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Ñîãëàñíî íàøåé îáùåé ñõåìå, ðàçâèòèå ÷åëîâåêà èìååò íåñêîëüêî ýòàïîâ. Âî-ïåðâûõ, àäàïòàöèÿ, âî-âòîðûõ, ðàçâèòèå ðàçóìà, â-òðåòüèõ, îòäåëåíèå öåëåé ðàçóìà îò öåëåé ðàññóäêà è â-÷åòâåðòûõ, êîíòðîëü ëåâîñòîðîííåãî ñîçíàíèÿ, ïîïûòêà îáðåñòè öåëîñòíîñòü ñàìîãî ñåáÿ, èñõîäÿ èç ïðàâîñòîðîííåãî ñîçíàíèÿ.


Çà ïðåäûäóùèå ñåìèíàðû ó íàñ ñôîðìèðîâàëîñü íåêîå çíà�íèå, â ñîçíàíèè êàæäîãî ÷åëîâåêà îáðàçîâàëàñü íåêàÿ îá�ëàñòü, â êîòîðîé òàê èëè èíà÷å çàïèñàíà èíôîðìàöèÿ, êîòîðàÿ áûëà íà ñåìèíàðàõ. È âñòàåò âîïðîñ, ãäå èìåííî çàïèñàíà ýòà èíôîðìàöèÿ, è êàê ýòà îáëàñòü ñîîòíîñèòñÿ ñ äðóãèìè îáëàñ�òÿìè ñîçíàíèÿ. Íå èñêëþ÷åíî, ÷òî âñÿ èíôîðìàöèÿ î ðàçóìå, ðàññóäêå è ò.ä. çàïèñàíà, íàïðèìåð, â îáëàñòè ðàññóäêà è ñóùåñòâóåò íàðÿäó ñ äðóãèìè îáëàñòÿìè, íå ìåíåå çíà÷èìûìè äëÿ ÷åëîâåêà.


Âîçìîæíî, ÷òî âñå ýòî çíàíèå ñëóæèò òîëüêî öåëè àäàï�òàöèè, òîëüêî öåëè ïîâûøåíèÿ ìîåé çíà÷èìîñòè â îïðåäåëåííîì êðóãó ëþäåé, íî òàêæå âîçìîæíî, ÷òî îíî èìååò âûõîä è íà êàðòîãðàôèðîâàíèå îñòàëüíûõ îáëàñòåé. Âî âñÿêîì ñëó÷àå, ñïåöèôèêà ýòîãî çíàíèÿ òàêîâà, ÷òî çíàíèå íå óêëàäûâàåòñÿ â òå ôîðìû, êîòîðûå îòâîäÿòñÿ åìó ðàññóäêîì. Îíî ñàìî ãîâîðèò î ñâîåì îòëè÷èè îò ðàññóäêà è îò òåõ ôîðì, ïðè ïîìîùè êîòî�ðûõ ðàññóäîê õî÷åò èñïîëüçîâàòü ýòî çíàíèå.


Íó, êîíå÷íî, ðàññóäîê - ìîùíàÿ ñèëà è îí ìîæåò âñÿ÷åñ�êè îáìàíûâàòü ñîçíàíèå, òàêèì îáðàçîì, ÷òî ïðîñòî íåíóæíàÿ è âðåäíàÿ èíôîðìàöèÿ íå áóäåò çàïîìèíàòüñÿ. Çäåñü ìîãóò ïî�ìî÷ü òàêèå ìåòîäèêè, êàê ïðîñìîòð æóðíàëîâ è ñîñòàâëåíèå âîïðîñîâ. Åñòåñòâåííî, â òîì ñëó÷àå, åñëè èíôîðìàöèÿ çàïè�ñàíà èñêëþ÷èòåëüíî â îáëàñòè ðàññóäêà, òî îí áóäåò ïðîòè�âèòüñÿ ñàìîé òàêîé äåÿòåëüíîñòè. Ïîýòîìó ÿ ìîãó ñåé÷àñ ñïðîñèòü - êòî ðàáîòàë íàä ñîñòàâëåíèåì âîïðîñîâ? Íî, ëàä�íî. Ìû èãðàåì ñåé÷àñ â òàêóþ èãðó, êàê áóäòî ó íàñ âñå ïî�ëó÷àåòñÿ, è ñåãîäíÿ ìû êàê áû ãîòîâû ê êîíòðîëþ ëåâîñòîðîí�íåãî ñîçíàíèÿ. Ôîðìà èãðû - ýòî òàêàÿ óëîâêà, êîòîðàÿ ïîç�âîëÿåò óñûïèòü áäèòåëüíîñòü ðàññóäêà. Åìó ãîâîðÿò, - íó, íè÷åãî ñòðàøíîãî, ïðîñòî òàêàÿ èãðà, íè ê ÷åìó íå îáÿçûâà�åò. È êîíòðîëü ëåâîñòîðîííåãî ñîçíàíèÿ, ñîãëàñíî îáùåé ñõå�ìå, íà÷èíàåòñÿ ñ ïîñëåäíåãî ñîñòîÿíèÿ æèâîòíîãî ñîçíàíèÿ.


Òåïåðü ìû äîëæíû, êàê ãîâîðÿò íà ïåðâîì êóðñå èíñòèòó�òà, çàáûòü âñå òî, ÷åìó íàñ îáó÷àëè â øêîëå, êàê êîøìàðíûé ñîí, òî, ÷òî óëîæèëîñü â ñîçíàíèå, - òî íèêóäà íå äåíåòñÿ, à òî, ÷òî íåóñòîé÷èâî, âñå ðàâíî íèêàêîé ïîëüçû íå ïðèíå�ñåò. Èòàê, ìû íà÷èíàåì êàê áû ñ íóëÿ, è ïðîñòî ïûòàåìñÿ ïîçíàòü íå ÷òî òàêîå ÷åëîâåê âîîáùå, ñ åãî ïðåäíàçíà÷åíèåì, à ÷òî òàêîå ÿ ñàì, è ÷åãî ÿ õî÷ó îò æèçíè. È ïóòü âîèíà, èñêóññòâî ñòàëêèíãà íàïðàâëåíû íà òî, ÷òîáû áîëåå ÿñíî ïî�íÿòü, ÷åãî ÿ õî÷ó, è áîëåå äåéñòâåííûìè ìåòîäàìè äîáèâàòüñÿ íå òîãî, ÷åãî îò ìåíÿ òðåáóþò äðóãèå, â ÷àñòíîñòè, ñåìèíàð, êàêèå-òî òåîðèè, à òîãî, ÷òî íà ñàìîì äåëå õî÷åò ìîÿ ëè÷�íîñòü, ìîå ñîçíàíèå.


Òàê ÷òî âñÿ÷åñêîå íàñèëèå êîí÷àåòñÿ, òåïåðü ìû áóäåì ñëåäîâàòü èñêëþ÷èòåëüíî ñâîèì æåëàíèÿì è èíòåíöèÿì, à ìåòî�äèêè ñòàëêèíãà áóäóò íàïðàâëåíû íà òî, ÷òîáû íàèëó÷øèì îá�ðàçîì óäîâëåòâîðÿòü ñâîè æåëàíèÿ.


Ïåðâàÿ ñòóïåíü êîíòðîëÿ çàêëþ÷àåòñÿ â âûáîðå îäíîé öå�ëè èç ìíîæåñòâà öåëåé è ïîòåíöèé, èìåþùèõñÿ â ìîåì ñîçíà�íèè. Âûáîðå öåëè, êîòîðàÿ íàèáîëåå çíà÷èìà äëÿ ìåíÿ, èëè äîñòèæåíèÿ êîòîðîé ÿ áîëüøå âñåãî õî÷ó. Ïðè÷åì ñîâåðøåííî íå âàæíî, ÷òî ýòî çà öåëü, ÷åãî èìåííî ÿ õî÷ó, âàæíî, ÷òî ýòî òî, ÷åãî ÿ õî÷ó áîëüøå âñåãî. Äëÿ ýòîãî ñîñòàâëÿåòñÿ òàê íàçûâàåìûé "ñòðàòåãè÷åñêèé ñïèñîê" òîãî, ÷òî ÿ âîîáùå äåëàþ, è âûÿñíÿåòñÿ, äëÿ ÷åãî ÿ äåëàþ òî èëè èíîå. Ïðåäïî�ëàãàåòñÿ, ÷òî ëþáàÿ äåÿòåëüíîñòü, êàê ïðîöåññ, èìååò ñìûñë êàê äâèæåíèå ê êàêîìó-ëèáî ðåçóëüòàòó, èíûìè ñëîâàìè, öåëü îïðåäåëÿåò äåÿòåëüíîñòü. Ñ÷àñòüå çàêëþ÷àåòñÿ íå â òîì, ÷òî�áû äîñòè÷ü êàêîãî-òî ñîñòîÿíèÿ, è â íåì íè÷åãî íå äåëàòü. Ëþáîå íè÷åãîíåäåëàíèå - íåïðèÿòíî, ÷òî áû ÿ äî ýòîãî íè äå�ëàë. Ïîýòîìó ñ÷àñòüå çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû âûáðàòü ïðà�âèëüíûå öåëè, è îùóòèìî ê íèì äâèãàòüñÿ. Êîãäà ÿ äâèãàþñü ïî íàïðàâëåíèþ ê òîìó, ÷òî ÿ äåéñòâèòåëüíî õî÷ó áîëüøå âñå�ãî íà ñâåòå, è äâèãàþñü òàê, ÷òî ÿ çàìå÷àþ ñàì ïðîöåññ äâè�æåíèÿ, - ýòî è ïðèíîñèò âíóòðåííåå îñâîáîæäåíèå, ÷óâñòâî óäîâëåòâîðåíèÿ è ðàäîñòü îò æèçíè. Ýòî âñå î÷åâèäíî. Êîãäà ÿ âûáèðàþ îñíîâíóþ öåëü, ïðè ýòîì íóæíî èìåòü â âèäó íåêî�òîðîå îòëè÷èå òàê íàçûâàåìîé îñíîâíîé öåëè îò àáñîëþòíîé. Â ìîåì ðàçóìå åñòü êàêîå - òî ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî âîîáùå äîëæåí äåëàòü ÷åëîâåê, ïðè ýòîì, ñ äðóãîé ñòîðîíû, ìíå âíóòðåííå äîñêîíàëüíî ÿñíî, ÷òî íà ñàìîì äåëå äîëæåí äåëàòü ÿ.


Òàê âîò, ïîèñê îñíîâíîé öåëè - ýòî íå âñïîìèíàíèå àá�ñîëþòíîé öåëè. Àáñîëþòíàÿ öåëü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ïîçíàâàòü ñåáÿ è èäòè, ñêàæåì, ïî ïóòè âîèíà èëè ïî êàêî�ìó-òî äðóãîìó ïóòè, êîòîðûé, êàê âû óæå äîãàäàëèñü, òîæå ÿâëÿåòñÿ ïóòåì âîèíà, íî òîëüêî ïî-äðóãîìó íàçûâàåòñÿ, ïî�òîìó ÷òî ïóòü âîèíà íå âûñòóïàåò íàðÿäó ñ êàêèìè-òî äðóãèìè ïóòÿìè. Òàê ÷òî àáñîëþòíàÿ öåëü êàê-áû âñåì ÿñíà, õîòÿ îíè ìîãóò åå íåìíîæêî ïî-ðàçíîìó íàçûâàòü. Åùå äðåâíèå ãðåêè ãîâîðèëè, ÷òî îíà çàêëþ÷àåòñÿ â ïîçíàíèè ñàìîãî ñåáÿ. Äàëü�øå óæå èäóò êàêèå-òî èíòåðïðåòàöèè è ðàçëè÷íûå ïîíèìàíèÿ òîãî, ÷òî ýòî òàêîå. Íàïðèìåð, ÷òîáû ïîçíàòü ñåáÿ (à ÿ ÿâ�ëÿþñü ÷àñòüþ ýòîãî ìèðà), íóæíî ñíà÷àëà ïîçíàòü öåëîå, èëè êàêèå-òî äðóãèå ëîãè÷åñêèå õîäû, êîòîðûå èìåþò èñõîäíîé òî÷êîé ïðèíöèï: "Ïîçíàé ñàìîãî ñåáÿ."


Òàê âîïðîñ â òîì, íà ÷òî ÿ áóäó òðàòèòü áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè, ïîçíàâàÿ ñàìîãî ñåáÿ. Âåäü î÷åâèäíî, ÷òî îñóùåñò�âëåíèå ýòîé àáñîëþòíîé è íåñêîëüêî àáñòðàêòíîé öåëè âîçìîæ�íî ïðè îäíîâðåìåííîì çàíÿòèè ÷åì áû òî íè áûëî. ×åì áû ÿ íè çàíèìàëñÿ, ÿ ìîãó èíäóëüãèðîâàòü, ÷òî ýòî ïîìîãàåò ìíå ïîç�íàòü ñàìîãî ñåáÿ. È ÷òî ñàìîå èíòåðåñíîå, íå èñêëþ÷åíî, ÷òî òàê îíî íà ñàìîì äåëå è åñòü.


Ïðè íàõîæäåíèè îñíîâíîé öåëè, êîòîðàÿ äåéñòâèòåëüíî ìíîé äâèæåò, âîçìîæíû òàêèå ïðåäâàðèòåëüíûå îòâåòû, êàê, íàïðèìåð, ñåìüÿ èëè ðàáîòà. Âîçìîæíû äðóãèå îòâåòû. Âàæíî ïîêàçàòü, ÷òî ýòè îòâåòû íå èìåþò àáñòðàêòíîé ôîðìû. Âîç�ìîæíî, ÷òî îñíîâíîé öåëüþ ìîåé æèçíè ÿâëÿåòñÿ ëþáîâü äàííî�ãî ÷åëîâåêà. Ýòî òîæå âïîëíå ðåàëüíûé îòâåò. Ïðè÷åì, äëÿ êîíòðîëÿ ñîâåðøåííî íåâàæíî, êàêîé ïðåäâàðèòåëüíûé îòâåò ìíîé ïîëó÷åí, à âàæíî, ÷òî ýòî äåéñòâèòåëüíî ìíîþ äâèæåò. Åñëè ýòî äåéñòâèòåëüíî ëþáîâü èëè ðàáîòà, òî èìåííî ñ ýòèì è íàäî ðàáîòàòü. Ïîýòîìó, ïðîäâèíóòûé âîèí áóäåò íå òîò, êîòîðûé, íàñèëóÿ ñåáÿ åäåò â Ñðåäíþþ Àçèþ, à òîò, êîòîðûé ïðîâåäÿ àíàëèç ñâîèõ öåëåé è èíòåíöèé, ïîíèìàåò, ÷òî áîëüøå âñåãî íà ñâåòå åìó õî÷åòñÿ ïðîäîëæàòü ðàáîòàòü òàì, ãäå îí ñëóæèò.


Õåéò. - Äà, íî ïðè ýòîì ÷åòêî îñîçíàâàòü, ÷òî îñíîâíàÿ ìîÿ öåëü - ïðîäîëæàòü ðàáîòàòü òàì, ãäå ÿ ñëóæó, à íå çàíè�ìàòüñÿ ðàçóìîì è ò.ä.


- Äà. Ìèõàèë.


- Ìîæíî ëè ñêàçàòü, ÷òî îñíîâíàÿ öåëü - ýòî ñàìîïîçíà�íèå?


- Àáñîëþòíàÿ öåëü - ñàìîïîçíàíèå, à åñòü åùå ðåàëüíûå öåëè. Áûâàþò ëþäè, êîòîðûå ãîâîðÿò, ÷òî ñàìîïîçíàíèå äëÿ ìåíÿ ñåé÷àñ íå ñàìîå ãëàâíîå, à ãëàâíîå - ÷òî-òî äðóãîå. Áûâàþò òàêèå ëþäè.


Ïîñëå òîãî, êàê ÿ íàøåë êàêèå-òî ïðåäâàðèòåëüíûå îòâå�òû èëè îòâåò òèïà òîãî, ÷òî ñåìüÿ ÿâëÿåòñÿ çíà÷èìîé äëÿ ìå�íÿ, äàëåå ÿ ñåáÿ ñïðàøèâàþ, êàêèå èìåííî öåëè ÿ ïðåñëåäóþ â ñåìüå? Ñ êåì ñâÿçàíû ýòè öåëè, ñ ñóïðóãîì èëè ðåáåíêîì? Êîãäà ýòîò âîïðîñ ïðîÿñíèòñÿ, ÿ ñïðàøèâàþ, à äëÿ ÷åãî èìåí�íî ìíå íóæåí ýòîò äðóãîé ÷åëîâåê è ò.ä. Òàêèì îáðàçîì, â ýòîì ïðîöåññå ÿ ïûòàþñü äîêîïàòüñÿ äî ÷èñòîãî ìîåãî æåëà�íèÿ, äëÿ êîòîðîãî òå èëè èíûå âèäû äåÿòåëüíîñòè, êîòîðûå èçíà÷àëüíî ìíå êàçàëèñü çíà÷èìûìè ñàìè ïî ñåáå êàê öåëè, ÿâëÿþòñÿ ( ïîñëå ïðîâåäåíèÿ òàêîãî àíàëèçà) ëèøü ñðåäñòâîì äëÿ ñêîðåéøåãî äîñòèæåíèÿ êàêîé-òî áîëåå âñåîáùåé öåëè.


Àíàëîãè÷íî, åñëè ìîé ïðåäâàðèòåëüíûé îòâåò - ðàáîòà. Òî ÿ çàäàþ ñåáå äàëüíåéøèå âîïðîñû: "Ýòî ðàáîòà ðàäè äåíåã èëè ÷åãî-òî åùå?". "Åñëè ðàäè äåíåã, òî ýòè äåíüãè äëÿ ÷å�ãî?" - è.ò.ä.


Â ýòîì ïðîöåññå âàæíî íå ïðèäóìûâàíèå íîâîé öåëè, êðà�ñèâîé, èçÿùíîé, òàê, ÷òîáû ìîæíî áûëî åé õâàñòàòüñÿ, à ïî�ïûòêà íå âûõîäèòü çà ðàìêè ñâîåãî ñîçíàíèÿ, à ëèøü ïðèäà�âàòü áîëüøóþ îïðåäåëåííîñòü äåéñòâèòåëüíûì äâèæóùèì öåëÿì.


Êîãäà ïåðåäî ìíîé ëåæèò ò.í. ñòðàòåãè÷åñêèé ñïèñîê, ÿ âûÿâëÿþ òî, ÷åãî ÿ òî÷íî íå ìîãó îòáðîñèòü èç òîãî, ÷òî ÿ äåëàþ, ÷åì ÿ íå ìîãó ïîæåðòâîâàòü. È äàëåå âûÿñíÿþ, ïî÷åìó èìåííî ýòî äëÿ ìåíÿ òàê âàæíî. Òóò, êîíå÷íî âîçíèêàþò âñÿ�êèå óëîâêè ðàññóäêà, òèïà òîãî, ÷òî ýòî äëÿ ìåíÿ íå öåëü, à ïðîñòî îáÿçàííîñòü. Íàïðèìåð, ðåáåíêà ÿ îáÿçàòåëüíî äîëæíà âîñïèòûâàòü, íî ýòî äëÿ ìåíÿ íå ãëàâíîå. Èëè, ðàáîòà ìåíÿ óñòðàèâàåò, ÿ íå õî÷ó åå ìåíÿòü. Íî ýòî íå ãëàâíîå.


Ñðåäíèé ÷åëîâåê ñêëîíåí îñòàâëÿòü ìíîæåñòâî öåëåé: âñå òî, ÷òî ïîääåðæèâàåò åãî áûòèå, óñèëèâàåò åãî ðåàëüíîñòü. Ïîýòîìó, ìîæåò áûòü, äëÿ ñðåäíåãî ÷åëîâåêà áåñïîëåçåí êîíò�ðîëü ëåâ/ñ ñîçíàíèÿ, èëè âîçìîæåí êîíòðîëü òîëüêî òåõ îá�ëàñòåé, êîòîðûå íå çàòðàãèâàþò ðàññóäî÷íîé äåÿòåëüíîñòè. Íàïðèìåð, ñ áîëüøèì óäîâîëüñòâèåì òàêîé ÷åëîâåê ìîæåò çàíè�ìàòüñÿ ñíîâèäåíèåì. Ïðè ýòîì, íåò íèêàêîãî ïåðåñå÷åíèÿ ñ öåëÿìè ðàññóäêà, è îí íè÷åãî íå òåðÿåò èç ïðèîáðåòåííûõ öåííîñòåé. Òàê ÷òî, äîñòàòî÷íî î÷åâèäíà íåêîòîðàÿ áåñïîëåç�íîñòü êîíòðîëÿ äëÿ ×ÑÂ-îðèåíòàöèè, äëÿ ÷åëîâåêà, íå îáëàäà�þùåãî ïðåäâàðèòåëüíûì êîíòðîëåì ðàññóäêà.


Âû èìååòå ýòîò èçíà÷àëüíûé ñòðàòåãè÷åñêèé ñïèñîê. È ïðèäàíèå áîëüøåé îïðåäåëåííîñòè òîìó, ÷òî ÿ äåëàþ, è çà÷åì ÿ ýòî äåëàþ, ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíî îçíà÷àåò îêîí÷àòåëüíóþ ðàöèîíàëèçàöèþ öåëè. Íåêîòîðàÿ íåîïðåäåëåííîñòü äîëæíà îñ�òàâàòüñÿ, èíà÷å öåëü áóäåò àáñòðàêòíîé è óïðîùåííîé. Èíà÷å ìû áóäåì èìåòü íåêèé ôîðìàëüíûé ïîäõîä ê êîíòðîëþ ïåðâîé ñòóïåíè. Íî, òåì íå ìåíåå, èíîãäà äåëàòü ýòî ïîëåçíî.


Êîãäà ÿ âûäåëèë êàêóþ-òî öåëü ( êàê ÿ óæå ñêàçàë ñîâ�ñåì íå îáÿçàòåëüíî è äàæå èíîãäà âðåäíî ôîðìàëèçîâàòü åå â îäíîì - äâóõ ñëîâàõ), òî äàëåå íóæíî ïîïûòàòüñÿ ïîäâåñòè ïîä íàéäåííóþ öåëü âñå îñòàëüíûå âèäû ìîåé äåÿòåëüíîñòè, âñå îòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè. ß çàäàþ ñåáå âîïðîñ: "Äëÿ ÷åãî ÿ ïîääåðæèâàþ îòíîøåíèÿ ñ ýòèì ÷åëîâåêîì?" Èçíà÷àëüíî ýòà öåëü áûëà êàê áû íåçàâèñèìîé, ÿ ïðîñòî ÷óâñòâîâàë, ÷òî ìíå íðàâèòñÿ îáùàòüñÿ ñ ýòèì ÷åëîâåêîì, è îäíîâðåìåííî ìíå íðàâèëîñü çàíèìàòüñÿ êàêèì-òî äåëîì. Ïî ìåðå òîãî, êàê ÿ âûÿñíèë, ÷òî ìíå áîëåå âàæíî çàíÿòèå ýòèì äåëîì, ÿ ïðèäàë áîëüøóþ îïðåäåëåííîñòü ýòîìó äåëó, è ïîíÿë, äëÿ ÷åãî èìåííî ÿ çàíèìàþñü ýòèì äåëîì.


Êàê òîëüêî âîçíèêëà ýòà áîëåå èëè ìåíåå îïðåäåëåííàÿ öåëü, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ äëÿ ìåíÿ ñàìîé âàæíîé èç âñåãî, ÷òî ÿ äåëàþ, äàëüíåéøèé êîíòðîëü ïåðâîé ñòóïåíè áóäåò çàêëþ�÷àòüñÿ â òîì, ÷òî îñòàëüíûå âåùè, êîòîðûå äëÿ ìåíÿ ìåíåå çíà÷èìû, ÿ ðàññìàòðèâàþ â êîíòåêñòå ýòîé öåëè, ò.å. â êàêîé ñòåïåíè íóæíà êàêàÿ-òî ïîáî÷íàÿ öåëü, ÷òîáû ñëóæèòü ìîåé îñíîâíîé öåëè. Ýòîò ïðîöåññ íàçûâàåòñÿ ïîäâåäåíèå ýòîé äåÿ�òåëüíîñòè è òîãî ñìûñëà, êîòîðûé åñòü â ýòîé äåÿòåëüíîñòè ïîä òî, ÷òî äëÿ ìåíÿ äåéñòâèòåëüíî ÿâëÿåòñÿ ñàìûì âàæíûì.


Äàðüÿ. - Ò.å. åñëè êàêàÿ-òî äåÿòåëüíîñòü íå îòíîñèòñÿ ê ìîåé îñíîâíîé äåÿòåëüíîñòè, òî ÿ óæå íå ïðèäàþ åé ìíîãî çíà÷åíèÿ è îòíîøóñü ê íåé êàê êî âòîðîñòåïåííîé, ò.å. íå�ñåðüåçíî.


- Ëèáî ÿ åå îòáðàñûâàþ, ëèáî êîððåêòèðóþ. Âàæíî, ÷òîáû ÷åðåç ýòó äåÿòåëüíîñòü ÿ ïîëó÷àë áû íåîáõîäèìûå ìíå ðåçóëü�òàòû.


Õåéò. - È ïîñëå êîððåêöèè âîçìîæíà òàêæå ðàññòàíîâêà ýòèõ âèäîâ äåÿòåëüíîñòè â òîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, êàêàÿ áó�äåò íàèáîëåå áëàãîïðèÿòíà äëÿ äîñòèæåíèÿ îñíîâíîé öåëè.


- Äà. ß ðàññìàòðèâàþ êàêîãî-òî êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà. È ñïðàøèâàþ: "Äëÿ ÷åãî ÿ ïîääåðæèâàþ îòíîøåíèÿ ñ ýòèì ÷åëîâå�êîì â ïëàíå ìîåé îñíîâíîé öåëè?" Â ðåçóëüòàòå ýòîãî ÿ êîð�ðåêòèðóþ âñå ñâîè îòíîøåíèÿ è âèäû ìîèõ çàíÿòèé. ß êîððåê�òèðóþ èõ, âïëîòü äî îòáðàñûâàíèÿ, êîãäà ÿ íå íàõîæó ñìûñëà â íèõ. Íî, âîîáùå ãîâîðÿ, ÿ ñòàðàþñü ïðèäàòü èì ñìûñë ñîã�ëàñíî îñíîâíîé öåëè. Ò.å. êîãäà ÿ íàøåë ýòó îñíîâíóþ öåëü, ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíî ìíå âñå îòáðàñûâàòü. Åñëè ÿ õî÷ó ïðîñòî ñòðåìèòüñÿ ê íåé, òî íàäî ñòðåìèòüñÿ ê íåé è â äðó�ãèõ âèäàõ äåÿòåëüíîñòè è â äðóãèõ îòíîøåíèÿõ.


Ïðè÷åì àíàëèç äðóãèõ âèäîâ äåÿòåëüíîñòè äîëæåí âêëþ�÷àòü è òàêèå ôîðìû, êàê ðàçëè÷íûå âèäû îòäûõà. Íàïðèìåð, åñëè ÿ ñåé÷àñ îòäûõàþ, ìíå íóæíî "îòòÿíóòüñÿ", à ïîòîì ÿ áóäó äàëüøå ðàáîòàòü, òî ýòî òîæå îñîáûé âèä äåÿòåëüíîñòè, ñ êîòîðûì íóæíî ðàçîáðàòüñÿ è ïîíÿòü, äëÿ ÷åãî ÿ ýòî äåëàþ, íàñêîëüêî îí ñîäåéñòâóåò îñóùåñòâëåíèþ ìîåé îñíîâíîé öåëè è ò.ä.


Åñëè ÿ íàõîæó êàêèå-òî îòíîøåíèÿ, êîòîðûå íå ëåçóò íè â êàêèå ðàìêè, òî åñòåñòâåííî, ÿ äîëæåí èõ îòáðîñèòü. Ëèáî, åñëè ìíå æàëêî èõ îòáðàñûâàòü, ÿ âûíóæäåí âîçâðàòèòüñÿ ê îñíîâíîé öåëè è ðàñøèðèòü åå ïîíèìàíèå òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû è äàííûé âèä äåÿòåëüíîñòè òîæå êàê-òî òóäà âêëþ÷àëñÿ.


Äàðüÿ. - È ïîëó÷èòñÿ öåëü:  õî÷ó âñå!


- Åñëè æå ïðÿìî ÷òî-òî íå óêëàäûâàåòñÿ â êîíòåêñò îñ�íîâíîé öåëè, åñëè ÿ ñ÷èòàþ, ÷òî ÿ ÷òî-òî äåëàþ ïðîñòî òàê, òî ÿ ïðîñòî åùå íå ïîíÿë, çà÷åì ÿ ýòî äåëàþ. Ïðîñòî òàê íè�÷åãî íå áûâàåò. Åñëè ýòî ïðîñòî ïîëåçíî ñàìî ïî ñåáå, òî çíà÷èò ÿ åùå íå ñâåë ýòó öåëü ê îñíîâíîé öåëè. Íàïðèìåð, ÿ ìîãó ñêàçàòü:"Íå çíàþ, êàê ýòî ñâîäèòñÿ ê îñíîâíîé öåëè, íî åñòü ìíå âñå-òàêè íóæíî. Ýòî ñàìî ïî ñåáå îáëàäàåò öåí�íîñòüþ, è ÿ ýòî äåëàþ." Â êà÷åñòâå òàêèõ ïðèìåðîâ ÿ ìîãó ïðèâîäèòü, íàïðèìåð óäîâëåòâîðåíèå ï/â èëè çàðàáàòûâàíèå äåíåã. Åñëè ÿ òàê ãîâîðþ, çíà÷èò ïðîöåäóðà êîíòðîëÿ åùå íå çàâåðøåíà.


Ìèõàèë. - Ìîæíî ëè ñâåñòè äåÿòåëüíîñòü ê àáñîëþòíîé öåëè?


- Íåò, ê àáñîëþòíîé öåëè ñâåñòè äåÿòåëüíîñòü ìîæåò òîëüêî íàãâàëü.


Åñëè ÿ, íàïðèìåð, íå âèæó îñîáîé öåëè â ñâîåì áðàêå, íî ñ÷èòàþ ïðè ýòîì, ÷òî ëó÷øå åãî îñòàâèòü, ÷åì óíè÷òîæàòü, òî íà ñàìîì äåëå, ýòî çíà÷èò, ÷òî ÿ âñå-òàêè âèæó êàêîé-òî ñìûñë â ýòîì áðàêå. Íåîáõîäèìî ïðîñòî âûÿâèòü åãî, ïåðåíåñ�òè íà ïðàâóþ ñòîðîíó, êàê ãîâîðèò äîí Õóàí, è â äàëüíåéøåì ñîîòíåñòè ñî ñâîåé îñíîâíîé öåëüþ. Åñëè ÿ ÷åãî-òî íå õî÷ó ìåíÿòü, âûáðàñûâàòü, îáðóáàòü, òî çíà÷èò â ýòîì äëÿ ìåíÿ åñòü êàêîé-òî ñìûñë. À èãðà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî åñëè ÿ ñìûñëà íå âèæó, òî ýòó äåÿòåëüíîñòü ïðèõîäèòñÿ îòáðàñûâàòü. Ïîýòîìó, ìíå ïðèõîäèòñÿ èñêàòü ñìûñë, ÷òî ñîäåéñòâóåò ïîç�íàíèþ ñàìîãî ñåáÿ. (Êàê áû ýòî âñå åùå ïåðâàÿ ñòóïåíü êîíò�ðîëÿ, ò.å. êîíòðîëü øåñòíàäöàòîãî ñîñòîÿíèÿ, à âñåãî 32 ñòóïåíè êîíòðîëÿ, íå ñ÷èòàÿ öåíòðîâ êîîðäèíàöèè.)


Åñëè ÿ íå âèæó ñìûñëà â óâîëüíåíèè ñ ïðåñòèæíîé ðàáî�òû, ò.ê. îíà óäîáíà, îáåñïå÷èâàåò êîìôîðò è ïðîæèòî÷íûé óðîâåíü, òî ÿ äîëæåí ëèáî ñîîòíåñòè ýòè ñìûñëû ñ îñíîâíîé öåëüþ, ëèáî íàéòè äîïîëíèòåëüíûé ñìûñë â ýòîé ðàáîòå.


Ïðèêðåïëåíèå ÷àñòíîãî ñìûñëà ê îñíîâíîé öåëè ïîçâîëÿåò âûÿñíèòü, ÷òî äåéñòâèòåëüíî â ýòîì ñìûñëå ñëóæèò îñíîâíîé öåëè, à ÷òî ÿâëÿåòñÿ ñîïóòñòâóþùèìè ôàêòîðàìè, íåñóùåñòâåí�íûìè ìîìåíòàìè, êîòîðûå ìîæíî îòáðîñèòü. Ïðè ïðàâèëüíîì àíàëèçå, ïðè âûÿâëåíèè âñåõ äåéñòâèòåëüíûõ ñìûñëîâ ìîèõ äå�ÿòåëüíîñòåé, òî, ÷òî íå áóäåò ñîîòíåñåíî ñ îñíîâíîé öåëüþ,- òî äåéñòâèòåëüíî ìíå íå õî÷åòñÿ îñòàâëÿòü â ñâîåé æèçíè. ß ïîíèìàþ, ÷òî, âîîáùå ãîâîðÿ, ãëóïîñòüþ ÿ çàíèìàëñÿ. ß ïå�ðåñòàþ ýòèì çàíèìàòüñÿ, ìíå ñòàíîâèòñÿ ïðèÿòíåé æèòü, ïîÿâ�ëÿåòñÿ áîëüøàÿ ñâîáîäà, è âíóòðåííÿÿ è âíåøíÿÿ, ÿ ñòàíîâ�ëþñü æèçíåðàäîñòíûì, ìîå çäîðîâüå óëó÷øàåòñÿ, âñå ìåíÿ ëþ�áÿò è öåíÿò.


Â ðåçóëüòàòå ïåðâîé ñòóïåíè êîíòðîëÿ âûñòðàèâàåòñÿ áî�ëåå ìåíåå ïîëíàÿ, áîëåå ìåíåå öåíòðèðîâàííàÿ ñèñòåìà ñìûñ�ëîâ. Ñìûñëû îòäåëÿþòñÿ îò ÷óâñòâ íåðàçëè÷åííîñòè áûòèÿ æè�âîòíîãî ñîçíàíèÿ è ïåðåíîñÿòñÿ â ðàçóì. Äàëåå îíè òðàíñôîð�ìèðóþòñÿ è öåíòðèðóþòñÿ â ðàçóìå ïðè ïîìîùè åãî èíòåíöèé.


Õèòðîñòü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî êîãäà ÿ óæå ïîíÿë ñìûñë, òî ýòî óæå îáëàñòü ðàçóìà è òàì äåéñòâóþò óæå è öåëè ðàçóìà. Ïîýòîìó öåíòðèðîâàíèå, óïîðÿäî÷èâàíèå ìíîæåñòâà ñìûñëîâ ïðîèñõîäèò ïðè ïîìîùè ìîåé ñòóïåíè ðàçóìà, ìîåãî ïîíèìàíèÿ èñòèíû, ìîåé ðàçóìíîé êîíöåïöèè. Âîîáùå ãîâîðÿ, ïîëåçíî èìåòü êàêóþ-òî õîðîøóþ ðàçóìíóþ êîíöåïöèþ. Èòàê, ïðåäâàðèòåëüíàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ïåðâîé ñòóïåíè êîíòðîëÿ:


1. Ñîçäàíèå ñòðàòåãè÷åñêîãî ñïèñêà;


2. Ïåðåâåäåíèå åãî â ïëîñêîñòü ñìûñëîâ;


3. Ôîðìèðîâàíèå ãëàâíîãî ñìûñëà, êîòîðûé ñòàíîâèòñÿ îñíîâíîé öåëüþ.


Âîîáùå ãîâîðÿ, õèòðîñòü Îðëà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ó êàæäîãî ÷åëîâåêà åñòü îñíîâíàÿ îðèåíòàöèÿ ñîçíàíèÿ, îñíîâ�íîé êàêîé-òî ñìûñë. Íå áûâàåò òàê, ÷òî ÷åëîâåêó äî ãëóáèíû äóøè õî÷åòñÿ ñðàçó íåñêîëüêèõ ðàçíûõ âåùåé. Îí ïðîñòî íå ïîíèìàåò ÷åãî îí íà ñàìîì äåëå õî÷åò. Íà ñàìîì äåëå òàì âíóòðè âñå îðèåíòèðîâàííî íà ÷òî-òî îäíî è âàæíî òîëüêî ïî�íÿòü íà ÷òî èìåííî.


4. Î÷èùåíèå ïëîñêîñòè ñìûñëîâ îò òîãî, ÷òî ïðÿ ìî íå âåäåò ê îñíîâíîé öåëè, ò.å. öåíòðèðîâàíèå ñèñòåìû ìèðîâîçç�ðåíèé.


5. Âîçâðàùåíèå ê ñòðàòåãè÷åñêîìó, ñïèñêó è êîððåêöèÿ ìîåé äåÿòåëüíîñòè ñ îòáðàñûâàíèåì íåíóæíûõ ñìûñëîâ è íåíóæ�íûõ âèäîâ äåÿòåëüíîñòè. Çàìåíà èõ íà äðóãèå âèäû äåÿòåëü�íîñòè áîëåå ñîîòâåòñòâóþùèå ìîåé îñíîâíîé öåëè.


Ïðèâåäó íåñêîëüêî ïðèìåðîâ, êîòîðûå, â äåéñòâèòåëüíîñ�òè, íå èìåþò íèêàêîãî îòíîøåíèÿ ê ïðèñóòñòâóþùèì.


Ïðåäïîëîæèì ÿ äîðîæó ðàáîòîé ïðåïîäàâàòåëÿ ìóçûêè. Àíàëèçèðóÿ ïðè÷èíû, íàõîæó òàì òðè ñìûñëà: äîñòàòî÷íûé çà�ðàáîòîê, óâàæåíèå äðóãèõ è òî, ÷òî äàííàÿ ðàáîòà îòíèìàåò ìàëî âðåìåíè. Êðîìå ýòîãî ÿ õî÷ó âåñòè ñåìèíàð ïî ïóòè âîè�íà, ÷òî èìååò äëÿ ìåíÿ áîëüøîå çíà÷åíèå è ðàñêëàäûâàåòñÿ íà ðÿä ñìûñëîâ ïðÿìî ñâÿçàííûõ ñ îñíîâíîé öåëüþ. ß ïðèíèìàþ ðåøåíèå, ÷òî ñåìèíàðû áîëåå âàæíû äëÿ ìîåãî äóõîâíîãî ðàç�âèòèÿ è èùó îñíîâíîé ñìûñë â íèõ. Ïðè ýòîì ÿ âûÿñíÿþ, ÷òî ñåìèíàðû ìîãóò ïðèíîñèòü äîñòàòî÷íûé äîõîä. Äàëåå ÿ âûÿñ�íÿþ, ÷òî îíè ñîçäàþò áîëåå çíà÷èìîå óâàæåíèå ñî ñòîðîíû äðóãèõ, ÷åì ìîÿ ðàáîòà. Íåìíîæêî ïîäóìàâ ÿ ïîíèìàþ, ÷òî ýòîò ñìûñë, êîòîðûé ÿ èñêàë â ñâîåé ðàáîòå, â ñåìèíàðàõ íàéäåò áîëåå ïîëíîå âûðàæåíèå. Äàëåå ÿ âûÿñíÿþ, ÷òî îíè áó�äóò îòíèìàòü ìåíüøåå âðåìÿ, ÷åì ìîÿ ìóçûêàëüíàÿ ðàáîòà.


Êðîìå òîãî, îíè íåñîìíåííî áóäóò ïðèíîñèòü áîëüøóþ ïîëüçó äëÿ ìîåãî äóõà, ÷åì ìóçûêàëüíàÿ ðàáîòà. ß, ò.î. îêà�çûâàþñü â ñèòóàöèè, êîãäà ïðåæíÿÿ ðàáîòà ëèøàåòñÿ ñîáñòâåí�íûõ ñìûñëîâ è ñòàíîâèòñÿ íåñóùåñòâåííîé, íî ò.ê. îò ñåìèíà�ðîâ ó ìåíÿ äîëæíî îñòàâàòüñÿ äîñòàòî÷íî ñâîáîäíîãî âðåìåíè, ÿ ìîãó îñòàâèòü ìóç. ðàáîòó â îáúåìå òðåõ ðàç â íåäåëþ ñ òåì, ÷òîáû äâà âå÷åðà â íåäåëþ ñ 17 ÷àñîâ áûëè àáñîëþòíî ñâîáîäíû äëÿ íîâîé ðàáîòû. Â ñâÿçè ñ ýòèì ÿ ïðèíèìàþ ðåøå�íèå òðàíñôîðìèðîâàòü äàííóþ ìóç. ðàáîòó, îñòàâèòü ïðåæíåå ìåñòî ñëóæáû è ïåðåéòè ðàáîòàòü â ìóç. øêîëó íà ïîë ñòàâêè. ß îñòàâëÿþ êàêóþ-òî ìóç. ðàáîòó, ò.ê. ñ÷èòàþ, ÷òî îíà òîæå ñïîñîáñòâóåò ïîääåðæàíèþ äóõà â áîëüøåé ñòåïåíè, ÷åì ðàáîòà ãðóç÷èêîì èëè îòäûõ è ñìîòðåíèå òåëåâèçîðà. Âîò íåáîëüøîé ïðèìåð÷èê êîíêðåòíîãî àíàëèçà.


Äàëåå. Ó ìåíÿ èìååòñÿ æåíùèíà, ñ êîòîðîé ÿ èãðàþ â òàê íàçûâàåìûå èíäèâèäóàëüíî-ïîëîâûå îòíîøåíèÿ. Àíàëèçèðóÿ ýòè îòíîøåíèÿ, ÿ íàõîæó â íèõ ðÿä ñìûñëîâ, êàê-òî: íåêèé êîì�ôîðò, óþò, âîçìîæíîñòü ïðîæèâàíèÿ íà åå òåððèòîðèè è íåêèé ñóùåñòâåííûé äëÿ ìåíÿ ñìûñë ïîä íàçâàíèåì ñîâìåñòíàÿ äóõîâ�íàÿ äåÿòåëüíîñòü. Àíàëèçèðóÿ ýòè ñìûñëû, ÿ ïîíèìàþ, ÷òî îò�íîøåíèÿ ñóùåñòâåííû äëÿ ìåíÿ òîëüêî åñëè åñòü äóõîâíàÿ áëè�çîñòü, ïîýòîìó äëÿ ìåíÿ âîçíèêàåò âîïðîñ: ëþáèò ëè îíà ìå�íÿ, ãîòîâà ëè ñëåäîâàòü ïî ìîåìó äóõîâíîìó ïóòè èëè ìîæåò áûòü õî÷åò áûòü ëþáèìîé. Æàæäåò ëè îíà õîäèòü íà ñåìèíàðû èëè òîëüêî â ñâîáîäíîå âðåìÿ è êîãäà åñòü äåíüãè. Êàêîâà åå îðèåíòàöèÿ? Åñëè - ×ÑÂ, òî åñòü ëè íàäåæäà ïåðåîðèåíòèðî�âàòü åå? Âàæíåå ëè äëÿ íåå ÿ èëè åå ðåáåíîê? Èëè åå ðàáîòà? Åñëè åé âàæåí ÿ, òî ýòî ìîÿ ëè÷íîñòü è ñâÿçàííûå ñ ýòèì âîïðîñû çàáîòû î íåé èëè æå ìîé ðàçóì, ðàçóìíàÿ êîíöåïöèÿ è äóõîâíûé ïóòü? Â çàâèñèìîñòè îò òîãî, êàê îíà îòâå÷àåò íà ýòè âîïðîñû, ÿ åå ëèáî ëþáëþ, ëèáî èñïîëüçóþ, ñòðåìÿñü, ÷òîáû îíà èñïîëüçîâàëà ìåíÿ ìåíüøå, ÷åì ÿ åå.


Ó ìåíÿ, êðîìå ýòîãî, åñòü ìíîãî çíàêîìûõ æåíùèí. ß ñïðàøèâàþ ñåáÿ: "Îáùåíèå ñ íèìè ñîäåéñòâóåò ëè ìîåé îñíîâ�íîé öåëè? Èëè ÿ â îñíîâíîì ôëèðòóþ?" ß ðåøàþ, ÷òî íåîáõîäè�ìî äåëèòüñÿ ñ íèìè ñâîèìè äóõîâíûìè äîñòèæåíèÿìè è ïîëó÷àòü àäåêâàòíóþ îòâåòíóþ ðåàêöèþ, âî âñÿêîì ñëó÷àå, íà òó æå òå�ìó. ß ïåðåîðèåíòèðóþ ñâîè îòíîøåíèÿ ñ íèìè, è åñëè äóõîâíûé êîíòàêò óäàåòñÿ, òî ÿ îñòàâëÿþ ýòè îòíîøåíèÿ, à òåõ, êòî íå ïðèíèìàåò òàêóþ ôîðìó îòíîøåíèé, ÿ ïåðåñòàþ ñ÷èòàòü çíàêî�ìûìè. Åñëè åñòü íàäåæäà, ÷òî äàííàÿ æåíùèíà õî÷åò äóõîâíîãî ðàçâèòèÿ è ïîñåùåíèÿ ñåìèíàðîâ è õî÷åò íå àáñòðàêòíî, à èìåííî õî÷åò ÷òî-òî äåëàòü, òî îáùåíèå äëÿ ìåíÿ ïîëåçíî, ïîëåçíî äëÿ ìîåé îñíîâíîé öåëè. Òåì ñàìûì, ÿ îãðàíè÷èâàþ êðóã îáùåíèÿ ÷ëåíàìè ñåìèíàðà, äåéñòâèòåëüíûìè èëè ïîòåíöè�àëüíûìè.


Äàëåå. Ðîäèòåëè èìåþò íåêîòîðîå ïðèâû÷íîå îòíîøåíèå êî ìíå, êîòîðîå äîñòàòî÷íî áåñïîëåçíî äëÿ ìîåé îñíîâíîé öåëè, õîòÿ è ïðèÿòíî, íî ñ äðóãîé ñòîðîíû âðåìåíàìè íåïðèÿòíî. ß òðàíñôîðìèðóþ ýòè îòíîøåíèÿ, âñòóïàÿ ñ íèìè â ôèëîñîôñêèå äèñïóòû ïî òåì ïðîáëåìàì, êîòîðûå âûòåêàþò èç èõ îòíîøåíèÿ êî ìíå. Òîãäà îòíîøåíèÿ ñ íèìè ñòàíîâÿòñÿ ïîëåçíûìè äëÿ ìå�íÿ. Íî ýòî - íå ðåöåïò, à âàðèàíò àíàëèçà. Ìîæåò áûòü äðó�ãîé âàðèàíò àíàëèçà.


Çàòåì äðóãîé ïðèìåð. Ìîÿ ðàáîòà ìíå íðàâèòñÿ, à ðàçóì�íàÿ êîíöåïöèÿ ñëèøêîì ñëàáà, ÷òîáû âûÿâèòü èñòèííûå ñìûñëû è âêëþ÷èòü èõ â ñåáÿ. Ò.å. ÿ äåðæóñü ðàáîòû, íî íå çíàþ òîëêîì, ïî÷åìó. Íàõîäèìûå ìíîþ ñìûñëû íå èñ÷åðïûâàþò åå ïîëíîñòüþ, è ïðè ýòîì ó ìåíÿ íåò àëüòåðíàòèâíîé äóõîâíîé äåÿòåëüíîñòè, ïðèíîñÿùåé äîõîä, êàê â ïåðâîì ïðèìåðå.


ß íå â ñèëàõ ïîä÷èíèòü ðàáîòó ðàçóìíîé êîíöåïöèè. Ò.å. íàëèöî èìåþòñÿ íåêèå ñêðûòûå ìîòèâû, íåâûðàçèìûå àäåêâàòíî â ïðîñòðàíñòâå ñìûñëîâ. Íî ÿ òî÷íî çíàþ, ÷òî ñàìîå ãëàâíîå äëÿ ìåíÿ ñåé÷àñ - ýòî äàííàÿ ðàáîòà. Îñòàëüíûå âèäû äåÿ�òåëüíîñòè ÿâëÿþòñÿ äîïîëíèòåëüíûìè è ïîääàþòñÿ êîíòðîëþ, íî îñíîâíàÿ öåëü ìîåé ïðàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè ìíå äî êîíöà íå ÿñíà.


Òîãäà íåîáõîäèìî íåñêîëüêî óòî÷íèòü ïîíÿòèå î ðàáîòå, ñîäåðæàùåå â ñåáå îñíîâíóþ öåëü â íåÿâíîì âèäå, ò.å. íå äîéòè äî âûÿâëåíèÿ ýòîé îñíîâíîé öåëè, à ïðîñòî íåìíîæêî ñóçèòü êîìïëåêñ òîãî, ÷òî ÿ íàçûâàþ ñâîåé ðàáîòîé, âûÿâèòü, ÷òî èìåííî ìíå íàèáîëåå âàæíî â ýòîé ðàáîòå. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ïîòåðÿ ÷åãî-òî îäíîãî â ýòîé ðàáîòå íåñóùåñòâåííî, à ïîòåðÿ ÷åãî-òî äðóãîãî êàê-òî âíóòðåííå çàäåâàåò ìåíÿ. Âî âñÿêîì ñëó÷àå, ÿ âåñü îáúåì ðàáîòû êàê-òî ñóæàþ, è âîçíèêà�åò êàêîå-òî áîëåå îïðåäåëåííîå ïîíÿòèå, íî åñòåñòâåííî íå äîâåäåííîå äî êàêèõ-òî ÷åòêèõ ôîðìóëèðîâîê. Ýòî ìîæåò êàæ�äûé äåëàòü. Ýòî ïðîñòî.


