь и сейчас — это ответственность за максимальное развитие и полноценную реализацию тех талантов и способностей к творчеству, которые заложены в нас нашим рождением. 

Результаты нашего творчества могут быть использованы и используются другими человеческими существами в их творческих действиях, направленных на развитие осознания. Только так мы можем действительно помочь им на их Пути.  

Чем в большей степени мы стремимся контролировать свою собственную энергию, чем осознаннее мы ею распоряжаемся и чем эффективнее используем ее в своем собственном творчестве, тем ответственнее мы поступаем по отношению к миру, самим себе и другим человеческим существам. Ведь все живущие здесь, точно так же, как и мы, являются точками концентрации самоосознания мира.

Информация — “ин-формация” — внедрение формы. Наложением качественной и количественной информации на поле энергии рождается образ реальности. От того, какую информацию и как мы посредством резонанса накладываем своим восприятием на пространственно-энергетическое поле, каковым является Вселенная, полностью зависит воспринимаемая нами картина Реальности. 

Осознавание — процесс обработки и практического усвоения информации. Осознание — результат накопления оформленной информацией энергии. 

Становиться более сильным проводником энергии — процесс. Для его реализации необходима информация о принципах, на которых он построен, и о практических приемах воплощения этих принципов в реальность. В итоге все всегда упирается в информацию. Информация — самый ценный и самый важный аспект любого знания.

Технологическая информация — самый ценный и важный вид информации, поскольку именно она позволяет постичь сущность процессов создания восприятием тех или иных объектов реальности. 

Технологическая информация о практике совершенствования человеком самого себя — самый ценный вид технологической информации. Никакая технологическая информация не может быть непреложной истиной и непоколебимой догмой, поскольку эволюционное совершенствование — одно из главных свойств любых технологий. И в подходе каждого нового “информируемого” она должна изменяться. 

Отбор информационных изменений — то, благодаря чему развиваются технологии. Развитие технологий — то, благодаря чему расширяется диапазон явлений, включаемых нашим восприятием в картину Реальности. 

География и история происхождения какого-либо стиля работы с психическими и энергетическими ресурсами человека - восточные традиции цигун, йога, тайцзи-цюань, индейская тропа Толтеков, тропа Трояна или западные психотехнологии - не имеют определяющего значения. Гораздо важнее наиболее полное использование всех проявленных и непроявленых возможностей занимающихся, их реализации как существ интегральной Реальности. 

Наше повседневное осознавание себя как объектов четырехмерного пространства-времени обусловлено запрограммированной в нас социумом картиной мира и отсутствием необходимого контроля над энергией для полного или частичного восприятия иных измерений Реальности. 

Интегральность психоэнергетического развития заключается в том, чтобы при постепенном расширении диапазона восприятия и повышения уровня контроля над потоками энергии, не просто сохранить полную ясность в осознании событий привычной реальности, но и многократно повысить эффективность самореализации в социальной среде.

Уровень свободы воли и способность управлять распределением энергии определяются уровнем самоосознания и степенью полноты осознанности вплоть до состояния тотальной интегрированности самоосознания, в котором человеческое существо одинаково полноценно осознает и контролирует все свои фактические проявления на всех уровнях бытия интегральной Реальности. 

Приобретение навыка осознанного функционирования в условиях человеческого социума, обеспечивающее некоторый этап эволюции осознания — так можно интерпретировать основной смысл воплощения самоосознающей Сущности в форме человеческого существа. 

Пребывание в состояниях повышенного осознания увеличивает эффективность социального функционирования человеческого существа за счет повышения психоэнергетического уровня его биологических и социальных проявлений, а также за счет полноценного осознания сути явлений, действий, их результатов, последствий и взаимосвязей на различных планах бытия.

Вряд ли имеет смысл практика, ведущая к состоянию полной интегрированности, но не имеющая под собой стремления овладеть искусством управления намерением и волей. Сфера жизненных проявлений воплощенных человеческих существ — полигон, на котором во всех воплощениях линейности отрабатывается это искусство. 