Ïîñëå òîãî, êàê ÿ âûÿâèë ýòî íåîïðåäåëåííîå ïîíÿòèå î ðàáîòå, â êîòîðîì ñîäåðæèòñÿ â íåÿâíîì âèäå ìîÿ îñíîâíàÿ öåëü, òî äàëåå ÿ ïûòàþñü öåíòðèðîâàòü âîêðóã ýòîãî ïîíÿòèÿ âñå îñòàëüíûå âèäû äåÿòåëüíîñòè è îòíîøåíèé, îãðàíè÷èâ îò�íîøåíèÿ, ìåøàþùèå ðàáîòå. Êîíåö ïðèìåðîâ.


Íà ïåðâîé ñòóïåíè êîíòðîëÿ âîèí âûáèðàåò, ÷òî â åãî æèçíè ÿâëÿåòñÿ áîëåå âàæíûì: ðàáîòà, ñåìüÿ, ó÷åáà, èñêóññ�òâî, òðàäèöèÿ, éîãè÷åñêàÿ ïðàêòèêà, êîìïàíèÿ, ëþáîâü èëè, ñêàæåì, òóñîâêè íà Íåâñêîì. Äàëåå îí ñòðåìèòñÿ ïîä÷èíèòü âñþ ñâîþ æèçíü åäèíîé öåëè. Ýòî íå öåëü âîèíà èëè êàêàÿ-òî äðóãàÿ ðàçóìíàÿ öåëü. Èäòè ïî ïóòè çíàíèÿ ìîæíî è â ðàáîòå, è â ñåìüå, è â ëþáîì äðóãîì âèäå äåÿòåëüíîñòè. Ïî ñóòè, ýòîé öåëüþ ÿâëÿåòñÿ çàíÿòèå äîñòîéíîãî ìåñòà â îáùåñòâå, îáùåñòâå ïðèçíàíèÿ, êîòîðîå ñàìî ïî ñåáå èìååò äîñòîéíîå ìåñòî ñðåäè äðóãèõ îáùåñòâ. Ïîýòîìó, ýòî è ÿâëÿåòñÿ êîíòðî�ëåì 16-ãî ñîñòîÿíèÿ æèâîòíîãî ñîçíàíèÿ.


Èíòåðåñíî çàìåòèòü, ÷òî ïî îáùåé ñõåìå ñòðóêòóðû ñîç�íàíèÿ î÷åâèäíî, ÷òî êîíòðîëü 16-ãî ñîñòîÿíèÿ èìååò âûõîä íà êîíòðîëü âñåãî æèâîòíîãî ñîçíàíèÿ èëè äàæå âñåãî ëåâ/ñ ñîç�íàíèÿ. Ïðè äîñòèæåíèè ïîëíîãî êîíòðîëÿ íàä æèâ/ñ, â äàëü�íåéøåì äîñòàòî÷íî ïðàêòèêîâàòü êîíòðîëü ëèøü 16-ãî ñîñòîÿ�íèÿ ïî îïèñàííîé ìåòîäèêå, ÷òî âîçìîæíî, åñëè âñå âèäû ìîåé äåÿòåëüíîñòè ñâîäÿòñÿ ê ìîåé ðàçóìíîé êîíöåïöèè, èëè, äðó�ãèìè ñëîâàìè, åñëè ðàçóì ïîëíîñòüþ êîíòðîëèðóåò æèâ/ñ. Åñëè êòî èç íàñ íàõîäèòñÿ â ñèòóàöèè, êîãäà ýòî ïîêà íåâîçìîæíî, òî ê íèì áîëåå ïðèìåíèì ïðèìåð N 2 ñ íåÿñíûì ñìûñëîì.


Âîîáùå, ñëåäóåò çàìåòèòü, ÷òî ïåðâàÿ ñòóïåíü êîíòðîëÿ ÿâëÿåòñÿ âàæíûì øàãîì íà ïóòè âîèíà. Ýòî ïåðâîå âòîðæåíèå ðàçóìà íà òåððèòîðèþ âðàãà. Ïðåäñòàâüòå ñåáå äâà ãîñóäàðñ�òâà. Îíè ìîãóò ñòðîèòü ó ñåáÿ ëþáûå ñîîðóæåíèÿ, êîíñòðóèðî�âàòü òàíêè, êðè÷àòü, ÷òî îíè âîèíû... Íî ýòî âñå äî òåõ ïîð, ïîêà ãðàíèöà íå ïåðåñå÷åíà. Âîéíà íà÷èíàåòñÿ ñ ìîìåíòà âòîðæåíèÿ íà òåððèòîðèþ âðàãà, è â ýòîé âîéíå ïðîâåðÿåòñÿ, ÷åãî ñòîÿò ïðåäâàðèòåëüíûå ñîîðóæåíèÿ ðàçóìà. Ïðè ýòîì, åñ�ëè ðàíüøå ðàññóäîê áëàãîñêëîííî çàíèìàëñÿ ê ìîèì çàíÿòèÿì ôèëîñîôèåé è éîãîé ( îí ìíå è ñàì ãîâîðèë, è â ëèöå ìîèõ ðîäèòåëåé: "Äà, çàíèìàéñÿ ÷åì õî÷åøü, òîëüêî âûïîëíÿé öåëè àäàïòàöèè - ýòî, ýòî è ýòî."), òî òåïåðü ñèòóàöèÿ îáîñòðÿ�åòñÿ: è âíóòðè ìîåãî ðàññóäêà âîçíèêàåò ìîùíîå ñîïðîòèâëå�íèå, è ñî ñòîðîíû åãî îòðàæåíèÿ â ëèöå îêðóæàþùèõ ëþäåé òî�æå âîçíèêàåò íåêîòîðîå äàâëåíèå, ÿâñòâåííî îùóòèìîå.


Ðàçóìó íåîáõîäèìî ïðåîäîëåòü ïåðâûé óêðåïðàéîí. Êàê îáû÷íî áûâàåò: ãðàíèöà ìåæäó ãîñóäàðñòâàìè î÷åíü ñèëüíî óê�ðåïëåíà, íî åñëè åå ïðîéòè, òî äàëüøå óæå âñòðå÷àþòñÿ òîëü�êî áëóæäàþùèå àðìèè, êîòîðûå íàïàäàþò íà òåáÿ ñ òûëà. Íî ýòî óæå äàëüíåéøèå ñòóïåíè êîíòðîëÿ. Ïåðâàÿ ñòóïåíü êîíòðî�ëÿ - ýòî ïåðåéòè ãðàíèöó, ïîäàâèòü ñîïðîòèâëåíèå è ñîçäàòü ïëàöäàðì íà âðàæåñêîé òåððèòîðèè. Êàê ïîêàçûâàåò îïûò âîèí, ýòîãî åùå íåäîñòàòî÷íî äëÿ òîãî, ÷òîáû âûèãðàòü âîéíó. Íî áåç ýòîãî âñå ðàâíî íå îáîéòèñü.


Íó è íàêîíåö, èçëîæèì êðàòêî ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ïåðâîé ñòóïåíè êîíòðîëÿ. Ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî âû ñåé÷àñ åå ïðîñëó�øàåòå, à äîìà ïîòîì ïðîäåëàåòå è ðàññêàæåòå î äîñòèãíóòûõ ðåçóëüòàòàõ. Êòî ïëîõî ïðîäåëàåò - òåõ áóäóò ñ÷èòàòü ãëóïû�ìè. Ýòî íåïðèÿòíî. Ïîýòîìó, ëó÷øå âñå õîðîøî ïðîäåëàòü, ÷òîáû áûòü òàêèìè çíà÷èìûìè â ãëàçàõ ñåìèíàðà. (Ñìåõ.)


1. Îñòàíîâêà ìèðà. Âíóòðåííèé âûõîä èç òåêó÷êè äåë, èç çàõâà÷åííîñòè ñîáûòèÿìè. Íåîáõîäèìî îñòàíîâèòüñÿ, ÷òîáû îã�ëÿíóòüñÿ íà ïðîéäåííûé ïóòü è ïîíÿòü, êóäà ÿ èäó è çà÷åì, ÷òîáû òðåçâî îöåíèòü ñâîå èñòèííîå ïîëîæåíèå â ðåàëüíîñòè. Äëÿ ýòîãî ðåêîìåíäóåòñÿ: ñìåíèòü îáñòàíîâêó è ïðåäïîëîæèòü ÷òî âñå ñâÿçè ïîðâàíû. Ýòî òðåáóåò íåêîòîðîãî óñèëèÿ, ïðàâ�äà? Íóæíî âûáðàòü êàêîå-òî óåäèíåííîå ìåñòî, ÷òîáû òàì óñ�ïîêîèòü ñâîå ñîçíàíèå. Â ïðèíöèïå, äîñòàòî÷íî òðåõ äíåé, ÷òîáû îíî óñïîêîèëîñü, íî ìîæåò áûòü ó êîãî-íèáóäü ýòî ïî�ëó÷èòñÿ áûñòðåå. Íóæíî äîâåñòè ñåáÿ äî òàêîãî ñîñòîÿíèÿ, ÷òîáû îùóòèòü, ÷òî ÿ êàê áû óæå ïî÷òè óìåð. ß íèêîìó íè÷åãî íå äîëæåí, ó ìåíÿ íåò íèêàêèõ îáÿçàííîñòåé, íèêòî îò ìåíÿ íè÷åãî íå îæèäàåò... ß ñàì ïî ñåáå, ÿ êàê áû îáîðâàë âñå ýòè ñâÿçè. Ïðàâäà, â ãëóáèíå äóøè ÿ êîíå÷íî ïîíèìàþ, ÷òî ýòî òîëüêî òàêàÿ èãðà. Íî, òåì íå ìåíåå, ÿ äîëæåí óáåäèòü ñåáÿ â òîì, ÷òî âñå ïðîïàëî. Ïåðåäî ìíîé íà÷èíàåò ìàÿ÷èòü ìîÿ ñìåðòü, îíà óæå ñîâñåì áëèçêî. ß äîõîæó äî òàêîãî ñîñ�òîÿíèÿ, ÷òî ýòà ñìåðòü ìîæåò ÿâëÿòüñÿ äëÿ ìåíÿ ñîâåò÷èêîì. ß ïåðåñòàþ ïåðåáèðàòü êàêèå-òî ñâîè âîñïîìèíàíèÿ, ïðîãíîçè�ðîâàòü ðàçâèòèå êàêèõ-òî ñâîèõ îòíîøåíèé, êàêèå-òî ïðèÿò�íîñòè, êîòîðûå îæèäàþò ìåíÿ âïåðåäè, â òåõ èëè èíûõ ñôåðàõ.


Ò.å. ïîñòåïåííî ïðåêðàùàþ ýíåðãîîáìåí ìåæäó êàêèìè-òî ñâîè�ìè äîìèíàíòàìè ñîçíàíèÿ. Ïðîèñõîäèò ïîñòåïåííîå ïðåêðàùåíèå âíóòðåííåãî äèàëîãà, ïîñòåïåííîå äîñòèæåíèå ñïîêîéíîãî ñîñ�òîÿíèÿ äóõà. Èñêëþ÷åíû íå òîëüêî äîïîëíèòåëüíûå âíåøíèå âîçäåéñòâèÿ, íàä êîòîðûìè ÿ ìîãó ñíîâà äóìàòü, íî è ñàìà âîçìîæíîñòü êàêèõ-òî âíåøíèõ âîçäåéñòâèé. Ò.å. ÿ ñèæó â òà�êîì ìåñòå ïðî êîòîðîå ìíå äîñòîâåðíî èçâåñòíî, ÷òî òóäà êî ìíå íèêòî, â ïðèíöèïå, ñåé÷àñ ïðèéòè íå ìîæåò.


Õåéò. - À êàê æå êîìàðû?


- Íóæíî ñïðÿòàòüñÿ îò êîìàðîâ. Ýòî âíåøíåå âîçäåéñ�òâèå, êîòîðîå ìîæåò áûòü ïîëåçíî, ïîêà ÿ åùå ðàçáèðàþñü ñ êàêèìè-òî äðóãèìè âåùàìè. À ïîòîì ìîæíî çàáðàòüñÿ â ïàëàò�êó. Â ïåðâóþ íî÷ü ìîæíî äàæå çàñíóòü, à óæå íà ñëåäóþùèé äåíü ïûòàòüñÿ íå çàñûïàòü. Äëÿ ýòîãî äîñòàòî÷íî ïðîñòî íå ëîæèòüñÿ, à ñèäåòü. Òåì ñàìûì, ýòèì ïåðâûì ïóíêòîì âîèí âû�õîäèò èç çàõâà÷åííîñòè áûòèåì.


2. Óñïîêîèâ ñâîé äóõ, âîèí äîñòèãàåò òðåçâîãî, îáúåê�òèâíîãî âçãëÿäà íà ñåáÿ ñî ñòîðîíû (ýòî åùå ðåçóëüòàò ïåð�âîãî ïóíêòà) è íà÷èíàåò ñîñòàâëÿòü ñòðàòåãè÷åñêèé ñïèñîê. Îí çàïèñûâàåò, à íå ïðîñòî âñïîìèíàåò, ïåðå÷èñëÿåò âñå âèäû äåÿòåëüíîñòè è èìåþùèåñÿ îòíîøåíèÿ ñ âíåøíèì ìèðîì. Âîèí ïûòàåòñÿ íàéòè ñìûñëû âî âñåì òîì, ÷òî îí äåëàåò - ïðîñòî ðàññòàâëÿÿ íàïðîòèâ êàæäîãî âèäà äåÿòåëüíîñòè òå öåëè, êî�òîðûå îí òàì ïðåñëåäîâàë.


3. Íàõîæäåíèå ãëàâíîãî ñìûñëà â ìîåé ïðàêòè÷åñêîé äåÿ�òåëüíîñòè. ×òî äëÿ ìåíÿ íàèáîëåå âàæíî â ìîåé æèçíè. ß âû�áèðàþ èç äàííîãî ñïèñêà êàêîé-òî ïóíêò è ãîâîðþ - ýòî ñàìîå âàæíîå. Äàëåå ÿ ñïðàøèâàþ ñåáÿ, âàæíî ëè ýòî ñàìî ïî ñåáå èëè íåîáõîäèìî ðàäè äîñòèæåíèÿ êàêîé-òî äðóãîé öåëè? Òåì ñàìûì ÿ ôîðìèðóþ ïðåäñòàâëåíèå î ñâîåé îñíîâíîé öåëè.


4. Àíàëèç îñòàëüíûõ ñìûñëîâ êàê ñðåäñòâ äîñòèæåíèÿ îñ�íîâíîé öåëè. Îòáðàñûâàíèå âòîðîñòåïåííûõ ñìûñëîâ è ïîñòðîå�íèå ëèíåéíîé öåïî÷êè ïîñëåäîâàòåëüíûõ øàãîâ äëÿ äîñòèæåíèÿ îñíîâíîé öåëè. Ïîëíàÿ ãîòîâíîñòü ê ïåðâîìó øàãó è ïîíèìàíèå åãî íåîáõîäèìîñòè. Åñëè ÿ ÷óâñòâóþ, ÷òî íå ãîòîâ - ââåäåíèå îñìûñëåííîãî ïðåäâàðèòåëüíîãî øàãà. Íå òî, ÷òî ÿ ïîðàáîòàþ çäåñü, ïîêà íå ñîçðåþ, à àêöåíò ñòàâèòñÿ íà òîì, êàêóþ èìåííî öåëü ìíå íóæíî äîñòèãíóòü, ðàáîòàÿ íà äàííîé ðàáîòå.


5. Ïîëíàÿ ôèêñàöèÿ âíèìàíèÿ íà ïåðâîì øàãå, íà áëèæàé�øåé öåëè. Îòáðàñûâàíèå ïîñëåäóþùèõ øàãîâ è îñíîâíîé öåëè. Îòáðàñûâàòü îñíîâíóþ öåëü íóæíî äëÿ ïðåîäîëåíèÿ ò.í. "ýô�ôåêòà õîëìîâ". ß íàõîæóñü â õîëìèñòîé ìåñòíîñòè, ìíå íóæíî çàáðàòüñÿ íà ñàìûé âûñîêèé õîëì. Íî íå âñåãäà âèäíà ýòà ñà�ìàÿ âûñîêàÿ òî÷êà, ò.ê. ÿ íå âñå õîëìû âèæó. Òîãäà ÿ âûáè�ðàþ ñàìóþ âûñîêóþ òî÷êó èç òåõ, ÷òî ëåæàò â ïîëå ìîåãî çðå�íèÿ. Â ïðåäåëàõ ìîåé âèäèìîñòè îñíîâíàÿ öåëü - ìàêñèìàëüíî âûñîêàÿ âåðøèíà. Ó âñåõ ëþäåé ðàçíûé øàã âèäèìîñòè, íî êà�êîé áû øàã íè áûë, âñå ðàâíî âñåõ õîëìîâ ÿ íå óâèæó. Èòàê, â ëó÷øåì ñëó÷àå, ÿ âûáèðàþ ñàìûé âûñîêèé õîëì, â ïðåäåëàõ ìîåé âèäèìîñòè è íà÷èíàþ ñòðîèòü ïóòü ïîäíÿòèÿ íà ýòîò õîëì. ß ïîíèìàþ, ÷òî íà÷àòü íàäî ñ òîãî, ÷òî ïîéòè, íàïðè�ìåð, â äàííîì íàïðàâëåíèè. È ýòî áóäåò ìîé ïåðâûé øàã. Äà�ëåå, ÿ çàáûâàþ î õîëìå è àáñîëþòèçèðóþ ýòîò ïåðâûé îòðåçîê ïóòè. Ïî äîñòèæåíèè êîíöà ýòîãî îòðåçêà (à ìîå ïîëîæåíèå ñðåäè õîëìîâ óæå èçìåíèëîñü) ïðè àíàëèçå îñíîâíîé öåëè ÿ, âîçìîæíî, ïðèäó ê äðóãîìó ðåçóëüòàòó - ÿ óâèæó êàêîé-òî äðóãîé õîëì, áîëåå âûñîêèé, ÷åì ïðåæíèé, ïðè÷åì, íå èñêëþ�÷åíî, ÷òî ðîâíî â ïðîòèâîïîëîæíîé ñòîðîíå.


Åñëè â ðåçóëüòàòå ïåðâîãî øàãà ÿ ìåíÿþ ïîíèìàíèå îñ�íîâíîé öåëè, çíà÷èò ýòà ìåòîäèêà íå ïðîøëà äàðîì, è ÿ äîñ�òèã êàêîãî-òî âíóòðåííåãî ðåçóëüòàòà. Åñëè ÿ ÷òî-òî äåëàþ, äåëàþ, äåëàþ, à öåëü íå ìåíÿåòñÿ, òî åñòü áîëüøàÿ âåðîÿò�íîñòü òîãî, ÷òî ÿ äåëàþ âñå ýòî âïóñòóþ.


Äàðüÿ. - Èëè,  ÷òî ìîæåò áûòü öåëü õîðîøàÿ.


- Äà. Ñ ýòîé öåëüþ è îòáðàñûâàþòñÿ îñòàëüíûå øàãè è àáñîëþòèçèðóåòñÿ ïåðâûé øàã. È îòíîñèòüñÿ íàäî ê ýòîìó øàãó êàê ê ïîñëåäíåìó ïîñòóïêó â ñâîåé æèçíè.


Åùå îäíî ïîÿñíåíèå. Ðàçâèòèå èìååò äèàëåêòè÷íûé õàðàê�òåð, à íå ëèíåéíûé. Ýòî íå ïðèáàâëåíèå íîâîãî ê óæå èçâåñò�íîìó, íå ñòðåìëåíèå ñîõðàíèòü âñå äîñòèæåíèÿ, à íåîáõîäè�ìîñòü íà èõ îñíîâå äîáèâàòüñÿ ÷åãî-òî áîëüøåãî, ãîòîâíîñòü îòêàçà îò ÷åãî áû òî íè áûëî ðàäè äâèæåíèÿ âïåðåä. Èíà÷å ìû ïîïàäàåì â ñèòóàöèþ çàâèñàíèÿ íà õîëìå è "êîïàíèÿ ïîä ñåáÿ"


- ýòî êîãäà ÿ áåðó çåìëþ, äåëàþ íåáîëüøîé õîëìèê, ñòàíîâ�ëþñü íà íåãî, ñíîâà êîïàþ, åùå ïîä ñåáÿ... Ýòî íàçûâàåòñÿ ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà ïî ðàçâèòèþ ñîçíàíèÿ. Âñå ñðåäíèå ëþäè èìåííî ýòèì è çàíèìàþòñÿ. Äîñòàòî÷íî áûñòðî ëþäè íàõî�äÿò ïî ñâîåìó õîëìèêó, è âñå èõ ïîñëåäóþùåå ðàçâèòèå çàêëþ�÷àåòñÿ â òîì, ÷òî îíè êîïàþò ïîä ñåáÿ, âñþ îñòàâøóþñÿ æèçíü. Åñëè áû ýòî áûëî íå òàê, òî íå íóæíî áûëî áû áûòü âîèíîì.


6. Íåìåäëåííîå îñóùåñòâëåíèå ïåðâîãî øàãà. Íåäîïóñòè�ìîñòü îòêëîíåíèé è îòäûõà. Äîñòèãàåòñÿ îñìûñëåííîñòü äåéñ�òâèé, ïîëíàÿ, ñîçíàòåëüíàÿ æèçíü, ò.í. ñîñòîÿíèå àëëåðòíîñ�òè. ×åëîâåê íà÷èíàåò æèòü, à íå ñóùåñòâîâàòü. Ïîÿâëÿåòñÿ äåëîâèòîñòü êàê çàõâà÷åííîñòü öåëüþ. Ýòî íå ïîñòîÿííàÿ íàï�ðÿæåííîñòü, à íàîáîðîò. Íàïðÿæåííîñòü âîçíèêàåò îáû÷íî òîã�äà, êîãäà äåëàåøü òî, ÷òî ïî áîëüøîìó ñ÷åòó íå íóæíî, òî, ê ÷åìó ìåíÿ âûíóäèëè äðóãèå èëè òî, ÷òî ÿ äåëàþ "ïîêà íå íà�÷àëîñü". Àëëåðòíîñòü - ýòî ñîñòîÿíèå âíóòðåííåé ñâîáîäû, ðàäîñòü áûòèÿ îòòîãî, ÷òî êàæäûì äåéñòâèåì ÿ ïðèáëèæàþñü ê æåëàííîé öåëè, à öåëü æåëàííà, ò.ê. îíà íàéäåíà èç àíàëèçà òîãî, ÷åãî ìíå äåéñòâèòåëüíî õî÷åòñÿ, à íå òîãî, ÷åãî ìíå õîòåëîñü áû õîòåòü. Îñíîâíàÿ öåëü, ïî åå îïðåäåëåíèþ, ÿâëÿ�åòñÿ êâèíòýññåíöèåé ìîèõ æåëàíèé. Âîçíèêàåò ñîáðàííîñòü, ëåãêîñòü, íåïðèíóæäåííîñòü, íåòîðîïëèâîñòü, ìÿãêîñòü, êàæó�ùàÿñÿ ðàññëàáëåííîñòü, ïîêà íå ïðèøëî âðåìÿ, è òîãäà - ñæè�ìàíèå âðåìåíè, ñæèìàíèå òîíàëÿ. Ïðèíöèïèàëüíîñòü, áåñêîìï�ðîìèññíîñòü, êîãäà äåëî êàñàåòñÿ íàïðàâëåíèÿ äâèæåíèÿ. Âàæ�íî ïîä÷åðêíóòü, ÷òî ïñèõîëîãè÷åñêè, ñòðåìëåíèå ê îñíîâíîé öåëè èëè, áîëåå îïðåäåëåííî, âûïîëíåíèå ïåðâîãî øàãà, êîòî�ðûé èìååò ýòó îñíîâíóþ öåëü â ñåáå, íå ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî ÷åëîâåê ñòàíîâèòñÿ óãðþìûì, çàíÿòûì, òîðîïÿùèìñÿ è ò.ä. Ýòî íåïðàâèëüíî. Ýôôåêò ñêîðåå îáðàòíûé. Ïðè ïîòåðå àëëåðòíîñòè íóæíà íîâàÿ îñòàíîâêà ìèðà èëè ïîñëå âûïîëíåíèÿ ïåðâîãî øà�ãà.


Ïåðâàÿ ñòóïåíü êîíòðîëÿ ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé äëÿ ïîëíîãî êîíòðîëÿ ëåâ/ñ ñîçíàíèÿ. Îñòàëüíûå ñòóïåíè ëèøü ïîìîãàþò, ïðîÿñíÿþò òî, ÷åãî íå óäàëîñü äîñòèãíóòü íà ïåðâîé ñòóïåíè. Ðåçóëüòàòû ïåðâîé ñòóïåíè êîíòðîëÿ ìîãóò áûòü ðàçíûìè, íî îíè ïðîÿñíÿþò èñòèííûå íàìåðåíèÿ, ìîþ ñòóïåíü ðàçóìà. Âîò ïðèìåð òàêîé öåïî÷êè.


Ïåðâûé øàã. - Ìíå íåîáõîäèìî çàðàáîòàòü äîñòàòî÷íî äå�íåã.


Âòîðîé øàã. - Ìíå íåîáõîäèìî õîðîøî îäåâàòüñÿ, èìåòü ïðèâëåêàòåëüíûé âíåøíèé âèä, ïðîèçâîäèòü íåîòðàçèìîå âïå�÷àòëåíèå.


Òðåòèé øàã. - Íàéòè ñèëüíîãî, áîãàòîãî ìóæà, êîòîðûé áóäåò îáåñïå÷èâàòü ìîþ äàëüíåéøóþ æèçíü, áóäåò ìåíÿ ëþáèòü è íîñèòü íà ðóêàõ, îãðàæäàòü ìåíÿ îò ÷óæäîé ðåàëüíîñòè.


×åòâåðòûé øàã.  - Ðîäèòü ðåáåíêà è ñîçäàòü ìèêðîðåàëü�íîñòü ñ öåíòðîì â ìîåì ëèöå, â êîòîðîé ÿ áóäó âñåìè óâàæàå�ìà è áóäó èñïûòûâàòü ïîñòîÿííóþ ëþáîâü ñî ñòîðîíû ðåáåíêà è ÷óâñòâîâàòü åãî ïîëíóþ çàâèñèìîñòü îò ìåíÿ, ÷òî áóäåò ïîäò�âåðæäàòü ìîþ öåííîñòü.  Ýòî - êîíå÷íàÿ öåëü. Ýòî - îñíîâíàÿ öåëü.


×òîáû âîéòè â ñîñòîÿíèå îñíîâíîé öåëè, ìíå íåîáõîäèìî ñäåëàòü íåñêîëüêî øàãîâ. Ïîñëå ïðîâåäåíèÿ ìåäèòàöèè ÿ âèæó, ÷òî ýòèõ øàãîâ - ÷åòûðå. Êîíå÷íî, õî÷åòñÿ ñðàçó äåëàòü ÷åò�âåðòûé øàã. Íî ÿ ïîíèìàþ, ÷òî íà÷àòü íóæíî ñ ïåðâîãî - ñ çàðàáàòûâàíèÿ äåíåã. ß îòáðàñûâàþ ïîñëåäóþùèå öåëè è êîí�öåíòðèðóþñü òîëüêî íà çàðàáàòûâàíèå äåíåã, èãíîðèðóÿ ñâîé âíåøíèé âèä, âîçìîæíûå âàðèàíòû âûõîäà çàìóæ, âîçìîæíûå âà�ðèàíòû ðîæäåíèÿ ðåáåíêà. Âñå îòáðàñûâàþ, ÷òîáû ýòî íå ìåøà�ëî âûïîëíåíèþ ïåðâîãî øàãà.


Çàðàáîòàâ ìíîãî äåíåã, ÿ ñíîâà ïðîâîæó ìåäèòàöèþ è ñìîòðþ, íå èçìåíèëàñü ëè ìîÿ îñíîâíàÿ öåëü? À îíà ìîæåò èç�ìåíèòüñÿ. Ìîæåò áûòü ñ âûñîòû ìîåãî íîâîãî ïîëîæåíèÿ ìíå ïîêàæåòñÿ, ÷òî ìóæ ìíå íå íóæåí, ÷òî òåïåðü îí ìíå áóäåò òîëüêî ìåøàòü. Ó ìåíÿ è òàê âñå óæå åñòü, ïîðà ïðèñòóïàòü ê ðîæäåíèþ ðåáåíêà. Äà è âîîáùå, çà÷åì ìíå ðåáåíîê? Îí áóäåò ìåíÿ ñòåñíÿòü, à òàê ìîæíî áûëî áû øèêàðíóþ æèçíü âåñòè...


Ò.å. âîçìîæíî, ÷òî öåëè èçìåíÿòñÿ, à ìîæåò áûòü è íåò. Íî ïðè ýòîì ÿ äîëæåí îòäàâàòü ñåáå îò÷åò, ÷òî åñëè îñíîâíîé öåëüþ ÿâëÿåòñÿ ëþáîâü áåççàùèòíîãî ðåáåíêà, òî òîãäà óæå íèêàêèõ äðóãèõ ñìûñëîâ, íèêàêîé äóõîâíîé äåÿòåëüíîñòè. Ðàç�âå ÷òî ìîæíî ñäåëàòü åùå îäèí ïðîìåæóòî÷íûé øàã - çàðàáîòàâ äîñòàòî÷íî äåíåã è ïðèâåäÿ ñåáÿ â ïðèëè÷íûé âèä - çàíÿòüñÿ äóõîâíîé äåÿòåëüíîñòüþ, ÷òîáû íàéòè ñåáå ïðèëè÷íîãî ìóæ÷è�íó. À äàëüøå ñíîâà ïî ïëàíó. Òàê, ÷òî äóõîâíàÿ äåÿòåëüíîñòü ìíå òîæå íóæíà è îòëè÷íî âïèñûâàåòñÿ â ëèíåéíóþ ïîñëåäîâà�òåëüíîñòü ìîèõ øàãîâ. 
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Ìû âûÿñíèëè, ÷òî íà ïåðâîé ñòóïåíè êîíòðîëÿ íå âñåãäà è íå âñåì ñðàçó óäàåòñÿ ïîñòðîèòü ëèíåéíóþ öåïî÷êó øàãîâ è îòáðîñèòü âñå íåíóæíîå. Âîèí âûÿñíÿåò, ÷òî ó íåãî åñòü íåñ�êîëüêî äîñòàòî÷íî àâòîíîìíûõ íàïðàâëåíèé äåÿòåëüíîñòè, êî�òîðûå îí íå â ñèëàõ îñòàâèòü èëè ïîä÷èíèòü åäèíîé öåëè.


Íà âòîðîé ñòóïåíè êîíòðîëÿ ïðîâîäèòñÿ àíàëèç ýòèõ íàï�ðàâëåíèé è âûÿñíÿþòñÿ ïîðîæäàþùèå ñõåìû, ïîëîæåííûå â èõ îñíîâàíèå. Òàêàÿ ïîðîæäàþùàÿ ñõåìà íàçûâàåòñÿ æèçíåííûì ñöåíàðèåì, êîòîðûé ôîðìèðóåòñÿ â ðàííåì äåòñòâå ïîä âîç�äåéñòâèåì ðîäèòåëåé èëè äðóãèõ ñèëüíûõ ëè÷íîñòåé. Äâèæóùåé ñèëîé ñöåíàðèÿ ÿâëÿåòñÿ ò.í. ôèíàëüíàÿ ñöåíà, êîòîðàÿ êîïè�ðóåò êàêîé-òî ýìîöèîíàëüíûé ýïèçîä äåòñòâà èëè õóäîæåñòâåí�íîãî ïðîèçâåäåíèÿ. Ãåðîé ýïèçîäà ñòàíîâèòñÿ îáðàçöîì äëÿ ïîäðàæàíèÿ è âíóòðåííåå îòîæäåñòâëåíèå ñ íèì íàçûâàåòñÿ "ß-îáðàçîì".


Ïðèìåð ôèíàëüíîé ñöåíû: Â äåòñòâå ÿ âèäåë, êàê âñå ìà�øèíû ðàññòóïàëèñü, êîãäà ìèìî ïðîíîñèëàñü êàêàÿ-òî âàæíàÿ ìàøèíà ïðàâèòåëüñòâåííîé ñåðèè. Ó ìåíÿ âîçíèêàåò î÷åíü ñèëüíîå æåëàíèå êîãäà-íèáóäü òîæå òàê ïðîåõàòüñÿ. Ýòà ôè�íàëüíàÿ ñöåíà ïîðîæäàåò æèçíåííûé ñöåíàðèé, êîòîðûé ìîæåò îïðåäåëÿòü âñþ ìîþ äàëüíåéøóþ äåÿòåëüíîñòü íà ìíîãèå ãîäû. Ó ìåíÿ âîçíèêàåò ìå÷òà ñòàòü øîôåðîì òàêîé ñóïåðìàøèíû. Ïðè ýòîì, ýòî ÿâëÿåòñÿ äëÿ ìåíÿ áîëåå ïðèâëåêàòåëüíûì, ÷åì áûòü âàæíîé ïåðñîíîé, êîòîðóþ ýòà ìàøèíà âîçèò, ò.ê. â äåòñòâå âàæíîñòü ýòîé ïåðñîíû íå áûëà äëÿ ìåíÿ î÷åâèäíà. Ïîòîì, êîíå÷íî, ÿ ïîíÿë, ÷òî ïðåñòèæíåå áûòü ãåíåðàëîì èëè ìýðîì, ÷åì âîäèòåëåì åãî ìàøèíû, íî óæå ïîçäíî: æèçíåííûé ñöåíàðèé óæå ñôîðìèðîâàëñÿ è ÿ õî÷ó áûòü øîôåðîì. ß çàðàíåå ÷óâñòâóþ ñåáÿ òàêèì øîôåðîì è âåäó ñåáÿ òàê, êàê áóäòî ÿ èì óæå ÿâëÿþñü. Âîçíèêàåò ß-îáðàç øîôåðà.


Òåì ñàìûì, ÿ îöåíèâàþ ñåáÿ íåîáúåêòèâíî, îñíîâûâàÿñü íå íà òîì, êåì ÿ äåéñòâèòåëüíî ÿâëÿþñü, à íà òîì, êåì ÿ åùå äîëæåí ñòàòü. È òðåáóþ ñîîòâåòñòâóþùåãî îòíîøåíèÿ ê ñåáå äðóãèõ è îáèæàþñü, êîãäà èõ îöåíêà íå ñîâïàäàåò ñ ìîèì ñîáñòâåííûì ïðåäñòàâëåíèåì î ñåáå, îïðåäåëÿåìûì ß-îáðàçîì.


Àëåêñåé. - À ìîæåò ëè áûòü íàáîðíûé ñöåíàðèé, îñíîâàí�íûé íà ñòðåìëåíèè ê îáëàäàíèþ íå îäíèì, à íåñêîëüêèìè êà�÷åñòâàìè?


- Äà,  ìîæåò áûòü íåñêîëüêî ñöåíàðèåâ.


Àëåêñàíäð. - À êàê òîãäà íàñ÷åò òîãî, ÷òî îêðóæàþùèå ìåíÿ ëþäè òîæå õîòÿò âî ìíå êîãî-òî âèäåòü, è ÿ ñ äåòñòâà âûíóæäåí ñîîòâåòñòâîâàòü ÷üèì-òî îæèäàíèÿì. Ýòî âåäü òîæå ìîé îáðàç ñåáÿ?


- Ýòî ðàáîòàþò èõ ñöåíàðèè. Ïî èõ ñöåíàðèþ, ðÿäîì ñ íèìè äîëæåí áûòü ÷åëîâåê, êàê â êàêîé-íèáóäü êíèæêå, êîòî�ðûé ïîñòóïàë îïðåäåëåííûì îáðàçîì, îáëàäàë òàêèìè-òî êà�÷åñòâàìè è ò.ä. Îíè ïîäáèðàþò êàêîãî-íèáóäü ÷åëîâåêà è íà�÷èíàþò ê íåìó òàê îòíîñèòüñÿ. Ýòî íàçûâàåòñÿ âêëþ÷åííîñòüþ â ÷óæîé ñöåíàðèé. Êàê ýòî ðàáîòàåò: åñëè âû ÷òî-òî ñîâåðøà�åòå ñîãëàñíî ñöåíàðèþ äðóãîãî, âû ïîëó÷àåòå âîçíàãðàæäåíèå çà ýòî. Äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîâòîðèòü ýòî âîçíàãðàæäåíèå, âû íà÷èíàåòå îïÿòü ñòðåìèòüñÿ ê òàêîé æå ôèíàëüíîé ñöåíå.


Åñëè íà ïåðâîé ñòóïåíè âîèí âûÿñíÿåò, ÷òî îí äåéñòâè�òåëüíî õî÷åò, òî íà âòîðîé ñòóïåíè îí âûÿñíÿåò, ïî÷åìó îí ýòîãî õî÷åò. Äðóãîé ïðèìåð: îäíàæäû â ïüÿíîì ñîñòîÿíèè ìåíÿ ïîæàëåëà î÷åíü êðàñèâàÿ æåíùèíà, êîòîðàÿ ðàíüøå íè çà ÷òî íå îáðàòèëà áû íà ìåíÿ âíèìàíèå. Ïåðåæèòîå ó÷àñòèå è ïðèç�íàíèå ìåíÿ êàê ëè÷íîñòè ñòàëî äëÿ ìåíÿ ôèíàëüíîé ñöåíîé, ðàäè ïîâòîðåíèÿ êîòîðîé ÷åëîâåê ñòàíîâèòñÿ àëêîãîëèêîì, ïîâòîðÿÿ âíîâü è âíîâü îïðåäåëåííûé ñöåíàðèé ïîâåäåíèÿ. Ïðè ýòîì âîçíèêàåò ß-îáðàç íå àëêîãîëèêà, à ìóæ÷èíû, äëÿ êîòî�ðîãî äîñòóïíû ëþáûå æåíùèíû. È åñëè äàæå ïîâòîðåíèå ìíîãîê�ðàòíî ýòîãî ñöåíàðèÿ àëêîãîëèêà íå ïðèâîäèò ê äàííîé ôè�íàëüíîé ñöåíå, ýòî åãî íå ðàçî÷àðîâûâàåò, ò.ê. îí ÿñíî ïîì�íèò, ÷òî áûëî òàêîå, è îí ïîâòîðÿåò ýòî âíîâü è âíîâü.


Ïðè ýòîì, åñëè áû îí äåëàë ìåòîäèêó ïåðâîé ñòóïåíè êîíòðîëÿ è èñêàë áû ïðè÷èíû, ïî÷åìó îí íàïèâàåòñÿ, îí, íà�âåðíÿêà, íàøåë áû êàêèå-òî äðóãèå ñìûñëû, ò.å. îí íå äîêî�ïàëñÿ áû äî èçíà÷àëüíîãî ñöåíàðèÿ, êîòîðûé ñàì ïî ñåáå íå èìååò ñìûñëà.


Âûÿñíåíèå æèçíåííûõ ñöåíàðèåâ - ýòî ðàáîòà äëÿ ïñèõîà�íàëèòèêîâ, òàê æå êàê è âûÿñíåíèå èñòèííûõ öåëåé íà ïðåäû�äóùåé ñòóïåíè. Íî âîèí ñàì ÿâëÿåòñÿ ñâîèì àíàëèòèêîì. È ýòî âîîáùå-òî ñëîæíàÿ çàäà÷à.


Àëåêñàíäð. - À êàê îïðåäåëèòü, ÷òî ÿ àíàëèçèðóþ ñåáÿ îáúåêòèâíî, ÷òî íå ïðîèñõîäèò ïîäìåíû? Âñå-òàêè, êîãäà àíà�ëèçèðóåò äðóãîé ÷åëîâåê, îí áîëåå áåñïðèñòðàñòåí.


- Êîãäà àíàëèçèðóåò äðóãîé ÷åëîâåê, îí òîæå àíàëèçèðó�åò íå îáúåêòèâíî, à èñõîäÿ èç èìåþùèõñÿ ó íåãî ñõåì.


Äàðüÿ. - Ïðè àíàëèçå ñåáÿ âîçìîæíî âîçíèêíîâåíèå íåêèõ çàùèòíûõ ðåàêöèé ñî ñòîðîíû ðàññóäêà. Âåäü îí ñòàðàåòñÿ âîñïðåïÿòñòâîâàòü íàõîæäåíèþ êàêîé-íèáóäü íåïðèãëÿäíîé öå�ëè, ëåæàùåé â ñàìîì îñíîâàíèè ìîåé äåÿòåëüíîñòè. Äðóãîé ÷å�ëîâåê â äàííîé ñèòóàöèè ìîæåò áûòü áîëåå îáúåêòèâåí.


Õåéò. - Çäåñü âàæíî, íàâåðíîå, äîñòè÷ü ïðè àíàëèçå ò.í. òî÷êè áåçæàëîñòíîñòè ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå.


- Â îáùåì, ñëîæíîñòè åñòü è ïðè ñàìîñòîÿòåëüíîì àíàëè�çå ñåáÿ, è ïðè ïîìîùè ïñèõîàíàëèòèêîâ, íî ò.ê. ïñèõîàíàëè�òèêè âñå-òàêè êàêèå-òî ðàáîòàþò, è ó íèõ ÷òî-òî ïîëó÷àåòñÿ, òî çíà÷èò è ó ñàìîãî ÷åëîâåêà ìîæåò ÷òî-òî ïîëó÷èòüñÿ. Ãëàâíîå, èçíà÷àëüíî èìåòü ïðàâèëüíûå ñõåìû.


Ñïèñîê ìîèõ çàíÿòèé ïîäâåðãàåòñÿ àíàëèçó ñëåäóþùèì îá�ðàçîì. ß ïðåäñòàâëÿþ èäåàëüíîå ðàçâèòèå ñèòóàöèè â äàííîì âèäå äåÿòåëüíîñòè èëè â äàííîì îòíîøåíèè. Äîâîæó ýòî ðàçâè�òèå äî êîíöà, äî ôèíàëüíîé ñöåíû. Êàê ïîíÿòü, ÷òî ýòî - ôè�íàëüíàÿ ñöåíà? - Ïî âíóòðåííåìó îùóùåíèþ.


Õåéò. -  ×òî,  áîëüøå  íè÷åãî  íå õî÷åòñÿ?


- Âóëüãàðíûé ðàññóäîê íà÷èíàåò ðàññóæäàòü, ÷åì âñå ýòî õîðîøî è äàëüøå, íî óæå áåç òàêîãî âäîõíîâåíèÿ. À ñàì ìî�ìåíò êàêîé-òî ñöåíû: ïîõâàëû, ïðèçíàíèÿ ñî ñòîðîíû îêðóæàþ�ùèõ è ÿâëÿåòñÿ ýòîé êàðòèíêîé, êîòîðàÿ è äâèæåò ìåíÿ. Íàï�ðèìåð, ÿ îäíàæäû â Ñðåäíþþ Àçèþ íèêàê íå ìîã ðåøèòüñÿ ïîå�õàòü, ïîêà íå ïðåäñòàâèë ñåáå ôèíàëüíóþ ñöåíêó, êàê ÿ íî÷üþ ñ îäíèì íîæîì êàðàáêàþñü îäèí ïî ãîðàì. Ýòî áûëà íàñòîëüêî ïðèÿòíàÿ ñöåíêà, ÷òî ðàäè íåå ÿ ðåøèë ïîåõàòü â Ñðåäíþþ Àçèþ.


Òàê ÷òî, âòîðàÿ ñòóïåíü êîíòðîëÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ÿ àíàëèçèðóþ ñâîè ïðèâû÷íûå äåéñòâèÿ, òî ëè ýòî ïîâòî�ðÿþùèåñÿ êàêèå-òî äåéñòâèÿ, òî ëè ýòî îäíî äåéñòâèå, êîòî�ðîå äàâíî òÿíåòñÿ, è ïûòàþñü ïðåäñòàâèòü, ÷òî æå áóäåò ïðè èäåàëüíîì ðàçâèòèè ýòîé ñèòóàöèè, êîãäà áóäåò âñå ñêëàäû�âàòüñÿ áëàãîïîëó÷íî, è òîãäà, íåìèíóåìî, ñàìî ìîå ñîçíàíèå ïðåäñòàâèò ýòó ñàìóþ ôèíàëüíóþ ñöåíêó, êîòîðàÿ äî ýòîãî áû�ëà ñêðûòà â ìîåì ïîäñîçíàíèè. Ïîñëå òîãî, êàê ÿ äîêîïàëñÿ äî íåå, ÿ âñïîìèíàþ ïðåæíèå àíàëîãè÷íûå äåéñòâèÿ ñåáÿ èëè äðóãîãî, ÷òîáû äîáðàòüñÿ äî ïåðâîé ñöåíû, êîòîðàÿ îñòàâèëà âî ìíå íåèçãëàäèìîå âïå÷àòëåíèå.


Î÷åíü âàæíî íå ïðîñòî óâèäåòü ýòó ôèíàëüíóþ ñöåíó, íî è ïîíÿòü ïåðâîíà÷àëüíóþ ñèòóàöèþ, êîòîðàÿ âûçâàëà ýòîò ýìî�öèîíàëüíûé ñëåä â ìîåì ñîçíàíèè. Çàòåì ñ ïîìîùüþ ðàçóìà è æèçíåííîãî îïûòà ÿ ïåðåïðîñìàòðèâàþ íàéäåííóþ ñöåíó è îöå�íèâàþ åå èíà÷å, ÷åì ïåðâîíà÷àëüíî. ß êàê áû âíóòðåííå åå ïåðåæèâàþ äðóãèì îáðàçîì. Â ðåçóëüòàòå ó ìåíÿ ïîëó÷àåòñÿ äâîéñòâåííàÿ îöåíêà îäíîé è òîé æå ñõåìû: ïåðâîíà÷àëüíîå ïåðåæèâàíèå è íîâîå ïåðåæèâàíèå. È òîãäà äâîéñòâåííîñòü ìå�øàåò ìíå áåññîçíàòåëüíî, íå äóìàÿ âûïîëíÿòü ïðåæíèé ñöåíà�ðèé, ò.ê. âñåãäà áóäåò âìåøèâàòüñÿ äðóãàÿ îöåíêà, áóäóò âîçíèêàòü ìûñëè, ÷òî ïðàâèëüíåé, ÷òî ëó÷øå, è àâòîìàòèçì ýòîãî ñöåíàðèÿ óæå ïðîïàäåò.


Õåéò. - Ò.å. íåîáÿçàòåëüíî ñíîâà ðåàëüíî ïîïûòàòüñÿ âîñïðîèçâåñòè è ðåàëèçîâàòü ýòó ñöåíó, êàê ýòî äåëàþò íà ãåøòàëüò-òåðàïèè, à äîñòàòî÷íî ïðîðàáîòàòü åå âíóòðåííå.


- ×òî çíà÷èò äîñòàòî÷íî? Çàäà÷à â òîì, ÷òîáû ïåðåæèòü åå çàíîâî. À óæå êàê âû ýòî áóäåòå äåëàòü - âàøå äåëî. Ãëàâíîå âåäü íå ïðîñòî åå âñïîìíèòü, à çàíîâî åå ïåðåæèòü è ïîëó÷èòü äðóãóþ îöåíêó. Ëåã÷å êîíå÷íî ñîçäàòü ñîîòâåòñòâóþ�ùèå óñëîâèÿ, íî ìîæåò áûòü ýòî çàïèøåòñÿ êàê òî, ÷òî ïðîè�çîøëî â äðóãîì ìåñòå, à íå òîãäà, äðóãèå ëþäè âîêðóã. Òóò íåèçâåñòíî åùå, ÷òî ëó÷øå.


Âû íàøëè ôèíàëüíóþ ñöåíó è íà÷èíàåòå âñïîìèíàòü, ïîâ�òîðÿëàñü ëè îíà õîòü â êàêîé-òî ñòåïåíè ó âàñ ðàíüøå. Íàõî�äèòå îäíî ïîâòîðåíèå, äðóãîå, òðåòüå è äîõîäèòå, íàêîíåö, äî êàêîãî-òî ïåðâè÷íîãî. Âû èäåòå â ïðîøëîå ïî òðîïèíêå, à íå ïðîñòî ñ íóëÿ âñïîìèíàåòå. Ó âàñ óæå ïåðåä ãëàçàìè ôè�íàëüíàÿ ñöåíà, ñêàæåì ñâÿçàííàÿ ñ òåì, ÷òî âàì äàðÿò öâåòû. È âû íà÷èíàåòå òîãäà âñïîìèíàòü, êîãäà âàì åùå â æèçíè äà�ðèëè öâåòû.


Ãåíà. - Âû ñêàçàëè, ÷òî íàäî âûäåëèòü ñàìîå ãëàâíîå. Êàê ïîíÿòü, ÷òî èìåííî ýòî ñàìîå ãëàâíîå?


- Âíóòðåííåå ÷óâñòâî. Âû ðàçâèâàåòå ñèòóàöèþ, êàê îíà áû èäåàëüíî ðàçâèâàëàñü, è ïî ìåðå ïðèáëèæåíèÿ ê ôèíàëüíîé ñöåíå, âíóòðåííåå ÷óâñòâî ðàñòåò, â êàêîé-òî ìîìåíò îíî äîñòèãàåò ñâîåãî àïîãåÿ, à äàëüøå - óæå íåèíòåðåñíî. Äàëüøå óæå ýòî ÷óâñòâî óäîâëåòâîðåííîñòè íå âîçðàñòàåò. Çíà÷èò âû äîñòèãëè ôèíàëüíîé ñöåíû.


Çàòåì ÿ âîçâðàùàþñü ê ñåãîäíÿøíåìó äíþ è ñíîâà ïðîèã�ðûâàþ ñöåíàðíóþ ñèòóàöèþ, äîáèâàþñü ïîíèìàíèÿ áåñïåðñïåê�òèâíîñòè äàííîãî ñöåíàðèÿ è åãî ôèíàëüíîé ñöåíû. Òåì ñàìûì, âîèí ïîñòåïåííî îñâîáîæäàåòñÿ îò ïðèâÿçàííîñòè ê ñöåíàðèÿì, çàòåìíÿþùèì èñòèííûå ñìûñëû åãî äåéñòâèé. Òåïåðü ìîæíî ñíî�âà âåðíóòüñÿ íà ïåðâóþ ñòóïåíü êîíòðîëÿ, îáîãàùåííûì óìåíè�åì îïîçíàâàòü è äåçàâóèðîâàòü æèçíåííûå ñöåíàðèè.


Êðîìå òîãî âîçìîæíû ò.í. îòðèöàòåëüíûå æèçíåííûå ñöå�íàðèè. ×òî çäåñü èìååòñÿ â âèäó? Îäíàæäû, îäèí èç ïåðâûõ îïûòîâ ìîèõ îòíîøåíèé â îïðåäåëåííîé îáëàñòè, íàïðèìåð, ñåêñà, ñåìüè, áèçíåñà, âûñòóïëåíèÿ íà ñöåíå è ò.ä. ïðèâåë ìåíÿ ê îïðåäåëåííîìó îòðèöàòåëüíîìó ðåçóëüòàòó. Ó ìåíÿ çà�ôèêñèðîâàëàñü íåîáõîäèìîñòü äàííîé ôèíàëüíîé ñöåíû â àíàëî�ãè÷íûõ îòíîøåíèÿõ. Â ðåçóëüòàòå, íà÷èíàÿ íîâûå îòíîøåíèÿ, ÿ ïîäñîçíàòåëüíî âåäó èõ ê äàííîìó îòðèöàòåëüíîìó ðåçóëüòàòó, ê äàííîé ôèíàëüíîé ñöåíå, ÷òîáû ïîäòâåðäèòü èçíà÷àëüíóþ óñ�òàíîâêó ñîçíàíèÿ íà òî, ÷òî ðàíî èëè ïîçäíî, âñå äîëæíî ýòèì êîí÷èòüñÿ. À ïîòîì, ñòðàäàÿ è ìó÷àÿñü, ÿ ãîâîðþ ñå�áå:"ß òàê è çíàë, ÷òî ýòèì âñå êîí÷èòñÿ." Ýòî î÷åíü èíòå�ðåñíûé âàðèàíò ðàçâèòèÿ ñöåíàðèÿ. Åñëè ïðåäûäóùèå ñöåíàðèè âñå æå ê ÷åìó-òî ïîëîæèòåëüíîìó âåëè, êàê-òî ïðèÿòíî ìíå áûëî, òî çäåñü êàê áû íè÷åãî êðîìå íåïðèÿòíîñòåé ÷åëîâåê è íå ïîëó÷àåò, òåì íå ìåíåå, îí âñå ðàâíî âåäåò ñåáÿ èìåííî òóäà. Îí ïðîñòî íå èìååò êîíòðîëÿ íàä ñâîèì ñöåíàðèåì.


Òåïåðü âîèí, çíàÿ çàêîíû îòíîøåíèé, ñîñòîÿíèÿ æèâ/ñîç�íàíèÿ ïîíèìàåò, ÷òî òàêàÿ ôèíàëüíàÿ ñöåíà íå îáÿçàòåëüíà. Îí ïðèäóìûâàåò äðóãèå ñöåíàðèè ðàçâèòèÿ îòíîøåíèé è ïûòàåò�ñÿ èì ñëåäîâàòü. Êàê âîèí íàõîäèò îòðèöàòåëüíûå ñöåíàðèè? Íó, âî-ïåðâûõ, ïðè ïîìîùè àíàëèçà íåäàâíèõ íåóäà÷. Âî-âòî�ðûõ, íàõîäÿ òî, ÷åì çàíèìàþòñÿ äðóãèå, íó, ìíîãèå, èç ìîåãî îêðóæåíèÿ è ÷åì îí ïî÷åìó-òî íå ñêëîíåí çàíèìàòüñÿ. Åñëè ÿ ÷òî-òî íàõîæó, ÷åãî ÿ íå äåëàþ èç òîãî, ÷òî ïðèíÿòî äåëàòü, òî çíà÷èò çäåñü çàöåïêà: íåò ëè çäåñü ñêðûòîãî îòðèöàòåëü�íîãî ñöåíàðèÿ. Ïðè ýòîì ÿ êîíå÷íî æå èíäóëüãèðóþ, îáúÿñíÿÿ ñåáå, íàïðèìåð, ÷òî êóðèòü âðåäíî. È òðåòüå, àíàëèçèðóÿ ñó�ùåñòâóþùèå êðèçèñíûå ñèòóàöèè, ñâÿçàííûå ñ áîðüáîé äâóõ ñöåíàðèåâ, íàïðèìåð, â ñåìåéíûõ îòíîøåíèÿõ ñ ñóïðóãîé èëè, êîãäà ñöåíàðèé îòöà ñòàëêèâàåòñÿ ñî ñöåíàðèåì ñûíà.


Â ðåçóëüòàòå âòîðîé ñòóïåíè, ñîçíàíèå îñâîáîæäàåòñÿ îò ìîòèâàöèé, íå èìåþùèõ äåéñòâèòåëüíîãî ñìûñëà. Ñöåíàðèè îêà�çûâàþòñÿ ëîæíûìè ìèôàìè, è ñîçíàíèå ïîäíèìàåòñÿ â öåíòð êî�îðäèíàöèè 15-16 ñîñòîÿíèé, ãäå ñîçäàåò îáîñíîâàííûé ìèô, òðåçâî îöåíèâàåò ñåáÿ èëè ïîëàãàåò îïòèìàëüíóþ öåïî÷êó øà�ãîâ. Òåïåðü íà ïåðâûé ïëàí âûõîäèò ïðîáëåìà ìåòîäîâ äîñòè�æåíèÿ ïðîìåæóòî÷íûõ öåëåé, êîòîðàÿ ðåøàåòñÿ óæå íà òðåòüåé ñòóïåíè êîíòðîëÿ.


Âðàùàÿñü â ðàçíûõ êðóãàõ, ÷åëîâåê ïðèîáðåòàåò ðàçíûå íàâûêè îáùåíèÿ, ïàðàäèãìû ïîâåäåíèÿ, ïðèñóùèå òîìó èëè èíî�ìó âèäó îáùåñòâà. Æèâîòíûå îãðàíè÷åíû îäíèì îáùåñòâîì, ïîý�òîìó, åñòü ïðèêàç Îðëà íàêîïëÿòü âñå òå ìåòîäû, ïðèíöèïû è öåííîñòè, êîòîðûå ïðèçíàþòñÿ äðóãèìè. ×åëîâåê íàõîäèòñÿ â èíîé ñèòóàöèè. Îí âûíóæäåí îäíîâðåìåííî íàõîäèòüñÿ â ðàçíûõ îáùåñòâàõ: îäíè îñòàâëÿòü, â äðóãèå âõîäèòü. Ïðîèñõîäèò íå�îïðàâäàííûé ïåðåíîñ ïàðàäèãì îäíîãî îáùåñòâà íà âñå äðóãèå. Íåîáõîäèìî íàó÷èòüñÿ ñëåäîâàòü îáû÷àÿì äàííîãî îáùåñòâà è "íå ñîâàòüñÿ â ÷óæîé ìîíàñòûðü ñî ñâîèì óñòàâîì".


Íàëè÷èå ïðåäïî÷òèòåëüíûõ ïàðàäèãì çàñòàâëÿåò ÷åëîâåêà èçáåãàòü áîëüøèíñòâà îáùåñòâ, ò.ê. îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ òàì íåóâåðåííî. Âñå èíäóëüãèðîâàíèå ïî ýòîìó ïîâîäó çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ÿ ñ÷èòàþ, ÷òî ýòî îáùåñòâî ïðîñòî õóæå. Õîòÿ åñòü îäèí ïðîöåíò âåðîÿòíîñòè, ÷òî ýòî îáùåñòâî äåéñòâè�òåëüíî íåäîñòîéíî âàñ, ÷òî âû ïî ñâîåìó ïîëîæåíèþ, îñòðîòå óìà âûøå ýòîãî îáùåñòâà. Ïðèìåð: ïàðàäèãìû è öåííîñòè òþðü�ìû íå àäåêâàòíû ïàðàäèãìàì èíòåëëåêòóàëüíîé ñðåäû. Ïàðàäèã�ìû ìóçûêàëüíîé èíòåëëèãåíöèè íå ñîîòâåòñòâóþò ìàðãèíàëüíîé ìóçûêàëüíîé ñðåäå õèïïè. Áîëåå óçíàâàåìûé ïðèìåð: îáû÷àè óëèöû íå ñîîòâåòñòâóþò îáû÷àÿì îáùåñòâåííîãî òðàíñïîðòà, ò.å. ïîêà âû èäåòå ïî óëèöå - òàì îäíè îáû÷àè, à â îáùåñò�âåííîì òðàíñïîðòå - ñîâñåì äðóãèå. Íàïðèìåð, òîë÷îê â ïëå÷î îáû÷åí â òðàíñïîðòå è êðèìèíàëåí íà óëèöå. Ïðåäñòàâèì òå�ïåðü ÷åëîâåêà, êîòîðûé ñ÷èòàåò, ÷òî òàêèå òîë÷êè ïðèìåíèìû âåçäå, èëè ÷åëîâåêà êîòîðûé ñ÷èòàåò, ÷òî îíè íå ïðèìåíèìû íèãäå. Òîãäà îí áóäåò èçáåãàòü îáùåñòâà îáùåñòâåííîãî òðàíñïîðòà è ïðè ýòîì èíäóëüãèðîâàòü, êîíå÷íî, ïî÷åìó îí ýòîãî íå äåëàåò.


Õåéò. - Íàïðèìåð, çà÷åì åçäèòü â îáùåñòâåííîì òðàíñ�ïîðòå, åñëè ó ìåíÿ åñòü ìàøèíà.


- À ðàäè òîãî, ÷òîáû èìåòü ýòó ìàøèíó, îí áðîñàåò èíñ�òèòóò, èùåò, ãäå çàðàáîòàòü áåøåíûå äåíüãè, è ïîøåë ðàáî�òàòü ñöåíàðèé.


Îáû÷íî, ÷åëîâåê, èìåÿ óñòîé÷èâûå ïàðàäèãìû îòíîñèò íå�ñîîòâåòñòâèÿ çà ñ÷åò ñóáúåêòèâíîñòè ëè÷íîñòè äðóãîãî, ñ÷è�òàÿ, ÷òî â ýòîé ñðåäå äîëæíû áûòü äðóãèå îòíîøåíèÿ. Ñ÷èòàÿ, ÷òî îòåö íåäîïîíèìàåò, êàê íàäî ñåáÿ âåñòè â ñåìüå, ÷òî ýòî ñîñëóæèâöû íàðóøàþò îáû÷àè äàííîé ðàáîòû ãðóç÷èêîì èëè âå�äóùèé íåïðàâèëüíî âåäåò ñåìèíàð. Ó âîèíà ìàíåðû íà ñåìèíà�ðå, â ýëåêòðè÷êå è â ëåñó ðàçíûå, äàæå â îäíîì è òîì æå êîëëåêòèâå. Äîí Õóàí äåìîíñòðèðóåò ìàíåðû ñòàðîãî èíäåé�öà-êðåñòüÿíèíà è òóò æå - ìàíåðû ãîðîæàíèíà, îäåâàåò íîâûé êîñòþì. Êàðëîñ î÷åíü äîëãî äåðæàëñÿ ìàíåð ñòóäåíòà-àíòðîïî�ëîãà, ÷åì âûçûâàë áåçóäåðæíûé ñìåõ äîíà Õóàíà è äîíà Õåíà�ðî. Òàê ÷òî çäåñü ìû íå ãîâîðèì, êàêèå õîðîøèå ìàíåðû, à êàêèå - ïëîõèå, à ãîâîðèì î òîì, ÷òî åñòü óñòîé÷èâûå ìàíå�ðû, êîòîðûå ðàáîòàþò â êàêîì-òî äàííîì îáùåñòâå, è êîòîðûå íå ðàáîòàþò â äðóãèõ îáùåñòâàõ. Âîèí äîëæåí èçáàâèòüñÿ îò óñòîé÷èâûõ ìàíåð, äîëæåí ïåðåñòàòü ïåðåíîñèòü ëþáèìûå ìàíå�ðû íà âñå ñôåðû ñâîåé äåÿòåëüíîñòè. Â ýòîì è çàêëþ÷àåòñÿ êîíòðîëü òðåòüåé ñòóïåíè. Íóæíî ïðîñòî êàæäûé ðàç, êîãäà ÿ ïîïàäàþ â êàêîå-òî íîâîå îáùåñòâî, ïðåäñòàâèòü, ÷òî ÿ ÿâëÿ�þñü ÷àñòüþ äàííîãî îáùåñòâà, ÷òî ÿ ñîáèðàþñü âñþ æèçíü ïðî�áûòü â íåì, à íå äåéñòâîâàòü â îäíîì îáùåñòâå êàê áû ïåðåä ëèöîì äðóãîãî îáùåñòâà. Íå ïåðåíîñèòü ñâîåãî ÷ëåíñòâà çà ðàìêè ëþáèìîãî îáùåñòâà, íå îòîæäåñòâëÿòü ñåáÿ ñ êàêèì-òî îäíèì îáùåñòâîì ïðèçíàíèÿ.


Áåäà ñðåäíèõ ëþäåé, êîãäà èõ îáùåñòâî ïðèçíàíèÿ îñòà�åòñÿ â ïðîøëîì, è îíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ ÷óæèìè âî âñåõ äàííûõ êðóãàõ îáùåíèÿ. Âîèíó, âî-ïåðâûõ, íåîáõîäèìî îñâîáîäèòüñÿ îò îäíîãî âûäåëåííîãî îáùåñòâà ïðèçíàíèÿ, ïîðâàòü ñ íèì íå òîëüêî âíåøíå, íî è âíóòðåííå. Ïðè÷åì, áåç âíåøíåãî ðàçðû�âà, âèäèìî íå îáîéòèñü.


Äàðüÿ. - Åñëè ÿ íàõîæóñü â êàêîì-òî äðóãîì îáùåñòâå, ìîãó ëè ÿ òàì äåéñòâîâàòü êàê áû ïåðåä ëèöîì Îðäåíà, èëè ýòî áóäåò íåïðàâèëüíî?


- Îðäåí - ýòî ïîñëåäíåå îáùåñòâî, èç êîòîðîãî ÷åëîâåê âûõîäèò. Åñëè îí óæå âûøåë èç âñåõ îñòàëüíûõ, îí â ïîñëåä�íþþ î÷åðåäü âûõîäèò èç Îðäåíà. Ïîêà îí íå âûøåë èç Îðäåíà - çàäà÷à Îðäåíà â òîì, ÷òîáû èìåííî îí ñòàë ýòèì îáùåñòâîì ïðèçíàíèÿ. Åñëè æå ÿ âûõîæó èç Îðäåíà, ÷òîáû íàéòè êàêîå-òî îáùåñòâî ñî ñâîèìè ìàíåðàìè íà ðàáîòå, òî ýòî - íåïðàâèëü�íûé øàã. Ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî â Îðäåíå äîëæíû áûòü îòíîøå�íèÿ, ïîñòðîåííûå íà ðàçóìíî îáîñíîâàííîé ñèñòåìå öåííîñòåé, çäåñü èñïîëüçóþòñÿ ðàçíûå ïàðàäèãìû ïîâåäåíèÿ â ðàçëè÷íûõ ñðåäàõ.


Ìû âûÿñíèëè, ÷òî äëÿ ñåðüåçíîãî êîíòðîëÿ òðåòüåé ñòó�ïåíè, âîèíó íåîáõîäèìî ïîêèíóòü òó ñðåäó, òî îáùåñòâî, êî�òîðîå ïðèäàåò åìó íàèáîëüøóþ âíóòðåííþþ óñòîé÷èâîñòü, îá�ùåñòâî ïðèçíàíèÿ, ïîäòâåðæäåíèå öåííîñòè åãî ëè÷íîñòè. Îñ�òàâèòü ýòî îáùåñòâî õîòÿ áû íà âðåìÿ, ÷òîáû ïðèîáðåñòè ñâî�áîäó ìàíåâðà, âîçìîæíîñòü èçìåíåíèÿ. Ïîêà ÿ ñâÿçàí îáùåñò�âîì ïðèçíàíèÿ, ÷òî áû ÿ íå äåëàë, ÿ äåëàþ ýòî ïåðåä ëèöîì ýòîãî îáùåñòâà. Ïîýòîìó, íîâûå ïàðàäèãìû ïîâåäåíèÿ ïóòè âî�èíà ÿ ïðèìåíÿþ ê ñåáå òîëüêî â òîé ñòåïåíè, â êàêîé îíè ñïîñîáñòâóþò áîëåå àäåêâàòíîìó âçàèìîäåéñòâèþ â èçáðàííîì îáùåñòâå. Ïðè÷åì ýòî îáùåñòâî ïðèçíàíèÿ, êàê âû ïîíèìàåòå, ìîæåò áûòü êàê ðåàëüíûì, (êàêîé-íèáóäü êîìïàíèåé èëè ñðå�äîé), òàê êàêèì-òî ïðîøëûì îáùåñòâîì èëè êàêèì-òî âèðòóàëü�íûì îáùåñòâîì, êîòîðîå íèêîãäà âìåñòå è íå ñîáèðàëîñü, íî êàê áû åñòü òàêàÿ ñðåäà. È âûéòè èç ëþáèìîãî îáùåñòâà, êî�òîðîå ïðèäàåò ìíå ìîþ âíóòðåííþþ óñòîé÷èâîñòü, ò.å. èç îá�ùåñòâà ïðèçíàíèÿ, ýòî çíà÷èò âíóòðåííå âûéòè, çíà÷èò - ïå�ðåñòàòü îùóùàòü ñåáÿ ÷ëåíîì îáùåñòâà, ïåðåñòàòü îùóùàòü ýòî ïðèçíàíèå è ýòó ïîääåðæêó, êîòîðàÿ áûëà ðàíüøå èëè êîòîðàÿ áóäåò â áóäóùåì, â îáùåì, óáðàòü ýòî îæèäàíèå ïîääåðæêè. È òîãäà â äðóãèõ êîëëåêòèâàõ, â äðóãèõ êðóãàõ ÿ ïðèîáðåòàþ ñâîáîäó ìàíåâðà.


Åñëè ÿ âíóòðåííå ñâÿçàí ñ êàêèì-òî îáùåñòâîì, à êàæäûé íîðìàëüíûé ñðåäíèé ÷åëîâåê èìååò ýòî îáùåñòâî ïðèçíàíèÿ, êîòîðîå ìîæåò áûòü íå ñðàçó åìó âèäíî, íî åñëè ïîäóìàòü, åãî ìîæíî íàéòè. Îíî, â ñèëó òîãî, ÷òî îíî îáùåñòâî, à íå ñáðîä áåç îáùåñòâåííûõ îòíîøåíèé, èìååò êàêèå-òî ñâîè ïàðà�äèãìû ïîâåäåíèÿ, ñâîè öåííîñòè. Êàê òîëüêî ÿ âíóòðåííå îòîæäåñòâèëñÿ ñ ýòèì îáùåñòâîì, à ýòî, êàê âû ïîíèìàåòå, åñòü ó âñåõ ñ òðåõëåòíåãî âîçðàñòà, ñðàçó æå âîçíèêàåò èí�òåðåñíàÿ ñèòóàöèÿ: ãäå áû ÿ íå áûë, ÷åìó áû ÿ íå ó÷èëñÿ, ê ÷åìó áû ÿ íå ïðèñïîñàáëèâàëñÿ, êàêîå áû çíàíèå íå ïîëó÷àë, ÿ íåìèíóåìî ïðèçíàþ ëèøü òî, ÷òî ñ ìîåé òî÷êè çðåíèÿ ñïî�ñîáñòâîâàëî áû åùå áîëüøåìó ïðèçíàíèþ â ìîåì ëþáèìîì îá�ùåñòâå. Åñëè ìåíÿ çäåñü ó÷àò òîìó, ÷òî ñàìî ïî ñåáå âðîäå áû ðàçóìíî è àáñòðàêòíî ïðàâèëüíî, íî åñëè ÿ ïðåäñòàâëþ, ÷òî ÿ áóäó ïîñòóïàòü òàê â òîì îáùåñòâå, ÿ ÷óâñòâóþ, ÷òî ìåíÿ òàì ïî ãîëîâêå íå ïîãëàäÿò. Ïîýòîìó ýòè ïàðàäèãìû ïî�âåäåíèÿ ÿ âíóòðåííå íå ïðèíèìàþ è íå ìîãó ýòîìó ñëåäîâàòü, íå ìîãó äåëàòü â ÷àñòíîñòè êàêèå-òî òåõíèêè è ò.ä. Ýòî - ñåðüåçíûå îãðàíè÷åíèÿ, íàêëàäûâàåìûå íà êàæäîãî ÷åëîâåêà. È âîâðåìÿ íåîáõîäèìî ðàçîáðàòüñÿ ñ íèì, èíà÷å îí íèêóäà äàëü�øå íå ïîéäåò.


Ïîñëå äèñòàíöèðîâàíèÿ, âíóòðåííåãî îñâîáîæäåíèÿ îò âûáðàííîãî îáùåñòâà ïðèçíàíèÿ, çàìåíû åãî îáû÷àåâ íà ïàðà�äèãìû Îðäåíà êàê ïðîìåæóòî÷íîé ñòóïåíè ê ïîëíîìó îñâîáîæäå�íèþ, âîèí ðàñøèðÿåò ñïåêòð ñâîèõ ìàñîê, ñâîèõ ðîëåé, ñâîèõ ëè÷èí, íå îòîæäåñòâëÿÿñü áîëåå íè ñ îäíîé èç íèõ, à íàäåâàÿ èõ íà ñåáÿ ïðè ïîìîùè êîíòðîëèðóåìîé ãëóïîñòè.


Ãåíà. - Â ÷åì ðàçíèöà ìåæäó êîíòðîëèðóåìîé ãëóïîñòüþ è îñîçíàíèåì òîãî, ÷òî â äàííîì îáùåñòâå ÿ íîøó èìåííî ýòó ìàñêó?


- Ðàçíèöà â òîì, êàê èìåííî âû îòíîñèòåñü ê ýòîé ìàñ�êå. Ìîæíî îòíîñèòüñÿ ëèáî î÷åíü ñåðüåçíî, ëèáî íàîáîðîò, ñ îòâðàùåíèåì, ëèáî êàê ê êîíòðîëèðóåìîé ãëóïîñòè.


Ïîëåçíî âðåìåííî ïðåêðàùàòü îáùåíèå ñ òåìè, êòî óæå ïðèâûê âèäåòü ìîþ ïðåæíþþ ìàñêó, ò.ê. îíè áóäóò ñíîâà âãî�íÿòü ìåíÿ â íåå. Çà ýòî âðåìÿ ñëåäóåò ïðèîáðåñòè ñïåêòð íî�âûõ ìàñîê, òàê, ÷òîáû ïðåæíÿÿ ñòàëà îäíîé èç ìíîãèõ, áåç ïðèðàñòàíèÿ ê ëèöó.


Ò.í. ñðåäíèé ÷åëîâåê îáëàäàåò ñïåêòðîì ìàñîê, íî äåëî â òîì, ÷òî ó íåãî åñòü ãëàâíàÿ ìàñêà, êîòîðóþ îí íèêîãäà íå ñíèìàåò, äðóãèå ìàñêè îí îäåâàåò ñâåðõó.


Àëèñà. - Îí íå ñ÷èòàåò,  ÷òî ýòî -  ìàñêè.


- Åñòåñòâåííî, íå ñ÷èòàåò. Òåõíèêà êîíòðîëÿ çàêëþ÷àåò�ñÿ â òîì, ÷òî âîèí íàõîäèò ñâîè îáùåñòâà ïðèçíàíèÿ: ïðîø�ëûå, íàñòîÿùèå, äàæå ãèïîòåòè÷åñêèå, àíàëèçèðóåò ïðè÷èíû ïðèâÿçàííîñòåé ê íèì, ïîìíÿ, ÷òî íà òî ñâåò èõ ñ ñîáîé íå âîçüìåøü, è ïåðåñòàåò â ëþáîé ñâîåé äåÿòåëüíîñòè äîáèâàòüñÿ èõ ïðèçíàíèÿ, â ëþáûõ êðóãàõ îáùåíèÿ ïûòàòüñÿ ñîîòâåòñòâî�âàòü ýòîìó ãèïîòåòè÷åñêîìó, ìèôîëîãè÷íîìó îáùåñòâó. Ìîæíî ñêàçàòü âïîëíå, ÷òî ýòî äëÿ íåãî ìèôîëîãè÷íîå îáùåñòâî, ïî�òîìó ÷òî îíî íå ëîêàëèçîâàíî â ïðîñòðàíñòâå, è åñëè îíî ãäå-òî è åñòü, òî îíî âñå âðåìÿ, êàê áû âñåãäà ñî ìíîé, îíî âåçäå, ýòî êàê áû áîãè, êîòîðûå âçèðàþò íà ìåíÿ ñ íåáåñ.


Àëåêñàíäð. - À êàê æå òîãäà òîò ôàêò, ÷òî ëþáîé êîí�òàêò îñóùåñòâëÿåòñÿ ñ ïîìîùüþ êàêèõ-òî ìàñîê, â òîì ÷èñëå è ñðåäè âîèíîâ?


- Êîíòðîëü çàêëþ÷àåòñÿ çäåñü íå â òîì, ÷òî âîèí îòêà�çûâàåòñÿ îò êàêèõ-òî ìàñîê, à â òîì, ÷òî îí îòêàçûâàåòñÿ îò êàêîé-òî îäíîé èçáðàííîé ìàñêè, ðàñøèðÿåò èõ ñïåêòð. Âñåãäà íóæíî ìàòåðèè êåì-òî ïðèêèäûâàòüñÿ: òî ýëåêòðîíîì, òî ôîòî�íîì, - è â çàâèñèìîñòè îò ýòîé ìàñêè ïî ðàçíîìó âçàèìîäåéñ�òâîâàòü.


Ïðèâÿçàííîñòè ê îáùåñòâó îïðåäåëÿþòñÿ åãî ïàðàäèãìàìè, ïðè ýòîì îòäåëüíûå ÷ëåíû ýòîãî îáùåñòâà íåñóùåñòâåííû. Îá�ùåñòâà õàðàêòåðèçóþòñÿ ïàðàäèãìàìè, à íå åãî ÷ëåíàìè, êîòî�ðûå ÿâëÿþòñÿ ëèøü íîñèòåëÿìè èäåîëîãèè îáùåñòâà. Òåì íå ìå�íåå, ñîçíàíèå 13-îé ñòóïåíè, 13-ãî ñîñòîÿíèÿ ñâÿçûâàåò áû�òèå îáùåñòâà ñ îòäåëüíûìè ëè÷íîñòÿìè, â îáùåíèè ñ êîòîðûìè îñóùåñòâëÿåòñÿ ïðîöåññ âçàèìîïðèçíàíèÿ è âçàèìîïîãëàæèâà�íèÿ. Íó, ìû óæå ïåðåøëè ê îïèñàíèþ ÷åòâåðòîé ñòóïåíè êîíò�ðîëÿ.


Äîáèâøèñü îòðåøåííîãî îòíîøåíèÿ ê ëþáîìó îáùåñòâó íà òðåòüåé ñòóïåíè êîíòðîëÿ, êîòîðàÿ ïîäðàçóìåâàåò âèðòóàëüíîå ÷ëåíñòâî âî âñåõ îáùåñòâàõ, âîèí çàìå÷àåò, ÷òî ó íåãî îñòà�ëîñü ìíîæåñòâî ëè÷íûõ îáùåñòâåííûõ îòíîøåíèé. ×åòâåðòàÿ ñòóïåíü ïîçâîëÿåò êîíòðîëèðîâàòü ýòè îòíîøåíèÿ.


Îáùåñòâåííûå îòíîøåíèÿ èñõîäÿò èç ïðèçíàíèÿ ëè÷íîñòè äðóãîãî, åãî ïðàâà íà ñàìîîïðåäåëåíèå áåç ìîåãî âìåøàòåëü�ñòâà â åãî äóøó, áåç ïîïûòîê îòîæäåñòâëåíèÿ ñîçíàíèé è ïðîãðàììû íàõîæäåíèÿ åäèíûõ ìíåíèé ïî ëþáûì, â ÷àñòíîñòè áûòîâûì âîïðîñàì. Ëèáî åñòü òàêàÿ ïðîãðàììà, ëèáî ÿ îñòàâ�ëÿþ çà ÷åëîâåêîì ïðàâî íà ñàìîîïðåäåëåíèå. È ÿ íå ñ÷èòàþ, ÷òî ýòî âðåìåííî, ÷òî ïîòîì ìû âñå-òàêè ïðèäåì ê åäèíîìó ìíåíèþ, êàê âîîáùå ïðàâèëüíî äåëàòü, à ó ìåíÿ ïðîñòî íåò ïðîãðàììû ïðèéòè ê åäèíîìó ñîãëàøåíèþ. Òåì ñàìûì, ÿ îñòàâ�ëÿþ â ëè÷íîñòè äðóãîãî íåêîòîðóþ, íåäîñòóïíóþ äëÿ ìîåãî âìåøàòåëüñòâà òåððèòîðèþ, íàçûâàåìóþ "òàéíîé ëè÷íîñòè". Äðóãèìè ñëîâàìè, ýòî óâàæåíèå ÷óâñòâ äðóãîãî, äàæå åñëè îíè íå ñîâïàäàþò ñ ìîèìè ÷óâñòâàìè, îòíîñèòåëüíî äàííîé âåùè, ÷åëîâåêà, ïîñòóïêà. ß ìîãó âûñêàçàòü ñîáñòâåííîå ìíåíèå, íî íå íàñòàèâàÿ íà íåì.


Òàêèå îòíîøåíèÿ ôîðìàëüíî íàçûâàþòñÿ îòíîøåíèÿìè íà "Âû", â îòëè÷èè îò îòíîøåíèé íà "òû" ñ èõ ïðîãðàììîé îòîæ�äåñòâëåíèÿ ñîçíàíèé. Ñðåäíèé ÷åëîâåê ðàçäåëÿåò âñåõ ñâîèõ çíàêîìûõ íà "òû" è "Âû". Âîèí ïåðåõîäèò ñî âñåìè íà îòíîøå�íèÿ "Âû". Ýòî âíóòðåííåå îòíîøåíèå ê äðóãîìó ìîæåò îñòà�âàòüñÿ è "òû", õîòÿ ýòî ìåíåå æåëàòåëüíî. Âîèí ñòðåìèòñÿ ñî âñåìè ñîõðàíÿòü îòíîøåíèÿ íà "Âû". Íî åñëè êòî-òî ïåðåõîäèò íà "òû", âîèí àâòîìàòè÷åñêè ïåðåõîäèò íà "òû", ñîõðàíÿÿ ïðè ýòîì âíóòðåííå "Âû-îòíîøåíèÿ".


×ÑÂ îðèåíòàöèÿ âèäèò èäåàë â "òû-îòíîøåíèÿõ". "Âû-îò�íîøåíèÿ" äîïóñêàþòñÿ êàê ïðîìåæóòî÷íûé ýòàï, ïîêà äî êîíöà íå ïîçíàêîìèëèñü. ×ÑÂ âìåñòå ñ Ìàäîííîé ñ÷èòàåò, ÷òî âñå ìû ïî ñóòè íå òîëüêî ðàâíû, íî è îäèíàêîâû: íåêàÿ áåçëè÷íàÿ ìàññà áåçëèêèõ ëþäåé, è êàæäûé õî÷åò áûòü òèïè÷íûì.


×ÑÄ ñ÷èòàåò, ÷òî åñòü ðàçíûå îðèåíòàöèè, ðàçíûå îñíî�âàíèÿ ñèñòåì öåííîñòåé, è ñòðåìëåíèå ê åäèíîîáðàçèþ ïðèâî�äèò ê îòðèöàíèþ ñàìîñòîÿòåëüíîñòè ðàçóìà. Âîèí ïåðåñìàòðè�âàåò âñå ñâîè îòíîøåíèÿ è, ñ îäíîé ñòîðîíû, çàêðûâàåòñÿ îò ñâîèõ çíàêîìûõ, ñòàíîâÿñü íåäîñòóïíûì è íåäîñòèæèìûì, ñ äðóãîé ñòîðîíû, îòäåëÿåò äðóãèõ îò ñåáÿ è âûõîäèò èç ïðîã�ðàììû îòîæäåñòâëåíèÿ ñ åå ðåçóëüòàòàìè ãîñïîäñòâà è ðàáñ�òâà.


Áûòü íåäîñòèæèìûì - íå çíà÷èò ïðÿòàòüñÿ. Â "Âû-îòíîøå�íèÿõ" ïðîïàäàåò îïàñíîñòü ïîðàáîùåíèÿ è çîìáèðîâàíèÿ ÷ü�åãî-ëèáî ñîçíàíèÿ. Ïîýòîìó, âîèíó íå÷åãî áîÿòüñÿ, è îí îòê�ðûò è äðóæåëþáåí ïî îòíîøåíèþ êî âñåì.


Íàèáîëüøóþ îïàñíîñòü ïðåäñòàâëÿþò õîðîøèå çíàêîìûå, ïðèâûêøèå ñ÷èòàòü ìåíÿ ñâîèì. "Ñâîé" - ýòî êàðäèíàëüíîå ïî�íÿòèå äëÿ ñðåäíåãî ÷åëîâåêà. Äîí Õóàí äàæå ðåêîìåíäóåò îñ�òàâèòü âñåõ òåõ, êòî òåáÿ õîðîøî çíàåò, èíà÷å îíè áóäóò ïðîäîëæàòü ïðèøïèëèâàòü òåáÿ ñâîèìè ìûñëÿìè, äîáèâàòüñÿ åäèíñòâà ìíåíèé, ïîäðàçóìåâàÿ ïðè ýòîì ïðèîðèòåò ñâîèõ ÷óâñòâ è îñíîâàííûõ íà íèõ ìíåíèé. ß äóìàþ, ó êàæäîãî åñòü ìàññà ïðèìåðîâ òàêèõ îòíîøåíèé, â òîé æå ñåìüå, äà è ãäå óãîäíî, êîãäà ÷åëîâåê îùóòèìî äëÿ ìåíÿ íà÷èíàåò ïðèøïèëè�âàòü ìåíÿ ñâîèìè ìûñëÿìè, áëîêèðóåò ìîå ñîçíàíèå, óãíåòàþùå äåéñòâóåò íà íåãî, ïàðàëèçóåò åãî, ëèøàåò åãî ñâîáîäû ìûñëè è ïûòàåòñÿ çàôèêñèðîâàòü ñâîè ìíåíèÿ â ìîåì ñîçíàíèè. Ò.å. îí îñóùåñòâëÿåò ýòó ïðîãðàììó îòîæäåñòâëåíèÿ, ïðîãðàììó "òû-îòíîøåíèé". Îñîáåííî ýòî çàìåòíî ïðè äîëãîì îáùåíèè ñ êåì-òî, íàïðèìåð, äîìà ñ ðîäèòåëÿìè.


Âî âñÿêîì ñëó÷àå, õîòÿ äîí Õóàí è ðåêîìåíäîâàë îñòà�âèòü òàêèõ çíàêîìûõ, êîòîðûå äîñòàòî÷íî äàëåêî ïðîäâèíóëèñü â îñóùåñòâëåíèè "òû-ïðîãðàììû", òàê, ÷òî íå äàäóò ìíå îñîáî ñîâåðøàòü "øàãè â ñòîðîíó", åñòü âîçìîæíîñòü èçìåíèòü îòíî�øåíèÿ, õîòÿ ýòî î÷åíü ñëîæíàÿ çàäà÷à. Âàì ïðèõîäèòñÿ ïîñòî�ÿííî ïðèäóìûâàòü îáúÿñíåíèÿ äëÿ íèõ, ïî÷åìó âû íå õîòèòå äåëàòü òî èëè èíîå äåéñòâèå èëè ïîñòóïàåòå èìåííî òàêèì îá�ðàçîì.


Äàðüÿ. - Çäåñü ìîæíî íàâåðíîå íàéòè íåêóþ ëàçåéêó, ÷òîáû ñîâñåì íå ðàçðûâàòü îòíîøåíèÿ. Êîãäà ëþäè äîëãî íå îáùàþòñÿ, îíè äîïóñêàþò, ÷òî çà ýòî âðåìÿ äðóãîé ìîã èçìå�íèòüñÿ. Ïîñëå òàêîé ðàçëóêè îíè ñìîòðÿò äðóã íà äðóãà èíà�÷å.


- Äà, îíè êàê áû ïðèãëÿäûâàþòñÿ. ×åëîâåê ñàì âèíîâàò, ÷òî åãî ñ÷èòàþò ñâîèì. Åñëè îí èçíà÷àëüíî áû èìåë "Âû" îò�íîøåíèÿ ê äðóãîìó, òî ýòîò äðóãîé íèêîãäà áû íå ïîøåë ñ íèì íà òàêèå îòíîøåíèÿ âçàèìíîãî ïîäàâëåíèÿ ñîçíàíèé. Åñëè íå îñòàâëÿòü ñîâñåì òàêèõ ëþäåé, íåîáõîäèìî òîãäà äèñòàíöèðî�âàòüñÿ îò íèõ, ñ ñîõðàíåíèåì âñåãî îáúåìà ïîãëàæèâàíèé, äîáðîæåëàòåëüñòâà è ïîìîùè. Ýòî - ñëîæíûé ìàíåâð, ëåã÷å ñòðîèòü íîâûå îòíîøåíèÿ, ÷åì òðàíñôîðìèðîâàòü ñòàðûå. Ñðåä�íèé ÷åëîâåê, êàê áû èäóùèé ïî ïóòè âîèíà, ïðåäïî÷èòàåò òðàíñôîðìèðîâàòü. Îí íå èùåò ëåãêèõ ïóòåé â æèçíè.


ßñíî, ÷òî ïðåæäå ÷åì ÷òî-òî ìåíÿòü â îòíîøåíèÿõ ñ äðó�ãèìè, íåîáõîäèìî ïðîàíàëèçèðîâàòü èìåþùóþñÿ ïðîãðàììó îòîæ�äåñòâëåíèÿ è âûÿñíèòü, çà÷åì êîíêðåòíî ìíå ýòî áûëî íóæíî è ïîíÿòü ïðèíöèïèàëüíóþ íåñóùåñòâåííîñòü ýòîé ïðîãðàììû è åå àáñóðäíîñòü. Ïðî êàæäîãî ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì ó ìåíÿ åñòü òàêèå îòíîøåíèÿ, íóæíî ïîíÿòü, âî-ïåðâûõ, ÷òî îíè èìåþò ïðîãðàììó "òû-îòíîøåíèé", ÷òî åñëè ïîêà ìû íà "Âû", òî ýòî âðåìåííî, à ïðîãðàììà âñå ðàâíî "òû-îòíîøåíèé", êîòîðàÿ èìååò öåëüþ îòîæäåñòâëåíèå ñ ýòèì ÷åëîâåêîì è ïîíÿòü, çà÷åì ìíå êîíêðåòíî íóæíî ýòî îòîæäåñòâëåíèå. Çà÷åì ìíå íóæíî åãî ñîçíàíèå? Çà÷åì ÿ åãî õî÷ó îòîæäåñòâèòü ñ ìîèì ñîçíàíèåì. Òàê êàê îíè ðàçíûå, òî ïðè îòîæäåñòâëåíèè îíè ñòàíóò îäèíà�êîâûå. ×òî ÿ â ñåáå õî÷ó óáðàòü, ÷òî ÿ â åãî ñîçíàíèè õî÷ó óáðàòü. Ýòîò àíàëèç - òðóäíàÿ çàäà÷à. Âîîáùå, ÷åì äàëüøå - òåì ñëîæíåå ñòóïåíè êîíòðîëÿ.


Êîãäà ÿ ïðîàíàëèçèðîâàë âñå ñâîè îòíîøåíèÿ ÿ âûâîæó ïðîãðàììó "òû-îòíîøåíèé" èç ïîäñîçíàíèÿ â îáîçðèìîå äëÿ ðà�çóìà ìåñòî, òî ïîíèìàþ ïðè ïîìîùè ðàçóìà ãëóïîñòü è íåíóæ�íîñòü ýòîé ïðîãðàììû è îòêàçûâàþñü îò ýòîé ïðîãðàììû ïî îò�íîøåíèþ ê äàííîìó ÷åëîâåêó. Òî æå ñàìîå ïðîâîæó äàëåå ïî îòíîøåíèþ ê äðóãîìó ÷åëîâåêó è ò.ä.


Ïîñëå òîãî, êàê ÿ ïðîàíàëèçèðîâàë, è îòêèíóë "òû-îòíî�øåíèÿ", íåîáõîäèìî ñìåíèòü âíóòðåííåå îòíîøåíèå íà "Âû", ò.å. íà ïðîãðàììó íåçàâèñèìîñòè è ñâîáîäû. È òîëüêî ïîñëå ýòîãî, íà÷àòü ìåíÿòü ðåàëüíûå îòíîøåíèÿ ñ äàííûì ÷åëîâåêîì, ïðèó÷àòü äðóãîãî ê íîâîé ìûñëè, ê íîâîìó õàðàêòåðó îòíîøå�íèé.


Ñàìûé òðóäíûé - ïåðâûé øàã â ñòîðîíó. Îí âûçûâàåò áóðþ ïðîòåñòà.  Êîãäà óæå îòîøåë ïîäàëüøå - òî ëåã÷å, ÷åì äàëüøå


- òåì ëåã÷å. Íî ñàìîå ñèëüíîå äàâëåíèå ïðèõîäèòñÿ íà ïåðâîå äâèæåíèå.


Äàðüÿ. - Íî âåäü îíè áóäóò íàäåÿòüñÿ, ÷òî ýòîò ÷åëîâåê òîëüêî âðåìåííî "ñîøåë ñ óìà", îíè áóäóò ïûòàòüñÿ åãî "ëå�÷èòü", â íàäåæäå, ÷òî îí îïîìíèòñÿ.


- "Òû-ïðîãðàììà" âåäåò ê âçàèìíîé çàâèñèìîñòè, ïåðåï�ëåòåíèþ ñîçíàíèé, òàê, ÷òî ìîå ñîçíàíèå ëèøàåòñÿ ñâîáîäû ìàíåâðà è ïîñòîÿííî íàòàëêèâàåòñÿ âíóòðè ñàìîãî ñåáÿ íà èíîå ñîçíàíèå è íåîáõîäèìîñòü ñîãëàñîâàíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè äàëüíåéøèõ øàãîâ. Ìû ìîæåì ïðåäñòàâèòü ñåáå òàêóþ êàðòèíó â âèäå ïëîñêîñòè, ïîä íàçâàíèåì "áîëîòî ðåàëüíîñòè", ïðåäñòà�âèòü ïòè÷êó, ó êîòîðîé õâîñò óâÿç, ïîòîì êëþâ óâÿç: òî õâîñò, òî êëþâ. Óâÿçàíèå ïòè÷êè ðàçíûìè ìåñòàìè â áîëîòå è åñòü "òû-îòíîøåíèÿ". À ýòà ñòóïåíü êîíòðîëÿ äîëæíà äàòü ïòè÷êå âîçìîæíîñòü íå òîëüêî äâèãàòüñÿ â ïëîñêîñòè, íî è â ïðîñòðàíñòâå, âî ìíîæåñòâå ïëîñêîñòåé. Ïòè÷êà áóäåò äâè�ãàòüñÿ òåïåðü â òðåõìåðíîì ïðîñòðàíñòâå, ñâîáîäíî ïåðåëåòàÿ ñ îäíîé ïëîñêîñòè íà äðóãóþ. Íà êàæäîé ïëîñêîñòè îíà áóäåò îïèðàòüñÿ íà ÷òî-òî, íî íå áóäåò óâÿçàòü.


Ìû ïðèõîäèì ê íåêîé èäåå îäèíîêîé ïòèöû èëè, êàê ãîâî�ðèë Ð. Áàõ, ê "×àéêå ïî èìåíè Äæîíàòàí", êîòîðàÿ ïîðâàëà êàê ñ ïàðàäèãìàìè îáùåñòâà ñâîåé ñòàè, òàê è ñ èíäèâèäóàëü�íûìè îòíîøåíèÿìè "òû-ïðîãðàììû". Ñ òî÷êè çðåíèÿ ñòàè, îíà óøëà â êàêîå-òî áåçâîçäóøíîå ïðîñòðàíñòâî, ãäå õîëîä, è íåò íè÷åãî õîðîøåãî, à ñ åå òî÷êè çðåíèÿ, ýòî îíè ñèäÿò â áîëî�òå. È ïîäíÿâøèñü, îíà íàøëà íîâûõ äðóçåé, íî ÷òîáû íàéòè ýòèõ íîâûõ äðóçåé, íàäî ñíà÷àëà ïîäíÿòüñÿ, à ÷òîáû ïîäíÿòü�ñÿ, íàäî ñíà÷àëà âûíóòü ýòè ëàïêè, õâîñòèêè è êëþâèêè. À íå òàê, ÷òî âîò åñëè ïîÿâÿòñÿ íîâûå äðóçüÿ, ÿ ìîæåò áûòü îäíó ëàïêó âûíó... Âû ïîíèìàåòå, ÷òî ïðîãðàììà ×ÑÂ íå ïðèâîäèò ê æåëàííîìó ðåçóëüòàòó.


Óíè÷òîæèâ âñå "òû-îòíîøåíèÿ", âîèí ïåðåñòàåò ðàçäåëÿòü ëþäåé íà ñâîèõ è ÷óæèõ. È ÷òî ñàìîå âàæíîå, îí ñòàíîâèòñÿ áåññòðàøíûì. Îòêóäà âîîáùå âåñü ýòîò ñòðàõ? - Îò ïðîãðàììû "òû-îòíîøåíèé", ïîòîìó ÷òî ýòè îòíîøåíèÿ âåäóò ê ïàðàëèçà�öèè ñîçíàíèÿ. Åñëè æå ÿ âíóòðåííå îòêàçàëñÿ, è ó ìåíÿ íåò ðåàëüíûõ "òû-îòíîøåíèé", òî ìíå òåïåðü íå÷åãî áîÿòüñÿ ëþ�äåé. Âîèí ñòàíîâèòñÿ áåññòðàøíûì è îòêðûòûì ëþáîìó. Íà óðîâíå "òû-îòíîøåíèé" îòêðûòîñòü èëëþçîðíà. Òàì ñïëîøíîé îáìàí.


Èòàê, êàêîâà ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ÷åòâåðòîé ñòóïåíè êîíòðîëÿ:


1. Âî-ïåðâûõ, äëèòåëüíûé è óòîìèòåëüíûé ïðîöåññ ñîñ�òàâëåíèÿ ñïèñêà-ïåðå÷èñëåíèÿ âñåõ òåõ ëþäåé, ñ êîòîðûìè ÿ âçàèìîäåéñòâóþ â îáùåñòâå.


2. Êîíòðîëü "Âû"-îòíîøåíèé, èìåþùèõñÿ â îáùåñòâå: íå ÿâëÿþòñÿ ëè îíè "òû"-îòíîøåíèÿìè.


3. Ïåðåõîä â öåíòðû êîîðäèíàöèè 13, 14 ñîñòîÿíèé è êîíòðîëü â öåëîì ïðèâÿçàííîñòè ê îáùåñòâàì è ê îòäåëüíûì ëè÷íîñòÿì â ýòèõ îáùåñòâàõ.


4. Íàêîíåö, îñâîáîäèâ ñîçíàíèå îò îïðåäåëåííîé äåÿ�òåëüíîñòè, ñâÿçàííîé ñ îáùåñòâîì ïðèçíàíèÿ, îñóùåñòâëÿåòñÿ âîçâðàò ê öåëåïîëàãàíèþ, âîçâðàò â öåíòð êîîðäèíàöèè 13-16 ñîñòîÿíèé. Èíûìè ñëîâàìè, ñíîâà íà÷èíàåòñÿ ïåðâàÿ ñòóïåíü êîíòðîëÿ, ñ ó÷åòîì ðåçóëüòàòîâ âñåõ ÷åòûðåõ ñòóïåíåé êîíò�ðîëÿ.


Â öåëîì, êîíòðîëü ëåâ/ñ ñîçíàíèÿ ïðîäåëûâàåòñÿ êàê áû äâà ðàçà, åñëè íå áîëüøå. Ñíà÷àëà ïðàêòèêóåòñÿ ïðåäâàðè�òåëüíûé êîíòðîëü, ïðè ýòîì â êà÷åñòâå îáùåñòâà ïðèçíàíèÿ, íà êîòîðîå îïèðàåòñÿ ÷åëîâåê, âûñòóïàåò Îðäåí. Â ïðèíöèïå, âîçìîæíî ýòî äåëàòü è áåç ïîìîùè ïîäîáíîãî îáùåñòâà ïðèçíà�íèÿ, íî äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî èìåòü ñèëüíî ðàçâèòîå ñîçíà�íèå. Äàëåå âîéíû çàíèìàþòñÿ óæå ðåàëüíûì êîíòðîëåì â ïàðòèè Íàãâàëÿ, êîòîðàÿ óæå íå ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê îáùåñòâåííàÿ îðãàíèçàöèÿ. 
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Ìû âûÿñíèëè, ÷òî äëÿ òîãî, ÷òîáû ýôôåêòèâíî îñóùåñò�âëÿòü ìåòîäèêè êîíòðîëÿ æèâîòíîãî ñîçíàíèÿ, íàäî èìåòü èç�íà÷àëüíî ×ÑÄ - îðèåíòàöèþ. Ýòà îðèåíòàöèÿ èíà÷å ó Êàñòàíåäû íàçûâàåòñÿ ïîçèöèåé áåçæàëîñòíîñòè. Íî ýòî ñîñòîÿíèå áåçæà�ëîñòíîñòè ìîæåò áûòü èëè ïóñòûì, èëè íàïîëíåííûì ñîäåðæàíè�åì. È ýòè ìåòîäèêè êîíòðîëÿ è íàïîëíÿþò ýòî ñîñòîÿíèå ñî�äåðæàíèåì.