Чем выше осознанность, тем выше уровень доступа к управлению энергией посредством воли как инструмента реализации намерения. Владение энергией осознания — такова действительная задача и сущность того, что принято именовать “процессом духовного развития”.

Нормальное состояние осознания обычного современного среднестатистического представителя вида Homo sapiens представляет собой неконтролируемый психоэмоциональный фон. Поведение такого индивида импульсивно, поскольку контролируется выбросами из психоэмоциональной сферы. Каждый такой выброс — энергетический импульс в осознании, либо особо ярко эмоционально окрашенный, либо обладающий повышенной по отношению к общему уровню психоэмоционального шума интенсивностью. 

Общая картина распределения таких импульсов есть то, что воспринимается как личность. Устойчивое прекращение неконтролируемой психоэмоциональной деятельности неминуемо приводит к стиранию личности. В терминах толтекской традиции это явление именуется “утратой человеческой формы”. С момента утраты человеческой формы, собственно, и начинается эволюция осознания как таковая. 

Устранение неконтролируемых импульсов осознания сообщает восприятию свойство фактической ясности, прекращает неконтролируемое рассеивание огромного количества энергии, давая контроль над распределением энергии в системе в целом.

За счет повышения концентрации энергии при корректной практике возникают новые внутренние доминанты концентрации восприятия, и происходит переориентация направления внимания, в обычном состоянии обычного человека рассеянно направленного вовне. Восприятие “втягивается” вовнутрь, и внимание направляется на состояние “пространства внутренних ощущений”. 

При достаточно интенсивной практике достигается столь высокая степень “сворачивания восприятия вовнутрь”, что внимание полностью отключается от внешних объектов. Такое состояние характеризуется “отключением” или “стягиванием внимания внутрь”. Стягивание внимания внутрь приводит к предельной концентрации внимания на состоянии внутреннего “психоэнергетического пространства”, что именуется “сосредоточением” или “концентрацией внимания”.

Углубление устойчивой концентрации на внутреннем психоэнергетическом пространстве приводит к осознанию связей внутреннего и внешнего, ибо внутреннее есть лишь ограниченная обусловленностью восприятия область бесконечности. Сфера восприятия расширяется, охватывая бесконечность, внимание отслеживает взаимосвязи и соотношения между пространствами различных уровней организации. Это состояние называют “созерцанием”. 

В результате созерцания приходит фактическое восприятие целостности и единства энергетической структуры, не разделенной на “внутреннее” и “внешнее”, “грубое” и “тонкое”, “ограниченное” и “бесконечное”. Соответственно, самоосознание практикующего становится самоосознанием единого и целостного бесконечного существа, не ограниченного пространственными рамками “физического” тела и временными рамками человеческой жизни. Это состояние называется “единением”.

Углубление концентрации на объекте с последующей трансформацией в созерцание и выходом в состояние единения включает структуру  объекта первичной концентрации в структуру созерцающего. Имеет место слияние энергетических структур созерцаемого и созерцающего в восприятии последнего. 

Результирующее постижение свойств, качеств и законов функционирования объекта созерцания приводит к возникновению у созерцающего способности посредством волевого манипулирования управлять состояниями энергетической структуры объекта созерцания, внедрять функциональные свойства и качества своей энергетической структуры в энергетическую структуру объекта созерцания, распространять свойства энергетической структуры объекта созерцания на свою собственную энергетическую структуру и пользоваться проявлениями законов функционирования энергетической структуры объекта созерцания для трансформации своей собственной энергетической структуры. 

Таким образом, человек осознает устройство своей энергетической структуры, ее соотношение с энергетическими структурами других существ и с бытием, развернутым в иных пространствах интегральной реальности, получая возможность согласовать иерархию компонент энергетической структуры с иерархией компонент осознания и уровней самоосознания. В итоге он обретает  контроль над всеми функциональными компонентами своего существа, с наивысшего доступного ему уровня самоосознания, контролируя функции уровней энергетической структуры посредством воли и намерения.