Â ðåçóëüòàòå, ïîíÿòèå íàñòîÿùåé, ïîëíîêðîâíîé æèçíè, êîòîðîå îùóùàåòñÿ, êîãäà ÿ äåéñòâóþ èç ñîñòîÿíèÿ áåçæàëîñò�íîñòè, ñòàíîâèòñÿ áîëåå ÷àñòûì, â òî âðåìÿ êàê îáû÷íàÿ ìîÿ æèçíü, êîãäà ÿ íà ñàìîì äåëå êàê áû è íå æèâó, à ëèøü ñó�ùåñòâóþ, îòòåíÿåòñÿ â ðåçóëüòàòå õîòü êàêèõ-òî ìîìåíòîâ ïîëíîêðîâíîé æèçíè. Ïðè ýòîì, ò.ê. áîëüøèíñòâî ñâîåãî âðå�ìåíè ÿ òðà÷ó íà ýòó êàê áû æèçíü, íà ýòó, ïî ñóòè ëèøü ïîä�ãîòîâêó ê æèçíè, òî ÿ âïîëíå ìîãó èíäóëüãèðîâàòü íà ýòó òå�ìó è ãîâîðèòü, ÷òî ÿ ïðîñòî ñîçäàþ óñëîâèÿ äëÿ æèçíè. È âîò ýòî ïðîñòî ñîçäàíèå óñëîâèé äëÿ æèçíè ó ñðåäíåãî ÷åëîâåêà îòíèìàåò 90% âðåìåíè. Òàê ÷òî åìó è íå îñòàåòñÿ âðåìåíè æèòü. Ïðè÷åì, ýòîò ïðîöåññ òàêîé çàõâàòûâàþùèé è áåñêîíå÷�íûé, ò.å. íåò òàêîé òî÷êè, êîãäà ÿ ìîãó ñêàçàòü: "Âñå, ÿ ñîçäàë óñëîâèÿ äëÿ æèçíè, òåïåðü ÿ ìîãó 5% âðåìåíè ïîääåð�æèâàòü ýòè óñëîâèÿ, à îñòàëüíîå âðåìÿ - ÷òî-òî äåëàòü â ýòîé æèçíè." Ñêîëüêî íå ñîçäàâàé óñëîâèÿ äëÿ æèçíè - âñå ðàâíî êàæåòñÿ ìàëî. Êàæåòñÿ ìàëî íå ïîòîìó, ÷òî èõ íà ñàìîì äåëå ìàëî, à ïîòîìó ÷òî ìíå ïðîñòî íå ïðèäóìàòü, ÷åì áû ìíå çàíÿòüñÿ, êðîìå êàê ñîçäàíèåì óñëîâèé äëÿ æèçíè.


Ìû ïåðåõîäèì ê 5 ñòóïåíè êîíòðîëÿ. Òåì ñàìûì, ìû âõî�äèì â ýòàï èíäèâèäóàëüíûõ îòíîøåíèé. È 5-ÿ ñòóïåíü çàíèìà�åòñÿ êîíòðîëèðîâàíèåì ñîâìåñòíîé äåÿòåëüíîñòè, êîãäà ÿ ñ êåì-òî, âíå êîíòåêñòà êàêîãî-òî îáùåñòâà, âìåñòå ïûòàþñü ÷òî-òî äåëàòü. Ò.å. ìû îäíîâðåìåííî ÷òî-òî äåëàåì. Ïðîñòî ãîâîðÿ, êîíòðîëü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû âêëþ÷èòü öåëè äðóãîãî â ñâîþ öåëü. Îáû÷íî ýòî íå ïðîèñõîäèò, èëè âî âñÿ�êîì ñëó÷àå ñëàáî êîíòðîëèðóåòñÿ. Äëÿ ýòîãî ñóùåñòâóåò òåõ�íèêà, ñîñòîÿùàÿ èç 4-õ ìîìåíòîâ.


1. Âî-ïåðâûõ, â äèàëîãå ñ ýòèì ÷åëîâåêîì ÿ âûÿñíÿþ åãî öåëè, ò.å. öåëè, äëÿ êîòîðûõ äàííàÿ êîíêðåòíàÿ äåÿòåëü�íîñòü, â êîòîðóþ îí ïîãðóæåí ÿâëÿåòñÿ ëèøü ñðåäñòâîì. ß îï�ðåäåëÿþ åãî äâèæóùèå ñòèìóëû ïðè îñóùåñòâëåíèè òîé èëè èíîé äåÿòåëüíîñòè. Ñðåäíèé ÷åëîâåê, íå âûïîëíÿÿ ýòîé ïðîöåäóðû, ÷àñòî ïðîñòî ïîäðàçóìåâàåò êàêóþ-òî öåëü ó ÷åëîâåêà, ðå�êîíñòðóèðóåò åå íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå, èñõîäÿ èç äàí�íûõ, âèäèìûõ, íåïîñðåäñòâåííûõ ïîñòóïêîâ äðóãîãî. Â ðåçóëü�òàòå, êàê ïðàâèëî, äâèæóùàÿ öåëü ïîëó÷àåòñÿ íå òàêîé, êàêî�âà îíà íà ñàìîì äåëå åñòü ó òîãî ÷åëîâåêà.


Õåéò. - Ò.å.  ó ÷åëîâåêà îäíà öåëü, à åãî ïàðòíåð ñ÷è�òàåò, ÷òî ó íåãî äðóãàÿ öåëü?


- Äà.


2. Âòîðîé ìîìåíò. Âêëþ÷åíèå öåëè äðóãîãî, êàê ìîìåíò, â ìîþ îñíîâíóþ öåëü. Ò.å. íåîáõîäèìî ïîíÿòü, ÷òî åãî öåëü òàêæå ñïîñîáñòâóåò äîñòèæåíèþ ìîåé öåëè. Â ðåçóëüòàòå ýòîãî âêëþ÷åíèÿ öåëè äðóãîãî, â òîì âèäå êàê îí åå ïðåïîäíåñ, â ìîþ öåëü, êàê ìîìåíò ìîåé îñíîâíîé öåëè, ïðîèñõîäèò åå íå�êîòîðîå ïåðåîïðåäåëåíèå â êîíòåêñòå ìîåé öåëè. Â ðåçóëüòàòå òî, ÷òî îí õî÷åò, êàê áû ïîëíîñòüþ âêëþ÷àåòñÿ â òî, ÷åãî ÿ õî÷ó.


3. Òðåòèé ìîìåíò. Íåîáõîäèìî äîáèòüñÿ ñîãëàñèÿ äðóãîãî íà íîâîå ïîíèìàíèå öåëè, äîñòèãíóòü åäèíñòâà öåëè. Ìû íå ìîæåì ýôôåêòèâíî çàíèìàòüñÿ ñîâìåñòíîé äåÿòåëüíîñòüþ, åñëè ïðèìåðíî õîòèì îäíîãî è òîãî æå, à íà ñàìîì äåëå íåìíîæêî ðàçíîãî. Ýòà ðàçíîñòü ñðàçó æå ïðîÿâèòñÿ ïîñëå ïåðâûõ æå øàãîâ íàøåé äåÿòåëüíîñòè, âîçíèêíóò êîíôëèêòû, ïðè÷åì ìû áóäåì ïîãðÿçàòü â ìåëêèõ êîíôëèêòàõ, íå ïîíèìàÿ, ÷òî äåëî íå â òîì, êàê ñäåëàòü äàííóþ âåùü, à â òîì, ÷òî ó íàñ ðàç�íîå ïîíèìàíèå îáùåé öåëè.


4. ×åòâåðòûé ìîìåíò. Ñîâìåñòíàÿ äåÿòåëüíîñòü, êîòîðàÿ îêàçûâàåòñÿ áîëåå ýôôåêòèâíîé, ÷åì èíäèâèäóàëüíàÿ ðàáîòà.


Ò.ê. ýòî áîëåå ýôôåêòèâíî, òî èìååò ñìûñë ïîñëå òîãî êàê ÿ îïðåäåëèë îñíîâíóþ öåëü è öåïî÷êó øàãîâ, ïîíÿë, ÷òî íóæíî ñäåëàòü ïåðâûé øàã. Åñëè íèêîãî íåò êàê áû ðÿäîì, òî ÿ åãî è äåëàþ. Åñëè æå ÿ çàìå÷àþ êîãî-òî, êòî áîëåå ìåíåå äâèæåò�ñÿ â òîì æå íàïðàâëåíèè, òî ïðàâèëüíåå, òî âðåìÿ, êîòîðîå ìû ïðîâîäèì âìåñòå, äåëàòü ÷òî-òî, èñõîäÿ èç åãî öåëè, à íå ìîåãî ïåðâîãî øàãà.


Êîãäà ìû ãîâîðèëè î êîíòðîëå ñîâìåñòíîé äåÿòåëüíîñòè, çäåñü íè ñëîâà íå áûëî ñêàçàíî, ÷òî ÿ äîëæåí èñõîäèòü èç ñåáÿ, èç ñâîåãî ïîíèìàíèÿ öåëè. Âäîáàâîê, êîíòðîëü çàêëþ÷à�åòñÿ â òîì, ÷òî ÿ ïîëíîñòüþ èñõîæó èç åãî äàííîé öåëè. Ñîã�ëàñíî ýòîé ìåòîäèêå, âîèí ïåðåñìàòðèâàåò âñå èíäèâèäóàëüíûå îòíîøåíèÿ è ò.î., êàê áûëî ñêàçàíî, ïðèäàåò ñìûñë ýòèì îò�íîøåíèÿì. Ïðè ýòîì, ïîñëå òîãî, êàê ìíå ñòàëî ÿñíî, êàêèì âèäîì äåÿòåëüíîñòè ÿ ìîãó çàíèìàòüñÿ ñ òåì èëè äðóãèì ìîèì çíàêîìûì, â êîíòàêòå ñ íèì ÿ ïûòàþñü æåñòêî óäåðæèâàòü äðó�ãîãî ó âûáðàííîé öåëè, ðåçêî îòáðàñûâàÿ ïîïîëçíîâåíèÿ â ñòîðîíó. Ñðåäíèé ÷åëîâåê, êàê âû ïîíèìàåòå, âåñüìà áëàãîäó�øåí. Åìó äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ïðè èíäèâèäóàëüíûõ îòíîøåíèÿõ ìû õîòü ÷óòü-÷óòü çàíèìàëèñü êàêîé-òî ñîâìåñòíîé äåÿòåëüíîñòüþ è õîòü êàêàÿ-òî ïîëüçà îò ýòîãî áûëà. Âîèí, äîõîäÿ äî ýòîé ñòóïåíè êîíòðîëÿ, çàïðåùàåò ñåáå çàíèìàòüñÿ ÷åì-òî äðóãèì, êðîìå òîé ñîâìåñòíîé äåÿòåëüíîñòè, êîòîðóþ îí îïðåäåëèë, èñõîäÿ èç öåëè äðóãîãî. Ïîýòîìó, ÷åì áû ÿ ñ íèì íè çàíèìàë�ñÿ, åñëè îí â ýòî âðåìÿ ãîâîðèò: "Íå ïîïèòü ëè íàì ÷àéêó, íå ñõîäèòü ëè çà ïèâîì, èëè ìíå íóæíî ïîçâîíèòü êî�ìó-òî...", òî ýòè ïîïîëçíîâåíèÿ æåñòêî îòìåòàþòñÿ ìíîé, ÿ åìó ãîâîðþ:" Ëèáî ìû ïðîäîëæàåì çàíèìàòüñÿ ýòèì, ëèáî ÿ óõîæó." Îí ãîâîðèò:" Äà ÷åãî òàì, 5 ìèíóò, ìíå íóæíî çâÿê�íóòü, äîçâîíèòüñÿ, äîãîâîðèòüñÿ..." ß ãîâîðþ:"Íåò. Ìîæåøü ýòî äåëàòü, íî òîãäà ÿ óõîæó. À êîãäà ó òåáÿ áóäåò ñâîáîä�íîå âðåìÿ, áóäåì ïðîäîëæàòü çàíèìàòüñÿ ñîâìåñòíîé äåÿòåëü�íîñòüþ." Âîò òàêàÿ, î÷åíü æåñòêàÿ ïîçèöèÿ. Â ðåçóëüòàòå, âîèí ñòðåìèòñÿ âñòðå÷àòüñÿ ñ äðóãèì òîëüêî ðàäè ñîâìåñòíîãî äåëà. È ïðåêðàùåíèå ýòîãî äåëà âëå÷åò çà ñîáîé íåìåäëåííîå óäàëåíèå ñåáÿ.


Ýòî òîæå, êàê âû ïîíèìàåòå äîñòàòî÷íî ñëîæíàÿ ìåòîäèêà â åå ïðàêòè÷åñêîì ïðèìåíåíèè. Íåîáõîäèìî äîáèòüñÿ òîãî, ÷òîáû íå áåçäåëüíè÷àòü è íå îòäûõàòü ñ äðóãèì, íå çàíèìàòü�ñÿ íåíóæíûì äåëîì, õîòÿ îí ìåíÿ è ïðîñèò, íàìåêàÿ íà òî, ÷òî ñåé÷àñ ïîçàíèìàåìñÿ òåì, ÷åì ìíå íóæíî, ïîòîì ïîçàíèìà�åìñÿ òåì, ÷åì òåáå íóæíî...


Àëåêñàíäð. - Ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî ÷åëîâåê ÷åòêî çíàåò ñâîþ öåëü, ò.å. òî, çà÷åì îí âñòóïàåò âî âçàèìîäåéñòâèå?


- Íó, ÷åòêî-íå÷åòêî, íî ÿ åãî ñïðàøèâàþ:"Äàííóþ äåÿ�òåëüíîñòü ìû áóäåì ðàäè ÷åãî îñóùåñòâëÿòü?" Îí êàê-òî ôîð�ìóëèðóåò - äëÿ òîãî-òî è òîãî-òî. ß ãîâîðþ :"Àãà, ýòî ìíå ïîíÿòíî." Ïîñëå ýòîãî ÿ ïåðåîïðåäåëÿþ ýòó öåëü è ãîâî�ðþ:"Ò.å. íà ñàìîì äåëå, äëÿ ýòîãî è äëÿ ýòîãî?" Îí ãîâî�ðèò:"Äà, ìîæíî è òàê ñêàçàòü."


Õåéò. - À â îòíîøåíèÿõ ñ îäíèì ÷åëîâåêîì ìîæåò áûòü òîëüêî îäíà öåëü îäíîâðåìåííî?


- Íó, â êàæäûé êîíêðåòíûé ìîìåíò íàäî òî÷íî çíàòü, ÷òî ñåé÷àñ ìû çàíèìàåìñÿ ýòèì, à ïîòîì - ýòèì. Âîò ïðèìåð ïå�ðåñìîòðà èíäèâèäóàëüíûõ îòíîøåíèé. Ñêàæåì, ó ìåíÿ åñòü îòåö, êîòîðûé ïîñòîÿííî ïûòàåòñÿ ïðèâëå÷ü ìåíÿ ê ðÿäó äåéñ�òâèé. Âîèí ïîñëåäîâàòåëüíî ðàññìàòðèâàåò ýòè äåéñòâèÿ ïî ïðåäëîæåííîé ñõåìå, íå îòìåòàÿ èõ ñõîäó. Ò.å. åñëè îòåö ãî�âîðèò:"Íàäî ñúåçäèòü íà ðûáàëêó",- à ÿ äóìàþ:"Íó íà êîé ÷åðò ìíå ðûáàëêà",- òî ýòî îöåíêà ñ öåëüþ ïîäðàçóìåâàåìîé, à èìåííî èãíîðèðîâàíèå 1-ãî ïóíêòà. ß æå íà÷èíàþ ñïðàøè�âàòü:"À êàêîé ñìûñë òû âèäèøü â òîì, ÷òîáû åõàòü íà ðûáàë�êó?" È áåñåäóþ ñ íèì íà ýòó òåìó äî òåõ ïîð, ïîêà íå íàõîæó â ñåáå îòãîëîñêè ýòîãî ñìûñëà. È äàëüøå ÿ ïåðåõîæó ê ñëåäó�þùåìó ïóíêòó.


Ïîñëå òîãî, êàê ÿ íàøåë êàêèå-òî âèäû ñîâìåñòíîé äåÿ�òåëüíîñòè ñ ìîèì îòöîì, ÿ îñòàâëÿþ íåîáõîäèìîå è îòáðàñûâàþ íåíóæíîå òàê, ÷òîáû îí ñðàçó ïîíÿë, ÷òî ïðåäëàãàòü òî, ÷òî ÿ îòáðîñèë óæå áåñïîëåçíî. ß íå ãîâîðþ: "Íåò, ÿ ñåé÷àñ çà�íÿò, íå õî÷ó è ò.ä." ß ãîâîðþ ñðàçó, ÷òî ýòî íå èìååò ñìûñ�ëà.


Àëåêñåé. - À åãî öåëü ìîæåò âåäü è íå íàéòè îòãîëîñêà?


- Íó, ìîæåò áûòü è òàêîå, ÷òî âñå âèäû äåÿòåëüíîñòè, êîòîðûå îí ìíå ïðåäëàãàåò ìîãóò íå íàéòè âî ìíå îòâåòà. Ïîñëå ýòîãî ðàçáîðà ìîèõ èíäèâèäóàëüíûõ îòíîøåíèé ñ îòöîì, ÿ â êîíòàêòå ñ íèì çàíèìàþñü óæå òîëüêî îäíîé èç íàéäåííûõ ñîâìåñòíûõ äåÿòåëüíîñòåé.


Êðîìå ýòîãî ïåðåñìîòðà ìîèõ èíäèâèäóàëüíûõ îòíîøåíèé, ÿ îñóùåñòâëÿþ ïîèñê íîâûõ ëþäåé, íàèáîëåå àäåêâàòíûõ ìîåé îñíîâíîé öåëè. Èíòåðåñíî, ÷òî ïðàâèëüíî âûáðàííàÿ, äîñòà�òî÷íî îáùàÿ îñíîâíàÿ öåëü ñïîñîáíà âêëþ÷èòü â ñåáÿ ëþáûå äåÿòåëüíîñòè äðóãîãî, ëþáûå öåëè äðóãîãî. Åñëè ÿ çàìå÷àþ, ÷òî óæ áîëüíî ìíîãî äðóãèõ öåëåé ÿ îòáðàñûâàþ, íóæíî ïîäó�ìàòü, ÷òî ìîæåò áûòü ìîÿ îñíîâíàÿ öåëü ñëèøêîì óçêàÿ. Â öå�ëîì, ýòîò êîíòðîëü ìîæíî íàçâàòü òàê - âîèí èñïîëüçóåò âñå âíåøíèå ôàêòîðû. Ýòî íåêîòîðàÿ ôîðìà Àéêèäî. Îí èñïîëüçóåò âñå âíåøíèå èìïóëüñû, íàïðàâëÿÿ èõ íà îñóùåñòâëåíèå ñâîåé îñíîâíîé öåëè. È â èäåàëå íå îñòàåòñÿ íèêàêèõ âíåøíèõ èì�ïóëüñîâ, íàïðàâëåííûõ íà ìåíÿ, êîòîðûå ÿ äîëæåí áëîêèðî�âàòü, ãîâîðÿ, ÷òî ýòèì ÿ çàíèìàòüñÿ íè çà ÷òî íå áóäó. Âñå âîçäåéñòâèÿ íà ìåíÿ ÿ ìîãó òðàíñôîðìèðîâàòü íà ñâîþ ïîëüçó.


Õåéò. - Ïðèâåäèòå, ïîæàëóéñòà, êîíêðåòíûé ïðèìåð. ×òî ýòî ìîãóò áûòü çà öåëè è êàê ìîæíî èõ òðàíñôîðìèðîâàòü?


- Íó, òîò æå ïðèìåð ñ ðûáàëêîé, ïðåäëîæåííîé îòöîì.


Õåéò. - Âàøè äåéñòâèÿ?


- Ñìîòðÿ êàêóþ öåëü ÿ íàøåë â ýòîé ïîåçäêå. È åñëè ÿ íàøåë òàêóþ öåëü, òî òîãäà åãî ýíåðãèÿ îêàçûâàåòñÿ íàïðàâ�ëåííîé íà îñóùåñòâëåíèå è ìîåé öåëè, à íå óõîäèò âïóñòóþ. Åñëè æå ÿ ãîâîðþ, ÷òî íå õî÷ó ýòî äåëàòü, òî ýòà æå ýíåðãèÿ íà÷èíàåò íà ìåíÿ äàâèòü, ïîäàâëÿòü, ìåøàòü æèòü. Êòî çàíè�ìàëñÿ Àéêèäî, ïðåêðàñíî âñå ýòî ïîíèìàåò.


×åì õîðîøà ýòà ìåòîäèêà? Âàì íå íóæíî ïðèäóìûâàòü íè êàêèõ öåëåé. Âû ïðîñòî ñïðàøèâàåòå: "Êàêîé ñìûñë åõàòü?" Íà ÷òî îí, íàïðèìåð, îòâå÷àåò: "Íó ðûáà òóò íå âàæíà..."


Äàðüÿ. - À ÷òî äåëàòü, åñëè â îòâåò ÷åëîâåê âàì ãîâî�ðèò:"Öåëü - ýòî õîðîøî, íî ïî÷åìó áû íå ñîâåðøèòü èíîãäà êàêîå-íèáóäü áåçðàññóäñòâî?"


Ó êîãî íèáóäü áûëè ïðèìåðû ïðîâåäåíèÿ òàêîé ìåòîäèêè? Àëåêñàíäð. - Íó,  êîíå÷íî. Ïåðèîäè÷åñêè ïðèõîäèòñÿ âûÿñíÿòü öåëè äåéñòâèé ëþäåé. Íåîáõîäèìî äëÿ ýòîãî ãîâîðèòü íà åãî ÿçûêå. Ñïðàøèâàòü â åãî êîîðäèíàòàõ, åãî ñìûñë. Íàï�ðèìåð, åñëè îí øóòèò, òî âûáèðàòü åãî ìàíåðó è â øóòëèâîé ôîðìå ãîâîðèòü: "À ÷òî êëåâà òàì íå áóäåò?" Íå äåðæàòüñÿ çà ñâîþ ïîçèöèþ, à âûáèðàòü åãî ñìûñë. Êîãäà ëþäè ïðåäëàãàþò åõàòü íà ðûáàëêó, òî ìîòèâ ëîâèòü ðûáó ìàëî ó êîãî åñòü íà ñàìîì äåëå. Ôàêòè÷åñêè, çàäà÷à ñâîäèòñÿ ê íàõîæäåíèþ íåêîãî ñêðûòîãî ìîòèâà äàííîãî ÷åëîâåêà, à óæå ýòîò ñêðûòûé ìîòèâ ìîæåò êàê-òî ñîâïàñòü è ñ âàøèìè óñòðåìëåíèÿìè, ñîîòâåòñ�òâîâàòü âàøåé öåëè. Íóæíî áðàòü çà îñíîâó íå ñâîþ öåëü, à èñõîäèòü èç ìîòèâàöèé äðóãîãî.


Ãåíà. - Íî âåäü ãîâîðèëîñü, ÷òî ñëåäóåò íå ïîëíîñòüþ ïðèíÿòü ìîòèâû äðóãîãî, à âêëþ÷èòü öåëè äðóãîãî êàê ìîìåíò â ìîþ öåëü, ò.å. ìîÿ öåëü çäåñü òîæå îñòàåòñÿ.


- Äà, íî âêëþ÷èòü íå â êàêóþ-òî ÷àñòíóþ öåëü, à â îñ�íîâíóþ öåëü, ïîíÿòü ÷òî äàííàÿ äåÿòåëüíîñòü áóäåò ñïîñîáñ�òâîâàòü äîñòèæåíèþ ìîåé îñíîâíîé öåëè. Íî ñ íèì, êîíå÷íî ÿ äîëæåí ãîâîðèòü íå î ñâîåé îñíîâíîé öåëè, à î êàêîé-òî ìà�ëåíüêîé, òðàíñôîðìèðîâàííîé öåëè.


Ìèõàèë. - Êàæäûé ÷åëîâåê ïîíèìàåò äåÿòåëüíîñòü ïî-ñâî�åìó. Íàïðèìåð, öåëü - ñúåçäèòü íà ïðèðîäó îòäîõíóòü. Âû ïðèåçæàåòå òóäà, è îêàçûâàåòñÿ, ÷òî îòäûõ âàø ïàðòíåð ïîíè�ìàåò, êàê èíòåíñèâíóþ ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó, íàïðèìåð, áåã ïî ìîêðîìó ïåñêó íà äèñòàíöèþ îêîëî 15 êì. Äëÿ íåãî ýòî - îò�äûõ, à äëÿ âàñ - íåò. Åñòü î÷åíü áîëüøàÿ âåðîÿòíîñòü, ÷òî ïîñëå òàêîãî îòäûõà âàì áóäåò î÷åíü íå ïî ñåáå. Ïîýòîìó, â ýòîé ìåòîäèêå âàæíî òî, ÷òî ÿ âûÿñíÿþ åãî ðåàëüíóþ öåëü. Åñëè ÿ çíàþ, ÷òî åãî öåëü òàêîâà, òî ÿ ñïîñîáåí òðàíñôîðìè�ðîâàòü è ñâîþ öåëü, è åñëè ìîÿ çàäà÷à - äîáèòüñÿ àëëåðòíîñ�òè, ñïîñîáíîñòè ìåíÿòü ñâîè ïàðàäèãìû ïîâåäåíèÿ,- ÿ ïðèíè�ìàþ äàííóþ ïàðàäèãìó è ãîâîðþ åìó:"Äà, ýòî õîðîøî - çàíè�ìàòüñÿ ñïîðòîì." Ïîéäó, ïîñìîòðþ, êàê îí áåãàåò, ïîó÷óñü, ôèçè÷åñêè óêðåïëþñü è ïîëó÷ó îò ýòîãî óäîâîëüñòâèå.


Àëåêñàíäð. - Íà ìîé âçãëÿä, ìåòîäèêà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû âûÿñíèòü íå öåëü, à ñìûñë ýòîé öåëè. Öåëþ ìîæåò áûòü äåéñòâèòåëüíî ïîåçäêà íà ðûáàëêó.


- Ýòî äàæå íå öåëü, à íàçâàíèå âèäà äåÿòåëüíîñòè. 


Àëåêñàíäð. - Äà.  Ãëàâíîå - ñìûñë,  ÷òî â ýòó äåÿòåëüíîñòü âêëàäûâàåò ÷åëîâåê. ×òî îí õî÷åò ïîëó÷èòü. Ïîòîìó ÷òî íåîäíîçíà÷íû âàøå ïîíèìàíèå è åãî ïîíèìàíèå.  È ñóòü - âûÿ�âèòü åãî ïîíèìàíèå.


Ìèõàèë. - Äà, öåëè áûâàþò ðàçíûå. Äëÿ êîãî-òî - ïîéòè çà ãðèáàìè îçíà÷àåò ïðîãóëÿòüñÿ ïî êðàñèâîìó ëåñó, à äëÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà, íàïðèìåð, ñîáðàòü ìàêñèìóì ãðèáîâ è çàãî�òîâèòü íà âñþ çèìó ñðàçó. Äåÿòåëüíîñòü ðàçíàÿ. È òîëüêî êîãäà âû óâåðåíû, ÷òî âûÿâèëè åãî öåëü, âû ìîæåòå òðàíñôîð�ìèðîâàòü îäíó èç ñâîèõ ïîäöåëåé ïîä îáùóþ äåÿòåëüíîñòü.


- Âîîáùå, ñ ïðèìåðàìè çäåñü òÿæåëî, ïîòîìó ÷òî ïðèõî�äèòñÿ ïðèäóìûâàòü öåëè è äëÿ îäíîãî, è äëÿ äðóãîãî è ñîâìå�ùàòü èõ. Ïîëó÷àåòñÿ íåâîîáðàçèìàÿ íåîïðåäåëåííîñòü. Ïîýòîìó ïðàêòèêà, ïðàêòèêà... Ïðèìåíÿòü, ñìîòðåòü íà ðåçóëüòàòû. Êàêîé òîëê ïðèìåðû ïðèäóìûâàòü?


Äàëåå, 6-ÿ ñòóïåíü êîíòðîëÿ.


Ïîñëå òîãî êàê ÿ èçìåíèë ñâîè èíäèâèäóàëüíûå îòíîøåíèÿ ñî âñåìè ëþäüìè, ïîíÿë ÷åãî îíè õîòÿò îò æèçíè, ïîíÿë, êà�êîå ó íàñ ñ íèìè ïåðåñå÷åíèå â ýòîì "õîòåíèè", âîçíèêàåò îïàñíîñòü òîãî, ÷òî ÿ ñëèøêîì õîðîøî âñåõ ïîíÿë. Âîçíèêàåò îïàñíîñòü îïðåäìå÷èâàíèÿ äðóãîãî, îãðàíè÷åíèÿ åãî ñóùåñòâó�þùèì íàáîðîì åãî äåéñòâèé. Ïîñëå âîçíèêíîâåíèÿ òàêîãî ðîäà îïðåäìå÷èâàíèÿ, ó ìåíÿ âîçíèêàåò ÷óâñòâî, ÷òî ÿ âñå ïðî äðóãîãî çíàþ è íåêîòîðîå ÷óâñòâî ñîáñòâåííîñòè: ÿ êàê áû ïîíèìàþ åãî ïîëíîñòüþ è âëàäåþ èì. ß ìîãó, êàê ìíå êàæåòñÿ, ïðîãíîçèðîâàòü åãî ïîâåäåíèå, óïðàâëÿòü åãî ïîâåäåíèåì. Ïðè ýòîì, ÿ ñòàðàþñü óäåðæèâàòü äðóãîãî â ðàìêàõ ìîåãî îïðåäìå�÷èâàíèÿ. Òàê ïîñòóïàåò ñðåäíèé ÷åëîâåê.


Âîèí íè çà êîãî íå áåðåò îòâåòñòâåííîñòü, íèêîãî íå âêëþ÷àåò ïîëíîñòüþ â ñåáÿ. Ïðèìåðîì ñëóæàò îòíîøåíèÿ äîíà Õóàíà è Êàðëîñà, êîãäà ó íèõ áûëà ïðåêðàñíàÿ, ïðîäóêòèâíàÿ ñîâìåñòíàÿ äåÿòåëüíîñòü, â ðåçóëüòàòå êîòîðîé ó Êàðëîñà ñëîæèëîñü âïå÷àòëåíèå, ÷òî äîí Õóàí âçÿë îòâåòñòâåííîñòü çà íåãî. È êîãäà äîí Õóàí îáúÿñíèë åìó, ÷òî ïðè ýòîì íèêàêîé îòâåòñòâåííîñòè íåò, ýòî î÷åíü ðàññòðîèëî Êàðëîñà.


Âîèí íè çà êîãî íå áåðåò îòâåòñòâåííîñòü, ò.å. íå ðàññìàòðèâàåò äðóãîãî êàê ñâîþ ñîáñòâåííîñòü. Ïðè ýòîì íàäî ïîíèìàòü, ÷òî ñàì ïðîöåññ îïðåäìå÷èâàíèÿ - ýòî ïðèêàç Îðëà.


Ò.å. ñ ýòèì óæå íè÷åãî íå ñäåëàòü. Ñêîëüêî áû ó ìåíÿ íè áû�ëî èíôîðìàöèè î äðóãîì ÷åëîâåêå, ñîçíàíèå ñêëîííî ôîðìèðî�âàòü åãî óñòîé÷èâûé îáðàç ñî âñåìè âûòåêàþùèìè îòñþäà ïîñ�ëåäñòâèÿìè. Â ýòîé ñèòóàöèè, êîíòðîëü îïðåäìå÷èâàíèÿ áóäåò çàêëþ÷àòüñÿ â òîì, ÷òî âîèí íå ïðèíèìàåò ðåøåíèé çà äðóãî�ãî. Õîòÿ ìíå ÿñíî, ÷åãî îí õî÷åò, ÷òî îí áóäåò äåëàòü â áëèæàéøåå âðåìÿ, òåì íå ìåíåå, ýòà ÿñíîñòü îñòàåòñÿ âíóòðè ìåíÿ, ÿ åå íå âûíîøó âîâíå. ß íå íà÷èíàþ ïðîãíîçèðîâàòü åãî ïîâåäåíèå è æåñòêî ñëåäèòü çà òåì, ÷òîáû îí íå îòêëîíÿëñÿ îò òîãî, ÷òî ÿ ïðåäâèäåë. Îäíî äåëî - ìîå ïðîãíîçèðîâàíèå, à äðóãîå - òî, ÷òî îí ìîæåò ïîñòóïàòü, êàê åìó çàáëàãîðàñ�ñóäèòñÿ. ß íå ðåøàþ çà íåãî, ÷òî îí äîëæåí äåëàòü.


Ãåíà. - Îçíà÷àåò ëè ýòî, ÷òî íåëüçÿ ñîâåòîâàòü?


- Ñîâåòîâàòü ìîæíî, íî íå íàñòàèâàòü. Â ýòîì êîíòåêñòå êîíòðîëÿ âîèí îïÿòü æå äåëàåò ïåðåïðîñìîòð ñóùåñòâóþùèõ îò�íîøåíèé, à òàêæå ïðîøëûõ îòíîøåíèé, êîãäà îòâåòñòâåííîñòü çà êîãî-òî îñòàâèëà ñëåä â åãî ñîçíàíèè. È õîòÿ ýòîãî äðó�ãîãî óæå íåò, ýòè îòíîøåíèÿ äàâíî ðàñïàëèñü, òåì íå ìåíåå ýòî ÷óâñòâî îòâåòñòâåííîñòè çà ýòîò îáðàç äðóãîãî, êîòîðûé îñòàëñÿ â ìîåì ñîçíàíèè, íàêëàäûâàåò ñóùåñòâåííûé îòïå÷àòîê íà âñþ ìîþ äåÿòåëüíîñòü.


Äîí Õóàí ïðèâîäèò ïðèìåð òàêîé ñèòóàöèè, âûÿñíÿÿ, ÷òî ó Êàðëîñà áûë â äåòñòâå íåêèé çíàêîìûé ìàëåíüêèé ìàëü÷èê (ïîìíèòå ýòó èñòîðèþ?), çà êîòîðîãî Êàðëîñ âçÿë îòâåòñòâåí�íîñòü. È òåïåðü, õîòÿ ýòîãî ìàëü÷èêà óæå íåò, òåì íå ìåíåå, äåéñòâèÿ Êàðëîñà ñóùåñòâåííî ñêîâàíû ýòîé îòâåòñòâåííîñòüþ, î êîòîðîé îí äàæå íå ïîìíèò. Ïîýòîìó, íóæíî ïåðåïðîñìàòðè�âàòü íå òîëüêî ñóùåñòâóþùèå îòíîøåíèÿ, íî è ïðîøëûå.


Âîèí ðåøàåò, ÷òî îí íèêîìó íè÷åãî íå äîëæåí è íå ñî�âåðøàåò äåéñòâèé ðàäè äðóãîãî. Îí íå íàâÿçûâàåò ïîìîùü áåç ñïðîñà, íè÷åãî íå ïðîñèò, íå òðåáóåò, à ëèøü ïðåäëàãàåò. Ïðè ýòîì, îí íå íàñòàèâàåò íà ñâîèõ ïðåäëîæåíèÿõ, íà ñâîèõ ïðåäëîæåíèÿõ ñîâìåñòíîé äåÿòåëüíîñòè è íå ñåðäèòñÿ âíóòðåí�íå ïðè îòêàçå. Ñðåäíèé ÷åëîâåê òîæå ìîæåò äåëàòü âèä, ÷òî îí íå ñåðäèòñÿ, íî òåì íå ìåíåå, îí âåñüìà îçàáî÷åí ýòèì, è åãî îòíîøåíèå ê âàì ìåíÿåòñÿ.


Âîèí íè çà êîãî íå áåðåò îòâåòñòâåííîñòü. Ñ äðóãèìè ëþäüìè îí òîëüêî ñîâåðøàåò ñîâìåñòíóþ äåÿòåëüíîñòü, íè÷åãî äðóãîãî íå îñòàåòñÿ. Íî ýòî äîâîëüíî áîëüøàÿ îáëàñòü. Ìîæíî òðàíñôîðìèðîâàòü îòíîøåíèÿ ñ ðîäèòåëÿìè è ñ äåòüìè íà ýòîé îñíîâå. Ðîäèòåëè, êîíå÷íî, ìîãóò ãîâîðèòü: "Âîò, òû äîëæåí îòâå÷àòü, ìû íåñåì çà òåáÿ îòâåòñòâåííîñòü..." Íî âñå ýòî - óëîâêè. Âîèí äîëæåí âûéòè èç ýòîãî è êîíêðåòíî ðàññìîòðåòü, êàêîâà âûãîäà ñîâìåñòíîãî ïðîæèâàíèÿ. Îíè ïðåäëàãàþò îäíó äåÿòåëüíîñòü, ÿ - äðóãóþ. Èìååòñÿ êàêîå-òî ïåðåñå÷åíèå. Âñå äîâîëüíû, ïîýòîìó ìû õîðîøî äðóã ê äðóãó îòíîñèìñÿ, âìåñòå æèâåì.


Êàê ïðîèñõîäÿò ýòè ïðàêòèêè êîíòðîëÿ 5 - 6 ñòóïåíè?


1. Ñíà÷àëà îñìûñëÿåòñÿ 5-ÿ ñòóïåíü è ïðàêòèêóåòñÿ íåñ�êîëüêî äíåé. Âîèí íè î ÷åì íå äóìàåò, êðîìå òîãî, ÷òîáû ïðèìåíÿòü ýòè ïðèíöèïû êîíòðîëÿ 5-îé ñòóïåíè. Ýòîò ïðîöåññ ìîæåò äëèòüñÿ è íå íåñêîëüêî äíåé, âàæíî ÷òîáû âñå îòíîøå�íèÿ òðàíñôîðìèðîâàëèñü â êîíòåêñòå 5-îé ñòóïåíè. Íå ïðîñòî âíóòðåííå ïîäóìàë è âñå èçìåíèëîñü, à âàæíî, ÷òîáû ðåàëüíî âñå îòíîøåíèÿ ïåðåøëè ïîä ýòîò êîíòðîëü. Ó êîãî-òî ýòî çàé�ìåò íåñêîëüêî äíåé, ó äðóãîãî - íåñêîëüêî ëåò.


2. Ïîñëå òîãî, êàê âîèí äîáèâàåòñÿ, ÷òî âî âñåõ êîí�òàêòàõ îí îñóùåñòâëÿåò òîëüêî ñîâìåñòíóþ äåÿòåëüíîñòü ïî ïðåäëîæåííîé ñõåìå, è êîãäà ýòî âõîäèò ó íåãî â ïðèâû÷êó, îí ïåðåõîäèò ê ñëåäóþùåé ñòóïåíè êîíòðîëÿ. (À òî ìû çíàåì òàêèõ áûñòðûõ âîèíîâ, êîòîðûå çà îäèí âå÷åð ïðîõîäÿò âñå ñòóïåíè êîíòðîëÿ.)


3. Âîèí ïåðåõîäèò ê 6-îé ñòóïåíè êîíòðîëÿ è íåñêîëüêî äíåé, ñòîëüêî, ñêîëüêî íóæíî, çàíèìàåòñÿ ýòèì êîíòðîëåì, ïîêà âñå îòíîøåíèÿ íå òðàíñôîðìèðóþòñÿ, ïîêà îí ðåàëüíî íå ïîòåðÿåò ÷óâñòâî ñîáñòâåííîñòè ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì ëþäÿì èëè, äðóãèìè ñëîâàìè, ÷óâñòâî îòâåòñòâåííîñòè çà ýòèõ äðó�ãèõ ëþäåé.


4. Çàòåì âîèí âîçâðàùàåòñÿ ê 5-îé ñòóïåíè êîíòðîëÿ ñ âêëþ÷åíèåì 6-îé, ò.å. ïåðåõîäèò â öåíòð êîîðäèíàöèè è âíîâü ïðàêòèêóåò ìåòîäèêó ñîâìåñòíîé äåÿòåëüíîñòè, íî áåç îòâåòñ�òâåííîñòè çà äðóãîãî è áåç ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé çà äðóãîãî.


Àëåêñåé. - Ìîæåò áûòü ëó÷øå ñíà÷àëà ïðàêòèêîâàòü 6-óþ ñòóïåíü, à ïîòîì, îáëàäàÿ îïûòîì ýòîé ñòóïåíè çàíèìàòüñÿ êîíòðîëåì 5-îé?


- Íóæíî ïðàâèëüíî ïðèêëàäûâàòü óñèëèÿ, âñå äåëàòü ïîñ�ëåäîâàòåëüíî, íå ïðûãàÿ ÷åðåç ñòóïåíü. Åñëè ïî ìîåìó ïëàíó, ÿ ñíà÷àëà ïåðåõîæó ðå÷êó ïî ìîñòó, ïîòîì èäó íàïðàâî 100 ìåòðîâ è òàì ñòàâëþ ïàëàòêó, òî ñðàçó ñòàâèòü ïàëàòêó íåï�ðàâèëüíî. Ìîæíî è íîãè ïðîìî÷èòü.


Âñå ýòè ìåòîäèêè êàê áû è òàê î÷åâèäíû. Ìíîãèå òåîðèè, è ïñèõîëîãè÷åñêèå, è ðåëèãèîçíûå òàê èëè èíà÷å ãîâîðÿò î òåõ èëè èíûõ àñïåêòàõ ýòèõ ìåòîäèê. Òàê ÷òî, ãëàâíûé ñìûñë òîãî, î ÷åì ìû ãîâîðèì, â òîì, ÷òîáû íàéòè äëÿ íèõ êà�êîå-ëèáî ðàçóìíîå îáîñíîâàíèå, ïðîâåñòè èõ êëàññèôèêàöèþ è óñòàíîâèòü ïðàâèëüíóþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü èõ ïðîâåäåíèÿ. Åñ�ëè ïðàêòèêîâàòü êîíòðîëü êàêîé-òî ñòóïåíè, íå ïðîéäÿ ïðåäû�äóùèõ, òî ìîæåò ïîëó÷èòüñÿ òàê, ÷òî ëó÷øå áûëî áû è âîîáùå íå çàíèìàòüñÿ êîíòðîëåì.


Àëåêñåé. - À êðèòåðèé ïðîõîæäåíèÿ ñòóïåíè êàêîé?


- Îáùåå ãîëîñîâàíèå Îðäåíà.


Êîíòðîëü 7-îé ñòóïåíè êàê áû ïðîòèâîïîëîæåí êîíòðîëþ 6-îé ñòóïåíè.


×åëîâåê ÷àñòî ïîçâîëÿåò áðàòü äðóãîìó îòâåòñòâåííîñòü íàä ñîáîé. Ïîçâîëÿåò åìó îïðåäåëÿòü êàêèå-òî ìîè ïîñòóïêè. Îí ýòî îáúÿñíÿåò òàê, ÷òî åñëè îí ñàì íå ìîæåò ðåøèòü ýòîò âîïðîñ, íå îáëàäàåò äîñòàòî÷íûì çíàíèåì, ïîíèìàíèåì è óìå�íèåì, òî äðóãîé ðåøèò ýòîò âîïðîñ ëó÷øå. Ïîýòîìó âîçíèêàåò ìûñëü: ïóñòü äðóãîé ðåøàåò çà ìåíÿ è, òåì ñàìûì, îòâå÷àåò çà ìåíÿ. Âîèí ðåøàåò ýòîò âîïðîñ êàðäèíàëüíî è íå ïåðåêëà�äûâàåò îòâåòñòâåííîñòü íà äðóãîãî. Äðóãîé äëÿ ìåíÿ ëèøü ïðåäëàãàåò, à ðåøàþ ÿ ñàì.


Â ðåçóëüòàòå ýòîé ñòóïåíè êîíòðîëÿ âîèí äîáèâàåòñÿ îò�âåòñòâåííîñòè çà âñå ñâîè ïîñòóïêè, â òî âðåìÿ êàê ñðåäíèé ÷åëîâåê ìàññó ïîñòóïêîâ ñîâåðøàåò íå ïîòîìó, ÷òî îí ðåøèë, à ïîòîìó, ÷òî åãî ïîïðîñèëè, åãî âûíóäèëè. È îí ãîâîðèò, ÷òî êàê áû ýòî è íå îí äåëàåò. Íàïðèìåð, ÿ ïðèõîæó â óíè�âåðìàã "Ñïîðò" è âèæó, ÷òî ïðîäàâùèöà ïðîäàåò îáîäà äëÿ ãîðíîãî âåëîñèïåäà ïî öåíå 108 òûñ. ðóáëåé. ß åé ïîïóëÿðíî îáúÿñíÿþ, ÷òî íà ðûíêå îíè ñòîÿò 50 òûñ. ðóáëåé, à íà Ëè�òåéíîì ïðîäàþòñÿ ïî 60-65 òûñ. ðóáëåé, ïîýòîìó íåïðàâèëüíî åé ïðîäàâàòü èõ ïî 100 òûñÿ÷. Îíà ñðàçó äåëàåò âèä, ÷òî îíà òóò êàê áû è íå ïðè ÷åì, ýòî êàê áû è íå îíà ïðîäàåò, ýòî - íå åå ðåøåíèå. Íà ñàìîì äåëå, ýòî îíà ïðîäàåò, ïðîñòî îíà íå îòâå÷àåò çà ýòîò ñâîé ïîñòóïîê. Òàê âîò, ó âîèíà ïðîïà�äàþò òàêèå ñèòóàöèè. Åñëè îí ïðîäàâåö, åìó ñêàçàëè ïðîäà�âàòü ïî 100 òûñ., è îí ñ÷èòàåò, ÷òî ýòî ïðàâèëüíî,, îí áó�äåò îòâå÷àòü, îí áóäåò äîêàçûâàòü, îí ãîòîâ óìåðåòü, íî ïðîäàâàòü ïî 100 òûñ.


Ò.ê. òåïåðü êàæäîìó ìîåìó ïîñòóïêó ïðåäøåñòâóåò ðåøå�íèå, òî âíåøíèå âîçäåéñòâèÿ áîëåå íå âëèÿþò íåïîñðåäñòâåí�íûì îáðàçîì íà ìîé ïîñòóïîê, íà æèâ/ñîçíàíèå. Ïðîïàäàåò òà ñàìàÿ, èçëþáëåííàÿ äëÿ ñðåäíèõ ëþäåé ñèñòåìà ãèáêîãî ðåàãè�ðîâàíèÿ, êîãäà ÷åëîâåê ïðèíèìàåò îäíî ðåøåíèå, íà÷èíàåò îñóùåñòâëÿòü ïîñòóïêè, è ïî ìåðå âîçíèêíîâåíèÿ êàêèõ-òî âíåøíèõ âëèÿíèé, ïîä êîòîðûå îí ïîïàäàåò, îñóùåñòâëÿÿ ýòîò ïîñòóïîê,, îí íå çàäóìûâàÿñü, íà óðîâíå æèâ/ñîçíàíèÿ, ïðîñ�òî ìåíÿåò ýòîò ïîñòóïîê.


Åñëè ñèòóàöèÿ èçìåíèëàñü, òî êîíå÷íî ãëóïî ïðîäîëæàòü äåëàòü òî æå ñàìîå, íî âîïðîñ â òîì, ÷òî äëÿ ñðåäíåãî ÷åëî�âåêà ïðîèñõîäèò íåïîñðåäñòâåííîå âëèÿíèå, à ò.ê. íåïîñðåäñ�òâåííî îí âñå èçìåíèòü íå ìîæåò è ïîääàâàòüñÿ íåïîñðåäñ�òâåííî îí òîæå âñåìó íå ìîæåò, îí ïî êàêèì-òî æèâîòíûì êðè�òåðèÿì íà ÷òî-òî ïîëíîñòüþ ñîãëàøàåòñÿ, à äðóãîå ïîëíîñòüþ èãíîðèðóåò. Ò.å. íå ñàìîì äåëå, ýòà ñèñòåìà ãèáêîãî ðåàãè�ðîâàíèÿ íå ÿâëÿåòñÿ òàêîâîé, à ÿâëÿåòñÿ ïðîñòî áàðäàêîì.


Âîèí, ïîñëå òîãî, êàê çàêàí÷èâàåò òîò øàã, êîòîðûé îí ñåáå îïðåäåëèë, îí îñòàíàâëèâàåòñÿ è ñíîâà ðåøàåò, êàê èç�ìåíèëàñü ñèòóàöèÿ. Â ýòîò ìîìåíò îí íà÷èíàåò ó÷èòûâàòü âñå ýòè âíåøíèå âëèÿíèÿ. Ò.å. òîëüêî íà ýòîé ñòóïåíè êîíòðîëÿ âîèí äîñòèãàåò îòâåòñòâåííîñòè çà ïðèíÿòûå ðåøåíèÿ. Ïðè ýòîì, âíåøíèå âîëåâûå âîçäåéñòâèÿ, êàê ïðèêàç, ïðîñüáà, ìîë÷àëèâîå îæèäàíèå ïåðåâîäÿòñÿ ñíà÷àëà â íåêîå ïðåäëîæåíèå ( ò. å. ýòî íå ïðèêàç, à ïðåäëîæåíèå ìíå ñäåëàòü äàííîå äå�ëî), äàëåå âîèí ìîæåò îñòàíîâèòü ñâîé ïîñòóïîê, ñäåëàòü ïà�óçó è ïðèíÿòü íîâîå ðåøåíèå.