Объективная реальность мира социально-экономических отношений весьма значима и ценна для современного человека. Она кажется наиболее “естественной”, поскольку опирается на определенную совокупность действий и представлений, которые осваиваются как бы сами собой, начиная с раннего детского возраста. 

Например, научившись складывать, вычитать, делить и умножать, человек входит в реальность, состоящую из тех вещей, к которым применимы эти операции - в мир чисел. Пока же эти операции не освоены, для человека не существует таких объектов, как числа, он их попросту не воспринимает, и ему невозможно объяснить, что они собой представляют. Насколько далеко ему удается продвинуться в постижении данной реальности, зависит уже от его личных способностей: памяти, склонности к логическому мышлению и т. п., но само постижение  этой реальности не представляет особого духовного труда и, требуя на начальных этапах определенной концентрации воли и намерения, впоследствии, закрепляясь, дается легко и естественно, становясь “его натурой”.

Основная причина, по которой для многих людей другие измерения и линейности человеческого бытия остаются скрытыми и недоступными, заключается в противоречивости требований, которые необходимо выполнить, чтобы войти в них. Для этого нужно принять в качестве значимой ценности факт существования с Непостижимым, оборвав связи с теми ценностями, которые определяют “обычную” жизнь: забота о материальном благополучии, достижение успеха среди людей, стремление завоевать их внимание и почтение, страх перед неминуемой смертью и т. п. 

В современном мире человек включен в массу опосредованных отношений, условностей, традиций, правил, норм и т. п., которые изолируют человека от подлинной жизни, отчуждают людей друг от друга, переводя живую реальность в абстрактные схемы и безразличные знания.

Однако для человека, уже познакомившегося с другими реальностями, весь современный мир с его суетой и амбициями существенно блекнет и теряет незаслуженный статус уникальной и самоочевидной реальности. В этом мире человек пребывает в относительной безопасности и может лишь тешить свое Эго иллюзиями, но в действительности от него почти ничего не зависит. 

И только после того, как он шагнет в Непостижимое, ему, если он решителен, терпелив и настойчив, откроется, как свидетельствуют тысячи очевидцев в истории человечества, новые реальности. И тогда он может удостовериться, что за пределами познанного и познаваемого мира действительно есть нечто невидимое и непознаваемое, но имеющее самое непосредственное отношение к его собственному существованию.

В мирах, находящихся по ту сторону от очевидного, в этих трансцендентных реальностях, человек зависит только от себя самого, от своего личного мужества, силы и намерения, которые, впрочем, могут ничего не значить. Но тем не менее человек прислушивается только к себе, а не к авторитетам и начальству, рассчитывает только на свою энергию и осознание, а не на место в социуме и уровень образованности. Он ощущает себя не членом культурного общества, обязанном этим обществом жить в привычном мире, а безупречным и беспристрастным воином, окруженным таинственным и непостижимым миром. 

В этом мире все реальности даны непосредственно, все действия и силы направлены лично на человека. Это - не мир абстрактных идей и безличных истин, а живая, равная человеку реальность, обрушивающаяся на него, требующая прямого отношения и ответа.

Соприкосновение с этой реальностью, по утверждениям многочисленных очевидцев, оказывает целительное воздействие на человека, даруя ясность и чистоту его осознанию и наполняя его полнотой бытия. Структура осознания, всей жизни человеческого существа претерпевает радикальную трансформацию - открываются новые органы восприятия и способы понимания, изменяется вся энергетическая, эмоциональная, ценностная структура личности. 

Увеличением своей личной силы и энергии человек может измерить степень своего изменения, новые возможности, которые перед ним открываются. Такой человек полностью выходит за пределы всяческих структур, становясь свободным творцом себя, а значит, и новых реальностей. В общепринятой культуре с ее затверженными и устойчивыми отношениями и социальными ролями человек или не изменяется вообще, или его изменение запрограммировано. Установка на самоизменение, преодоление себя - важнейшее требование к человеческому существу перед лицом реальности. 

Вся описанная нами в книге структура человеческих существ является всего лишь одной из множества возможных моделей, наш выбор пал на нее только по той простой причине, что эта модель реально работает и способна вывести человека из тупиков современной цивилизации. Эта задача может быть выполнена с привлечением различных концептуальных средств и не имеет единственного решения. 

Вряд ли можно установить однозначную связь между сферами энергетического взаимодействия и эмоциональных явлений, недосягаемых для непосредственного анализа при рациональной установке осознания. Но вполне реально практически пережить описываемые в нашей работе состояния и почувствовать на себе конкретный эффект предлагаемого нами пути.

С уверенностью можно сказать одно: вставший на этот путь человек действительно изменяется - становится устойчивее и сильнее во всех аспектах, преодолевает свой страх, начинает иначе понимать себя и мир, учится вести себя в необычных, экстремальных для жизни ситуациях, которых в последнее время ставится все больше и больше. 

На этом пути вас вполне могут ожидать сильные переживания противоречивых чувств: с одной стороны, потрясающий, иногда смертельный страх и не менее яркий восторг, с другой - слабость, одиночество, отчаяние, неуверенность во всем и, прежде всего, в себе. Непостижимая реальность является мощной причиной стрессов у тех, кто с ней соприкасается. 

Не стоит только ждать чудесных превращений, внезапных озарений, неожиданных ясновидческих прозрений или наделения волшебной, сверхъестественной физической силой. Чтобы избежать разочарования, следует уяснить, что на пути осознания и интеграции не происходит сказочных перевоплощений, человек просто раскрывает себя твердо и непреклонно.

Обесценив ценности современного социума, человек оказывается лишенным и его защиты, в состоянии полной ясности он не находит рядом ни привычных отношений, ни четких правил и определенных программ, по которым следует жить, ни общепринятых понятий - ничего.

Этот человек перед лицом Непостижимого встает на путь воина, он полностью несет ответственность за свои действия, он всегда должен быть готов ко всему, мгновенно реагируя на любые экстраординарные ситуации. Воин бесстрашен, не знает жалости к себе, не питает чувства собственной важности, безупречен и уверен в своих действиях. 

При постоянной собранности человек, принявший ценности воина, одновременно понимает всю естественность и условность своих действий, одновременно утверждает и самоотрицает себя. Это - жизненная стратегия человека, совершенно ясно понявшего всю нарочитость опосредованного социальными нормами поведения, и в то же время не имеющего безусловных идеалов, авторитетных опор. 

Обычная реальность поддерживается стихийно складывающимися желаниями, интересами, привычками, стереотипами и шаблонами поведения. Отказываясь от этой запрограммированности, мы глубже осознаем самоценность жизни  в условиях относительности всех ее ценностей и безупречно развиваем свою свободную сущность, при отсутствии в ней всякого содержания.        

Выросшие и воспитанные в состоянии постоянной несвободы - экономической, социальной, психологической, сексуальной, интеллектуальной - мы не только с трудом представляем себе подлинную свободу, но и не знаем, что же с ней делать. 

Подсознательно мы даже боимся ее и, случайно сталкиваясь с ее проявлениями, сразу начинаем навязывать себе цели, задачи и планы, ограничивающие нашу свободу. Мы будто доказываем кому-то, что заслужили эту свободу, что не растранжирим ее на пустяки, превратившись в апатичных лентяев или тупых потребителей. 

Нам чрезвычайно трудно вернуться к нашей подлинной и первоначальной сущности, к свободе как естественному самоосуществлению жизненного процесса - без самодурства и своеволия, без комплексов вины и неосуществимых обещаний осчастливить все человечество.

А ведь только благодаря свободе в этом мире и может существовать человек, что делает его полноценной составляющей Непостижимого.  Поскольку реальность свободна, то и человек - часть бесконечно развивающегося, познаваемого и непознаваемого бытия - тоже свободен. 