Êàæåòñÿ ñïåðâà, ÷òî ýòà ìåòîäèêà - óñëîæíåííàÿ ñõåìà, ÷òî íàìíîãî ïðîùå è òàê æèòü. Íî îêàçûâàåòñÿ, ÷òî íåò, ÷òî â íàøåé æèçíè âñå ðàâíî íàëè÷åñòâóþò êàêèå-òî ñõåìû, íî ñõåìû íåïðàâèëüíûå è ðàáîòàþò îíè íåïîñëåäîâàòåëüíî. À òàê, ñíà÷àëà êîíå÷íî êîðÿâî, íåóêëþæå áóäåò ïîëó÷àòüñÿ ðàáîòà íîâîé ñõåìû, â ÷àñòíîñòè îòâåòñòâåííîñòè çà ìîè ðåøåíèÿ, à ïîòîì ýòî âîéäåò â ïðèâû÷êó è áóäåò òàêæå áûñòðî è èçÿùíî ïîëó÷àòüñÿ, êàê ó ñðåäíèõ ëþäåé ïîëó÷àåòñÿ èõ "áàðäà÷íîå" ñóùåñòâîâàíèå. Òîëüêî ó ìåíÿ ìîÿ ñõåìà áóäåò ðàáîòàòü íåì�íîæêî áîëåå ýôôåêòèâíî.


Ýòó ìåòîäèêó îñîáåííî íóæíî ïðàêòèêîâàòü ñ àâòîðèòåò�íûìè äëÿ ìåíÿ ëþäüìè, êàê òî ðîäèòåëè, íà÷àëüíèêè, æåíùèíû (åñëè ÿ ìóæ÷èíà), ñî âñåìè òåìè ëþäüìè, çàâèñèìîñòü îò êî�òîðûõ ìíå íðàâèòñÿ. Íðàâèòñÿ çäåñü èìååòñÿ â âèäó íå òî, ÷òî ÿ ãîâîðþ:"Àõ, êàê ýòî ïðèÿòíî",- à òî, ÷òî ÿ õîòÿ è ãî�âîðþ:" Íåò, ýòî î÷åíü ïëîõî", - íî âñå ðàâíî õî÷ó áûòü çà�âèñèìûì. Çíà÷èò ìíå ýòî íðàâèòñÿ, õîòÿ ïðè ýòîì ÿ ìîãó ñêîëüêî óãîäíî ãîâîðèòü, ÷òî ýòî ïðîòèâíî. Åñëè ÿ ïîä÷èíÿ�þñü íà÷àëüíèêó, çíà÷èò ìíå ýòî íðàâèòñÿ. Ìû äîëæíû èñõîäèòü èç ðåàëüíîñòè, èç ôàêòà, à íå èç èíñèíóàöèé.


Íàïðèìåð, ó÷èòåëü ãîâîðèò, ÷òî íàäî äåëàòü ýòó òåõíè�êó. Ïðè ýòîì ÿ, êàê ñëóøàòåëü, íå äåëàþ åå áåç ïîíèìàíèÿ, ëèøü ñ îïîðîé íà ó÷èòåëÿ êàê íà àâòîðèòåò, íàäåÿñü, ÷òî ïî�íèìàíèå ïîëåçíîñòè ïðèäåò ïîòîì. Íàîáîðîò, ÿ àíàëèçèðóþ òî, ÷òî ïðåäëàãàåò ìíå ó÷èòåëü, è åñëè íàõîæó òàì ÷òî-òî ïðà�âèëüíîå, òî òîãäà äåëàþ, è äåëàþ òîëüêî òî, ÷òî íàøåë, à íå âåñü îáúåì òîãî, ÷òî îí ïðåäëàãàåò. Äåëàþ òîëüêî òî, ÷òî ïîëó÷èëî ïîäòâåðæäåíèå ñî ñòîðîíû ìîåãî ðàçóìà, çàòî äåëàþ òàê, ÷òî íèêòî íå ìîæåò ìåíÿ îñòàíîâèòü. Äåëàþ íå ïîòîìó, ÷òî ÿ â ýòîé ãðóïïå, à ïîòîìó, ÷òî ýòî ïðàâèëüíî. Áóäó ëè ÿ â ýòîé ãðóïïå èëè âûéäó èç íåå âñå ðàâíî ÿ áóäó ýòî äåëàòü.


Ó ñðåäíåãî ÷åëîâåêà åñòü ìíîæåñòâî ó÷èòåëåé, ïðî÷èõ ëþäåé, êîòîðûå â êàêîé-òî ñòåïåíè ÿâëÿþòñÿ åãî ó÷èòåëÿìè, âñåõ òåõ, êîìó îí ïîçâîëÿåò ïðèíèìàòü çà ñåáÿ ðåøåíèÿ. Â îòâåò îí èíîãäà ìîæåò ðåøàòü çà íèõ. Ýòî òàêàÿ èãðà âîçìîæ�íîãî ðàñòâîðåíèÿ äðóã â äðóãå. Âîèí ñíà÷àëà ñîáèðàåò âñþ ÷óæóþ îòâåòñòâåííîñòü â îäíî ìåñòî, íàïðèìåð â Îðäåí, à ïî�òîì ïåðåñòàåò äîâåðÿòü è Îðäåíó. Êàê ãîâîðèë Ìþëëåð â "ñåì�íàäöàòè ìãíîâåíèÿõ âåñíû": "Íèêîìó âåðèòü íåëüçÿ. Ìíå - ìîæíî."


Âîîáùå, âåñü êîíòðîëü æèâ/ñîçíàíèÿ - ýòî òîíêàÿ èãðà òðàíñôîðìàöèè îòíîøåíèé ñ ðåàëüíîñòüþ íà ãðàíè ïîëíîãî ðàç�ðûâà. Íî íàäî ïîíÿòü, ÷òî îíà íå âåäåò ïðÿìî ê óõóäøåíèþ ìîåãî ïîëîæåíèÿ â ðåàëüíîñòè. Òîëüêî åñëè íåïðàâèëüíî ïîíè�ìàòü ìåòîäèêè, êàê-òî âóëüãàðíî èõ ïðèìåíÿòü, òîãäà òîëüêî âîçíèêàþò êàêèå-òî íåïðèÿòíîñòè. À òàê âîçíèêàþò êàêèå-òî íåáîëüøèå òðåíèÿ, êàê âûõîäû èç êàêèõ-òî ñòîïîðîâ, à ïîòîì îòíîøåíèÿ äîñòàòî÷íî áûñòðî íîðìàëèçóþòñÿ, ñòàíîâÿòñÿ áîëåå ïðîäóêòèâíûìè, áîëåå ïðèÿòíûìè, êàê äëÿ ìåíÿ, òàê è äëÿ äðóãîãî, êîòîðûé âíà÷àëå âñòðå÷àë ýòè íîâûå ôîðìû îòíîøåíèé â øòûêè. Íî ýòî - òîíêàÿ èãðà.


Â ðåçóëüòàòå, âîèí äîñòèãàåò ñâîáîäû â ðåàëüíîñòè è áîëåå ïîëíîãî åå ïðèíÿòèÿ. Â ïëàíå ïîñëåäíåé ìåòîäèêè î÷å�âèäíî, ÷òî äîëã îäíîìó ñðàçó çàêðåïîùàåò öåëûé ñïåêòð âîç�ìîæíûõ äåéñòâèé ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì. Îòñóòñòâèå äîëãà ïîçâîëÿåò ïîëíî âçàèìîäåéñòâîâàòü è ñ íèì, è ñ äðóãèìè. ß áû äàæå äîáàâèë, ÷òî çàêðåïîùåíèå ïðîèñõîäèò íå òîëüêî ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì, íî è ïî îòíîøåíèþ ê òîìó ÷åëîâåêó, êî�òîðîìó ÿ äîëæåí. Äîëæåí çäåñü óïîòðåáëÿåòñÿ â òîì ñìûñëå, ÷òî ÿ, ðàññìàòðèâàÿ åãî êàê àâòîðèòåò, ïðèíÿë êàêóþ-òî åãî ïðîñüáó èëè òðåáîâàíèå ê èñïîëíåíèþ, õîòÿ ñàì íå âèæó îñî�áîãî ñìûñëà â ýòîì äåéñòâèè. Ò.å. äåéñòâèå êàê áû è íå ìîå, âî âñÿêîì ñëó÷àå ðåøåíèå íå ìîå. À âîò ýòî óæå è íàçûâàåòñÿ â ÷èñòîì âèäå äîëãàìè. Åñëè ÿ äîëæåí ÷òî-òî ïî îòíîøåíèþ ê Àëåêñåþ, òî ýòîò äîëã áóäåò ìåøàòü è íàøèì ñ íèì îòíîøåíèÿì â äðóãèõ îáëàñòÿõ. ß óæå áóäó çàêðåïîùåí äàæå â îáùåíèè ñ íèì, íå ãîâîðÿ óæå î äðóãèõ.


Äàëåå. 8 ñòóïåíü êîíòðîëÿ.


Òàê êàê â ïðîöåññå êîíòðîëÿ íà ïðåäûäóùåé ñòóïåíè ÿ áîðîëñÿ ñ àâòîðèòåòàìè, ñòàðàëñÿ âñåãäà, âî âñåõ ñâîèõ ïîñ�òóïêàõ èñõîäèòü èç ñîáñòâåííûõ ðåøåíèé, ñâîåãî ïîíèìàíèÿ è ñâîèõ ìíåíèé, òî íà ïåðâûé ïëàí âûõîäèò îïàñíîñòü àáñîëþòè�çàöèè ìîèõ ìíåíèé. ×åëîâåê íà÷èíàåò äóìàòü, ÷òî åñëè îí òàê ñ÷èòàåò, òî ýòî ïðàâèëüíî, íåçàâèñèìî îò òîãî, êàê ñ÷èòàþò äðóãèå. Åñëè îí ýòîãî õî÷åò, òî çíà÷èò ýòî íàäî äåëàòü.


Âîèí îòäåëÿåò ðåøåíèÿ, ïðèíÿòûå ÷åðåç îñòàíîâêó ìèðà, âûõîäà èç æèâîòíîãî ñîçíàíèÿ â ïîçèöèþ íàáëþäàòåëÿ îò ðåøå�íèé íàñòðîåíèÿ, ðåøåíèé æèâ/ñîçíàíèÿ. Îòíîñèòåëüíî òîãî èëè èíîãî ñâîåãî ìíåíèÿ èëè ðåøåíèÿ âîèí çàäàåò ñåáå âîïðîñ:" Åñòü ëè â ýòîì ðåøåíèè ðàçóìíîå îáîñíîâàíèå?" - íå èíäóëü�ãèðîâàíèå, à èìåííî ðàçóìíîå îáîñíîâàíèå, ïîëó÷åííîå â ðå�çóëüòàòå îñòàíîâêè ìèðà ÷åðåç îñíîâíóþ öåëü, êîòîðîå êîððå�ëèðóåò ñ åãî ïîíèìàíèåì àáñîëþòíîé öåëè ïðåäíàçíà÷åíèÿ ÷å�ëîâåêà.


Åñëè äàííîå ìîå ðåøåíèå ïðÿìî ñâÿçàíî ñ ìîåé îñíîâíîé öåëüþ (íå âîîáùå êàê-òî ñâÿçàíî, à ÿ åãî ïîëó÷èë â ðåçóëü�òàòå öåïî÷êè îò îñíîâíîé öåëè âíèç, à íå îò äàííîãî ðåøåíèÿ ê îñíîâíîé öåëè), òî äà, òîãäà ìíå ïëåâàòü íà ìíåíèÿ äðó�ãèõ. ß àáñîëþòíî óâåðåí â ïðàâèëüíîñòè ìîåãî ðåøåíèÿ è îñó�ùåñòâëÿþ åãî íåñìîòðÿ íè íà ÷òî.


Åñëè æå äàííîå ìîå ðåøåíèå íå îáëàäàåò òàêîãî ðîäà ðà�çóìíûì îáîñíîâàíèåì, òî òîãäà ýòî ìîå ìíåíèå, êîòîðûì ÿ, åñòåñòâåííî, î÷åíü äîðîæó, íà ñàìîì äåëå íå ëó÷øå ìíåíèé äðóãèõ ëþäåé, êîòîðûå ñ ïîëíîé î÷åâèäíîñòüþ êàæóòñÿ ìíå ëîæíûìè. Íåîáõîäèìî âñå-òàêè âçÿòü ïîä êîíòðîëü ýòó ñèòóà�öèþ.


Òàê êàê íåîáîñíîâàííûõ ìíåíèé ìàññà, òî âîèí íà÷èíàåò èãðàòü â òàêóþ èãðó - ñëåäîâàòü ìíåíèÿì äðóãîãî. Åñòåñòâåí�íî ýòî íå òî ñàìîå ìíåíèå, ñ êîòîðûì ìû áîðîëèñü íà ïðåäû�äóùåé ñòóïåíè, ñ ýòèì êàê áû óæå âîïðîñ ðåøåí. Ìû óæå âûÿñ�íèëè, êàê ïîñòóïàòü ñ ôðàçàìè òèïà:"À ìíå êàæåòñÿ, ÷òî âàì ëó÷øå âîò ýòî ñäåëàòü!" Ìíåíèÿ, î êîòîðûõ èäåò ðå÷ü íà ýòîé ñòóïåíè, íå èìåþò íèêàêîé íàïðàâëåííîñòè íà ìåíÿ, â íèõ íåò âîëåâîãî èìïóëüñà. Ïðîñòî ÷åëîâåê ãîâîðèò:"Íó, òû äåëàåøü ýòî, à ÿ âîò ýòî õî÷ó ñäåëàòü." Òîãäà ó âîèíà ïîÿâëÿåòñÿ ìûñëü, ÷òî åñòü ìíåíèå, íå ñâÿçàííîå íåïîñðåäñòâåííî ñ íèì, íî ïðåäëàãàþùåå íîâûé âàðèàíò äåéñòâèé â òîé æå ñèòóàöèè. Âîèí äóìàåò:"Åñëè ýòîò ÷åëîâåê ñ÷èòàåò, ÷òî çäåñü ñòîèò ïîñòóïàòü òàêèì îáðàçîì, òî ïî÷åìó áû è ìíå íå äåëàòü òî æå ñàìîå?" Èíòåðåñíî, ÷òî êîãäà âîèí ðåøàåò ïîïðîáîâàòü ïîñòó�ïàòü òàê êàê ñ÷èòàåò äðóãîé, òî ïî ìåðå ýòîãî ñëåäîâàíèÿ ìíåíèþ äðóãîãî, äåéñòâèÿ íà÷èíàþò ïðèîáðåòàòü ñìûñë. Âîèí ïîëó÷àåò íîâûé îïûò, è âäîáàâîê ïðè ýòîì êàê-òî ìåíÿåòñÿ âíóòðåííÿÿ îðèåíòàöèÿ æèâ/ñîçíàíèÿ. Ýòî î÷åíü èíòåðåñíûé ýôôåêò, â êîòîðûé âû íè çà ÷òî íå ïîâåðèòå, ïîêà íå ïîïðî�áóåòå.


Âîò ïðèìåð ïðîâåäåíèÿ ïîäîáíîé ïðàêòèêè. Âû áåðåòå êà�êîé-òî âèä äåÿòåëüíîñòè, ãäå âàì àáñîëþòíî ÿñíî, ÷òî íóæíî ïîñòóïàòü èìåííî äàííûì îáðàçîì, íî ãäå íåò ðàçóìíîãî îáîñ�íîâàíèÿ ( ò.å. ãäå âàøå ïîíèìàíèå íàõîäèòñÿ íà óðîâíå ìíå�íèé) è âèäèòå, ÷òî äðóãîé, âðîäå íîðìàëüíûé ÷åëîâåê, íå ïî�íèìàåò, ÷òî âàø îáðàç äåéñòâèé ñàìûé ïðàâèëüíûé, è äåëàåò âñå ïî äðóãîìó. Íó, äóðàê îí, íó ÷òî ñäåëàåøü. È òóò âîèí ðåøàåò, ÷òî íå îáÿçàòåëüíî äóðàê - äðóãîé. Ìîæåò áûòü äóðà�êîì ÿâëÿåòñÿ îí ñàì? È âîèí ðåøàåò ïîñòóïàòü òàê, êàê ñ÷è�òàåò íóæíûì ýòîò äðóãîé ÷åëîâåê, õîòÿ ñìûñëà òàê ïîñòóïàòü îí íå âèäèò. Åñëè áû îí âèäåë ñìûñë, òî âêëþ÷èë áû åãî â ñåáÿ è êàê ñðåäíèé ÷åëîâåê. Ìåòîäèêà âîèíà êàê ðàç è çàêëþ�÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû íà÷àòü äåëàòü ýòó äóðàöêóþ âåùü, â ðå�çóëüòàòå ÷åãî îí âäðóã ñ óäèâëåíèåì çàìå÷àåò, ÷òî óæå ïîñëå ïåðâûõ øàãîâ îí íàõîäèò â íåé ñìûñë. Ýòà ïðàêòèêà íàçûâàåò�ñÿ ó Êàñòàíåäû íåäåëàíèåì. È èìåííî ýòî íàçûâàåòñÿ íåäåëà�íèåì, íè÷åãî äðóãîãî â íåäåëàíèè íåò.


Íåäåëàíèå çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ÿ çàìåíÿþ ñâîè ïðà�âèëüíûå äåéñòâèÿ íà òî, ÷òî äåëàåò äðóãîé. Ïðè ýòîì âàæíî, ÷òî äåëàåò äðóãîé, ñàìîìó íåëüçÿ ïðèäóìûâàòü íåäåëàíèå. Ïî�òîìó ÷òî, êàê âû ïîíèìàåòå, ñîçíàíèå - "õèòðàÿ áåñòèÿ", îíî ëîâêî îáäóðèò âàñ. Ýòà òåõíèêà äåëàåòñÿ ïîñëå êîíòðîëÿ çà�âèñèìîñòè îò äðóãèõ è ïðèìåíÿåòñÿ ïî îòíîøåíèþ ê ëþáîìó íå�àâòîðèòåòíîìó ÷åëîâåêó. Íó, ïîñëå ïðåäûäóùåé òåõíèêè óæå êàê áû òàêèõ ëþäåé è íå îñòàëîñü. Îñòàëèñü ëþäè, ïðî êîòî�ðûõ ÿ çíàþ, ÷òî îíè âðîäå áû ëó÷øå ÷òî-òî ïîíèìàþò, ñóäÿ ïî ðåçóëüòàòàì, íî ïðè ýòîì íå îñòàëîñü àâòîðèòåòíûõ ëþäåé, â òîì ñìûñëå, ÷òî ÿ ãîòîâ ñëåäîâàòü òîìó, ÷òî îíè ìíå ãîâî�ðÿò: íè ñðåäè ìîèõ ðîäèòåëåé íå îñòàëîñü òàêèõ ëþäåé, íè ñðåäè äðóãèõ ðîäñòâåííèêîâ, íè ñðåäè íà÷àëüíèêîâ. ß äàæå íå çíàþ ñ êåì òðóäíåå ïðèìåíÿòü ýòó ìåòîäèêó,- ñ íà÷àëüíèêàìè èëè ñ ðîäèòåëÿìè.


Íåäåëàíèå èìååò öåëüþ áîðüáó ñ ðàñïîðÿäêîì, ñ ëè÷íûìè âêóñàìè è ïðèñòðàñòèÿìè. Íàïðèìåð, ó íàñ â ïîõîäå, êàæäûé ãîòîâèò åäó íà âñåõ íà ñâîé âêóñ, áåç ó÷åòà ìíåíèé äðóãèõ. È íåäåëàíèå çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî äðóãèå ñ óäîâîëüñòâèåì åäÿò ýòó åäó. Ýòî è åñòü ïîñòóïîê ñîãëàñíî ìíåíèþ äðóãîãî.


Ãåíà. - Êàñòàíåäå â ìåøîê ïåðåä ïîõîäîì ÷ëåíû ïàðòèè Íàãâàëÿ âñå âðåìÿ êëàëè ñûð, êîòîðûé îí î÷åíü íå ëþáèë. Îí êàæäûé ðàç óäèâëÿëñÿ, çà÷åì îíè ýòî äåëàþò. Âåäü âñå çíàëè, ÷òî îí ñûð íå ëþáèò.


- À òàê êàê âûáîðà íå áûëî, òî ïðèõîäèëîñü åìó åñòü ýòîò ñûð.


Ìèõàèë. - Ðàñòèòåëüíîå ñîçíàíèå ìîæåò âçáóíòîâàòüñÿ, åñëè âñå âðåìÿ åñòü íåïðèãîäíóþ äëÿ íåãî ïèùó.


- ß äóìàþ, ÷òî òóò ïðîáëåìà íå â ðàñòèòåëüíîì ñîçíà�íèè, à â æèâîòíîì. Òàê ÷òî äðóãèå ñ óäîâîëüñòâèåì åäÿò ýòó åäó, õîòÿ è ñ÷èòàþò åå îòâðàòèòåëüíîé. (Ñìåõ). Êîíå÷íî ýòî ìíåíèå îñòàåòñÿ, ÷òî ýòî îòâðàòèòåëüíî, íå âêóñíî è âðåäíî äëÿ ìîåãî çäîðîâüÿ. Íî, òåì íå ìåíåå, âñå ñ óäîâîëüñòâèåì åäÿò. Íåêîòîðûå ïðîñòî ãîâîðÿò:" Íó ýòî ÿ íå ìîãó åñòü, è õîòåë áû íî íå ìîãó, ó ìåíÿ àëëåðãèÿ îò ýòîãî". Íî ìû ñ÷è�òàåì, ÷òî ýòî èíäóëüãèðîâàíèå.


Ïîíèìàåòå, çäåñü ìû êàê áû íè÷åãî ñïåöèàëüíî íå ïðèäó�ìûâàåì. Åñëè Äàðüÿ, íàïðèìåð, ëþáèò ãðåìó÷èõ çìåé, (ýòî åå ìíåíèå, à íå òîëüêî èçäåâàòåëüñòâî íàä äðóãèìè), ïîýòîìó åñëè îíà èõ åñò ñ óäîâîëüñòâèåì, òî êîíå÷íî îíà ïðèãîòîâèò èõ äëÿ âñåõ, ðàäîñòíî êàæäîìó ïî êóñî÷êó ïîëîæèò. Ïðè ýòîì íàäî ïîíèìàòü, ÷òî åñëè êàêîé-òî ÷åëîâåê äàííóþ ïèùó åñò ñ óäîâîëüñòâèåì - òî äëÿ ðàñòèòåëüíîãî ñîçíàíèÿ ýòî íîðìàëü�íî. Â Êèòàå, ãîâîðÿò, ìíîãî ÷åãî òàêîãî åñòü.


Äàðüÿ. - Ãëàâíîå ïåðâûé ìîìåíò ïðåîäîëåòü, àáñòðàãèðî�âàòüñÿ îò òîãî ÷òî ýòî åñòü ïðîòèâíî. Ïîïðîáîâàòü.


- Íåò, íåò. Ãëàâíîå ïðèéòè ê ðåøåíèþ, ÷òî âîîáùå íåäå�ëàíèå - ïîëåçíî, è ÷òî ýòî åñòü íåäåëàíèå. È ïîòîì, êîãäà óæå ðåøèë ñâîèì ðàçóìîì, ÷òî ýòî ñúåäîáíî, ýòî âêóñíî, òî åøü. Åñëè ïðàâèëüíàÿ êîíöåíòðàöèÿ ñîçíàíèÿ - äîñòàòî÷íî òî�ãî ðåøåíèÿ, è óæå áóäåò íå ïðîòèâíî, è íå íåâêóñíî. À åñëè ó âàñ íå áûëî òàêîãî ðåøåíèÿ, âû áóäåòå ñ òðóäîì åñòü, âàñ áóäåò òîøíèòü, è áóäåò åùå õóæå.


Õåéò. - À ïðàâèëüíàÿ êîíöåíòðàöèÿ íàâåðíî äîñòèãàåòñÿ òàê: âû ïîíÿëè, ÷òî âñå ñâÿçè ñ ìèðîì ïîðâàëè, âû äîëãî åõàëè, î÷åíü óñòàëè, äîëãî íè÷åãî íå åëè...


- Íó ýòî òîæå íå ñîâñåì â ñ÷åò. Êîãäà íå÷åãî åñòü, òî âñå ñúåøü. Ïðè ýòîì íå ïîòîìó, ÷òî ýòî ëó÷øå. À íóæíî ñäå�ëàòü ýòî äîáðîâîëüíî, ïðè íàëè÷èè êàêîé-òî äðóãîé ïèùè. Åñòü èìåííî òî, ÷òî ïðèãîòîâèë äàííûé ÷åëîâåê, ïðîñòî ïîòî�ìó, ÷òî îí ñ÷èòàåò ýòî âêóñíûì.


Ïîñòîÿííîå Ïðàêòèêîâàíèå íåäåëàíèÿ â ðàçëè÷íûõ îáëàñ�òÿõ, (ñ åäîé ýòî ïðîñòî ëåãêî óçíàâàåìûé ïðèìåð) ñèëüíî ðàñøèðÿåò êðóãîçîð. Õîòÿ ïåðâûé øàã âûçûâàåò íåêîòîðîå ñîï�ðîòèâëåíèå æèâîòíîãî ñîçíàíèÿ.


×åëîâåê - ýòî ïðîäóêò ñâîåãî îïûòà. Åñëè ÿ ïðèâûê ñ÷è�òàòü ýòî íåâêóñíûì, à ýòî âêóñíûì, ïðèâûê ýòî äåëî äåëàòü èìåííî òàê, à ýòî èíà÷å, òî ýòî íå çíà÷èò, ÷òî âîîáùå ãîâî�ðÿ ýòî âñå ïðàâèëüíî. Ïðîñòî òàê ñëîæèëîñü, ÷òî âìåñòî äå�ñÿòè âàðèàíòîâ, ÿ âñå âðåìÿ ïðèäåðæèâàþñü îäíîãî âàðèàíòà. È æèçíü ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå ñóæåííîé, âñå áîëåå ñêó÷íîé, íåèíòåðåñíîé, ( ïîòîìó ÷òî îäíî è òî æå ïîâòîðÿòü ñêîðî íà�äîåñò) è íàñòóïàåò ñòàðåíèå ñîçíàíèÿ, îíî ðåøàåò, ÷òî ëó÷øå óæ óìåðåòü, ÷åì èìåòü ñòîëüêî ðàñïîðÿäêîâ. È óìèðàåò. Åñëè áîðîòüñÿ ñî âñåìè ýòèìè ðàñïîðÿäêàìè, òî æèçíü ïðèîáðåòåò ìíîãîìåðíîå çâó÷àíèå, è ó ñîçíàíèÿ íåò ïðè÷èí ãîâîðèòü ñå�áå:" Íåðâíûå êëåòêè íå âîññòàíàâëèâàþòñÿ, ýòî åñòåñòâåííûé ïðîöåññ ñòàðåíèÿ îðãàíèçìà..." Çà÷åì ñòàðåòü, îíî ïðîäîëæà�åò èíòåíñèâíî æèòü.


Ìû çàêîí÷èëè ïîëîâèíó êîíòðîëÿ. Êîíòðîëü ÷èòòû. Äåâÿ�òàÿ ñòóïåíü êîíòðîëÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî âîèí ïðèíèìàåò îòâåòñòâåííîñòü çà âñå ÷òî ïðîèñõîäèò, çà ñèòóàöèþ, â êîòî�ðîé îí íàõîäèòñÿ â äàííûé ìîìåíò. Êàê òîëüêî îí âûõîäèò èç ýòîé ñèòóàöèè, îí òàêæå îñòàâëÿåò è ýòó îòâåòñòâåííîñòü. Âîèí íå ïåðåíîñèò îòâåòñòâåííîñòü çà êàêèõ-òî ëþäåé, êîòî�ðûå áûëè â ýòîé ñèòóàöèè, çà ïðåäåëû ýòîé ñèòóàöèè. Åñëè ÿ ïîïàë â äðóãóþ êîìïàíèþ, â äðóãóþ ñðåäó, òî íè÷åãî èç ïðîø�ëûõ ìîèõ îòíîøåíèé â äðóãîì ìåñòå íå ñîõðàíÿåòñÿ.


Àëåêñàíäð. - ×òî çäåñü ïîíèìàåòñÿ ïîä îòâåòñòâåííîñòüþ çà ñèòóàöèþ?


- Âîèí, ãäå áû îí íå íàõîäèëñÿ, â êàêóþ áû ñèòóàöèþ îí íå ïîïàë, íå îñòàåòñÿ ñòîðîííèì íàáëþäàòåëåì, ïîêà ýòî äåëî åãî ïðÿìî íå êàñàåòñÿ, êàê ïîñòóïàåò îáû÷íûé ñðåäíèé ÷åëî�âåê. Ïîñòîÿííîå âêëþ÷åíèå, (â ïåðâóþ î÷åðåäü âíóòðåííåå âêëþ÷åíèå) â ñèòóàöèþ, îòñëåæèâàíèå âñåãî òîãî, ÷òî ïðîèñ�õîäèò âîêðóã, - âîò òî, ÷òî ïðàêòèêóåò âîèí. Ïðè ýòîì ïîë�íàÿ ïîãðóæåííîñòü â ñèòóàöèþ ïîäðàçóìåâàåò íå òî, ÷òî âîèí ïðîñòî êðàåì ãëàçà ñëåäèò, ÷òî âîêðóã òâîðèòñÿ, à òî, ÷òî îí ïðîæèâàåò ýòó ñèòóàöèþ è íå äóìàåò íè î ÷åì, êðîìå íåå. Ïðè ýòîì, åñòü, êîíå÷íî, ñòàöèîíàðíàÿ ñèòóàöèÿ, êîãäà äîñ�òàòî÷íî ïðîñòî åå ïîíÿòü è äàëüøå ïðîäîëæàòü çàíèìàòüñÿ ÷åì-òî äðóãèì. Íî ÷àùå ãîâîðÿò î ñèòóàöèè, êîãäà èìåþò â âèäó íåêîòîðîå ðàçâèòèå ñîáûòèé, êîòîðîå èìååò êàêîå-òî íàïðàâëåíèå, è èìåííî î òàêèõ ñèòóàöèÿõ è áóäåò çäåñü èäòè ðå÷ü.


Ñèòóàöèÿ êóäà-òî äâèæåòñÿ, è âîèí, ñ÷èòàÿ ñåáÿ âêëþ�÷åííûì â ýòó ñèòóàöèþ (äàæå åñëè îíà åãî ïðÿìî íå êàñàåò�ñÿ), ñîîòíîñèò íàïðàâëåíèå ðàçâèòèÿ ñèòóàöèè ñî ñâîèìè ïðåäñòàâëåíèÿìè î òîì, êàê ýòî äîëæíî íà ñàìîì äåëå ïðîèñ�õîäèòü. Åñëè îí çàìå÷àåò êàêèå-òî íåñîîòâåòñòâèÿ â îáùåì íàïðàâëåíèè, â îáùåì òå÷åíèè ñèòóàöèè (êîíå÷íî íå ïî ìåëî�÷àì, à ãëîáàëüíî), òî îí îñóùåñòâëÿåò êîððåêöèþ íàïðàâëåíèÿ ðàçâèòèÿ ñèòóàöèè. Ýòà êîððåêòèðîâêà îñóùåñòâëÿåòñÿ ïðè ïî�ìîùè ò.í. "ìèíèìàëüíîãî âîçìîæíîãî âîçäåéñòâèÿ", êîòîðîå âîèí ïðîèçâîäèò ÷åðåç âêëþ÷åíèå ñåáÿ â êðóã äåéñòâóþùèõ ëèö.


Äëÿ ñðåäíåãî ÷åëîâåêà ñóùåñòâóåò ìàññà ñèòóàöèé, â êî�òîðûõ îí íàõîäèòñÿ, íî êàê áû ïðåáûâàåò âíå èõ. Îí ñ÷èòàåò, ÷òî îíè êàê áû åãî íå êàñàþòñÿ, åñëè íå çàäåòû åãî ëè÷íûå èíòåðåñû. Ò.å. ëè÷íûå èíòåðåñû, îêàçûâàåòñÿ, îãðàíè÷èâàþò ÷åëîâåêà è ýêðàíèðóþò åãî îò ðåàëüíîñòè. Öåëåíàïðàâëåííîå âêëþ÷åíèå âî âñå ñèòóàöèè ðàñøèðÿåò ñïåêòð èíòåðåñîâ âîèíà è èíèöèèðóåò â íåì íîâûå ñìûñëû.


Íàïðèìåð, â àâòîáóñå ìåæäó äâóìÿ ïàññàæèðàìè âîçíèê êîíôëèêò. Âî-ïåðâûõ, âîèí îòñëåæèâàåò ðàçâèòèå ñèòóàöèè. Åñëè îí çàìå÷àåò, ÷òî îíî äâèæåòñÿ â íåïðàâèëüíîì íàïðàâëå�íèè, ò.å. ñîâåðøàåòñÿ ÷òî-òî íåñïðàâåäëèâîå, îí îñòîðîæíî âûñêàçûâàåò ñâîå ìíåíèå. Òàêîå âìåøàòåëüñòâî óæå ìîæåò èç�ìåíèòü õîä ðàçâèòèÿ êîíôëèêòà. Åñëè ýòî íå ïîìîãàåò, òî îí âûáèðàåò áîëåå ñèëüíîå âîçäåéñòâèå. Íå îáÿçàòåëüíî ñðàçó æå áåæàòü âñåõ ðàñòàñêèâàòü, - ýòî íå ÿâëÿåòñÿ ìèíèìàëüíûì âîçìîæíûì âîçäåéñòâèåì. Âîèí èùåò òîò ìèíèìóì, êîòîðûé ïîç�âîëèë áû èçìåíèòü õîä ðàçâèòèÿ. Äðóãèìè ñëîâàìè, íà ýòîé ñòóïåíè êîíòðîëÿ âîèí äîñòèãàåò ñîñòîÿíèÿ, èìåíóåìîãî "â êàæäîé áî÷êå - çàòû÷êà".


Åñòåñòâåííî, ÷òî âñòðåâàíèå ÷ðåâàòî íåãàòèâíûìè ïîñ�ëåäñòâèÿìè, è ñðåäíèé ÷åëîâåê, îòäàâàÿ ñåáå â ýòîì îò÷åò, íå èùåò ïðèêëþ÷åíèé íà ñâîþ ãîëîâó. Íî â ðåçóëüòàòå, ó íåãî âîçíèêàåò áîÿçíü ìíîãèõ ñôåð æèçíè, ïðîñòî ïîòîìó, ÷òî òàì âîçìîæíû íåïðèÿòíûå ñèòóàöèè è âîâëå÷åíèå åãî â íèõ. Óæå ñàìà ýòà âîçìîæíîñòü ðåçêî îãðàíè÷èâàåò ñðåäíåãî ÷åëîâåêà.


Âîèí ó÷èòñÿ ðàáîòàòü â ëþáûõ ñèòóàöèÿõ. Îí ðàñøèðÿåò ñôåðó ñâîåãî ïðèñóòñòâèÿ è ó÷àñòèÿ íà âñþ ðåàëüíîñòü, ñíè�ìàåò îáëàñòè ÷óæäîñòè. Ñòðàõ, êîòîðûé ïðèñóòñòâóåò èçíà�÷àëüíî îòíîñèòåëüíî ìíîãèõ ñèòóàöèé, îáóñëîâëåí íåçíàíèåì. Åñëè âõîäèòü â ñèòóàöèþ, íà÷èíàòü òàì äåéñòâîâàòü, òî ñòðàõ ïðîïàäàåò è ïîÿâëÿåòñÿ óâåðåííîñòü â ñåáå, êîòîðàÿ ñîõðàíÿ�åòñÿ è ïîñëå âûõîäà èç ñèòóàöèè. Äîñòàòî÷íî âîéòè õîòÿ áû â îäíó ñèòóàöèþ, êîòîðóþ ÿ ðàíüøå èçáåãàë, è ÷óâñòâî ñîáñ�òâåííîãî äîñòîèíñòâà çàìåòíî óâåëè÷èòñÿ â âîèíå è áóäåò ïðîÿâëÿòüñÿ â îñòàëüíûõ ñôåðàõ åãî äåÿòåëüíîñòè, â ÷àñòíîñ�òè â åãî ðàçóìíîé äåÿòåëüíîñòè.


Èíîãäà âîèí ñïåöèàëüíî èäåò íàâñòðå÷ó ëþáîé îïàñíîñòè, è îêàçûâàåòñÿ, ÷òî ðåàëüíî ýòî âñå íå òàê óæ ñëîæíî è íå òàê óæ îïàñíî. Áîëåå îïàñíî è ÷ðåâàòî áîëåå òÿæåëûìè ïîñ�ëåäñòâèÿìè îñòàòüñÿ ñ ýòèì ñòðàõîì. Ïîêèíóâ ñèòóàöèþ, ÿ íå ñòàíîâëþñü òîãäà áîëåå ñâîáîäíûì îò ýòîãî, ýòîò ñòðàõ áóäåò çàêðåïîùàòü êàêèå-òî äðóãèå ìîè îòíîøåíèÿ ñ ðåàëüíîñòüþ. Ïîýòîìó, âîèí âñåãäà î÷åíü ðàä, êîãäà çàìå÷àåò â ñåáå êà�êîé-òî ñòðàõ, çíà÷èò åñòü ÷òî-òî òàêîå, ÷òî åãî çàêðåïîùà�åò, è ó íåãî ïîÿâëÿåòñÿ âîçìîæíîñòü ðåàëüíî åùå íà øàã ïðèáëèçèòüñÿ ê ñâîåìó îñâîáîæäåíèþ. Âîèí ñåáÿ ñïðàøèâàåò:"ß õî÷ó ïðîæèòü âñþ ñâîþ æèçíü ñ ýòèì ñòðàõîì?" È îòâå÷àåò: "Íåò!" Ò.ê. ñòðàõ â îäíîé îáëàñòè âëèÿåò íà äåÿòåëüíîñòü â äðóãèõ îáëàñòÿõ. Ïîýòîìó, åñëè ñðåäíèé ÷åëîâåê ñòðîèò ñâîþ æèçíü ïî ïðèíöèïó "êàê áû êóäà íå âëÿïàòüñÿ", òî âîèí ïðèí�öèïèàëüíî íå îãðàæäàåò ñåáÿ îò ðåàëüíîñòè, à ïðîíèêàåò âî âñå åå îáëàñòè, ñíèìàåò ÷óæäîñòü ðåàëüíîñòè è îòîæäåñòâëÿåò ñåáÿ ñ íåé.


Äðóãîé ïðèìåð. Â ãîñòÿõ. Ò.ê. ÿ âêëþ÷åí â ñèòóàöèþ, íàõîäÿñü â ãîñòÿõ, îòñëåæèâàþ, ÷òî âîêðóã ïðîèñõîäèò, à íå ñëóøàþ õîçÿèíà, êîòîðûé ìíå ãîâîðèò:"Íó òû ñèäè, íè÷åãî íå äåëàé, ÿ ñåé÷àñ âñå ñàì ïðèãîòîâëþ..." (ýòî íàçûâàåòñÿ ïî�òåðåé êîíòðîëÿ íàä ñèòóàöèåé), ÿ íà÷èíàþ, ñêàæåì, ÷èñòèòü êàðòîøêó, ÷èíèòü êàëèòêó, ìûòü ïîñóäó, çàòà÷èâàþ íîæ èëè ïîäìåòàþ. Ïðè÷åì íå òàê, ÷òî èùó õîçÿèíà è ãîâîðþ:"Äàâàéòå ÿ âàì ïîìîãó." Òàê ìîæíî ãîâîðèòü òîëüêî åñëè õî÷åøü ïîëó�÷èòü îòâåò:"Äà, íåò, íåò, ÷òî âû, ìû ñàìè. Âû ñèäèòå, îòäû�õàéòå." Âîèí çàíèìàåòñÿ ýòèì ìîë÷à, íåçàìåòíî, ïîêà åñòü ñâîáîäíîå âðåìÿ, íå àêöåíòèðóÿ íà ýòîì îñîáîãî âíèìàíèÿ.


Åùå ïðèìåð. Â ïîåçäå ññîðà. Ïåðâîå, ÷òî íåîáõîäèìî ñäåëàòü - ýòî ïîäîéòè è âñòàòü ðÿäîì, ÷òîáû îòñëåæèâàòü âñå íþàíñû ýòîé ññîðû, à íå ñèäåòü â ñâîåì êóïå, äóìàÿ:"Âîò, êàê áû îíè ñþäà íå ïåðåêèíóëèñü..." Âîèí îòñëåæèâàåò âñå, ÷òî âîêðóã, çàòåì âûáèðàåò âðåìÿ è ìåñòî áèòâû, ïîñëå ÷åãî âêëþ÷àåò ñåáÿ â ñèòóàöèþ, ñòàíîâèòñÿ äîñòèæèìûì ñ òåì, ÷òî�áû íàíåñòè óäàð - ìèíèìàëüíîå âîçìîæíîå âîçäåéñòâèå.


Äàëåå, 10-ÿ ñòóïåíü. Îíà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî âîèí âêëþ÷àåò äðóãèõ ëþäåé â ñèòóàöèþ. 10-ÿ ñòóïåíü, êàê âû ïî�íèìàåòå, ÿâëÿåòñÿ ïðîäîëæåíèåì 9-îé. Ïðîèñõîäèò îðãàíèçàöèÿ ñîâìåñòíûõ äåéñòâèé. Âîèí ðàñøèðÿåò êîëè÷åñòâî ëþäåé, âêëþ�÷åííûõ â ñèòóàöèþ. Ñàìî ïî ñåáå, ìíîæåñòâî ëþäåé ÷àñòî àâ�òîìàòè÷åñêè ïðèâîäèò ê îïòèìàëüíîìó ðàçðåøåíèþ ñèòóàöèè. Íàïðèìåð, â àâòîáóñå ( ñì. ïðèìåð âûøå) ìîæíî ðåçêî òîëê�íóòü ñîñåäà, è êîãäà îí âêëþ÷èòñÿ, ïåðåâåñòè åãî âíèìàíèå íà òî, ÷òî ïðîèñõîäèò. Â ïðèìåðå ñ ïîåçäîì ìîæíî ñáðîñèòü âåùè è êèíóòü èõ â ññîðó. Õîçÿèí íåìåäëåííî ïîëåçåò çà íèìè è âêëþ÷èòñÿ â ñèòóàöèþ.


Õåéò. -  Èëè  ðàçîçëèòñÿ è âöåïèòñÿ â âàñ.


- Äåëî â òîì, ÷òî òàê êàê âû òîæå âêëþ÷åíû â ñèòóàöèþ, òî åñëè îí íà÷íåò àêòèâíî ïðèñòàâàòü ê âàì, îí íå ñìîæåò óäåðæàòüñÿ òîëüêî â îòíîøåíèÿõ ñ âàìè, ò.ê. âû íàõîäèòåñü â îòíîøåíèÿõ è ñ äðóãèìè ëþäüìè. Ýòî êîíòðîëü ëèäåðñêîé ïîçè�öèè óïðàâëåíèÿ ñèòóàöèåé. Äåéñòâèå ÷åðåç äðóãèõ. Âûñòàâëÿÿ ïåðåä ñîáîé äðóãîãî, âîèí êàê áû ïðèíèìàåò ðåøåíèå çà äðó�ãîãî. Âî-ïåðâûõ, îí íå ãîâîðèò åìó, ÷òî äåëàòü, îí ïðîñòî âêëþ÷àåò åãî â ñèòóàöèþ äëÿ íà÷àëà, õîòÿ â äàëüíåéøåì, íå èñêëþ÷åíà, êîíå÷íî, è îðãàíèçàöèÿ ñîâìåñòíîé äåÿòåëüíîñòè. Íî ýòî âñå ïðîèñõîäèò áåç îïðåäìå÷èâàíèÿ äðóãîãî, ò.ê. îáû÷íî ýòî ñîâåðøåííî íåçíàêîìûé ÷åëîâåê, è ïðè ýòîì âîèí íå ïðåñëåäóåò íèêàêîé ëè÷íîé âûãîäû, à ëèøü îáúåêòèâíîå ðàçâèòèå ñèòóàöèè.


Àëåêñåé. - À åñëè îíè ïîäðàëèñü, ïîìèðèëèñü è âûøëè èç ïîåçäà?


- Åñëè îíè ïîäðàëèñü è ïîìèðèëèñü, òî ýòî - íîðìàëüíîå ðàçâèòèå ñèòóàöèè, íå òðåáóþùåå âìåøàòåëüñòâà.


Çàòåì âîèí ïûòàåòñÿ êîíòðîëèðîâàòü îäíîâðåìåííî ýòè äâà ñîñòîÿíèÿ, à â öåëîì, ýòè 2 ñòóïåíè ó÷àò âîèíà ñëåäî�âàòü Íàìåðåíèþ, îáùåìó õîäó âåùåé. Â ïîõîäå ìû ïðàêòèêóåì òàêèå âåùè, êàê íàçíà÷åíèå îòâåòñòâåííûõ çà ñòîÿíêó, çà äâèæåíèå ïî ìàðøðóòó, âêëþ÷àÿ è âûáîð íàïðàâëåíèÿ, êóäà èä�òè. Ó÷àñòíèêó ïîõîäà ìîæåò áûòü ïðåäëîæåíà äîëæíîñòü êîí�òàêòåðà ñ ìåñòíûì íàñåëåíèåì, ãëàâû ãðóïïû â ãîñòÿõ äëÿ áå�ñåäû ñ õîçÿèíîì. Ïðè ýòîì îí äîëæåí íå òîëüêî áðàòü îòâåòñ�òâåííîñòü çà ñèòóàöèþ, íî è ðåàëüíî áûòü ëèäåðîì. Ïîýòîìó, êîãäà åãî õîçÿèí ñïðàøèâàåò, ãäå ìû áóäåì åñòü è ÷òî ìû áó�äåì åñòü, îí íå äîëæåí ñìîòðåòü íà ðóêîâîäèòåëÿ, à äîëæåí ñàì ïðèíèìàòü îòâåòñòâåííîñòü çà ýòè ðåøåíèÿ. Ò.å. îí ðåøà�åò âñå âîïðîñû: ãäå ñïàòü, êîãäà ëîæèòüñÿ ñïàòü, ñêîëüêî ãîñòèòü è ò.ä. Ñ íåïðèâû÷êè ìíîãèì ýòî òðóäíî. Òðóäíî íå ïîòîìó, ÷òî îíè íå ðåøèëè áû ýòè âîïðîñû ñàìè, ïðîñòî îíè ïðèâûêëè, ÷òî ýòè âîïðîñû ðåøàåò äðóãîé ÷åëîâåê.


Åñëè 9-ÿ ñòóïåíü - ýòî âêëþ÷åíèå â ñèòóàöèþ è èíäèâè�äóàëüíîå âîçäåéñòâèå íà íåå, òî 10-ÿ ñòóïåíü - ýòî îðãàíè�çàöèÿ îáúåêòèâíîãî ðàçâèòèÿ ñèòóàöèè, â êîòîðóþ ÿ âêëþ÷åí. Ïðè ýòîì, êîíòðîëü öåíòðà êîîðäèíàöèè áóäåò çàêëþ÷àòüñÿ â âêëþ÷åíèè è îðãàíèçàöèè, íå âûñòàâëÿÿ ñåáÿ. Ïîñëåäîâàòåëü�íûé êîíòðîëü, êàê âû ïîíèìàåòå, îòëè÷àåòñÿ îò êîíòðîëÿ â öåíòðå êîîðäèíàöèè.


Àëåêñàíäð. - ×òî çíà÷èò êîíòðîëü â öåíòðå êîîðäèíàöèè?


- Ýòî çíà÷èò, ÷òî òàì ïðèìåíÿåòñÿ äðóãàÿ ìåòîäèêà.


11 ñòóïåíü. Â ëèäåðñêîé ïîçèöèè âîèí ñòàëêèâàåòñÿ ñ äðóãèìè ëèäåðàìè. Âîçíèêàåò êàêàÿ-òî êîíêóðåíöèÿ. Íà ýòîé ñòóïåíè âîèí ó÷èòñÿ ïåðåäàâàòü óïðàâëåíèå ñ ñîõðàíåíèåì êîíòðîëÿ ñèòóàöèè. Ýòî óìåíèå îãðàíè÷èâàòü ñåáÿ ñ ñîâåðøåí�íûì âûïîëíåíèåì îáÿçàííîñòåé, ðàñïðåäåëÿåìûõ ëèäåðîì. Êàê âû ïîíèìàåòå, ñðåäíèé ÷åëîâåê, åñëè óæ äîðâàëñÿ äî ëèäåðñ�òâà, åñëè åãî ïðèçíàëè ëèäåðîì, íå õî÷åò óõîäèòü ñ ýòîé ïî�çèöèè. À âîèí â ýòî âñå èãðàåò, åìó îäèíàêîâî ëåãêî áûòü êàê ëèäåðîì, òàê è ïîä÷èíåííûì. Îí è ëèäåðîì òî ñòàíîâèòñÿ òîëüêî äëÿ îáúåêòèâíîãî õîäà ðàçâèòèÿ ñèòóàöèè, à íå äëÿ ñàìîóòâåðæäåíèÿ.


Ïîä÷èíÿÿñü äðóãîìó ëèäåðó, åñëè òîò äîñòàòî÷íî ïðà�âèëüíî âåäåò ñèòóàöèþ, âîèí íå âìåøèâàåòñÿ â óïðàâëåíèå ïðè äîïóñòèìîì ðàçâèòèè ñèòóàöèè, õîòÿ åìó ïðè ýòîì ìîæåò êà�çàòüñÿ, ÷òî ëó÷øå ïîñòóïàòü èíà÷å, íî è òàê ìîæíî. Âìåøà�òåëüñòâî ïðîèñõîäèò òîëüêî ïðè ÿñíîì âèäåíèè íåìèíóåìîãî êðàõà. Íåêîòîðûå ëþäè íå ïîíèìàþò ýòîò òîíêèé ìîìåíò, íå èìåþò êðèòåðèåâ äëÿ ýòîãî ñîñòîÿíèÿ: îíè ëèáî íå âìåøèâàþò�ñÿ ñîâñåì, ëèáî íà÷èíàþò âìåøèâàòüñÿ ïî ëþáûì ìåëî÷àì.