Свобода связывает человеческие существа как феномены с источником всех феноменов - непостижимой Реальностью, и потому только свобода делает возможным приближение человека к тайне Непостижимого. 

Каждый шаг на показанном нами пути, каким бы непривычным и сложным он не показался, - это шаг к осознанию собственной свободы. 

Свобода - это непростой путь человека, осознавшего, что он - Человек.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Искусство воина - 

находить равновесие  

между ужасом от того, 

что ты человек,

и восхищением от того, 

что ты человек. 

Карлос Кастанеда

Предлагаемый  нами Путь действительно непрост и вполне возможно, многих не устроит. В отличие от традиционных религий и новейших “духовных учений” он вовсе не ставит перед собой цель смирения, успокоения или душевного комфорта. 

Здесь постоянно требуется несгибаемое намерение и решительное мужество, чтобы отказаться от всяческих утешений, от всех упований и надежд, от мессианских идей всеобщего спасения, от давления массового сознания с его нетерпимостью к самостоятельному духовному поиску и его назойливостью моральных стереотипов.

Наш путь ближе к исследовательской работе ученого-практика, состоящей из бесконечной череды экспериментов и решения рискованных задач, из выдвижения рабочих гипотез, проверяемых на себе строго и беспристрастно. Здесь не может быть самолюбования и догматизма - все подвергается критике и сомнению,  вновь осмысливается и пересматривается. 

Мы имеем дело с живым, вечно развивающимся знанием, не имеющим конца. В присущей человеческому существу незавершенности и свободе выбора заложена его потенциальная возможность становления человеком. И нет конца странствию на осознанном пути к Непостижимому в мире подлинной реальности и свободы.

Совершенство практикующего мастера — не в идеальности выполнения им внешних форм, а в том могущественном потоке энергии, который он генерирует в пространстве вокруг себя. Присутствие этого потока всегда ощущается, если он есть, а магнетическое воздействие его на осознание человеческих существ, оказавшихся в сфере его влияния — очевидно. 

Это — тот самый поток Силы, который помогает людям захотеть стать свободнее, сильнее, совершеннее. Но какова вероятность того, что путь, предлагаемый мастером, однозначно приведет к гарантированному результату и его система будет работать в каждом конкретном случае, если она вообще работает? Не обернется ли новое знание и процесс его практического усвоения в лучшем случае потерянным временем, а в худшем - физическими или психическими травмами?

Никаких однозначных гарантий нет, да и быть не может. Состояние беспристрастной объективности с полной ясностью показывает нам, что просто не существует универсального в своей абсолютной истинности Пути, по которому можно либо маршировать сплоченным коллективом, либо брести неорганизованным стадом в надежде пройти к заранее определенному результату. 

Все мы - уникальные индивидуальности со своими особенностями и специфическим видением мира, не говоря уже о бытовых и материальных различиях. У каждого из нас - свои костно-мышечная и нервные системы, которые позволяет или не позволяет выполнять определенные психофизические и энергетические практики. 

Каждый  обязан отвечать сам за себя, делать то, чего не может не делать. В каждом нашем поступке, каждом принятом или не принятом решении заложена изрядная доля риска, и ценность представляет только свобода принятия такого решения, свобода поиска и выбора.

Сам человек формирует тем или иным способом свой Путь, по которому ему предстоит пройти. И чем больше творчества вкладывает каждый практикующий в любой свой следующий шаг, тем большей степенью свободы он обладает, тем больше у него шансов пройти по этому Пути и не упустить свой шанс. 

Подчеркивание самостоятельности означает не бесцельную возню с самим собой, когда полагаются только лишь на собственный опыт, “сына ошибок трудных”, а творческое отношение к каждому действию, поиск оптимальных форм при максимально широком использовании наиболее эффективных способов развития осознания.  

 История не дает нам ни одного примера развития человека, который бы, занимаясь исключительно нетворчески по заданной программе, достиг выдающихся результатов. Очевидно, что право создания тренировочных программ должно принадлежать мастерам, имеющим достаточную глубину видения. Лишь в этом случае практика может дать ощутимый результат или принести пользу. 