Åñëè â ïîõîäå âîèíó ïîðó÷àþò ðàçâîäèòü êîñòåð, òî îí íå ðàçáèðàåò ñíà÷àëà ñâîé áàãàæ, íå óìûâàåòñÿ, à ñòàíîâèòñÿ ïîëíîñòüþ ïîãëîùåííûì ýòîé çàäà÷åé, äîñòèãàåò ïîëíîé êîí�öåíòðàöèè, è òîëüêî òîãäà, êîãäà êîñòåð ðàçãîðåëñÿ, äðîâ äîñòàòî÷íî, êîñòåð åìó äàåò êàêèå-òî ñâîáîäíûå ìèíóòû,, îí âîçâðàùàåòñÿ ê ëè÷íûì äåëàì, íî òàê, ÷òîáû îíè íå ìåøàëè åãî îñíîâíîé äåÿòåëüíîñòè. Âàæíî, ÷òî êîñòåð - ýòî îáúåê�òèâíàÿ íåîáõîäèìîñòü ðàçâèòèÿ ñèòóàöèè ñòîÿíêè.


Ëèäåðñòâî è ïîä÷èíåíèå - ýòî èãðà. Ñðåäíèé ÷åëîâåê îáû÷íî ðàñïðåäåëÿåò ýòè çâàíèÿ: ýòîò âñåãäà ëèäåð, ïî îòíî�øåíèþ êî ìíå, à ýòîò - âñåãäà ïîä÷èíåííûé. Â ãðóïïå âîèíîâ


- âñå èíà÷å. Ðóêîâîäèòåëü ãðóïïû íå ÿâëÿåòñÿ ëèäåðîì, è åãî ëó÷øå íàçûâàòü íàãâàëåì. Õîòÿ äîí Õóàí è ãîâîðèò, ÷òî íàã�âàëü ÿâëÿåòñÿ ëèäåðîì, íî êîãäà ìû ðàññìàòðèâàåì ëèäåðñêóþ ïîçèöèþ æèâ/ñîçíàíèÿ, òî âûÿñíÿåòñÿ, ÷òî íàãâàëü íå ÿâëÿåò�ñÿ ýòèì öåíòðîì, ïðèíèìàþùèì ðåøåíèÿ çà äðóãèõ, íåñóùèì îò�âåòñòâåííîñòü è ò. ä., òàê, ÷òî äðóãîé äàæå íà 5 ìèíóò íå ìîæåò ñòàòü ëèäåðîì, íå ïîáåäèâ ýòîãî ÷åëîâåêà â ïîåäèíêå, êàê â æèâîòíîé ñòàå.


Ò.ê. íàãâàëü íå ÿâëÿåòñÿ ëèäåðîì, òî â åãî ïðèñóòñòâèè íå ñëåäóåò æäàòü îò íåãî èíèöèàòèâû. Ýòî ïîçèöèÿ ñðåäíåãî ÷åëîâåêà - çàêðåïëÿòü ïîçèöèþ ëèäåðñòâà çà êåì-òî îäíèì è ñ÷èòàòü, ÷òî ïðèñóòñòâèå ýòîãî ÷åëîâåêà ñ íåîáõîäèìîñòüþ çàêðåïëÿåò çà íèì èñêëþ÷èòåëüíîå ïðàâî âñå îðãàíèçîâûâàòü, íàïðèìåð ïîñèäåëêè ó êîñòðà. Ñðåäíèé ÷åëîâåê ñ÷èòàåò, ÷òî ýòîìó ëèäåðó âèäíåå, êàê äîëæíà ðàçâèâàòüñÿ ñèòóàöèÿ, è ãëàâíîå - åìó íå ïðîòèâîðå÷èòü. Âîèíû íå æäóò èíèöèàòèâû îò íàãâàëÿ. Â ïîõîäå îíè áîäðî ÷åì-òî çàíèìàþòñÿ, îðãàíèçîâû�âàþò äðóãèõ äëÿ êàêîé-òî îáùåé äåÿòåëüíîñòè, è åñëè íàãâàëü âìåøèâàåòñÿ, òî ýòî åùå íå çíà÷èò, ÷òî åìó íóæíî ïåðåäàòü âñþ èíèöèàòèâó è îòâåòñòâåííîñòü çà ñèòóàöèþ. Êàæäûé âîèí âñåãäà äîëæåí èìåòü îòâåòñòâåííîñòü çà ñèòóàöèþ; óìåòü, êîãäà íóæíî, áðàòü ëèäåðñòâî è òàêæå ëåãêî ïîä÷èíÿòüñÿ.


Äàëåå, 12 ñòóïåíü êîíòðîëÿ. Îíà çàêëþ÷àåòñÿ â ñíÿòèè ãðàíèöû ñ äðóãèì, ÷óæäîñòè äðóãîãî. Íåïîñðåäñòâåííî ýòîãî ìîæíî äîñòè÷ü, íàïðèìåð, çäîðîâàÿñü (ìûñëåííî èëè âñëóõ), ïðîèçíîñÿ ïðî ñåáÿ êàêóþ-íèáóäü ñàêðàìåíòàëüíóþ ôðàçó òè�ïà:"Ìû ñ òîáîé îäíîé êðîâè!" Ãëàâíîå, ïðîèçíîñèòü ýòî ñî ñìûñëîì. ×òîáû ñíÿòü ýòó ÷óæäîñòü ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì, íàõî�äÿùèìñÿ â òîé æå ñèòóàöèè, ÷òî è ÿ, íî íåçíàêîìûì ìíå,, ìîæíî çàäàòü êàêîé-òî ìåëêèé âîïðîñ, ëèøåííûé ñàìîñòîÿòåëü�íîãî ñìûñëà, ñäåëàòü êàêîå-òî çàìå÷àíèå, ò.å. êàêèì-òî îá�ðàçîì âñòóïèòü â êîíòàêò. Ýòî âîèí ïðàêòèêóåò òîãäà, êîãäà îí çàìå÷àåò â ñåáå êàêóþ-òî ÷óæäîñòü ïî îòíîøåíèþ ê äðóãîìó ÷åëîâåêó. Âîèí äîëæåí ñòðåìèòüñÿ ê ïîëíîìó ñíÿòèþ ýòèõ áàðüåðîâ îò÷óæäåíèÿ ìåæäó ñîáîé è äðóãèìè ëþäüìè, ê ïîëíîé îòêðûòîñòè ñâîèõ ïåðåæèâàíèé. Âîèí íå òîò, êòî ñ êàìåííûì ëèöîì, íîñèò ñâîè ïåðåæèâàíèÿ â ñåáå. Îíòîëîãè÷åñêîå åäèíñ�òâî ñ äðóãèì ïðåäïîëàãàåò, ÷òî äðóãîé áóäåò èñïûòûâàòü òå æå ñàìûå ÷óâñòâà, ÷òî è ÿ, â îäíîé ñèòóàöèè. Äðóãèìè ñëîâà�ìè, âîèí ñòðåìèòñÿ äîñòè÷ü òàêîãî ñîñòîÿíèÿ, ïðè êîòîðîì îí íå áîèòñÿ íåïîñðåäñòâåííîãî ïîêàçà ñâîèõ ÷óâñòâ è ïåðåæèâà�íèé.


Êîãäà áàðüåð ñíÿò, ÿ, ñ îäíîé ñòîðîíû, íå áîþñü ïîêà�çûâàòü ñâîè ÷óâñòâà äðóãîìó, à, ñ äðóãîé ñòîðîíû, ÿ ïûòàþñü âõîäèòü â ÷óâñòâà äðóãîãî, ïåðåæèòü òî, ÷òî îí ÷óâñòâóåò. Äðóãèìè ñëîâàìè, ýòî ïîïûòêà ñîçäàòü íåêîå ñîâìåñòíîå ÷óâñ�òâî. Ýòî íàçûâàåòñÿ "èìåòü ñî÷óâñòâèå". Î÷åíü ïîìîãàåò ýòî�ìó óëûáêà, êîòîðàÿ ÷àñòî ïðàêòèêóåòñÿ æåíùèíàìè.


Íàõîäÿñü, íàïðèìåð, â àâòîáóñå, ãäå âñå îãðàæäåíû ýòè�ìè áàðüåðàìè ÷óæäîñòè, ìîæíî ïðåîäîëåâàòü ýòè áàðüåðû; âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïðîòèñêèâàòüñÿ ê äâåðè, çëîáíî âñåõ ðàñ�òàëêèâàÿ, ñîîáùàòü ðÿäîì ñòîÿùåìó ÷åëîâåêó:"ß ïðîéäó ñåé�÷àñ..." Ýòî óæå ðåçêî èçìåíÿåò áàðüåð ÷óæäîñòè. Ïðè÷åì ýòó ôðàçó íóæíî ãîâîðèòü íå â êàêîé-òî ìîäàëüíîé èíòîíàöèè, à ïðîñòî êàê íåêîå ïåðåæèâàíèå, ÷òî âîò, ÿ ñîáèðàþñü ïðîéòè ñåé÷àñ, ÿ ðàññêàçûâàþ îá ýòîì, êàê ÿ áóäó ïðîõîäèòü, äåëþñü ñâîèìè ÷óâñòâàìè. Ýòî íå ïðîñòî, ýòî àâòîìàòè÷åñêè íå ïîëó�÷àåòñÿ.


Èëè, ñòîþ â àâòîáóñå è ñïðàøèâàþ ñîñåäà:"Ìîÿ ñóìêà âàì íå ìåøàåò?"


Âîò åùå îäèí, áîëåå àêòóàëüíûé ïðèìåð. Â ïîåçäå, â âà�øå êóïå ïðèõîäÿò è ñàäÿòñÿ ëþäè. Íàäî íå ïîñòåñíÿòüñÿ, âñòðÿòü è ñêàçàòü:"Ñàäèòåñü, ïîæàëóéñòà!" Õîòÿ îíè, êîíå÷�íî, è òàê ñÿäóò, è áåç âàøåãî ïðèãëàøåíèÿ, íî ýòî ñíèìàåò ýòîò áàðüåð îò÷óæäåíèÿ. Ìîæíî ñäåëàòü çàìå÷àíèå:"Êàê òóò æàðêî!"- èëè åùå ÷òî-íèáóäü ñêàçàòü. È âàæíî ïðè ýòîì íå ïðÿòàòüñÿ çà öåëåñîîáðàçíîñòüþ âîïðîñà. Ò.ê. ýòî óæå áóäåò íå êîíòàêò, à èëëþçèÿ êîíòàêòà ñ ñîõðàíåíèåì áàðüåðà ÷óæ�äîñòè. Ñïðîñèòü ó ïðîõîæåãî, êàê ïðîåõàòü ê âîêçàëó - ýòî ìîæåò ëþáîé ñðåäíèé ÷åëîâåê, à âîò óñòàíîâëåíèå, íàâÿçûâà�íèå êîíòàêòà, ÷óâñòâà áëèçîñòè áåç öåëåñîîáðàçíîñòè - ýòî óæå íå êàæäîìó ïî çóáàì.


Åñòåñòâåííî, ÷òî âñÿ ýòà ìåòîäèêà îòíîñèòñÿ òîëüêî ê òåì ëþäÿì, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ ñî ìíîé â îäíîé ñèòóàöèè. Óëû�áàòüñÿ êàæäîìó ïðîõîæåìó ñîâåðøåííî íå îáÿçàòåëüíî. Òåì íå ìåíåå, êîíòðîëèðóÿ ýòî ñîñòîÿíèå, âîèí çàìå÷àåò â ñåáå ïðè�ñóòñòâóþùóþ ÷óæäîñòü ïî îòíîøåíèþ ê òîìó èëè äðóãîìó ÷åëî�âåêó, êîòîðûé äàæå ïðÿìî íå íàõîäèòñÿ ñî ìíîé â îäíîé ñèòó�àöèè. Ò.å. åñëè ÿ çàìå÷àþ, ÷òî ÷åëîâåê ìíå íåïðèÿòåí, ÷òî îò íåãî èñõîäèò êàêàÿ-òî ñêðûòàÿ óãðîçà, òî äëÿ âîèíà ýòî - êîëîêîëü÷èê, êîòîðûé âûçûâàåò íåìèíóåìóþ ðåàêöèþ: ñðàçó ïî�äîéòè è âñòóïèòü â êîíòàêò. Íàõîäèòüñÿ â ýòîì êîíòàêòå ñëå�äóåò äî òåõ ïîð, ïîêà óãðîçà è ÷óæäîñòü íå ñíèìóòñÿ.


Äàëåå, 13 ñòóïåíü êîíòðîëÿ. Îíà çàêëþ÷àåòñÿ â ïðèâûêà�íèè ê ðàçíûì ñðåäàì. Ýòî êîíòðîëü êîíöåïòîâ ñðåä, òàêèõ êàê âîêçàë, óëèöà, ñòîÿíêà, ðàáîòà, ðàçíûå ìåñòà íà ðàáîòå. Ó æèâîòíîãî åñòü êàê áû ñâîÿ òåððèòîðèÿ, êîòîðàÿ äåëèòñÿ íà: äîì (íîðó), çîíó îõîòû, âîäîïîÿ è ò.ä. Ò.å. åñòü ïîíÿòèÿ ðàçíûõ ñðåä ñî ñâîèìè êîíöåïòàìè: ÷òî ýòî òàêîå, ÷òî òàì íàäî äåëàòü. Ïðè ýòîì åñòü îäíà ñðåäà, âûäåëåííàÿ èç ïðî�÷èõ, ïîä íàçâàíèåì "äîì". È îñòàëüíûå ñðåäû ïî ñðàâíåíèþ ñ íåé ïëîõè òåì, ÷òî îíè äëÿ æèâîòíîãî ïðåäñòàâëÿþò êàêóþ-òî îïàñíîñòü, íå ÿâëÿþòñÿ äîìîì.


Êîíòðîëü âîèíîì ýòîé ñòóïåíè çàêëþ÷àåòñÿ â îäîìàøíèâà�íèè âñåõ ñðåä, èëè, äðóãèìè ñëîâàìè, âîèí âåçäå ÷óâñòâóåò ñåáÿ êàê äîìà, íå çàáûâàÿ, ÷òî îí â ãîñòÿõ â ýòîé ðåàëüíîñ�òè. Êàê ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ? - Ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ â ñîçäàíèè êîì�ôîðòà íà âîêçàëå, íà ñòîÿíêå, â ãîñòÿõ. Ò.å. ýòî âñÿ òà äå�ÿòåëüíîñòü, êîòîðàÿ ó æèâîòíûõ íàçûâàåòñÿ ñòðîèòåëüñòâîì äîìà.


Äëÿ âîèíà ïðîïàäàåò ïîíÿòèå ðîäíîãî äîìà, êàê âûäåëåí�íîãî ìåñòà. Ó íåãî íåò âûäåëåííîãî ìåñòà, ãäå îí ìîæåò ðàññëàáèòüñÿ è îòäîõíóòü. Äëÿ ñðåäíåãî ÷åëîâåêà ýòî âàæíî, ò.ê. äëÿ íåãî åñòü òàêàÿ ñðåäà, òàêîå ìåñòî: îí òàì è íå õî÷åò ðàññëàáèòüñÿ è îòäîõíóòü, à âñå-òàêè ðàññëàáëÿåòñÿ è îòäûõàåò, ò.ê. ýòî ìåñòî èì îïðåäìå÷åíî èìåííî òàêèì îáðà�çîì. Ïîýòîìó, ÷òîáû ïîðàáîòàòü, ïîçàíèìàòüñÿ åìó íóæíî â áèáëèîòåêó èäòè èëè åùå êóäà-òî. À âîèí äîñòèãàåò òîãî, ÷òî îäèíàêîâî ëåãêî ÷óâñòâóåò ñåáÿ â ëþáîé îáñòàíîâêå. Ïðè ýòîì, êîíå÷íî, òåðÿåòñÿ ïðèâÿçàííîñòü ê òåì ëþäÿì, êîòîðûå ñîçäàþò äëÿ íåãî êîìôîðò è ÷óâñòâî çàùèùåííîñòè.


Ñòðîèòåëüñòâî äîìà, îðãàíèçàöèÿ ñðåäû, ñîçäàíèå êîì�ôîðòà - âñå ýòî ÿâëÿåòñÿ ïîâñåäíåâíîé äåÿòåëüíîñòüþ, íå ïðè÷àñòíîé ê îñíîâíîé öåëè èëè ê âçàèìîäåéñòâèþ ñ ëþäüìè. Âîèí ñòðåìèòñÿ äîñòè÷ü ïîëíîé êîíöåíòðàöèè çäåñü è ñåé÷àñ è íè÷åãî íå äåëàòü âïîëñèëû. ß íàïîìèíàþ, ÷òî ñòðîèòåëüñòâî äîìà ÿâëÿåòñÿ ïîâñåäíåâíîé äåÿòåëüíîñòüþ, ïîýòîìó çäåñü ðå÷ü èäåò î êîíòðîëå ïîâñåäíåâíîé äåÿòåëüíîñòè.


Åñëè âîèí çàìå÷àåò, ÷òî îí ÷òî-òî äåëàåò áåç äîëæíîé êîíöåíòðàöèè, îí äåëàåò ïàóçó è ãîâîðèò ñåáå:" ×òî-òî ÿ íå òî äåëàþ èëè íå òàê äåëàþ." Â ðåçóëüòàòå ýòîãî êîíòðîëÿ äîñòèãàåòñÿ ïîñòîÿííîå ñîñòîÿíèå àëëåðòíîñòè. Âîèí íà÷èíàåò âñå äåëàòü â óäîâîëüñòâèåì, âïëîòü äî êàæäîãî æåñòà. Ó íåãî ïîÿâëÿåòñÿ àðòèñòè÷íîñòü. Âñå ýòè ïîâñåäíåâíûå, áûòîâûå äå�ëà äåëàþòñÿ ñîáðàííî, àðòèñòè÷íî è ñ óäîâîëüñòâèåì. Ýòî âñå äîñòèãàåòñÿ íà äàííîé ñòóïåíè êîíòðîëÿ. Ìûòüå ïîñóäû, çà�âàðêà ÷àÿ, ïîäìåòàíèå ïîëà è ò.ä. - âñå ýòî, êàê âû ïîíèìà�åòå, ÿâëÿåòñÿ ìîìåíòàìè ñòðîèòåëüñòâà äîìà.


Íà ýòîé ñòóïåíè îêàçûâàåòñÿ, ÷òî äëÿ âîèíà íåò áîëüøèõ è ìàëûõ ðåøåíèé. Äî ýòîé ñòóïåíè îíè áûëè. Îäíî äåëî - ýòî ðåøåíèÿ, ñëåäóþùèå èç îñíîâíîé öåëè. Ýòè ðåøåíèÿ ìû óæå êàê áû íàó÷èëèñü äåëàòü àëëåðòíî. Äðóãîé êëàññ - ýòî âçàèìî�äåéñòâèÿ ñ îòäåëüíûìè ëþäüìè è ñèòóàöèÿìè. Ýòî ìû òîæå óæå âðîäå ïðîøëè. È îñòàëàñü åùå îäíà îãðîìíàÿ îáëàñòü, êîãäà ÷åëîâåê íàõîäèëñÿ âíå ýòèõ òðåõ ñôåð äåÿòåëüíîñòè. È òåïåðü íàñòàëî âðåìÿ êîíòðîëèðîâàòü è ýòó îñòàâøóþñÿ ñôåðó.


Äî ýòîãî ðåøåíèÿ è ïîñòóïêè, îòíîñÿùèåñÿ ê ýòîé ñôåðå áûëè äëÿ âîèíà ìàëûìè ðåøåíèÿìè è ìàëûìè ïîñòóïêàìè. Ñ ýòî�ãî ìîìåíòà äëÿ âîèíà íåò áîëüøèõ è ìàëûõ ðåøåíèé. Êàæäûé ïîñòóïîê ìîæåò îêàçàòüñÿ ïîñëåäíèì â åãî æèçíè. Â ðåçóëüòà�òå âîèí ïîáåæäàåò ñêóêó, æèâåò â ñâîå óäîâîëüñòâèå, âñå äå�ëàåò ñ ðàäîñòüþ. Äëÿ íåãî íåò íåïðèÿòíûõ äåë. Åñëè ÷òî-òî íàäî äåëàòü, íî ïîêà íå õî÷åòñÿ, òî îí ýòî ïîêà íå äåëàåò, âûæèäàÿ ïîêà ýòî äåëî íå ïðèíåñåò åìó ðàäîñòü. Äëÿ íåãî çàïðåùåíû äåéñòâèÿ áåç ðàäîñòè, ïîýòîìó âñå, ÷òî îí äåëàåò -  åìó â ðàäîñòü.	Âîçíèêàåò ýíåðãåòè÷íîñòü ëþáîãî çàíÿòèÿ, íè÷åãî íå äåëàåòñÿ	ðàñõëÿáàííî, òÿï-ëÿï. Ýòî ñáåðåãàåò ìàññó ýíåðãèè. Äà âû,	íàâåðíîå, è ñàìè èç ñâîåãî îïûòà çíàåòå, ÷òî îò òîãî, ÷òî ÿ ÷òî-òî äåëàþ íåîõîòíî, ïîòîìó, ÷òî âðîäå áû íàäî ýòî äåëàòü	òåðÿåòñÿ ìíîãî ýíåðãèè.  Ìîæåò áûòü, ýòî ãëàâíûé èñòî÷íèê ýíåðãîïîòåðè.


Äàëåå, 14 ñòóïåíü. Îíà çàíèìàåòñÿ êîíòðîëåì êîíöåïòà âåùåé, èõ óòèëèòàðíîñòè. Â ðåçóëüòàòå ïðåäûäóùåé ñòóïåíè êîíòðîëÿ, êîãäà êàæäûé æåñò âîèíà ñòàíîâèòñÿ îñìûñëåííûì, ðàäîñòíûì è àðòèñòè÷íûì, îí íà÷èíàåò ÷óâñòâîâàòü âåùè: íîæ, ÿáëîêî, ïèàëó... È çäåñü îí âûðàáàòûâàåò íå ïîòðåáèòåëüñêîå îòíîøåíèå ê âåùàì. Îí ïîíèìàåò, ÷òî â êàæäîé âåùè åñòü ñâîÿ ëè÷íàÿ ñèëà è ñ ïî÷òåíèåì îòíîñèòñÿ ê ëþáîé âåùè â îòëè÷èå îò ñðåäíåãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé îñíîâíóþ ìàññó âåùåé ðàñöåíè�âàåò ÷èñòî óòèëèòàðíî. Îí èõ íå ëþáèò. È îí ìíîãî òåðÿåò.


Âîèí ðàññìàòðèâàåò êàæäóþ âåùü êàê íåêèé óíèêàëüíûé ïðåäìåò. Íå òî, ÷òî ìíå íàäî âûïèòü ÷àÿ è âñå ðàâíî èç ÷å�ãî, à ïüþ ÿ èìåííî èç ýòîé ïèàëû, ôèêñèðóÿ íà ýòîì âíèìà�íèå, îäåâàþ èìåííî ýòó îäåæäó è ò.ä. Ò.å. âîèí íà÷èíàåò ïðåäïîëàãàòü è çà ñ÷åò êîíòðîëÿ ýòîãî ñîñòîÿíèÿ, íî äîáèâà�åòñÿ âèäåíèÿ ñóáúåêòíîñòè êàæäîé âåùè, åå ñâÿçè ñ Íàìåðåíè�åì. Íå òî, ÷òîáû îí óæ î÷åíü ìíîãî âèäèò Íàìåðåíèÿ ÷åðåç ýòó âåùü, íî ýòî ñîâåðøåííî íåîáõîäèìûé ýòàï êîíòðîëÿ, êî�òîðûé ïîçâîëÿåò ÷åëîâåêó îòêðûòü ãëàçà è íà÷àòü âèäåòü. Âî�èí äîëæåí âåðíóòü ñåáå ñîñòîÿíèå äåòñêîñòè, ÷òîáû èìåòü âîçìîæíîñòü êàê ðåáåíîê "ðàçãîâàðèâàòü" ñ âåùàìè, îáùàòüñÿ ñ íèìè.


Âîèí íå ñ÷èòàåò, ÷òî êàêàÿ-òî âåùü ëó÷øå èëè õóæå åãî. Îí íàõîäèòñÿ íà ðàâíûõ ñ ëþáîé âåùüþ. Îí íå ñ÷èòàåò âåùè ñâîåé ñîáñòâåííîñòüþ èëè ÷óæîé. Ïî ýòîìó ïîâîäó äîí Õóàí ïðèìåíÿë ìåòîäèêó áåñåäû ñ ìàëåíüêèì ðàñòåíèåì. Ò.å. âîèí, êîãäà âñòóïàåò â êîíòàêò ñ ëþáîé âåùüþ, îí êàê áû îðãàíèçó�åò äèàëîã ñ íåé. Áåðåøü âåùü, äåëàåøü êàêóþ-òî ìèêðîïàóçó - ÷óâñòâóåøü åå ðåàêöèþ è ò.ä. Ðåæåøü íîæîì áóëêó, ïîêà íå ïî÷óâñòâóåøü, ÷òî íóæíî òàê âîò ðåçàòü. Èíîãäà äåëàåøü íå�êîòîðûå ïàóçû â ýòîì ðåçàíèè, ïîêà íå ïî÷óâñòâóåøü íîæ, áóëêó, òî êàê íàäî ðåçàòü. À íå òàê ÷òî îòâåðíóâøèñü ÷òî-òî ðåæåøü, ðåæåøü, ðåæåøü, à åñëè íå ðåæåòñÿ, ãîâîðèøü - ôó, êàêîé ïëîõîé íîæ. Ýòî - òîíêèå âåùè. Äîëæíî áûòü îòíîøåíèå ê ëþáûì âåùàì êàê ê æèâûì ñóùåñòâàì. Ïðè ýòîì âîçìîæíî óñ�òàíîâëåíèå íåêîòîðîãî èíòèìíîãî îòíîøåíèÿ ñ íåêîòîðûìè âå�ùàìè, òàêèìè êàê âåëîñèïåä, íîæ, ñêðèïêà, ïåð÷àòêè.


Õåéò. - Èêîíà.


- Ýòî ñêîðåå äðóãèå îòíîøåíèÿ, ò.å. åñëè ñî âñåìè âå�ùàìè ÿ âñòóïàþ â äèàëîãè÷íûå îòíîøåíèÿ, ïðèçíàþ èõ ïðàâî, òî ñ ýòèìè íåêîòîðûìè âûäåëåííûìè âåùàìè îòíîøåíèÿ ñòàíî�âÿòñÿ îñîáåííûìè. Â ýòîì ñìûñëå, íåêîòîðàÿ âåùü ñòàíîâèòñÿ ÷åì-òî âðîäå èêîíû.


Õåéò. - Äà, íà èêîíó åùå íóæíî íàñòðàèâàòüñÿ.


- Ñ ýòèìè îòäåëüíûìè âåùàìè ÿ êàê áû ïîäðóæèëñÿ, äîãî�âîðèëñÿ è ìîæíî íà íèõ ïîëàãàòüñÿ, äîâåðÿòü. Ýòè âåùè íàçû�âàþòñÿ ïðåäìåòàìè ñèëû. Ïðè ýòîì èõ ñèëà ìîæåò áûòü áîëüøàÿ èëè ìàëåíüêàÿ, íî ýòî óæå îòíîñèòñÿ ê êëàññó ïðåäìåòîâ ñè�ëû. Çà ñ÷åò ìîåãî äîâåðèòåëüíîãî ëè÷íîãî îòíîøåíèÿ ñ ýòîé âåùüþ ( ÿ êàê áû äåëþñü ñ íåé ñâîèìè ïåðåæèâàíèÿìè, ìûñëÿ�ìè, èíòåíöèÿìè) ïðîèñõîäèò êàê áû ïåðåäà÷à è çàïèñü ìåíÿ â ýòó âåùü.


Â ïðèíöèïå âñå ÿâëÿåòñÿ ïðåäìåòàìè ñèëû, íî íå âñåãäà óäàåòñÿ íàñòðîèòüñÿ íà ñèëó äàííîãî ïðåäìåòà. Ïîýòîìó ýòà âåùü ìîæåò áûòü ïðåäìåòîì ñèëû, íî íå âûñòóïàòü êàê ïðåäìåò ñèëû äëÿ ìåíÿ. Âñå äåëî â íàñòðîéêå. Ïðåäìåò ñèëû ìîæåò õî�ðîøî âîçäåéñòâîâàòü è ïëîõî âîçäåéñòâîâàòü. Ïðèìåð - àìóëå�òû. Íà ïðåäìåò çàïèñûâàþòñÿ ñïåöèôè÷åñêèå ÷óâñòâà. Íàïðè�ìåð, âñåãäà êîãäà ÿ çàíèìàþñü ôèëîñîôèåé, ÿ èìåþ ðÿäîì ïðåäìåò, ñ êîòîðûì ñîîòíîøóñü. À êîãäà ÿ íå çàíèìàþñü ôèëî�ñîôèåé, íå èìåþ ðÿäîì ýòîò ïðåäìåò. Òîãäà íà íåãî çàïèøóòñÿ òîëüêî èíòåíöèè, ñâÿçàííûå ñ çàíÿòèÿìè ôèëîñîôèåé. Ïîòîì ýòà âåùü âûñòóïàåò êàê êîíäåíñàòîð, êîòîðûé íàêàïëèâàåò îï�ðåäåëåííûå èíòåíöèè. È êîãäà ÿ ñíîâà ñàæóñü çàíèìàòüñÿ ôè�ëîñîôèåé, îí êàê áû ýòîò èìïóëüñ ìíå îòäàåò è ñðàçó âêëþ÷à�åò ìåíÿ â ýòó äåÿòåëüíîñòü.


Àëåêñàíäð. - À ýòîò ïðåäìåò áóäåò íà ìåíÿ òîëüêî âëè�ÿòü èëè íà êîãî-òî åùå?


- Íà âàñ. Íà âàñ, â îñíîâíîì. Âñå ïðåäìåòû èñêëþ÷è�òåëüíî èíäèâèäóàëüíû.


Äàðüÿ. - À åñëè êòî-òî ìîé ëþáèìûé ïðåäìåò ðóêàìè ïîõ�âàòàë, ïîäóìàë ïëîõî î íåì, îí åãî èñïîðòèë?


- Íåò.  Ýòîò ÷åëîâåê äîëæåí áûòü ìàãîì, êîòîðûé âîéäåò â êîíòàêò ñ ýòîé âåùüþ, çàïèøåò êàêèå-òî ñèëüíûå ýìîöèè.


Äàðüÿ. -  Äà,  ñëîìàåò åå êàê-íèáóäü...


- Íî ñðåäíèé ÷åëîâåê íå â ñîñòîÿíèè ýòî ñäåëàòü, òîëü�êî ìàã. À ïîòîì, ò.ê. ñ ýòîé âåùüþ ÿ äðóæó, îíà íàõîäèòñÿ â ñâÿçè ñ ìîèì ñîçíàíèåì, òî åñëè ìàã âîçäåéñòâîâàë íà ìîþ âåùü, òî îí ïîòîì ÷åðåç íåå äåéñòâóåò è íà ìåíÿ.


Õåéò. - Ìîãóò ëè äâà ÷åëîâåêà íà îäíó è òó æå âåùü çà�ïèñàòü ñîâåðøåííî ðàçíîðîäíóþ èíôîðìàöèþ? Ïðîèñõîäèò ñìåøå�íèå?


- Íåò,  ïðîèñõîäèò âûòåñíåíèå.


Èëè, íàïðèìåð, ÿ áåðó êàêèå-òî âåùè, èäó â öåðêîâü è îñâÿùàþ èõ. Ïðè ýòîì ÿ èñïûòûâàþ î÷åíü ñèëüíûå, õîòÿ è ðà�çîâûå ÷óâñòâà òîãî, ÷òî ÷òî-òî ñâÿùåííîå âõîäèò â ýòè âåùè. Â äàëüíåéøåì ÿ ïîìíþ îá ýòèõ ÷óâñòâàõ è êàê-òî äàæå èõ âî�çîáíîâëÿþ, ïðè ýòîì ýòè ÷óâñòâà, êîòîðûå ó ìåíÿ òîãäà áûëè êàê-òî èíèöèèðóþòñÿ ýòîé âåùüþ.


Äàëåå, 15 ñòóïåíü. Àíàëèç ïðåäïî÷òåíèé âåùåé è âèäîâ äåÿòåëüíîñòè. Åñëè íà 14 ñòóïåíè âîèí äåëàåò òî, ÷òî åìó íðàâèòñÿ è ñóáúåêòèâíî îöåíèâàåò âåùè íà èõ ëè÷íóþ ñèëó, (ò.å. ýòà âåùü ìíå íðàâèòñÿ, ýòà - íåò), òî íà 15 ñòóïåíè îí ñòðåìèòñÿ ïîíÿòü, ïî÷åìó ýòà âåùü íðàâèòñÿ, à ýòà - íå íðàâèòñÿ, ïîíÿòü ïîäñîçíàòåëüíóþ çàâèñèìîñòü îò îöåíîê òåõ èëè èíûõ âåùåé è îò ïðèâû÷åê, ñâÿçàííûõ ñ êàêèìè-òî âåùàìè. Êîðíè ýòîãî íàõîäÿòñÿ â ëè÷íîé èñòîðèè. Ïîýòîìó, çäåñü îñó�ùåñòâëÿåòñÿ îêîí÷àòåëüíûé ïåðåïðîñìîòð è ñòèðàíèå ëè÷íîé èñòîðèè, ñâÿçàííîé ñ ñåêñîì, ñòðàõîì è äðóãèìè ñèëüíûìè ýìîöèÿìè.


Äåëî â òîì, ÷òî âî âðåìÿ êàêîé-òî ñèëüíîé ýìîöèè óñòà�íàâëèâàþòñÿ àññîöèàòèâíûå ñâÿçè ñî âñåìè òåìè âåùàìè, êîòî�ðûå îêðóæàëè ìåíÿ â ìîìåíò ýòîé ýìîöèè. Ýòà ýìîöèÿ ñâÿçûâà�åòñÿ ñî âñåìè ýòèìè âåùàìè ïðîñòî ÷åðåç îòíîøåíèå ïðèñóòñ�òâèÿ. È òåïåðü íàñòàëî âðåìÿ ïðîêîíòðîëèðîâàòü ýòè íåîïðàâ�äàííûå îöåíêè âåùåé.


Êàê ýòà ìåòîäèêà îñóùåñòâëÿåòñÿ?


1. Ñíà÷àëà âîèí âñïîìèíàåò ÿðêèå, çàïîìèíàþùèåñÿ ñîáû�òèÿ ïîñëåäíåãî ìåñÿöà, èëè äàæå íà÷èíàåò ñ ïîñëåäíåé íåäå�ëè. Òóò îñîáî íàïðÿãàòüñÿ íå íóæíî, íóæíî âñïîìíèòü èìåííî òî, ÷òî çàïîìíèëîñü. Çàïîìèíàåòñÿ êàê ðàç òî, ÷òî èìååò ÿð�êóþ ýìîöèîíàëüíóþ îêðàñêó. Âîèí ñîñòàâëÿåò íåêèé ñïèñîê íî�ìåð 1. - ñîáûòèé, ïðîèñøåäøèõ ñî ìíîé è èìåâøèõ ÿðêóþ ýìî�öèîíàëüíóþ îêðàñêó.


2. Äàëåå, âîèí âñïîìèíàåò ñîáûòèÿ ïîñëåäíåãî ãîäà, è ñîñòàâëÿåò ñïèñîê íîìåð 2.


3. Àíàëèçèðóÿ èëè ñîïîñòàâëÿÿ ýòè 2 èëè 3 ñïèñêà, ÿ íàõîæó ïåðåñå÷åíèÿ. Ñîáûòèÿ ìîãóò áûòü ñëó÷àéíûìè è ïîâòî�ðÿþùèìèñÿ. Òàì, ãäå íåêîòîðûå ñîáûòèÿ ïðèñóòñòâóþò â íåñ�êîëüêèõ ñïèñêàõ, õîòÿ ãëÿäÿ íà îäèí ñïèñîê, ÿ áû ðåøèë, ÷òî ýòî - ñëó÷àéíîñòü, ÿ ôèêñèðóþ ñâîå âíèìàíèå. Ñàì ôàêò ïðè�ñóòñòâèÿ ýòèõ ñîáûòèé â íåñêîëüêèõ ñïèñêàõ ãîâîðèò, ÷òî ýòî


- íå ñëó÷àéíîñòü. Ïðîñòî ÿ íå ïîíèìàþ ïðè÷èíó, ïî÷åìó ýòî ïðîèçîøëî. Ýòè ñîáûòèÿ, ïî îïðåäåëåíèþ, îêàçûâàåòñÿ èìåþò â ñâîåì îñíîâàíèè êàêèå-òî ôîáèè èëè ïðåäïî÷òåíèÿ.


4. Äàëåå, ÿ ïîãðóæàþñü âãëóáü ñâîåé èñòîðèè ïî íàéäåí�íûì ëèíèÿì. Áîëåå ÿ íå ñîñòàâëÿþ ñïèñêîâ âñåõ ñîáûòèé, à ïî íàéäåííûì ñîìíèòåëüíûì ñîáûòèÿì ÿ ïîãðóæàþñü âãëóáü ñâîåé èñòîðèè. Ò.å. ÿ íà÷èíàþ öåëåíàïðàâëåííî âñïîìèíàòü: ÷òî áû�ëî â ïîçàïðîøëîì ãîäó èç ýòîé ñåðèè ñîáûòèé, è òàê, ãîä çà ãîäîì, ïîãðóæàþñü äî ñàìîãî ñâîåãî äåòñòâà. Òåì ñàìûì, ó ìåíÿ âîçíèêàåò ëèíèÿ ñîáûòèé äàííîãî êëàññà, àíàëèçèðóÿ êî�òîðóþ, ÿ íàõîæó ïåðâîïðè÷èíó, êîòîðàÿ ïîðîäèëà ó ìåíÿ ò.í. óñëîâíûé ðåôëåêñ.


Ïðèìåð, íà óðîâíå æèâîòíûõ. Åñëè îäíàæäû, íàæàâ íà êðàñíóþ êíîïêó, îáåçüÿíà ïîëó÷èëà óäàð òîêîì, à íàæàâ íà çåëåíóþ - áàíàí, òî åñëè ýòî çàêðåïèëîñü, îíî îñòàëîñü ó íåå íà âñþ æèçíü. È òåïåðü ê ëþáîé êðàñíîé âåùè îíà áóäåò îòíîñèòüñÿ òàê, ÷òî îò íåå âñåãäà ìîæíî îæèäàòü êàêîãî-òî ïîäâîõà, à ê ëþáîé çåëåíîé âåùè áóäåò îòíîñèòüñÿ íåäîñòà�òî÷íî êðèòè÷íî. Òî æå ñàìîå êàñàåòñÿ ôîðìû êíîïêè è ò.ä. Ýòî è íàçûâàåòñÿ óñëîâíûé ðåôëåêñ èëè íàëè÷èå ôîáèé è ïðåä�ïî÷òåíèé. Êðàñíàÿ êíîïêà áóäåò òîãäà âûñòóïàòü êàê ôîáèÿ, à çåëåíàÿ - êàê ïðåäïî÷òåíèå.


Äðóãîé ïðèìåð. Âûÿâëÿÿ íåêîòîðóþ ëèíèþ, ÿ îáíàðóæèë òàêîé ôàêò, ÷òî â äåòñòâå ìíå äàâàëè íà äà÷å ìîëîêî íà îòê�ðûòîé âåðàíäå, è â ýòî âðåìÿ áûë ñèëüíûé óäàð ãðîìà, ìîë�íèÿ, ÷òî âûçâàëî ñèëüíûé ñòðàõ. Âîçíèêëà àññîöèàòèâíàÿ ñâÿçü ïî ïðèñóòñòâèþ ìåæäó ñòðàõîì îò ãðîçû è ïðåäëàãàåìûì ìîëîêîì. Â ðåçóëüòàòå, ó ìåíÿ íàëè÷åñòâóåò àëëåðãèÿ íà ìî�ëîêî. Âðà÷è ïûòàþòñÿ åå ëå÷èòü, ÿ âûíóæäåíà ïðèíèìàòü êà�êèå-òî ëåêàðñòâà, èçáåãàòü ìîëîêà. Ò.å. ÿ æèâó ñ ýòîé ôîáè�åé, ïûòàþñü êàê-òî êîìïåíñèðîâàòü åå ïîñëåäñòâèÿ, íî ÿ íå ïûòàþñü óñòàíîâèòü ïåðâîïðè÷èíó è ñíÿòü åå. Âîîáùå, ó ìåíÿ åñòü òàêîå ïîäîçðåíèå, ÷òî âñå àëëåðãèè èìåþò ïñèõîëîãè÷åñ�êîå îñíîâàíèå.


Ìèõàèë. - Åñòü ëè ïðèìåðû, êîãäà ïðè óñòðàíåíèè ýòèõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ îñíîâàíèé àëëåðãèè ïðîõîäèëè?


- Äà. Åñëè âû äîêîïàëèñü äî îñíîâàíèÿ, ñòåðëè ýòó ëè÷�íóþ èñòîðèþ. Ïîíèìàåòå, íîðìàëüíûé îðãàíèçì åñò ìîëîêî. Åñ�ëè îí íå õî÷åò åñòü åãî, òî ýòî íå ïîòîìó, ÷òî îðãàíèçì íå â ïîðÿäêå. Ýòî óæå ñëåäñòâèå, íàëîæåííîå ìîèì æèâîòíûì ñîç�íàíèåì.


Àëåêñåé. - À êàê æå ó ðåáåíêà? Åñëè, íàïðèìåð ó ìà�ëåíüêîãî ðåáåíêà åñòü àëëåðãèÿ íà ìîëîêî?


- Ýòî íåìíîæêî îòäåëüíàÿ òåìà - äåòñêèå çàáîëåâàíèÿ, êîãäà ðåáåíîê ïî÷òè íå èìååò ëè÷íîé èñòîðèè... Ñåé÷àñ ìû ýòî ðàññìàòðèâàòü íå áóäåì.


Àëåêñàíäð. - À âîîáùå, ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî âñå çàáîëå�âàíèÿ èìåþò ïñèõîëîãè÷åñêèé õàðàêòåð?


- Íó, òàê-òî íåò, íî âîò àëëåðãèÿ óæ òî÷íî èìååò ïñè�õîëîãè÷åñêèé õàðàêòåð. Íàïðèìåð, ìàìà, êîòîðàÿ áûëà òàê ëàñêîâà ñî ìíîé âñå âðåìÿ, âäðóã òàê çëîáíî íà÷àëà ìåíÿ ðó�ãàòü. È ïðè ýòîì ÿ ñèäåë è åë êëóáíèêó. È ó ìåíÿ âîçíèêëà óñòîé÷èâàÿ àññîöèàöèÿ, ÷òî êëóáíèêà - ýòî íåïðèÿòíî, åå ñëåäóåò èçáåãàòü. Äëÿ ðàçóìà ýòè âåùè, êîíå÷íî, ñìåøíû, íî æèâ/ñîçíàíèå ðàáîòàåò èìåííî ïî ýòèì ñõåìàì.


Àëåêñàíäð. - À êàêèì îáðàçîì ìû âûäåëÿåì èìåííî äàííûé ïðåäìåò èç âñåãî ìíîãîîáðàçèÿ ïðåäìåòîâ, ïðèñóòñòâóþùèõ â ñèòóàöèè?


- Ôèêñèðóåòñÿ òî, ÷òî ìû âèäèì ïîñëå ïåðâîãî øîêà. Ñòóêíóëè ÷åëîâåêà ïî ãîëîâå, îí âçäðîãíóë - ñìîòðèò ÷óòü íå ïðîëèë ìîëîêî. Âîò è ïðîèçîøëà ôèêñàöèÿ íà ìîëîêå. Ïîòîì ïîñìîòðåë íà ñòîë, íî ñîñòîÿíèå àôôåêòà, ñòðàõà óæå ïðîøëî.


Èäó ÿ ïî ìîñòó ñ äåâóøêîé, ñ êîòîðîé ÿ íå ïðîñòî ôëèð�òóþ êàê ñî âñåìè äåâóøêàìè, à êîòîðàÿ ìíå î÷åíü íðàâèòñÿ. Î÷åíü òàêàÿ öåëüíàÿ, ýíåðãåòè÷íàÿ íàòóðà. È òóò îíà ìíå âû�êàçûâàåò ïîëíîå ïðåíåáðåæåíèå, äî ãëóáèíû äóøè îñêîðáèòåëü�íîå. ß ïðÿìî ïàäàþ ñ íåáåñ íà çåìëþ. Âîçíèêàåò ñîñòîÿíèå ñòðåññà, è âñå, ÷òî áûëî âîêðóã, ïîëó÷àåò íåãàòèâíóþ îêðàñ�êó. Âîçìîæíà îðãàíèçàöèÿ ñâÿçè ìåæäó ýòèì ñòðåññîì è ìîñ�òîì. È òîãäà âñåãäà, êîãäà ÿ èäó ïî ìîñòó, ó ìåíÿ ïî÷åìó-òî ïëîõîå íàñòðîåíèå. Áîëåå òîãî, åñëè ìíå ïðåäëàãàþò êàêèå-òî òóðû è ãîâîðÿò:" Ìû ïðèëåòèì, ïîòîì ïîåäåì íà àâòîáóñå ÷å�ðåç ýòó ðå÷êó, ïîòîì ÷åðåç äðóãóþ..." ×åãî-òî ìíå íå õî÷åò�ñÿ åõàòü â ýòîò òóð, à õî÷åòñÿ åõàòü â äðóãîé. Íåîáúÿñíèìî. À ñóòü â òîì, ÷òî ÷åðåç ìîñòû òàì áóäåò àâòîáóñ ïåðååçæàòü. ß äàæå íå ôèêñèðóþ ýòî â ñâîåì ñîçíàíèè, ïî÷åìó ÿ òóäà íå õî÷ó åõàòü.


5. Çíà÷èò, êîãäà ÿ äîáèðàþñü äî òàêèõ ñòðåññîâûõ ñèòó�àöèé, òî âàæíî âñïîìíèòü âñå ïîäðîáíîñòè, ÷òîáû îïðåäåëèòü, íà ÷åì áûëî çàôèêñèðîâàíî âíèìàíèå. Ïåðåæèâàòü ñíîâà è ñíî�âà, ôèêñèðóÿ âíèìàíèå íà ñóùåñòâå ñîáûòèÿ è íåëîãè÷íîñòè àññîöèàòèâíûõ ñâÿçåé. Îò ýòîãî ìíîãîêðàòíîãî ïåðåæèâàíèÿ êàê áû âñå ýòè ñâÿçè ñòèðàþòñÿ. Íà ýòîì æå ïðèíöèïå ïîñòðî�åíà ðåêëàìà. Êîãäà ìíå îäíîâðåìåííî ïîêàçûâàþò ðåêëàìó øàì�ïóíÿ è ýðîòè÷íóþ æåíùèíó, òî âîçíèêàåò íåîïðàâäàííàÿ ïðèâÿ�çàííîñòü ê øàìïóíþ.


Çíà÷èò, êîãäà ÿ ñîñòàâèë ýòè ñïèñêè è îïóñêàþñü ïî ýòèì ëèíèÿì âãëóáü, ÿ èùó îïÿòü æå ÿðêèå, ýìîöèîíàëüíûå ñî�áûòèÿ, ñâÿçàííûå ñ ýòèìè ëèíèÿìè. Äëÿ ÷åãî âîîáùå íóæíû ýòè ëèíèè? - Îíè êàê áû ÿâëÿþòñÿ íåêèìè òîííåëÿìè, áåç íèõ ìíå íå çà ÷òî óöåïèòüñÿ, íåò ïóòåâîäíîé íèòè. Åñëè ÷åëîâåê ðå�øàåò âñïîìèíàòü âñå ïîäðÿä, ó íåãî íè÷åãî íå ïîëó÷èòñÿ: â æèçíè áûëî áåñêîíå÷íîå êîëè÷åñòâî ñîáûòèé. Åìó íóæíî çíàòü êàêóþ-òî ëèíèþ, êàêîé-òî âèä ñîáûòèé è óæå îïóñêàòüñÿ â ïðîøëîå.


Â ðåçóëüòàòå âîèí äîñòèãàåò ñîñòîÿíèÿ íåèìåíèÿ ëè÷íîé èñòîðèè. Ýòî çíà÷èò, ÷òî ïðåäûäóùèå ìîè ïîñòóïêè, ñîáûòèÿ íå âëèÿþò íà ïîñëåäóþùèå. Ýòî íå çíà÷èò, ÷òî ÿ ïîòîì æèâó, êàê æèë ðàíüøå, èçðåäêà ñòèðàÿ ïîñëåäíèé îòðåçîê ëè÷íîé èñ�òîðèè. Ýòî çíà÷èò, ÷òî óæå â íàñòîÿùåé æèçíè ÿ òàê îòíîøóñü ê âåùàì, ê ñîáûòèÿì, ê ýìîöèîíàëüíûì ñèòóàöèÿì, ÷òî óæå ñîçíàòåëüíî íå ñâÿçûâàþ ýòè ýìîöèîíàëüíûå ïåðåæèâàíèÿ ñ îê�ðóæàþùèìè âåùàìè. Åñëè âîèí íå èìååò ëè÷íîé èñòîðèè, òî åñ�ëè îí ðàíüøå ñäåëàë òàê, îïðåäåëåííûì îáðàçîì, òî ýòî åùå íå çíà÷èò, ÷òî òåïåðü îí ñäåëàåò òàê æå. Ò.å. îí äîñòèãàåò íåïðåäñêàçóåìîñòè. Ïðî íåãî íåëüçÿ óæå ñêàçàòü, ÷òî îí îáû÷íî ïîñòóïàåò òàê. Ïîýòîìó ôàêòû, ñîáûòèÿ ëè÷íîé èñòîðèè ïåðåñòàþò îêàçûâàòü âëèÿíèå íà íàñòîÿùåå. Ò.å. èõ íåò äëÿ íàñòîÿùåãî. Ïîýòîìó âîèí è ãîâîðèò, ÷òî ýòîãî ñîáûòèÿ íå áûëî. È ãëàâíîå, ÷òî î÷èùåíèå îò ïðåæíèõ âëèÿíèé ïîçâîëÿåò âåðíóòü äåòñêóþ íåïîñðåäñòâåííîñòü âîñïðèÿòèþ.


È ïîñëåäíÿÿ, 16 ñòóïåíü êîíòðîëÿ. Çäåñü ïðîèñõîäèò àíàëèç óäîâîëüñòâèÿ, êîòîðîå, êàê èçâåñòíî, èìååò â ñâîåé îñíîâå ïîëîâîå âëå÷åíèå. Àíàëèçèðóÿ, ïî÷åìó ó íåãî âîçíèêà�åò òî èëè èíîå ÷óâñòâî óäîâîëüñòâèÿ, âîèí ïðèõîäèò ê âûâî�äó, ÷òî ýòî ïîëó÷àåòñÿ íå îò ñàìîãî ïðîöåññà äåéñòâèÿ, à îò îæèäàíèÿ. Îæèäàíèå ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé óäîâîëüñòâèÿ.


Îáùàòüñÿ ñ êðàñèâîé äåâóøêîé ïðèÿòíî íå ïîòîìó, ÷òî îíà ãîâîðèò èíòåðåñíî, à èç-çà îæèäàíèÿ ÷åãî-òî áîëüøåãî. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ïîöåëóè ïðèÿòíû ñàìè ïî ñåáå. Íåò. Ïîöå�ëóé ìàòåðè è ïîöåëóé âîçëþáëåííîé ðàñöåíèâàþòñÿ ñîâåðøåííî ïî ðàçíîìó: êîãäà ìåíÿ öåëóåò âîçëþáëåííàÿ, ÿ èñïûòûâàþ áîëüøîå óäîâîëüñòâèå, à êîãäà ìàòü - ìàëîå. Ñåíñîðíî ðàçíè�öû íåò. Ðàçëè÷èå, ñëåäîâàòåëüíî, òàèòñÿ â îæèäàíèè.


Õåéò. - Íó, íàñ÷åò òîãî, ÷òî ñåíñîðíî ýòî îäíî è òî æå, âû íå ïðàâû...


- Íó, õîðîøî. Êàê íàñ÷åò òàêîãî ïðèìåðà: âîçëþáëåííàÿ áåðåò ìåíÿ çà ðóêó, è ìàòü áåðåò ìåíÿ çà ðóêó.


Àëåêñàíäð. - Íî âåäü ïðè ýòîì è ó ìàòåðè, è ó äåâóøêè áóäóò ðàçíûå ñîñòîÿíèÿ. ß ýòî ÷óâñòâóþ, è ýòî òîæå íå ìåíÿ êàê-òî âëèÿåò.


- Êàêîå áû ñîñòîÿíèå íè áûëî, íî åñëè âäðóã ëþáèìàÿ äåâóøêà âîçüìåò âàñ â ïåðâûé ðàç çà ðóêó, åå ïîäåðæèò è îò�ïóñòèò, âû èñïûòàåòå áîëüøîå óäîâîëüñòâèå.


Ìèõàèë. - Ïðè ýòîì îíà ìîæåò ê âàì èñïûòûâàòü òîëüêî äðóæåñêèå ÷óâñòâà.


- Äà. À åñëè âàø òîâàðèù ïî ðàáîòå ñäåëàåò òàêîé æå æåñò è ñêàæåò:"À ÷òî ýòî ó âàñ çà öàðàïèíà íà ðóêå?" "Î, åðóíäà", - îòâåòèòå âû, íî èñïûòàåòå ãîðàçäî ìåíüøåå óäî�âîëüñòâèå. Õîòÿ ñåíñîðíî âñå òàê æå. Ýòî æå òðèâèàëüíûå âå�ùè. Ðàçíèöà â óäîâîëüñòâèè. Ïðè÷åì, åñëè êîíòðîëèðóÿ ïðåäû�äóùèå ñòóïåíè, ìîæíî åùå îñòàâàòüñÿ ñðåäíèì ÷åëîâåêîì, òî âçÿâ ïîä êîíòðîëü ýòó ñòóïåíü - òî óæå âñå.


Àëåêñàíäð. - À åñëè ÷åëîâåê ïîëó÷àåò óäîâîëüñòâèå â ðåçóëüòàòå ðàçãîâîðà ñ ÷åëîâåêîì íå ïðîòèâîïîëîæíîãî ïîëà, òî â îñíîâå ýòîãî óäîâîëüñòâèÿ òîæå ëåæèò ïîëîâîå âëå÷åíèå? ß ðàçãîâàðèâàþ, ìíå èíòåðåñíî. Ýòî òîæå îòíîñèòñÿ ê îáëàñòè ï/â?


- Íó, äà. Ãäå-òî òàì, â äðóãèõ æóðíàëàõ ìû óæå îá ýòîì ãîâîðèëè.  Ïîýòîìó ñåé÷àñ ìû íà ýòîì îñòàíàâëèâàòüñÿ íå áó�äåì.  Íî ïðè÷èíà âñåõ óäîâîëüñòâèé æèâ/ñîçíàíèÿ ëåæèò â ïî�ëîâîì âëå÷åíèè.


Äàëåå. Ñàì ïî ñåáå, ïîëîâîé àêò - ãëóïåéøåå çàíÿòèå. Åãî ñìûñë íàõîäèòñÿ âíå ñåíñîðíûõ îùóùåíèé, â îïðåäåëåííîé óñòàíîâêå ñîçíàíèÿ, â íåêîòîðîì îæèäàíèè, ïðåäâîñõèùåíèè. È åñëè óäåðæàòü âíèìàíèå íà ýòîé ïðîáëåìå, òî âûÿñíèòñÿ, ÷òî çà æåíùèíîé ñòîèò Íàìåðåíèå, Ìàäîííà. È îæèäàíèå - åñòü îæèäàíèå êîíòàêòà ñ Áîãîì, ñ áåçëè÷íîé ñèëîé. È ïîýòîìó óæå ïðèÿòåí ñàì ïðîöåññ ñíÿòèÿ ëè÷íîñòè äðóãîãî, åãî ãðàíèö, àâòîíîìíîñòè, ñóáúåêòíîñòè.


Âîèí ïîíèìàåò, ÷òî æåíùèíà ÿâëÿåòñÿ ëèøü âðàòàìè â îá�ëàñòü íàãóàëÿ, è ÷òî ãëóïî ïðèâÿçûâàòüñÿ ê ñàìèì âðàòàì. Äðóãèìè ñëîâàìè, ãëóïî àáñîëþòèçèðîâàòü êîíêðåòíóþ æåíùèíó. Ñðåäíèé ÷åëîâåê êëþåò íà ïðîÿâëåíèÿ ëè÷íîñòè æåíùèíû, åå óâåðåííîñòü â ñåáå, îáåùàíèÿ åå ëè÷íîé ôîðìû. Äëÿ âîèíà - âñå íàîáîðîò: åå ñàìîóâåðåííîñòü, åå óòâåðæäåíèå ëè÷íîé ôîðìû äëÿ âîèíà îòâðàòèòåëüíû. Íî âñå ýòî, åñòåñòâåííî, ïîñëå òîãî êàê ïðîâåäåíà ìåäèòàöèÿ íà ñóòü óäîâîëüñòâèÿ, íà ñóòü ï/â. Äàëüøå óæå èäåò ðàçâèòèå èç ýòîé òî÷êè, ïåðåîðè�åíòàöèÿ ñîäåðæàíèÿ ñîçíàíèÿ, èñõîäÿ èç ýòîé òî÷êè.


Æåíùèíà ñîçäàåò áàñòèîíû ëè÷íîé ôîðìû, êîòîðûå êàê áû ïðèÿòíî ðàçðóøàòü, äîáèâàòüñÿ íåäîñòóïíîé æåíùèíû. Äëÿ âîè�íà ñàìà ëè÷íàÿ ôîðìà íå çíà÷èìà. À âîïðîñ â òîì, íàñêîëüêî æåíùèíà îòêðûòà âòîðîìó âíèìàíèþ. Ýòî ñëîæíåå óâèäåòü, íî âî âñÿêîì ñëó÷àå, êîãäà îíà ñàìîóâåðåííî, ãîðäî íåñåò ñåáÿ, ýòî óæ òî÷íî ñðàçó âèäíî.


×åðåç êîíòàêò ñ æåíùèíîé äëÿ âîèíà ïðîèñõîäèò öåíòðà�öèÿ ìèðà. Ñðåäíèé ÷åëîâåê ìîæåò êîíòàêòèðîâàòü ñ æåíùèíîé òÿï-ëÿï. Íå î÷åíü åìó íðàâèòñÿ, íî îí âñå ðàâíî ñ íåé îáùà�åòñÿ íà ïîëîâîì óðîâíå. Âîèí ïîäõîäèò ê ýòîìó âîïðîñó áîëåå ñåðüåçíî. Êàê ãîâîðèò äîí Õóàí - ýòî íå âîïðîñ ìîðàëè, à âîïðîñ ñîõðàíåíèÿ ýíåðãèè. Òàê ÷òî ÷åðåç êîíòàêò ñ æåíùèíîé ïðîèñõîäèò öåíòðàöèÿ ìèðà, ñîçíàíèÿ âîêðóã íåå, ïðîïàäàíèå äðóãèõ öåëåé óäîâîëüñòâèÿ. Ò.å. ïîëíàÿ êîíöåíòðàöèÿ íà ÷åì-òî îäíîì è, ñëåäîâàòåëüíî, âîçìîæíîñòü ïðîðûâà âî âòî�ðîå âíèìàíèå. Åñëè, åñòåñòâåííî íåò ïðè ýòîì ïðèâÿçàííîñòè ê åå ëè÷íîé ôîðìå, íåò îñòàíîâêè â âîðîòàõ è æåëàíèÿ íå âû�õîäèòü çà íèõ. Åñëè ìîå ñîçíàíèå ñ÷èòàåò, ÷òî óäîâîëüñòâèå çàêëþ÷åíî â æåíùèíå, òî íè÷åãî õîðîøåãî èç ýòîãî íå ïîëó�÷èòñÿ. Åñëè æå âîèí ñ÷èòàåò, ÷òî óäîâîëüñòâèå íàõîäèòñÿ çà æåíùèíîé, à æåíùèíà ÿâëÿåòñÿ òîëüêî âðàòàìè, ïîìîãàþùèìè öåíòðèðîâàòü ìîå ñîçíàíèå è ïðèáëèæàòüñÿ ê ýòîìó âûõîäó âî âòîðîå âíèìàíèå, òî ýòî - ñîâñåì èíà÷å.


Àëåêñàíäð. - À çà ñ÷åò ÷åãî ïðîèñõîäèò ïîòåðÿ ýíåðãèè?


- Çà ñ÷åò îáìàíóòûõ îæèäàíèé. Ìû âûÿñíèëè âñþ ýòó öå�ïî÷êó. Ìíå íðàâèòñÿ íå ïîáîëòàòü ñ æåíùèíîé, ïîòîìó ÷òî îíà ãîâîðèò ÷òî-òî èíòåðåñíîå, à ïîòîìó ÷òî ÿ îæèäàþ ÷åãî-òî äðóãîãî. ß îæèäàþ, íàïðèìåð, ÷òî ìû ïîéäåì ñ íåé â ðåñòîðàí èëè îíà ïðèãëàñèò ìåíÿ ê ñåáå. Åñëè ýòè îæèäàíèÿ íå îïðàâ�äûâàþòñÿ, òî ó ìåíÿ ïðîèñõîäèò ïîòåðÿ ýíåðãèè. Íà êàæäîì ýòàïå - ñâîè îæèäàíèÿ. Íî åñëè óæ îæèäàòü ÷åãî-òî, òî íóæíî çíàòü, ÷åãî îæèäàåøü.


Àëåêñàíäð. - À åñëè âîèí æåíùèíà, êàê åé êîíòðîëèðî�âàòü ýòó ñòóïåíü?


- Íó, ãðóáî ãîâîðÿ, àíàëîãè÷íî.


Âîèí íà÷èíàåò ñ àíàëèçà ïîíÿòèÿ æåíùèíû, ïîíÿòèÿ ï/â è ïåðåîöåíêè âñåõ æåíùèí, ñìåíû îðèåíòàöèè èõ âîñïðèÿòèÿ. Âû óäèâèòåñü òîìó, êàê ïîìåíÿþòñÿ ìåñòàìè æåíùèíû â âàøåì ñïèñêå. Òå æåíùèíû, êîòîðûå ðàíüøå êàçàëèñü âàì âîñõèòè�òåëüíûìè, óéäóò â êîíåö ñïèñêà, à òå, êîòîðûå êàçàëèñü íåâçðà÷íûìè, ïåðåìåñòÿòñÿ íàâåðõ. Ïðè÷åì, âñå ýòî ïðîèçîé�äåò áåç êàêèõ-òî ìîèõ îñîáûõ óñèëèé. Ïðîñòî ÿ, ïîíÿâ ñóòü ïîëîâîãî âëå÷åíèÿ, ïîìåäèòèðîâàâ íå ðàç íà ýòè òåìû, íà÷è�íàþ ñìîòðåòü ïî íîâîìó íà òåõ æå æåíùèí. ß âðîäå áû è ñàì ýòîãî íå õî÷ó, íî âèæó, ÷òî òà, êîòîðàÿ íðàâèëàñü òåïåðü âûçûâàåò îòâðàùåíèå. Ñàìîìó ñòðàííî. ß, êîíå÷íî, ïî ïðèâû÷�êå çà íåé óõàæèâàþ, íî êàê-òî âðîäå è íå õî÷åòñÿ áîëüøå ýòèì çàíèìàòüñÿ. Íàïðèìåð, ò.í. ýñòðàäíûå ïåâèöû ñòàíîâÿòñÿ âåðõîì ïîøëîñòè. Ýðîòè÷åñêèå øîó î÷åíü ïîëåçíî ñìîòðåòü ïîñëå ýòèõ ìåäèòàöèé. Åñëè âû ìåäèòèðîâàëè ïðàâèëüíî, òî íèêàêèå ýðîòè÷åñêèå øîó èëè ïîðíîôèëüìû àáñîëþòíî íå âîç�áóæäàþò. È íå ïîòîìó íå âîçáóæäàþò, ÷òî âû êàê áû íå âíèêà�åòå â ñóòü âåùåé, åñòü îùóùåíèå ïîëíîãî ïðèñóòñòâèÿ, íî íè�êàêîãî óäîâîëüñòâèÿ âû íå èñïûòûâàåòå, ñêîðåå âû ÷óâñòâóåòå îòâðàùåíèå, áðåçãëèâîñòü. Íî ò.ê. ïî òåëåâèçîðó âîîáùå âñÿ�êóþ åðóíäó ïîêàçûâàþò, òî ìîæíî êàê-òî è ýòî ñìîòðåòü.


Äàëåå - áîëåå ñëîæíûå âåùè: íàáëþäåíèå æåíùèí íà óëè�öå, â òðàíñïîðòå è àíàëèç âîçíèêàþùèõ ÷óâñòâ. È, íàêîíåö, îêîí÷àòåëüíàÿ ïåðåîöåíêà çíàêîìûõ. Ìåäèòàöèþ íà ñóòü æåíùè�íû èëè, ìîæåò áûòü, ïðàâèëüíåå áûëî áû ñêàçàòü íà ñóòü ïî�ëîâîãî âëå÷åíèÿ, íóæíî ïðîâîäèòü íà ïðèìåðå òîé æåíùèíû, êîòîðàÿ ñåé÷àñ íàèáîëåå ìíå íðàâèòñÿ. Ïîñëå ýòîé ìåäèòàöèè íóæíî ïðîèãðàòü ðàçâèòèå îòíîøåíèé ñî âñåìè âîçáóæäàþùèìè ìåíÿ æåíùèíàìè. Â ðåçóëüòàòå ýòîãî ÿ ïîíèìàþ, ÷òî íà ñàìîì äåëå, îíè îáìàíóò ìîè îæèäàíèÿ.


Èäó ïî óëèöå, âèæó íå÷òî ñìàçëèâîå, âûçûâàþùåå ó ìåíÿ âîçáóæäåíèå. Î,- ãîâîðþ ÿ, - åñòü âîçìîæíîñòü ñêîððåêòèðî�âàòü ñîçíàíèå. È íà÷èíàþ ïðîêðó÷èâàòü âîçìîæíîå ðàçâèòèå îòíîøåíèé ñ íåé. Æåíùèíû òî, îíè õèòðûå ïî ïðèðîäå, îíè ñòàðàþòñÿ âåñòè ñåáÿ è îäåâàòüñÿ òàê, ÷òîáû âíóøàòü êàê ìîæíî áîëüøå îæèäàíèé. Íî âîèí ñïîñîáåí ðàñêóñèòü ýòî.


Ïîëîâîå âëå÷åíèå - ýòî îñíîâà æèâ/ñîçíàíèÿ.  Â ðåçóëü�òàòå êîíòðîëÿ 16 ñòóïåíè, âîèí âûáèâàåò êðàåóãîëüíûé êàìåíü èç ïîä æèâ/ñîçíàíèÿ, ìåíÿÿ ñâîå îòíîøåíèå ê ï/â. Äàëåå, äëÿ çàâåðøåíèÿ êîíòðîëÿ, îí ïîäíèìàåòñÿ ïî öåíòðàì êîîðäèíàöèè.


Êîíòðîëü öåíòðà êîîðäèíàöèè ñîñòîÿíèé 1-2 çàêëþ÷àåòñÿ â ïåðåñìîòðå ïðåæíèõ îòíîøåíèé, âñåõ êàêèõ áû òî íè áûëî ìîèõ ïîëîâûõ îòíîøåíèé, íà÷èíàÿ ñ äåòñòâà èëè, íàîáîðîò, êîí÷àÿ äåòñòâîì, ñìîòðÿ â êàêóþ ñòîðîíó äâèãàòüñÿ. È íå òîëüêî òåõ îòíîøåíèé, êîòîðûå èìåëè êàêèå-òî îùóòèìûå ñ ìî�åé òî÷êè çðåíèÿ ðåçóëüòàòû, íî è ëþáûå äðóãèå ýðîòè÷åñêèå óäîâîëüñòâèÿ. ×òîáû áûëî ïîíÿòíî, êàêèå åùå áûâàþò ýðîòè�÷åñêèå óäîâîëüñòâèÿ, ïî÷èòàéòå Ôðåéäà. Ó íåãî åñòü öåëàÿ êëàññèôèêàöèÿ, â êîòîðóþ ïîïàäàåò âñå, ÷òî íóæíî.


Äàëåå. Êîíòðîëü ñîñòîÿíèé 1-4. Íó, ïîíÿòíî, ÷òî 1-å ñîñòîÿíèå - ýòî 16-ÿ ñòóïåíü êîíòðîëÿ, 2-å ñîñòîÿíèå - 15-ÿ ñòóïåíü êîíòðîëÿ è ò.ä. Ñåé÷àñ ÿ ãîâîðþ î ñîñòîÿíèÿõ. Â ýòîì öåíòðå êîîðäèíàöèè îñóùåñòâëÿåòñÿ ïîâòîðåíèå êîíòðîëÿ 4-ãî ñîñòîÿíèÿ, äîñòèæåíèå àëëåðòíîñòè â âûïîëíåíèè ïîâñåä�íåâíûõ äåë, ñ òåì, ÷òîáû â ýòîé àëëåðòíîñòè íå ïðèñóòñòâî�âàëî íèêàêèõ îæèäàíèé. Ïîòîìó ÷òî äî ýòîãî êîíòðîëÿ 1-îé ñòóïåíè ÿ âïîëíå ìîã áûòü àëëåðòåí çà ñ÷åò êàêèõ-òî îæèäà�íèé ( íå âñåãäà, íî ÷àñòî). Òåïåðü ÿ ìîãó ýòî óáðàòü è òåì ñàìûì äîñòèãíóòü íàñòîÿùåé àëëåðòíîñòè.


Äàëåå èäåò êîíòðîëü òðåòüåãî öåíòðà êîîðäèíàöèè 1-8-ãî ñîñòîÿíèé. Ýòî ïðèíÿòèå îòâåòñòâåííîñòè çà ñèòóàöèþ è ïîë�íîå åå ïðîæèâàíèå, íå îæèäàíèå ëó÷øèõ ñèòóàöèé. Ýòî òàêàÿ òåìà äëÿ ìåäèòàöèè: ñâÿçü ìåæäó ïîíÿòèåì îæèäàíèÿ è ïîíÿòè�åì óäîâîëüñòâèÿ.


Ìèõàèë. - Íî âåäü åñòü íå òîëüêî óäîâîëüñòâèå, à åùå è ñòðàäàíèå.


- Ñòðàäàíèå íå îíòîëîãè÷íî. Îíî åñòü ëèøü îòñóòñòâèå óäîâîëüñòâèÿ.


Õåéò. - Ñîñòîÿíèå, êîãäà íàõîäèøüñÿ â ñèòóàöèè è íå æèâåøü åé, îæèäàåøü ëó÷øóþ ñèòóàöèþ - ýòî ñîñòîÿíèå óìèðà�íèÿ.


- Åñòü è òàêîé ìîìåíò. Âàæíî, ÷òî âçÿâ ïîä êîíòðîëü ïðîöåññ óäîâîëüñòâèÿ, ÿ îäíîâðåìåííî áåðó ïîä êîíòðîëü (êî�íå÷íî íå ñðàçó, à ïîñòåïåííî) âñå ïðîöåññû îæèäàíèÿ è îöåí�êè íà ëó÷øå - õóæå. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî âîèí, äîñòèãøèé êîíòðîëÿ âñåãî æèâ/ñîçíàíèÿ êàê áû óìåð.


È, íàêîíåö, öåíòð êîîðäèíàöèè âñåãî æèâîòíîãî ñîçíà�íèÿ. Ïðè ýòîì ÿ ôîðìàëüíî íà÷èíàþ ñ êîíòðîëÿ 1-îé ñòóïåíè, ò.å. ñ êîíòðîëÿ 16-ãî ñîñòîÿíèÿ, ðàñøèðÿþ êîíêðåòíóþ ëî�êàëüíóþ ñèòóàöèþ, êîíòðîëåì êîòîðîé ÿ çàíèìàëñÿ â ïðåäûäó�ùåì öåíòðå êîîðäèíàöèè, íà ìîå îáùåå ïîëîæåíèå. ß çàíèìàþñü íàõîæäåíèåì îñíîâíîé öåëè è öåïî÷êè øàãîâ. Ïðè÷åì, ïåðâûé øàã ñâÿçàí ñ òîé êîíêðåòíîé ñèòóàöèåé, â êîòîðîé ÿ íàõî�æóñü. Òåì ñàìûì, ÿ ïðèîáðåòàþ âîçìîæíîñòü ðàçðåøàòü êîíê�ðåòíûå ñèòóàöèè, à òàêæå áûòîâûå ñèòóàöèè (Ñòðîèòåëüñòâî äîìà è ò.ä.) â êîíòåêñòå îáùåãî ïîëîæåíèÿ ìåíÿ â ðåàëüíîñ�òè, â êîíòåêñòå îñíîâíîé öåëè.


Êàê âû ïîíèìàåòå, âñå ïðîìåæóòî÷íûå ìåòîäèêè îñòàâëÿþò îñíîâíóþ öåëü â ñòîðîíå. È òîëüêî òåïåðü ÿ ñâîæó âñå âîåäè�íî. ß ñâÿçûâàþ ìîå ïîëîæåíèå çäåñü è òåïåðü íàêîíåö ñ îñ�íîâíîé öåëüþ, è ó ìåíÿ óæå âûñòðàèâàåòñÿ öåïî÷êà ýòèõ ñâÿ�çåé çà ñ÷åò ïðåäûäóùèõ ñòóïåíåé êîíòðîëÿ. È ýòà îñíîâíàÿ öåëü êàê áû ñâÿçàíà ñ ìîåé ðàçóìíîé êîíöåïöèåé. Î õàðàêòåðå ýòîé ñâÿçè ìû ïðîñòî ïðèíöèïèàëüíî íå ãîâîðèì, íî òàì òîæå åñòü ñâîè òîíêîñòè.


Äàëåå. Æèâîòíîå ñîçíàíèå ÿâëÿåòñÿ ãëàâíûì ñâÿçóþùèì çâåíîì ñ Íàìåðåíèåì. Â öåëîì, òàêèì çâåíîì ÿâëÿåòñÿ ëåâ/ñ ñîçíàíèå, îñîáåííî â ëèöå åãî Àðõèâàðèóñà, íî ãëàâíûì ñâÿ�çóþùèì çâåíîì â ýòîì ëåâ/ñ ñîçíàíèè ÿâëÿåòñÿ æèâ/ñîçíàíèå.


Ïî ýòîìó ïîâîäó äîí Õóàí ãîâîðèò â 8 òîìå:


"- Çàòåì äîí Õóàí ñêàçàë, ÷òî îí äàë ìíå ðàçëè÷íûå âåðñèè òîãî, èç ÷åãî ñîñòîèò çàäà÷à ìàãèè. Îí ñêàçàë, ÷òî áóäåò íå ñëèøêîì ñàìîíàäåÿííûì ñ åãî ñòîðîíû ðàñêðûòü, ÷òî ñ òî÷êè çðåíèÿ Äóõà, çàäà÷à ñîñòîèò â î÷èùåíèè íàøåãî ñ íèì ñâÿçóþùåãî çâåíà."


Òàêèì îáðàçîì, ïðåäñòàâøåå ïåðåä íàìè çäàíèå Íàìåðåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ×èñòèëèùåì, âíóòðè êîòîðîãî ìû îáíàðóæèâàåì íå ñòîëüêî ïðîöåäóðû î÷èñòêè ñâÿçóþùåãî çâåíà, ñêîëüêî áåç�ìîëâíîå çíàíèå, êîòîðîå è äåëàåò âîçìîæíûì î÷èñòèòåëüíûé ïðîöåññ. Áåç ýòîãî áåçìîëâíîãî çíàíèÿ íå ñìîã áû ïðîòåêàòü íè îäèí ïðîöåññ, è âñå, ÷òî ìû äåëàåì, áûëî áû ëèøü íåîïðå�äåëåííûì ÷óâñòâîì ïîòðåáíîñòè â ÷åì-òî íåÿñíîì.


Äàëåå îí ãîâîðèò, ÷òî åñëè íåò ýòîãî áåçìîëâíîãî çíà�íèÿ, òî åãî äîëæíî çàìåíÿòü äîâåðèå ê Íàãâàëþ. ß áû ñêàçàë çäåñü íåìíîæêî èíà÷å, ÷òî î÷èùåíèå ñâÿçóþùåãî çâåíà ïîçâî�ëÿåò ðåàëüíî îùóùàòü áåçìîëâíîå çíàíèå, à íå íàîáîðîò.


Ìèõàèë. - Ïî÷åìó ñâÿçü ñ Íàìåðåíèåì îñóùåñòâëÿåòñÿ èìåííî ÷åðåç ëåâ/ñ ñîçíàíèå, à íå ÷åðåç ðàçóì?


- Ëåâîñòîðîííåå ñîçíàíèå ïîä÷èíåíî Áîãàì, ðàáîòå è ãàðìîíèè Ìèðà, à ðàçóì îòíîñèòåëüíî ñâîáîäåí. Ïîýòîìó, Íà�ìåðåíèå âëèÿåò ÷åðåç ëåâ/ñ ñîçíàíèå.


Èòàê, î÷èùåíèå ñâÿçóþùåãî çâåíà ïîçâîëÿåò ðåàëüíî îùó�ùàòü áåçìîëâíîå çíàíèå, èíòåíöèè Äóõà â êàæäîé ñèòóàöèè, âîëþ Íàãóàëÿ. Òåì ñàìûì, ñòàíîâèòñÿ âîçìîæíûì âîéòè â íåêî�òîðîì ðîäå äèàëîãè÷íûå îòíîøåíèÿ ñ Íàìåðåíèåì èëè, äðóãèìè ñëîâàìè, îòêðûòüñÿ âòîðîìó âíèìàíèþ. È íå ïðîñòî óëàâëèâàòü èíòåíöèè Íàìåðåíèÿ, íî è ñâîèì ëè÷íûì Íàìåðåíèåì ìåíÿòü õîä âåùåé, âûçûâàòü íåêîòîðûå ñîáûòèÿ.


Êàê âû ïîìíèòå, íî íå âåðèòå, ðåàëüíîñòü åñòü ìûøëåíèå Äóõà. À åñëè ýòî ìûøëåíèå, òî â ýòîì ïðîöåññå âàæíî óäåð�æàòü êàêóþ-òî ìûñëü, ïðèéòè ê êàêîìó-òî âûâîäó, îòáðîñèòü íåñóùåñòâåííîå, à åñëè âîçíèêàåò ÷òî-òî ñóùåñòâåííîå, òî àêöåíòèðîâàòü íà íåì âíèìàíèå. Íó, âû ïðèìåðíî ïîíèìàåòå, ÷òî òàêîå ìûøëåíèå, è êàê îíî ïðîòåêàåò. Âîò òàê âîò è âñå ñîáûòèÿ ÿâëÿþòñÿ ìûøëåíèåì. È ïîíÿòíî, ÷òî ìîæíî âìåøàòüñÿ â ýòî ìûøëåíèå.


Åñëè ÿ ñòàíó êàêîé-òî èíòåðåñíîé ìûñëüþ, òî Äóõ íà÷íåò êàê-òî äóìàòü åå, áóäåò óáèðàòü êàêèå-òî äðóãèå, ìåøàþùèå ìûñëè ñ äîðîãè, ÷òî íåïîñðåäñòâåííî ïðîÿâëÿåòñÿ êàê òî, ÷òî âîèí âûçûâàåò êàêèå-òî ñîáûòèÿ, ïðè÷åì çàðàíåå íå ÿñíî, êà�êèå. Íàïðèìåð, â÷åðà ÿ åçäèë íà áàçàð ïîêóïàòü ïîìèäîðû, êóïèë 2 êã. ïî 5 òûñ. Íó, ÷òî òàêîå áàçàð âû ïîíèìàåòå: òàì ëþäè òàêèå óøëûå, ÷àñòî íîðîâÿò îáâåñèòü. Íî íà÷àëîñü âñå ñ òîãî, ÷òî ïðîäàâùèöà âçâåñèëà ìíå ïîìèäîðû íå íà ñâîèõ âå�ñàõ, à íà ñîñåäíèõ. (ß ýòî èíòåðïðåòèðóþ òàê, ÷òî åå âåñû áûëè íåïðàâèëüíûìè.) Ïîñëå ÷åãî ÿ åé äàë 10 òûñ., óêëàäûâàþ ïîìèäîðû â áàãàæíèê, à îíà ìíå 5 òûñ. ñäà÷è äàåò. ß âçÿë, ïîâåðòåë è âåðíóë åé îáðàòíî. Îíà ñåêóíä 30 ñîîáðàæàëà, ÷òî 2 êã. ïîìèäîð ñòîÿò 10 òûñ., à íå 5. Ýòî ïðèìåð òàêèõ ñòðàííûõ ñîáûòèé, êîòîðûå íà÷èíàþò ïðîèñõîäèòü. Èëè åùå. Ìåñÿö íàçàä íà òîì æå áàçàðå ÿ êóïèë êàðòîøêó: 2 ïàêåòà ïî 5 êã. Äîìà ðåøèë âçâåñèòü åå, ïîñìîòðåòü, íàñêîëüêî ìåíÿ îáìàíóëè: è ïðàâäà, âìåñòî 10 êã òàì áûëî 12 êã.


Ìèõàèë. - Âîçíèêàåò òàêîé èíòåðåñíûé âîïðîñ: ïðèñóòñ�òâóþò ëè ñòóïåíè êîíòðîëÿ â ñîçíàíèè ñðåäíåãî ÷åëîâåêà íå�êèì íåôîðìàëüíûì îáðàçîì?


- Ïðîñòî áåñïîðÿäî÷íî. Êàæäûé ðàçóìíûé ÷åëîâåê ñâîèì ðàçóìîì ïîíèìàåò, ÷òî âñå ýòî äåëàòü ïîëåçíî, íî åìó ïðîñòî íå ÿñíî, ñ ÷åãî íà÷àòü.


Ìèõàèë. - Ìîæåò áûòü çàíèìàòüñÿ êîíòðîëåì - ýòî â êà�êîé-òî ìåðå ïðèêàç Îðëà?


- Ýòî ïðèêàç ðàçóìó, à ïðèêàçû ðàçóìó íàìíîãî ñëîæíåå, ÷åì ïðèêàçû Îðëà æèâ/ñîçíàíèþ.


Ìèõàèë. - ß ãîâîðþ î òîì, ÷òî åñëè ýòî ïðèêàç Îðëà, òî íàø ðàçóì ñàì ïî ñåáå äîëæåí îáëàäàòü çíàíèåì î òîì, êàê ýòîò êîíòðîëü îñóùåñòâëÿåòñÿ.


- Çíàíèå - çíàíèþ ðîçíü. Åñëè Êàñòàíåäà ïèøåò, ÷òî Õå�íàðî áåãàåò ïî ñòåíêàì, ýòî æå íå çíà÷èò, ÷òî îí ñàì òîæå ìîæåò òàêæå áåãàòü. Åñëè ÿ âàì ãîâîðþ, ÷òî Àëëàõ - àêáàð, à âû ñ÷èòàåòå, ÷òî Áîãî÷åëîâåê - ýòî äà,, òî ýòî è åñòü òà ñèòóàöèÿ, êîãäà êàêîå-òî çíàíèå äëÿ ìåíÿ î÷åâèäíî, à äëÿ äðóãîãî - íåò. Íå âñå ñ÷èòàþò, ÷òî Àëëàõ - àêáàð. Òàê æå è çäåñü: åñòü êàêàÿ-òî èíôîðìàöèÿ, êîòîðàÿ êîìó-òî î÷åâèäíà, à êîìó-òî - íåò.


Åùå ïî ïîâîäó ñòðàííûõ ñîáûòèé. Òóò âàæíî, ÷òî íè÷åãî ñïåöèàëüíî ìûñëèòü íå íóæíî. Äîëæíà áûòü ïðîñòî ñîáðàííîñòü è àëëåðòíîñòü, êîòîðàÿ äîñòèãàåòñÿ â ðåçóëüòàòå êîíòðîëÿ æèâ/ñîçíàíèÿ. Ïðè ýòîì, ðåàëüíûå äåëà òåðÿþò òàêóþ óæ âàæ�íîñòü, êîòîðóþ îíè èìåëè ðàíüøå äëÿ ñðåäíåãî ÷åëîâåêà, è âíèìàíèå êîíöåíòðèðóåòñÿ íà íèõ óæå íå ïîëíîñòüþ, è åñòåñò�âåííî, îñòàåòñÿ áîëüøîé êóñîê âíèìàíèÿ, êîòîðûé êîíöåíòðè�ðóåòñÿ íà ÷åì - òî äðóãîì. Âîò ýòî äðóãîå è íàçûâàåòñÿ âòî�ðîå âíèìàíèå. È âíèìàíèå êîíöåíòðèðóåòñÿ óæå íà òîì, ÷òî äîí Õóàí íàçûâàåò áåçìîëâíûì çíàíèåì. Ðàçóìååòñÿ, ÷òî äëÿ òàêîé êîíöåíòðàöèè íàäî íå èìåòü ëè÷íîé ôîðìû. Åñëè ó ìåíÿ åñòü ëè÷íàÿ ôîðìà, êîòîðóþ ÿ êîíòðîëèðóþ è ñòèðàþ íà ýòîì ýòàïå ñòàëêèíãà, òî òî áåçìîëâíîå çíàíèå, êîòîðîå êî ìíå áóäåò ïðèõîäèòü, åñòåñòâåííî áóäåò îïðåäåëÿòüñÿ ìîåé ëè÷íîé ôîðìîé. Ïîòîìó, ÷òî âñå ìîå âíóòðåííåå âíèìàíèå çàíÿòî âñå�ìè ýòèìè âåùàìè. À åñëè ÿ îñâîáîæäàþ âíèìàíèå îò íèõ ïðè ïîìîùè êîíòðîëÿ æèâ/ñîçíàíèÿ, òî òîãäà îíî íàïðàâëÿåòñÿ íà áåçìîëâíîå çíàíèå, êîòîðîå ïîñòîÿííî âåçäå ïðèñóòñòâóåò, îíî äàâèò, ïðîñòî ìû ýêðàíèðóåìñÿ îò íåãî.


Çàâåðøåíèå êîíòðîëÿ æèâ/ñîçíàíèÿ ÿâëÿåòñÿ âòîðîé ñòà�äèåé ôîðìèðîâàíèÿ íàãâàëÿ. Êàê âû ïîìíèòå, íàøå ïåðâîíà�÷àëüíîå îïðåäåëåíèå, íàãâàëü - ýòî òîò, êòî âëàäååò ñâîèì ðàçóìîì, íî ïðè ýòîì, ó íåãî íåò êàê áû ìàãè÷åñêèõ ñâîéñòâ, ïîòîìó ÷òî ýòî - íå ñôåðà ðàçóìà. Òàê âîò, êîíòðîëü æèâ/ñîçíàíèÿ - ýòî âòîðàÿ ñòàäèÿ íàãâàëÿ, êîãäà ó íåãî ïî�ÿâëÿåòñÿ ñâÿçóþùåå çâåíî ñ Íàìåðåíèåì, òî÷íåå ãîâîðÿ, îí î÷èùàåò ñâÿçóþùåå çâåíî ñ Íàìåðåíèåì è ñòàíîâèòñÿ ïðîâîäíè�êîì Íàìåðåíèÿ, ïðîâîäíèêîì Äóõà.


Ñîãëàñíî òðàäèöèè, íàãâàëü ïåðâîãî ýòàïà ìîæåò íå áûòü ïðîâîäíèêîì Äóõà, êàê, íàïðèìåð, íàãâàëü Êàðëîñ â 1-6 òîìå, à òàêæå áûòü ïðîâîäíèêîì Äóõà â âèäå ïñèõîëîãè÷åñêîãî îáùå�íèÿ äîíà Õóàíà ñ Êàðëîñîì è åãî äðóãèìè ó÷åíèêàìè. Åñëè îñ�òàâèòü â ñòîðîíå êàêèå-òî ïîëåòû âîðîíîé, áåãàíèå ïî ýâêà�ëèïòàì, òî, ñîáñòâåííî, ïñèõîëîãè÷åñêèå êîíòàêòû äîíà Õóàíà ñ Êàðëîñîì íå îáõîäèëèñü áåç áåçìîëâíîãî çíàíèÿ, áåç òîãî, ÷òî äîí Õóàí áûë ïðîâîäíèêîì Íàìåðåíèÿ. 
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Íà ýòèõ ñåìèíàðàõ ìû ñîáèðàåìñÿ çàíÿòüñÿ êîíòðîëåì ðàñòèòåëüíîãî ñîçíàíèÿ, à çàòåì ïîãðóæàòüñÿ äàëåå â ëåâîñ�òîðîííåå ñîçíàíèå, ñ òåì, ÷òîáû ïîïûòàòüñÿ ïîëíîñòüþ îâëà�äåòü ëåâîñòîðîííèì ñîçíàíèåì è äîáèòüñÿ öåëîñòíîñòè ñàìîãî ñåáÿ. Íàñêîëüêî ýòî ïîëó÷èòñÿ, ìû ïîñìîòðèì íåñêîëüêî ïîãî�äÿ.


Äëÿ òîãî, ÷òîáû çàíèìàòüñÿ êîíòðîëåì ðàñòèòåëüíîãî ñîçíàíèÿ, íóæíî, âî-ïåðâûõ, ñìåñòèòü òî÷êó ñáîðêè èìåííî â ýòîò áëîê ñîñòîÿíèé. À äëÿ ýòîãî ïðèäåòñÿ âûâåñòè åå èç äðóãèõ îòäåëîâ ñîçíàíèÿ, â ïåðâóþ î÷åðåäü èç æèâîòíîãî ñîç�íàíèÿ, èç òîãî, ÷òî ìû íàçûâàåì îïèñàíèåì. Åñëè ïðåäûäóùèå ìåòîäèêè êîíòðîëÿ, ïîñâÿùåííûå êîíòðîëþ æèâîòíîãî ñîçíàíèÿ, íå òðåáîâàëè âûõîäà èç îïèñàíèÿ, òî òåïåðü ìû äîøëè äî òà�êîé ãðàíè, ÷òî ýòîò âûõîä ñòàíîâèòñÿ æåëàòåëüíûì. Ïðè ýòîì âûõîäå, â ïðèíöèïå, âîçìîæíû äâà âàðèàíòà: âûéòè èç îïèñà�íèÿ è êàê áû íå âûõîäèòü èç îïèñàíèÿ. ×òî çíà÷èò êàê áû íå âûõîäèòü èç îïèñàíèÿ? - Ýòî çíà÷èò èíèöèèðîâàòü â ñåáå ñîñ�òîÿíèÿ ðàñòèòåëüíîãî ñîçíàíèÿ, êîòîðûå áóäóò ÿâëÿòüñÿ óñ�ëîâíûìè ñîñòîÿíèÿìè îòíîñèòåëüíî æèâîòíîãî ñîçíàíèÿ. È ïðè ýòîì, âîñïðèÿòèå èëè ôîðìû îáðàçîâ è ïðåäñòàâëåíèé, êîòîðûå áóäóò íàëè÷åñòâîâàòü â ñîçíàíèè ïðè îñóùåñòâëåíèè ìåòîäèê, áóäóò èìåòü æèâîòíóþ ôîðìó, ò.å. íàïîìèíàòü ìèð, êîòîðûé ìû âîñïðèíèìàåì îðãàíàìè ÷óâñòâ, ñêàæåì, ïîëÿ áóäóò âèäåòüñÿ íàì êàê êàêèå-òî ëèíèè, êàêèå-òî âîçäåéñòâèÿ áóäóò ïðèíè�ìàòü îáðàç øàðèêîâ. Åñëè ýòî áóäåò ïðîèñõîäèòü, çíà÷èò ÷å�ëîâåê íå íàõîäèòñÿ ïîëíîñòüþ â ðàñòèòåëüíîì ñîçíàíèè, à îïåðèðóåò îáðàçàìè, ìåñòî êîòîðûõ â îïèñàíèè. Òåì ñàìûì îí íå âûøåë ïîëíîñòüþ èç îïèñàíèÿ, à íàõîäèòñÿ â óñëîâíîì ñîñ�òîÿíèè æèâîòíîãî ñîçíàíèÿ.


Íàäî çàìåòèòü, ÷òî áîëüøèíñòâî âñÿêèõ ðàçëè÷íûõ ãðóïï, êàê çäåñü, òàê è íà Âîñòîêå â îáùåì-òî ðàáîòàþò ñ óñëîâíûìè ñîñòîÿíèÿìè è íå íàäî ðàññòðàèâàòüñÿ, åñëè ó êîãî-íèáóäü ñðàçó íå ïîëó÷èòñÿ äåéñòâèòåëüíûé âûõîä â ðàñòèòåëüíîå ñîç�íàíèå, äåéñòâèòåëüíûé âûõîä èç îïèñàíèÿ. Äàæå åñëè ýòîò ÷å�ëîâåê áóäåò ðàáîòàòü â óñëîâíûõ ñîñòîÿíèÿõ îïèñàíèÿ, ò.å. ðàñøèðÿòü ñâîå îïèñàíèå ïðè ïîìîùè ýòèõ ìåòîäèê, âñå ðàâíî êàêàÿ-òî îïðåäåëåííàÿ ïîëüçà â ýòîì èìååòñÿ. Îí ñòàíåò ñèëüíûì äðåâíèì âèäÿùèì. Ìîæíî áóäåò ëå÷èòü ëþäåé, ÿñíîâè�äåíèåì îáëàäàòü è ïðî÷èìè ìåëî÷àìè.


Èíòåðåñåí âîïðîñ, ê ÷åìó ïðèâîäèò âûõîä èç îïèñàíèÿ. Åñëè ìîÿ òî÷êà ñáîðêè âñå-òàêè âûõîäèò èç îïèñàíèÿ, òî âîç�íèêàþò îïÿòü äâå àëüòåðíàòèâû, êîòîðûå çàâèñÿò îò òîãî, êàê ìîå îïèñàíèå ñâÿçàíî ñ ìîèì ðàçóìîì: åñëè îïèñàíèå âêëþ÷àåò â ñåáÿ ðàçóì, ò.å. åñëè ÷åëîâåê íàõîäèòñÿ â ×ÑÂ-îðèåíòàöèè, òî â ýòîì ñëó÷àå, åñëè åìó óäàåòñÿ âûéòè èç îïèñàíèÿ, îí àâòîìàòè÷åñêè âûõîäèò èç ðàçóìà, ó íåãî ïðîïàäàåò êàêàÿ áû òî íè áûëî ñîçíàòåëüíîñòü è îí âïàäàåò â áåññîçíàòåëüíîå ñîñòîÿíèå. Â ýòîì ñëó÷àå, íè î êàêîì êîíòðîëå íå ìîæåò áûòü è ðå÷è. ×åëîâåê ïðîñòî çàñûïàåò èëè ïîïàäàåò â òðàíñ, à êîãäà èç íåãî âûõîäèò, òî ïî÷òè íè÷åãî íå ïîìíèò. È, ãëàâ�íîå, ÷òî â ñàìîì ýòîì òðàíñå îí íå ìîæåò íèêàê ðàáîòàòü, íè â òðàíñå, íè âî ñíå. Ïîýòîìó, îí òàêæå íèêàê íå ìîæåò îâëà�äåâàòü èñêóññòâîì ñíîâèäåíèÿ. Åñëè æå åãî ðàçóì ïîä÷èíÿåò ñåáå îïèñàíèå, ò.å. ÷åëîâåê íàõîäèòñÿ â ×ÑÄ-îðèåíòàöèè, òî â ñëó÷àå âûõîäà èç îïèñàíèÿ ñîõðàíÿåòñÿ åãî ðàçóì. È ÷åëî�âåê ïîëó÷àåò âîçìîæíîñòü êîíòðîëèðîâàòü ïðè ïîìîùè ñâîåãî ðàçóìà ñîñòîÿíèÿ áèîýíåðãåòèêè è äðóãèå ñîñòîÿíèÿ ãëóáîêîãî ñìåùåíèÿ â ëåâîñòîðîííåå ñîçíàíèå. Ïðåäûäóùèå ñåìåñòðû è áûëè ïîñâÿùåíû òîìó, ÷òîáû âîçíèêëà ×ÑÄ-îðèåíòàöèÿ. Íó, ò.ê. ó íàñ íåò òàêîãî ïðàâèëà - âûãîíÿòü òåõ, ó êîãî îíà íå âîçíèêëà, òî ïðîñòî íóæíî îòäàâàòü ñåáå îò÷åò â òîì, ÷òî â çàâèñèìîñòè îò îðèåíòàöèè áóäóò ðàçíûå ðåçóëüòàòû ïðè ïîã�ðóæåíèè â ëåâîñòîðîííåå ñîçíàíèå.


Äëÿ òîãî, ÷òîáû ó ÷åëîâåêà áûëà ×ÑÄ-îðèåíòàöèÿ, åìó íåîáõîäèìî èìåòü äîñòàòî÷íîå îñíîâàíèå â ñâîåì ðàçóìå, ò.å. îí äîëæåí îáëàäàòü ñèëüíîé ðàçóìíîé êîíöåïöèåé. À äëÿ òîãî, ÷òîáû áûëà ðàçóìíàÿ êîíöåïöèÿ, äîñòàòî÷íî ñèëüíàÿ, íåîáõî�äèìî äîñòè÷ü âûñøèõ ñòóïåíåé ðàçóìà, êîòîðûå ïîçâîëÿþò îõ�âàòèòü âñå îïèñàíèå. Òîëüêî â ýòîì ñëó÷àå ÷åëîâåê óáåæäàåò�ñÿ, ÷òî åãî ðàçóìíàÿ êîíöåïöèÿ äîñòàòî÷íî îáúÿñíÿåò âñå ñó�ùåñòâóþùåå, íå â ìåíüøåé ñòåïåíè, ÷åì åãî îïèñàíèå,, è òîã�äà îí ñêëîíåí ñìåíèòü ñâîå îïèñàíèå íà ðàçóìíóþ êîíöåïöèþ. Íî ÷òîáû ýòîò ïåðåõîä âñå-òàêè ïðîèçîøåë, íåîáõîäèìî êîíå÷�íî íåêîòîðîå óñèëèå, êîòîðîå âñå ÷ëåíû ñåìèíàðà è äåëàëè çà ïîñëåäíèå 2 ìåñÿöà, êîíòðîëèðóÿ æèâîòíîå ñîçíàíèå. Ïðåä�øåñòâîâàâøèé ýòîìó âåëîñèïåäíûé ïîõîä ïî ãîðàì è ïóñòûíÿì Ñðåäíåé Àçèè äîëæåí áûë ñïîñîáñòâîâàòü ðåøåíèþ ýòîé íåïðîñ�òîé çàäà÷è.