Но при этом не учитывается индивидуальность человека, ведь в идеале для каждого нужно сформировать такую программу пошаговой эволюции, которая даст максимальный результат в сжатые сроки. Традиционно эту функцию выполняли учителя, персонально занимаясь с каждым ищущим. Но, хотя основные принципы развития, указанные великими Учителями, за века существенно не изменились, и сама природа человеческих существ не претерпела радикальных трансформаций, очень сильно изменились морально-нравственные, демографические, технические и экологические условия мира.

Человеку, вознамерившемуся сегодня встать на Путь самосовершенствования и развития, нужно решать вопросы иного характера, чем ищущему хотя бы век назад. Нас стало неизмеримо больше, при этом упало не столько количество профессионалов среди ищущих и практикующих различные техники саморазвития людей, сколько их качество. 

Редкие подлинные мастера просто физически не в состоянии работать индивидуально с каждым, идущим по Пути, поэтому приходится решать самостоятельно, что делать для эффективного развития своего осознания. В принципе, так было всегда, ведь даже когда вел Мастер, он приводил к тому, чтобы ученик сам научился справляться со всеми барьерами развития. Только сейчас все это стало намного очевидней. 

Таким образом, только имея четкое намерение и осознанную мотивацию своих действий по работе с осознанием, и исходя из предложенной нами системы с учетом индивидуальных особенностей, практикующий должен строить свой Путь.

Возможно, в настоящий момент вы уже устремились к достижению интеграции осознания на пути к подлинной свободе. Может быть, вы даже встретили в этой книге пару фраз, которые несколько изменили вашу жизнь. Но, конечно же, простое прочтение книги не может выз​вать реальных перемен в жизни. В этой книге описываются упражнения и учебные техники, через которые необходи​мо пройти для реального развития. 

Никакие книги и даже учебные видеофильмы не заменят обучение у авторитетного учителя. Но они могут помочь вам, если вы не можете найти такого учителя. Они могут также оживить то, чему вы учитесь у Мастера, добавить новое измере​ние в его учение.

Если наши слова находят у вас глубокое понимание, то имеет смысл приложить усилие и поискать учителя. Если не теперь, то когда? 

Взгляните на свою жизнь. Вам осталось жить на этой земле какое-то число лет или не осталось. Сколько еще вы будете откладывать приведе​ние своей внутренней энергии в порядок? Вам нравится бес​порядок и мелодрама жизни? Может быть, боль и печаль зас​тавляют вас чувствовать себя живым, чувствовать себя в пол​ной мере человеком? Боитесь ли вы избавиться от гнева, боли и страха, потому что хоть эти эмоции наполняют вашу жизнь?  

Вероятно, все эти вопросы вы задаете себе в уме. 

Если вы будете пытаться улучшить свою жизнь просто при помощи чтения, то вы обеспечите пос​тоянный кусок хлеба писателям, но ваша собственная жизнь не улучшится.

Не правда ли, хорошо было бы находиться среди людей, которые уже энергетически уравновешены и внутренне просветлены? Это, пожа​луй, самый сильный мотив, побуждающий учителя учить, а целителя — исцелять.                              

Учителя из самых разных школ утверждают, что 85 про​центов учеников не задерживаются в школе дольше нескольких месяцев. И вот эти ученики могут потом говорить: “Я попробо​вал это, и оно мне не помогло”. Такие люди просто манипулировали своим самообразом и не пришли в итоге ни к чему.

В наших привычках есть огромная сила, огромный им​пульс, который влияет на наши эмоции, ум и вни​мание. Будет ли ваш рост как человеческого существа сдерживать​ся укоренившимися привычками, искажениями и манипули​рованием вашим счастьем, как внутри вас самих, так и со сто​роны других людей? Останетесь ли вы навсегда привязанными к дивану? 

Только вам отвечать на эти вопросы и нести ответственность за каждое свое действие.
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