Èìåííî çà ñ÷åò êîíòðîëÿ æèâîòíîãî ñîçíàíèÿ, òåõ ñòóïå�íåé, êîòîðûå îïèñàíû â 19 - 20 æóðíàëàõ, è äîñòèãàåòñÿ ðå�àëüíàÿ ñìåíà îðèåíòàöèè. Äî ýòîãî ðàçóìíàÿ êîíöåïöèÿ, êàêîé áû ñèëüíîé îíà íå áûëà, îñòàâàëàñü íàðÿäó ñ îïèñàíèåì. È êîãäà ÷åëîâåê ïîïàäàë íà êàêîé-òî ñåìèíàð, èëè ó íåãî âîç�íèêàëà áåñåäà ñ êåì-íèáóäü, îí ìîã áåñåäîâàòü â ðàìêàõ ýòîé ðàçóìíîé êîíöåïöèè, íî êîãäà íàñòóïàëî âðåìÿ ñîâåðøàòü êà�êèå-òî ïîñòóïêè, âñòóïàòü â èíäèâèäóàëüíî-îáùåñòâåííûå îò�íîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèì ìèðîì, ó íåãî àâòîìàòè÷åñêè âêëþ÷àëîñü åãî îïèñàíèå, è ïðî ñâîþ ðàçóìíóþ êîíöåïöèþ îí êàê áû çàáû�âàë. ×òîáû ýòîãî íå ïðîèñõîäèëî è ñóùåñòâóþò ýòè ñàìûå 16 ñòóïåíåé êîíòðîëÿ æèâîòíîãî ñîçíàíèÿ. Ò.î. ïðåäûäóùèå ñå�ìåñòðû òîæå ìîãëè ïðèíåñòè êàêóþ-òî ïîëüçó, à íå òî, ÷òî äî ýòîãî áûëà âñå êàêàÿ-òî áîëòîâíÿ, à ñåé÷àñ ìû, íàêîíåö, íà�÷èíàåì çàíèìàòüñÿ êàêèìè-òî ïðàêòèêàìè.


Ìîæíî ïî ðàçíîìó ïîíèìàòü êîíòðîëü ëåâîñòîðîííåãî ñîç�íàíèÿ. Åñëè ó êîãî-òî ðàçóìíàÿ êîíöåïöèÿ ãîâîðèò î òîì, ÷òî åñòü ëåâîñòîðîííåå è ïðàâîñòîðîííåå ñîçíàíèå, íî â ýòîé êîíöåïöèè íåò äåëåíèÿ íà êàêèå-òî ñîñòîÿíèÿ, ò.å. â ìîåì îïèñàíèè çàïèñàíî, ÷òî åñòü êàêèå-òî ñîñòîÿíèÿ, íî ÿ äåéñ�òâèòåëüíî ÷óâñòâóþ è ïîíèìàþ òîëüêî òî, ÷òî äåéñòâèòåëüíî åñòü òàì: ðàçóì è òåëî. Íî ñâîèì ðàçóìîì ÿ íå ïîíèìàþ, ÷òî åñòü òàêæå è ðàçëè÷íûå ñîñòîÿíèÿ. Ýòî - ñëàáàÿ ðàçóìíàÿ êîíöåïöèÿ. Ñ åå òî÷êè çðåíèÿ òî, ÷åì ìû ñîáèðàåìñÿ çàíè�ìàòüñÿ íà ïåðâîé ñòóïåíè êîíòðîëÿ, áóäåò âîñïðèíèìàòüñÿ êàê òî, ÷òî ìû óâåëè÷èâàåì ÷óâñòâèòåëüíîñòü íàøåãî òåëà äëÿ òî�ãî, ÷òîáû ïðåâðàòèòü åãî â áîëåå ìîùíûé îðãàí âîñïðèÿòèÿ, ÷òîáû ðàñøèðèòü âîçìîæíîñòè íàøåãî âîñïðèÿòèÿ è, òåì ñàìûì, âèäåòü òî, ÷òî îáû÷íî ñêðûòî îò íàøåãî ïåðâîãî âíèìàíèÿ.


Åñëè ìîÿ ðàçóìíàÿ êîíöåïöèÿ ãîâîðèò, ÷òî åñòü êàêèå-òî ðàçíûå ñîñòîÿíèÿ, íî îíà íå ãîâîðèò, êàêèì îáðàçîì îíè ñ íåîáõîäèìîñòüþ ñâÿçàíû ìåæäó ñîáîé, ÷òî òàêîå öåíòðû êîîð�äèíàöèè, âíóòðåííèå è âíåøíèå, è òîìó ïîäîáíûå âåùè, òî òîãäà òî, ÷åì ìû áóäåì çàíèìàòüñÿ ìîæíî èíòåðïðåòèðîâàòü êàê òî, ÷òî îâëàäåâàÿ ðàçëè÷íûìè ñîñòîÿíèÿìè ëåâîñòîðîííåãî ñîçíàíèÿ, ìû, òåì ñàìûì, îâëàäåâàåì êàê áû äîïîëíèòåëüíûìè îðòàìè âîñïðèÿòèÿ è ïîñòåïåííî ðàñøèðÿåì íàøå ïðîñòðàíñòâî âîñïðèÿòèÿ, ïðåâðàùàÿ åãî èç ïëîñêîãî â îáúåìíîå, ÷åòûðåõ�ìåðíîå è ò.ä. Îâëàäåíèå íîâûì ñîñòîÿíèåì êàê áû äàåò íàì íîâóþ ðàçìåðíîñòü â ýòîì ïðîñòðàíñòâå âîñïðèÿòèÿ.


È ïåðâîå ðàññóæäåíèå, è âòîðîå ðàññóæäåíèå ïðàâèëüíû, íî îíè íåäîñòàòî÷íû. Ñêàæåì, äëÿ âòîðîãî ðàññóæäåíèÿ, äëÿ âòîðîé ðàçóìíîé êîíöåïöèè, êîòîðàÿ ïðåäïîëàãàåò íàëè÷èå ðàçíûõ ñîñòîÿíèé, íî íå âèäèò îñîáîé ñâÿçè ìåæäó íèìè, äîñ�òàòî÷íî áåçðàçëè÷íî, ñ êàêîãî ñîñòîÿíèÿ íà÷èíàòü, ëèøü áû ìîå âîñïðèÿòèå ðàñøèðÿëîñü. Ìîæíî ïîïðîáîâàòü è ýòî, è òî. Ïîýòîìó, ìîæíî áðàòü ëþáûå ìåòîäèêè, ëþáûå ñõåìû, ëþáûå òðàäèöèè, ïðîáîâàòü èõ ðåàëèçîâûâàòü, îïèðàÿñü íà ñîîáðàæå�íèå: õóæå íå áóäåò, à áóäåò òîëüêî ëó÷øå çà ñ÷åò òîãî, ÷òî ìîæåò áûòü òàì íàéäåòñÿ êàêîå-íèáóäü ñîñòîÿíèå, êîòîðûì ÿ áû ñìîã îâëàäåòü, âçÿòü ïîä êîíòðîëü.


Åñëè æå ñëåäîâàòü òðåòüåé ðàçóìíîé êîíöåïöèè, êîòîðàÿ ãîâîðèò, ÷òî íå òîëüêî ñóùåñòâóþò ðàçíûå ñîñòîÿíèÿ ëåâîñòî�ðîííåãî ñîçíàíèÿ, íî è îíè ñâÿçàíû îïðåäåëåííûì îáðàçîì, òî òîãäà íåïðàâèëüíàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü êîíòðîëÿ ìîæåò ïðè�âåñòè ê òóïèêîâûì ñîñòîÿíèÿì, êîãäà ÷åëîâåê ïîëó÷àåò êà�êîé-òî ðåçóëüòàò, çàíèìàÿñü êàêîé-íèáóäü éîãîé, è ýòîò ðå�çóëüòàò áëîêèðóåò åãî äàëüíåéøèå çàíÿòèÿ. ×åëîâåê ñòàíîâèò�ñÿ íå ñïîñîáíûì áîëåå ãëóáîêî ïîãðóæàòüñÿ â ëåâîñòîðîííåå ñîçíàíèå. ×òîáû ïîíÿòü ñàìó âîçìîæíîñòü òàêîãî ðîäà áëîêè�ðîâêè, íåîáõîäèìî ðàññìîòðåòü ñàìó ýòî ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ñîñòîÿíèé è, ñîîòâåòñòâåííî, ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ïðàâèëüíîãî êîíòðîëÿ.


Êàê èçâåñòíî, ðàçâèòèå ñîñòîÿíèé ïðîèñõîäèò ïî ñëåäóþ�ùåé ñõåìå: ïåðâîå ñîñòîÿíèå ïîðîæäàåò âòîðîå ñîñòîÿíèå 0 -> 1; çàòåì âòîðîå ñîñòîÿíèå âîçâðàùàåòñÿ â ïåðâîå ñîñòîÿíèå 1 -> 0' è îáðàçóåò öåíòð êîîðäèíàöèè Õ. Ýòà ïîñëåäîâàòåëü�íîñòü äîñòàòî÷íî î÷åâèäíà è â ëèíåéíîé ôîðìå çàïèñè âûãëÿ�äèò êàê 0 - 1 - 0 - Õ. Ýòà ïîñëåäîâàòåëüíîñòü, â ÷àñòíîñòè, ãîâîðèò, ÷òî åñëè ìû íàõîäèìñÿ â êàêîì-òî ñîñòîÿíèè ïîä íî�ìåðîì 1, òî äëÿ òîãî, ÷òîáû äîñòè÷ü öåíòðà êîîðäèíàöèè äâóõ ñîñòîÿíèé, íåîáõîäèìî íå ïðÿìî ñòðåìèòüñÿ ê íåìó, à ñòðå�ìèòüñÿ ê îñíîâàíèþ, ê íóëåâîìó ñîñòîÿíèþ. Äàëåå, öåíòð êî�îðäèíàöèè ïåðåõîäèò â òðåòüå ñîñòîÿíèå Õ -> 10, êîòîðîå ðàçâèâàåòñÿ ïî àíàëîãè÷íîé ñõåìå: òðåòüå ïåðåõîäèò â ÷åò�âåðòîå 10 -> 11, ÷åòâåðòîå âîçâðàùàåòñÿ â òðåòüå 11 -> 10', è âîçíèêàåò èõ öåíòð êîîðäèíàöèè 1Õ. Ýòî òîæå ìîæíî çàïè�ñàòü â âèäå ëèíåéíîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè 10 - 11 - 10 - 1Õ.


Ò.å âòîðîé òðåóãîëüíèê îáðàçóåòñÿ ñîâåðøåííî àíàëîãè÷íî ïåðâîìó òðåóãîëüíèêó. È ïåðâûå òðóäíîñòè âîçíèêàþò êàê ðàç íà ýòîì ýòàïå. Ñïðàøèâàåòñÿ, êàêèì îáðàçîì öåíòð êîîðäèíà�öèè 1Õ, òî÷íåå ãîâîðÿ, òî÷êà ñáîðêè, íàõîäÿùàÿñÿ â öåíòðå 1Õ äîëæíà âîçâðàùàòüñÿ â ïåðâûé òðåóãîëüíèê. È â ïðèíöèïå, çäåñü âîçìîæíî íåñêîëüêî âàðèàíòîâ.


Ïåðâûé âàðèàíò - ñàìûé ïðîñòîé. Öåíòð êîîðäèíàöèè âòî�ðîãî òðåóãîëüíèêà âîçâðàùàåòñÿ â öåíòð êîîðäèíàöèè ïåðâîãî òðåóãîëüíèêà è îáðàçóåò îáùèé öåíòð êîîðäèíàöèè ò.å. 1Õ - 0Õ - ÕÕ. Ïðè òàêîì âàðèàíòå ðàçâèòèÿ ñîáûòèé, âûäâèãàåòñÿ ñëåäóþùàÿ ïîñûëêà: ïîñëå òîãî êàê ìû ñîçäàëè ðàçóìíóþ êîí�öåïöèþ, ò.å ðàçâèëè ñâîé ðàçóì, äëÿ òîãî, ÷òîáû îáðàçîâàòü öåëîñòíîñòü ñ ëåâîñòîðîííèì ñîçíàíèåì ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíî êîíòðîëèðîâàòü îòäåëüíûå ñîñòîÿíèÿ, à íóæíî ñðàçó îáðàùàòü�ñÿ ê öåíòðó êîîðäèíàöèè âñåãî ëåâîñòîðîííåãî ñîçíàíèÿ. Ýòî áóäåò ïðàâèëüíûì ïðèëîæåíèåì óñèëèé. Ò.å. íóæíî íåïîñðåäñ�òâåííî ïûòàòüñÿ âîéòè â êîíòàêò ñ Àðõèâàðèóñîì, è ýòîò êîí�òàêò ñðàçó æå ïðèâåäåò êî âñåì ðåçóëüòàòàì. Êàê òîëüêî ó ìåíÿ áóäåò ýòîò êîíòàêò, ÿ ìîãó ñðàçó æå, óñèëèåì ñâîåãî ðàçóìà ïîëíîñòüþ êîíòðîëèðîâàòü âñå ñîñòîÿíèÿ ëåâîñòîðîííå�ãî ñîçíàíèÿ, äàæå íå âäàâàÿñü â ïîäðîáíîñòè, êàêîâû ýòè ñîñòîÿíèÿ, è çà ÷òî îíè îòâå÷àþò. Ïðîñòî ÿ õî÷ó, ñêàæåì ñäâèíóòü ïðåäìåò ïðè ïîìîùè òåëåêèíåçà, ÿ âûðàæàþ ñâîå íà�ìåðåíèå èëè êàê íîí÷å ãîâîðèò Êàñòàíåäà "íàìåðåâàíèå", è ïðåäìåò äâèæåòñÿ. Äâèãàåò åãî Àðõèâàðèóñ, íî ò.ê. ó ìåíÿ ñ íèì íåïîñðåäñòâåííàÿ ôîðìà åäèíñòâà, ýòî äîñòèãàåòñÿ. Èëè, ñêàæåì, ó ìåíÿ êàêàÿ-íèáóäü áîëåçíü èëè ïîðåç íà ðóêå, ÿ ãîâîðþ:"Õî÷ó, ÷òîáû ïîðåç çàæèë", - è îí çàæèâàåò. Ê òàêèì ñëåäñòâèÿì ïðèâîäèò âîò ýòà ïåðâàÿ ñõåìà ðàçâèòèÿ ñîñòîÿ�íèé. Âîçìîæíû äðóãèå ñõåìû. Ïðèíöèï ðàáîòû ýòîé ñõåìû çàê�ëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî åñòü êàêîé-òî öåíòð êîîðäèíàöèè, êîòî�ðûé îñîáî íå ðàçëè÷àåòñÿ: âíóòðåííèé îí èëè âíåøíèé; ò.å èìååòñÿ Áîã, è äîñòàòî÷íî èìåòü âåðó â ýòîãî Áîãà ñ ãîð÷è÷�íîå çåðíî, ÷òîáû ñêàçàòü ãîðå - èäè, è îíà ïîéäåò. È òåì ñàìûì, ëþäè ïîïàäàëè â òóïèê èç-çà òîãî, ÷òî îíè äóìàëè, êàê áû èì ñèëüíåå âåðèòü. Íå áûëî íèêàêèõ ïîñëåäîâàòåëüíûõ ìåòîäèê, êàê ýòîìó íàó÷èòüñÿ. Ãîâîðèëîñü: ãëàâíîå - âåðü, âåðü, - è âñå. Ýòî âûçûâàëî íåêîòîðûå ñëîæíîñòè.


ÕÕ


0Õ	1Õ


0	1	10	11


Âòîðîé âàðèàíò ðàçâèòèÿ ñîáûòèé òàêîâ, ÷òî öåíòð êîîð�äèíàöèè âòîðîãî òðåóãîëüíèêà âîçâðàùàåòñÿ íàçàä ïî òåì ïó�òÿì, êîòîðûå óæå ïðîëîæåíû. È, òåì ñàìûì, áûñòðåéøèì ñïîñî�áîì âåðíóòüñÿ â ëåâûé òðåóãîëüíèê áóäåò ïóòü 1Õ - 10 - Õ ( è òàêîé ïóòü óæå åñòü). Ò.å. äðóãèìè ñëîâàìè, ñíà÷àëà ñêîí�öåíòðèðîâàòüñÿ è îñîçíàòü ñåáÿ êàê ÷èñòûé ðàçóì, ëèøåííûé êàêèõ áû òî íè áûëî îïðåäåëåíèé. È êàê òîëüêî ÿ íà ýòîì ñêîíöåíòðèðîâàëñÿ - âñå. Ìîæíî âûõîäèòü íà Àðõèâàðèóñà íà îñíîâå ýòîãî. Íî ò.ê. òàì íåò îïðåäåëåíèé, òî ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî âûõîä íà Àðõèâàðèóñà ïðîèñõîäèò àâòîìàòè÷åñêè. Ìû óæå ñòàëêèâàëèñü ñ òàêîé êîíöåïöèåé, êîòîðàÿ áûëà íåÿâíî ïðåäñ�òàâëåíà â ëèöå Íàòàøè. ×òî îíà ãîâîðèëà? Îíà ãîâîðèëà, ÷òî íóæíî âñåìåðíî ðàçâèâàòü ñâîé ðàçóì, êàê ìîæíî áîëüøå, íî âñå ýòî íóæíî äëÿ òîãî, ÷òîáû âñå òî ñîäåðæàíèå, êîòîðîå ìû ðàçâèëè, ïîòîì óíè÷òîæèòü è âåðíóòüñÿ â ïåðâîå ÷èñòîå ñîñ�òîÿíèå ðàçóìà, â ñîñòîÿíèå ÷èñòîãî ñàìîñîçíàíèÿ êàê îñîçíà�íèå ñåáÿ â âèäå ÷èñòîãî íè÷òî. È ñàìî ýòî îñîçíàíèå ñåáÿ êàê äåÿòåëüíîãî àáñîëþòíîãî íè÷òî è ïðèâåäåò ê åäèíñòâó ñ òåëîì, ê äîñòèæåíèþ öåëîñòíîñòè ñàìîãî ñåáÿ. Âîò òàêàÿ ïðîãðàììà åñòü ó Íàòàøè, êîòîðóþ îíà óñïåøíî èëè áåçóñïåøíî îñóùåñòâëÿåò. Òåì, ÷üÿ ðàçóìíàÿ êîíöåïöèÿ èçáðàëà âòîðîé âàðèàíò ðàçâèòèÿ ñîáûòèé, äåÿòåëüíîñòü Íàòàøè, åå ïðîãðàììà âíóøàþò îïðåäåëåííîå äîâåðèå. È åñëè ïðè ýòîì Íàòàøà ýñòå�òè÷íî è ýíåðãåòè÷íî ðàññêàçûâàåò ýòó ïðîãðàììó, òî âîçíèêà�åò ñèëüíîå æåëàíèå ñëåäîâàòü åé.


Òðåòèé âàðèàíò ãîâîðèò î òîì, ÷òî èç ñîîáðàæåíèé ñèì�ìåòðèè, åñëè ëåâûé òðåóãîëüíèê ïåðåõîäèë â áëèæàéøåå ñîñòî�ÿíèå ïðàâîãî òðåóãîëüíèêà, ò.å. 0Õ -> 10, òî òîãäà öåíòð êîîðäèíàöèè ïðàâîãî òðåóãîëüíèêà äîëæåí ïåðåõîäèòü â áëè�æàéøåå ñîñòîÿíèå ëåâîãî òðåóãîëüíèêà, ò.å. 1Õ -> 1. Äàëåå òî÷êà ñáîðêè âîçâðàùàåòñÿ â 0, çàòåì ïîäíèìàåòñÿ â 0Õ è îá�ðàçóåò îáùåå åäèíñòâî ÕÕ.


Ýòà ñõåìà, êîòîðàÿ ïðåäëàãàåòñÿ íà äàííûé ìîìåíò áåç äîêàçàòåëüñòâà êàê îäèí èç âàðèàíòîâ. Ýòî î÷åíü ñëîæíûå âå�ùè, êîòîðûå áóäóò èññëåäîâàòüñÿ â Âûñøåé øêîëå. Ïîêà æå ìû ïðîñòî îáñóæäàåì ðàçëè÷íûå âàðèàíòû è òî, êàê ñëåäóåò äåéñ�òâîâàòü, èçáðàâ êàêîé-òî èç èõ.


Ïðè òðåòüåì âàðèàíòå, ïîñëå òîãî êàê ÿ ñòàë ÷åëîâåêîì ðàçóìíûì, ÿ íà÷èíàþ êîíòðîëèðîâàòü ëåâîñòîðîííåå ñîçíàíèå, íà÷èíàÿ ñ âûñøèõ ñîñòîÿíèé, ò.å. ñ æèâîòíîãî ñîçíàíèÿ, ïî�òîì ïåðåõîæó ê ðàñòèòåëüíîìó ñîçíàíèþ è ò. ä. äî òåõ ïîð, ïîêà íå äîéäó äî ïåðâîãî ñîñòîÿíèÿ è òîëüêî ïîòîì íà÷èíàþ ïîäúåì ïî öåíòðàì êîîðäèíàöèè, ïî ëåâîìó ðåáðó òðåóãîëüíèêà ëåâîñòîðîííåãî ñîçíàíèÿ. È ìû áóäåì ðàáîòàòü èìåííî â ýòîé ñõåìå.


Àííà. - À ÷òî òîãäà äåëàòü ÷åëîâåêó, êîòîðûé íå óâåðåí â òîì, ÷òî îí óäîâëåòâîðèòåëüíî ïðîøåë êîíòðîëü æèâîòíîãî ñîçíàíèÿ? Îí òîãäà íå ñìîæåò ñîâñåì ðàáîòàòü ñ ðàñòèòåëüíûì ñîçíàíèåì èëè ïðîñòî ïîëó÷èò äðóãèå ðåçóëüòàòû?


- Îí  ïîëó÷èò äðóãèå ðåçóëüòàòû.


Ãåíà. - Íî ê íà÷àëó ñâîåãî äâèæåíèÿ ïî ñòóïåíÿì êîíò�ðîëÿ ÷åëîâåê êàê ïðàâèëî íå äîñòèãàåò öåíòðà êîîðäèíàöèè ðàçóìà è íå ìîæåò äîñòè÷ü öåíòðà êîîðäèíàöèè æèâîòíîãî ñîç�íàíèÿ. Îòêóäà îí òîãäà íà÷èíàåò äâèæåíèå?


- Ýòî èíòåðåñíûé âîïðîñ. Âåäü íà ñàìîì äåëå, ñòóïåíè ðàçóìà òàêîâû, ÷òî êàæäàÿ äóìàåò, ÷òî åé è òàê áîëåå ìåíåå ÿñíî, êàê óñòðîåí ìèð, ïîýòîìó êàæäàÿ ñòóïåíü íå âèäèò íå�îáõîäèìîñòè â òîì, ÷òîáû äâèãàòüñÿ äàëüøå â ðàçâèòèè ðàçó�ìà, à ñòðåìèòñÿ çàíèìàòüñÿ ïðàêòèêîé. Ïîýòîìó, íà êàêîé áû ñòóïåíè ÷åëîâåê íå íàõîäèëñÿ, ó íåãî åñòü âíóòðåííåå ÷óâñ�òâî, ÷òî ñ îáùåé êîíöåïöèåé åìó â îáùåì-òî ÿñíî, ó íåãî íåò æåëàíèÿ ýòó êîíöåïöèþ êàê-òî äàëüøå ðàçðàáàòûâàòü. Åìó õî�÷åòñÿ îâëàäåòü ñâîèì òåëîì. Îí ãîâîðèò, ÷òî ýòî - ïåðâîñòå�ïåííàÿ çàäà÷à, à ïîòîì óæå äîéäåò î÷åðåäü è äî ðàçóìíîé êîíöåïöèè. Åñòü òàêîé ðàñïðîñòðàíåííûé ïðåäðàññóäîê.


Àéðèñ. - Íî ìîæåò ýòî ïðîñòî ñòðåìëåíèå ïðîèçâåñòè ðåôëåêñèþ ïðàêòèêè, à ïîòîì óæå íà îñíîâå ïîëó÷åííîãî ýêñ�ïåðèìåíòàëüíûì ïóòåì ìàòåðèàëà äîïîëíÿòü è ðàçâèâàòü ðàçóì�íóþ êîíöåïöèþ.


- Âîò,  âîò.  Èìåííî  òàê îíè è èíäóëüãèðóþò.


Êñåíèÿ. - Íà ñàìîì äåëå, íàâåðíîå åñòü ñâÿçü ìåæäó äîñòèãíóòûìè öåíòðàìè êîîðäèíàöèè â ðàçóìå è, ñîîòâåòñòâåí�íî, öåíòðàìè êîîðäèíàöèè ëåâîñòîðîííåãî ñîçíàíèÿ. ×åì âûøå ìû ïîäíèìàåìñÿ â ðàçóìå, òåì áîëåå íàì ïîäâëàñòíî ëåâîñòî�ðîííåå ñîçíàíèå.


- Äà, ýòî åùå îäíà êîíöåïöèÿ, êîòîðàÿ âûðàæàåòñÿ â ôîðìóëå, ÷òî 1Õ ïåðåõîäèò â ÕÕ. Ò.å. äîñòàòî÷íî ðàçâèòü ðà�çóì, è ïîñëå ýòîãî íå íàäî ïåðåõîäèòü íèêóäà íàçàä, à ñàìî ýòî óæå ïðèâåäåò ê äîñòèæåíèþ öåëîñòíîñòè. Ò.å. ýòà êîíöåï�öèÿ ãëàñèò, ÷òî âçÿòèå ïîä êîíòðîëü 1Õ óæå äàåò âîçìîæíîñòü îäíîâðåìåííî êîíòðîëèðîâàòü è 0Õ. Ïîýòîìó ñ ðàçâèòèåì ðàçó�ìà ñàìî ñîáîé áåðåòñÿ ïîä êîíòðîëü è ëåâîñòîðîííåå ñîçíà�íèå.


Íî ìû ñåé÷àñ íå áóäåì çàíèìàòüñÿ âûÿñíåíèåì, â êàêîì ìåñòå ðàçóìà ìû íàõîäèìñÿ. Ïðîñòî ó êàæäîãî åñòü ðàçóì, åñòü êàêàÿ-òî ðàçóìíàÿ êîíöåïöèÿ, è ìû íå çàíèìàåìñÿ åå ðàçâèòèåì, à ñòàâèì âîïðîñ, êàêèì îáðàçîì ìû áóäåì áðàòü ïîä êîíòðîëü òåëî. Ñòîèò ëè íà÷èíàòü ñ êîíòðîëÿ æèâîòíîãî ñîçíàíèÿ, ñ êîíòðîëÿ îïèñàíèÿ èëè ìîæíî, èãíîðèðóÿ æèâîòíîå ñîçíàíèå çàíèìàòüñÿ ñðàçó ðàñòèòåëüíûì ñîçíàíèåì, ò.å. êà�êèìè-òî éîãàìè èëè áèîýíåðãåòèêîé. Òðåòüÿ êîíöåïöèÿ ãîâî�ðèò, ÷òî íåïðàâèëüíî áûëî áû çàíèìàòüñÿ áèîýíåðãåòèêîé, íå êîíòðîëèðóÿ æèâîòíîå ñîçíàíèå. Íî ò.ê. âñå ýòè êîíöåïöèè áûëè ïåðå÷èñëåíû ïðîñòî êàê ðÿäîïîëîæåííûå, òî ÿ íå íàñòàè�âàþ íà òîì, êàêàÿ èç íèõ èñòèííàÿ. Ïðîñòî ìû ïîïðîáóåì ïðè�ìåíèòü òðåòüþ, êàê ñàìóþ ñëîæíóþ. Êîìó ýòî íå íðàâèòñÿ - ìîæåò ïðèìåíÿòü ëþáóþ äðóãóþ.


Ò.ê. ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî ìû âñå êàê áû óæå ïðîøëè êîíòðîëü æèâîòíîãî ñîçíàíèÿ, òî ìû ïðèñòóïàåì ê êîíòðîëþ 4-õ ñîñòîÿíèé ñèñòåìíîñòè îðãàíèçìà, ò.å. ê êîíòðîëþ âòîðîé ïîëîâèíû ðàñòèòåëüíîãî ñîçíàíèÿ. ß âêðàòöå ïîâòîðþ, ÷òî ýòî çà 4 ñîñòîÿíèÿ, êîòîðûìè íàì ïðèäåòñÿ çàíèìàòüñÿ â áëèæàé�øåå âðåìÿ.


×åòûðå ñîñòîÿíèÿ ñèñòåìíîñòè îðãàíèçìà ïîäîáíû 4-ì ñîñòîÿíèÿì îáùåñòâåííîé îðãàíèçàöèè, òîëüêî âìåñòî îòäåëü�íûõ ëþäåé çäåñü âûñòóïàþò îòäåëüíûå êëåòêè. È ýòè îòäåëüíûå êëåòêè îáðàçóþò 4 ôîðìû îðãàíèçàöèè, êàê áû 4 ôîðìû îáùåñò�âåííîé ôîðìàöèè èëè 4 ôîðìû òåëåñíîñòè. È ýòè ôîðìû îðãàíè�çàöèè ïðåâðàùàþò ïðîñòî íàáîð êëåòîê â öåëîñòíûé îðãàíèçì. È ìû áóäåì çàíèìàòüñÿ ýòèìè ôîðìàìè öåëîñòíîñòè.


Ïåðâîå ñîñòîÿíèå àíàëîãè÷íî ñîñòîÿíèþ îáùèííîñòè. Îíî çàêëþ÷àåòñÿ â ñâîáîäå ïðîÿâëåíèÿ ñåáÿ è ïðèíÿòèè ïðîÿâëåíèé äðóãèõ êëåòîê. Ò.å. ïðîèñõîäèò àêòèâíîå óñòàíîâëåíèå ñâÿçåé è êàíàëîâ ýíåðãîîáìåíà ìåæäó êëåòêàìè, äîñòèæåíèå îáùíîñòè âñåõ êëåòîê îðãàíèçìà è, êàê ñëåäñòâèå ýòîãî, óñèëåíèå åãî ýíåðãåòè÷íîñòè. Â ðåçóëüòàòå ýòîãî ñâîáîäíîãî îáìåíà (íó, êàæäàÿ êëåòêà êàê âû ïîíèìàåòå ìîæåò èìåòü ðàçëè÷íûå ïðîÿâ�ëåíèÿ, ðàçëè÷íûå ôîðìû âîçäåéñòâèÿ íà èíîå, íà äðóãèå êëåò�êè), êîòîðûé èçíà÷àëüíî ïðèíèìàë ëþáûå âîçäåéñòâèÿ, ïðîèñ�õîäèò ïîñòåïåííî íåêîòîðîå îãðàíè÷åíèå ýòèõ âîçäåéñòâèé. Âûäåëÿþòñÿ ò.í. âçàèìîïðèåìëåìûå ôîðìû îòíîøåíèé ìåæäó êëåòêàìè. È ýòè îòíîøåíèÿ íàçûâàþòñÿ âçàèìîïðèåìëåìûìè, êîãäà ïðè âîçäåéñòâèè îäíîé êëåòêè íà äðóãóþ äîâîëüíû îáå êëåòêè, ïðè÷åì ïåðâàÿ êëåòêà ãîòîâà âûíîñèòü òàêîå æå âîç�äåéñòâèå ñî ñòîðîíû âòîðîé êëåòêè. Ýòè ôîðìû îòíîøåíèé âõî�äÿò â íåêèé ðåçîíàíñ, ïîëó÷àÿ ïîääåðæêó ñî ñòîðîíû âñåõ êëåòîê, è ýòî ïåðåâîäèò ñîçíàíèå âî âòîðîå ñîñòîÿíèå, êîòî�ðîå àíàëîãè÷íî ñòàäíîñòè èëè ñëåäîâàíèþ îáùåñòâåííîìó ìíå�íèþ.


Â ýòîì âòîðîì ñîñòîÿíèè ïðèåìëåìûå, ïîääåðæèâàåìûå òå�ëîì ôîðìû îòíîøåíèé, ôîðìû àêòèâíîñòè êëåòîê ñòàíîâÿòñÿ îáÿçàòåëüíûìè äëÿ âñåõ êëåòîê. Ëþáîå èíàêîìûñëèå ïîäàâëÿåò�ñÿ. Â ðåçóëüòàòå ýòîãî, âî âòîðîì ñîñòîÿíèè òåëî ïîäàâëÿåò îòêëîíåíèÿ â ïðàâèëüíîé ðàáîòå êëåòîê, à ÷óæåðîäíûå êëåòêè è ýëåìåíòû, êîòîðûå â ïðèíöèïå íå ñïîñîáíû ðàáîòàòü ïðà�âèëüíî, òàêèå êàê âèðóñû, áàêòåðèè, îïóõîëè, ïðîñòî óíè÷òî�æàþòñÿ. Â ðåçóëüòàòå ïîâûøàåòñÿ ñîïðîòèâëÿåìîñòü îðãàíèçìà èíôåêöèÿì.


Åñëè âòîðîå ñîñòîÿíèå ñ÷èòàåò, ÷òî âñå êëåòêè äîëæíû èìåòü îäèíàêîâûé îáðàç æèçíè, òî òðåòüå ñîñòîÿíèå ïðîèçâî�äèò ðàñïðåäåëåíèå ðîëåé. Êëåòêè ïå÷åíè äîëæíû ðàáîòàòü èíà�÷å, ÷åì êëåòêè ïî÷åê. Ò.å. ïðîèñõîäèò àêöåíòèðîâàíèå îñî�áåííûõ ôóíêöèé êëåòîê. Âñå êëåòêè êàê áû èçíà÷àëüíî îäèíà�êîâû. Ëþáàÿ êëåòêà ìîæåò äåéñòâîâàòü è êàê êëåòêà ïå÷åíè, è êàê êëåòêà ïî÷åê, è êàê ëþáàÿ äðóãàÿ. À â òðåòüåì ñîñòîÿíèè ïðîèñõîäèò ðàñïðåäåëåíèå ðîëåé. Ýòî ñîñòîÿíèå îáÿçûâàåò äàííóþ êëåòêó äåéñòâîâàòü ïðåèìóùåñòâåííî â ñîîòâåòñòâèè ñ äàííîé ôóíêöèåé è èãíîðèðîâàòü âñå îñòàëüíûå, à êàêóþ-òî äðóãóþ êëåòêó ïðèâÿçûâàåò ê îñóùåñòâëåíèþ êàêîé-òî äðóãîé ôóíêöèè. Ò.å. â òðåòüåì ñîñòîÿíèè ïðîèñõîäèò óñèëåíèå ñïå�öèôè÷åñêîé æèçíåäåÿòåëüíîñòè îòäåëüíûõ îðãàíîâ è ÷àñòåé òå�ëà.


È, íàêîíåö, â ÷åòâåðòîì ñîñòîÿíèè ïðîèñõîäèò ãàðìîíè�çàöèÿ îðãàíèçìà, áàëàíñèðîâêà ðàáîòû ðàçëè÷íûõ îðãàíîâ. Ýòî ñîñòîÿíèå ïåðåðàñïðåäåëÿåò àêòèâíîñòü è â ðåçóëüòàòå äîñòè�ãàåòñÿ òî, ÷òî ìû íàçûâàåì çäîðîâüåì è õîðîøèì ñàìî÷óâñòâè�åì. Âîò òå 4 ñîñòîÿíèÿ ñèñòåìíîñòè îðãàíèçìà, êîòîðûå ìû áóäåì â ïåðâóþ î÷åðåäü ïûòàòüñÿ áðàòü ïîä êîíòðîëü, íà÷èíàÿ ñ 4-ãî ñîñòîÿíèÿ.


Äëÿ âõîæäåíèÿ è êîíòðîëÿ 4 ñîñòîÿíèÿ íåîáõîäèìî äîñ�òè÷ü àëëåðòíîñòè è íåîáõîäèìî äîñòè÷ü ðåëàêñàöèè. Íà ïåðâûé âçãëÿä ýòè 2 âåùè ïðîòèâîðå÷àò äðóã äðóãó, íî îá ýòîì ÿ êàê ðàç è ãîâîðèë ïîñëåäíèé ÷àñ. Î òîì, ÷òîáû âûéòè èç îïèñàíèÿ ñ ñîõðàíåíèåì ðàçóìà. Ðàçóì äàåò íàì àëëåðòíîñòü.


Ïóòü âîèíà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ñíà÷àëà äîñòèãíóòü àëëåðòíîñòè â ðàçóìíîé äåÿòåëüíîñòè, ïðèìåðîì ÷åìó ÿâëÿåòñÿ ñïîñîáíîñòü áûòü çàõâà÷åííûì ôèëîñîôñêèìè òåêñòàìè, íàïðè�ìåð æóðíàëàìè. Ò.å. ïîêóäà ÷åëîâåê ÷èòàåò êàêîé-òî ôèëî�ñîôñêèé òåêñò è íå çàõâà÷åí èì, íå ÷óâñòâóåò ñåáÿ àëëåðò�íûì, âçáóäîðàæåííûì ïåðèïåòèÿìè ìûñëè ýòîãî òåêñòà îí íå äîñòèã àëëåðòíîñòè â ðàçóìíîé äåÿòåëüíîñòè. Â ýòîì ñëó÷àå îí ÷èòàåò ýòè òåêñòû ïîëóçàñûïàÿ, ïðîåöèðóÿ èõ íà ñâîå îïè�ñàíèå, ò.å. íà ñâîé îïûò. Êîãäà ÷åëîâåê ãîâîðèò:"ß íå ìîãó ýòî ïîíÿòü, îáúÿñíèòå ìíå ïðàêòè÷åñêè, î ÷åì èäåò ðå÷ü, è ÿ ïîéìó, êàê ýòî ðàáîòàåò", - òî ýòî òà ñàìàÿ ôîðìà, êîòîðàÿ ãîâîðèò î ïðîåêöèè íà îïèñàíèå.


Òóìàííûé Ïðèçðàê. - Íó, ÿ õîòåë áû íå ñîãëàñèòüñÿ ñ òåì, ÷òî íàøè æóðíàëû âïîëíå ïîäõîäÿò äëÿ ïðîâåðêè ïîäîáíîé àëëåðòíîñòè è çàõâà÷åííîñòè èìåííî ôèëîñîôñêèì äèñêóðñîì. Çäåñü âñå-òàêè ñëèøêîì ìíîãî ëèðè÷åñêèõ îòñòóïëåíèé è çàâ�ëåêàëîê.


- Âû õîòèòå ñêàçàòü, ÷òî íàäî áûòü çàõâà÷åííûì Îíòîëî�ãèåé-2 ? Íà ñàìîì äåëå, ëþáûå ôèëîñîôñêèå òåêñòû, âîçüìåì ê ïðèìåðó õîòÿ áû Ñïèíîçó, ïîëíû çàâëåêàëîê. È âîîáùå, ôèëî�ñîôèÿ - çàâëåêàþùàÿ íàóêà.


Ïîñëå òîãî, êàê âîèí äîñòèã àëëåðòíîñòè â ðàçóìíîé äå�ÿòåëüíîñòè, åìó íåîáõîäèìî äîñòè÷ü àëëåðòíîñòè â ýêñòðå�ìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ. ×òî çíà÷èò äëÿ âîèíà ýêñòðåìàëüíàÿ ñèòó�àöèÿ? - Ýòî íå êîãäà íóæíî áûñòðî áåæàòü èëè áûñòðî ïðÿ�òàòüñÿ. Ýòî êîãäà îïèñàíèþ íå ïîíÿòíî êàê äåéñòâîâàòü â ýòîé ñèòóàöèè. Â òàêîì ñëó÷àå ëèáî ÿ ñîâñåì òåðÿþñü, ëèáî îïèñàíèå ãîâîðèò ñðàçó íåñêîëüêî âàðèàíòîâ, êîòîðûå ïðîòè�âîðå÷àò äðóã äðóãó. Êàê òîëüêî ýòî âîçíèêàåò, ìû íàçûâàåì ñèòóàöèþ ýêñòðåìàëüíîé èëè ïîãðàíè÷íîé. Â òàêîé ñèòóàöèè ñðåäíèé ÷åëîâåê îáû÷íî èëè ïàíèêóåò, èëè îòêëþ÷àåòñÿ, èëè, ñàìûé èíòåðåñíûé ñïîñîá - îí ïðèíèìàåò íà ñåáÿ êàêóþ-òî ðîëü, ñêàæåì êàêîãî-òî þðîäèâîãî, ãîâîðèò:"À ÿ - ìàëåíüêèé òàêîé!" - è íà÷èíàåò ïðîèãðûâàòü ýòó ñèòóàöèþ ñ ïîçèöèè äó�ðàêà, âñåì ñâîèì âèäîì ïîêàçûâàÿ, ÷òî îí íå ïðåòåíäóåò íà êîíòðîëü ýòîé ñèòóàöèè. Æåíùèíû, íàïðèìåð, â òàêèõ ñèòóàöè�ÿõ ìîãóò ñìåÿòüñÿ, õèõèêàòü. Âî âñÿêîì ñëó÷àå, ýòî - íàäå�âàíèå êàêîé-òî çàùèòíîé ìàñêè, ñ òî÷êè çðåíèÿ êîòîðîé ýòîé ñèòóàöèè êàê áû íå ñóùåñòâóåò, à íàëè÷åñòâóåò êàêàÿ-òî äðó�ãàÿ ñèòóàöèÿ, ïîíÿòíàÿ äëÿ ýòîé ðîëè.


Äàëåå, âîèí äîñòèãàåò àëëåðòíîñòè â áûòó, ò.å. â òåõ ñèòóàöèÿõ, êîòîðûå õîðîøî îïèñàíû ìîèì îïèñàíèåì. Ýòî ïðî�âåðÿåòñÿ òåì, ÷òî âîèíó íå ñòàíîâèòñÿ ñêó÷íî, âîèí ïåðåñòà�åò ñêó÷àòü. È äàëåå, âîèí ïûòàåòñÿ äîñòèãíóòü àëëåðòíîñòè â äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèÿõ, ê êîòîðûì ìû ñîáèðàåìñÿ ïåðåõî�äèòü, íó è äàëåå, ñìåùàÿñü âãëóáü â ëåâîñòîðîííåå ñîçíàíèå.


Ò.å. ïóòü âîèíà âûñòóïàåò êàê äîñòèæåíèå àëëåðòíîñòè è ðàñïðîñòðàíåíèå åå íà âñå ëåâîñòîðîííåå ñîçíàíèå.


Ïåðåéäåì òåïåðü íåïîñðåäñòâåííî ê óïðàæíåíèÿì.


I


1. Ïîïðîøó âñåõ ïðèíÿòü óäîáíûå ïîçû. Æåëàòåëüíî, ÷òî�áû ïîçâîíî÷íèê íè íà ÷òî íå îïèðàëñÿ. Ñïèíó ñëåäóåò âûïðÿ�ìèòü, ÷óòü-÷óòü âûãíóòü âïåðåä, îïèðàòüñÿ ñëåäóåò íà êîï�÷èê.


2. Äîñòèãíóâ óñòîé÷èâîãî ïîëîæåíèÿ òåëà, áóäåì òåïåðü ðàññëàáëÿòüñÿ. Ðàññëàáëÿåì ïðàâóþ, çàòåì ëåâóþ ðóêè, ïî î÷åðåäè, íà÷èíàÿ ñ ëàäîíåé. Â ðóêàõ ïîÿâëÿåòñÿ ÷óâñòâî òÿ�æåñòè. Íîãè ïðèíèìàþò óäîáíîå ïîëîæåíèå, áåç íàïðÿæåíèÿ. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïî î÷åðåäè ïðàâàÿ è ëåâàÿ íîãè, íà÷èíàÿ ñî ñòóïíè. Ïðîâåðÿåòñÿ ïðÿìèçíà ïîçâîíî÷íèêà, óñòîé÷èâîñòü âíóòðåííåé îïîðû íà êîï÷èê, òåëî ðàññëàáëÿåòñÿ. Ïåðåìåùàåì âíèìàíèå íà øåþ, ïðèâîäèì åå â óñòîé÷èâîå, íî ðàññëàáëåííîå ñîñòîÿíèå (êîíå÷íî, íå äî êîíöà ðàññëàáëåííîå, èíà÷å óïàäåò ãîëîâà). Âíèìàíèå ïåðåõîäèò íà çàòûëîê. Ðàññëàáèëè çàòûëîê, çàòåì ëîá, ñíèìàþòñÿ âñå ìèêðîíàïðÿæåíèÿ, ãëàçà çàêðûòû, ðàññëàáëåíû (êîìó óäîáíî, ìîæíî íå çàêðûâàòü ãëàçà), ùåêè, ðîò, ïîäáîðîäîê - âñå ìûøöû ëèöà ðàññëàáëåíû. Îùóùåíèå ïîë�íîé ðàññëàáëåííîñòè.


3. Äåëàåì ìåäëåííûé âäîõ, ÷óòü áîëåå äîëãèé, ÷åì åñ�òåñòâåííûé, íà 4 ñ÷åòà è âûäûõàåì ñïîíòàííî, ðàññëàáëåííî, áåç íàïðÿæåíèÿ. È äûøèì òàêèì îáðàçîì, ïûòàÿñü ïîéìàòü ñâîé ñîáñòâåííûé ðèòì. Ãëàâíîå - ýòî äëèííûé âäîõ è ïðîèçâîëüíûé âûäîõ. Âî âðåìÿ âäîõà ñîçíàíèå ìåäëåííî ïîäíèìàåòñÿ äî ãîð�ëà, äî âèøóäõè, è ôèêñèðóåòñÿ â ýòîì ìåñòå. Â êîíöå ïîëíîãî âûäîõà ôèêñàöèÿ ïðîèçâîäèòñÿ íà ìóëàäõàðå, â íèæíåé ÷àñòè æèâîòà. Ñëåäóåò äîáèòüñÿ òîãî, ÷òîáû äûõàíèå òàêèì îáðàçîì ñòàëî åñòåñòâåííûì.


Ýòî - îñíîâíîå óïðàæíåíèå, êîòîðîå ââîäèò â íóæíîå íàì ñîñòîÿíèå.  Åñëè âû äîñòèãëè åñòåñòâåííîñòè òàêîãî äûõàíèÿ, âû äîëæíû óæå îùóùàòü íåêîòîðóþ ãàðìîíèçàöèþ îðãàíèçìà, íå�êîòîðóþ óñïîêîåííîñòü è ÷óâñòâî áëàæåíñòâà.


Ïåðåõîäèì ê äîïîëíèòåëüíîìó óïðàæíåíèþ, óñèëèâàþùåìó ïåðâîå óïðàæíåíèå.


4. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû âûõîäèòå íà âåñåííþþ ñîë�íå÷íóþ ïîëÿíêó. Ìÿãêèé, òåïëûé ñîëíå÷íûé ñâåò ëüåòñÿ ñâåð�õó. Âû ìûñëåííî ïîäíèìàåòå ðóêè ââåðõ, (ìîæíî ýòî äåëàòü è íå ìûñëåííî), è ñîëíå÷íûé ñâåò ïðîíèçûâàåò âàñ ñâåðõó, à ïîäíÿòûå ðóêè, ðàññòàâëåííûå â ñòîðîíû, âûñòóïàþò êàê âî�ðîíêà, êîòîðàÿ êîíöåíòðèðóåò ýòîò ñîëíå÷íûé ïîòîê è íàïðàâ�ëÿåò åãî â âåðõóøêó ãîëîâû. Ïðè ýòîì, âû ïðîäîëæàåòå äûøàòü òàê, êàê ðåêîìåíäîâàëîñü âûøå. Âû ñòîèòå êàê áû ïîä äóøåì, è ñîëíå÷íàÿ ýíåðãèÿ ïðîïèòûâàåò âñå âàøå òåëî. Âû îùóùàåòå ýòî. Ýòîò ñîëíå÷íûé ñâåò ïðèíîñèò ðàäîñòü è ýíåðãèþ. Ýòà ýíåðãèÿ, êîòîðàÿ âõîäèò â òåëî âîñïðèíèìàåòñÿ êàê ìíîæåñòâî ìåëêèõ ïóçûðüêîâ, êîòîðûå íàïîëíÿþò âàøå òåëî, ñàìî òåëî ïðåâðàùàåòñÿ êàê áû â áîêàë øàìïàíñêîãî. Ïóçûðüêè êèïÿò ïî âñåìó òåëó.


Ýòî - ïðîñòåéøåå óïðàæíåíèå, êîòîðîå â äàëüíåéøåì áó�äåò íàì íåîáõîäèìî. Íóæíî âñåì äîñòè÷ü îùóùåíèÿ ïóçûðüêîâ. Ïîòîì ìû ñ íèìè áóäåì ðàáîòàòü. Ó êîãî îíî íå ïîëó÷àåòñÿ ñ ïåðâîãî ðàçà - ïðîáóéòå ïîäíèìàòü ðóêè ââåðõ. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû îòêðûâàåòåñü è îòäàåòåñü ýòîé âûñøåé ñèëå. Ñîçíàíèå ðàñêðåïîùàåòñÿ. Ñîëíå÷íûé ñâåò íàïîëíÿåò âàñ, à òàê êàê Ñîëíöå ñâåòèò ñâåðõó, òî åñòåñòâåííû äàæå îùóùåíèÿ íåêîòî�ðîãî äàâëåíèÿ â âåðõóøêå ãîëîâû. Íî ñàìîå ãëàâíîå - ýòî îòêðûòîñòü ýòîìó Ñîëíöó. Åñëè âû íå áîèòåñü îòêðûòüñÿ, òî âû îùóùàåòå, êàê îíî âõîäèò â âàñ. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû îòê�ðûâàåòåñü Áîãó. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû æèëè òÿæåëîé æèçíüþ, è íàêîíåö âû ëèöîì ê ëèöó ñ Áîãîì, âñåçíàþùèì, âñåáëàãèì, îí âàñ çàùèòèò, âû åìó îòêðûâàåòåñü... Â ýòîì ìîìåíòå îòêðû�òîñòè âàæåí ìîìåíò ñíÿòèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé çàêðåïîùåííîñòè, îòêàç îò êàêîãî áû òî íè áûëî êîíòðîëÿ ñî ñòîðîíû îïèñàíèÿ. Âû ñòàíîâèòåñü áåççàùèòíû. È ïñèõîëîãè÷åñêè ïîéòè íà òàêîé øàã íåìíîæêî ñòðàøíî.


Ýòî î÷åíü âàæíîå óïðàæíåíèå, êîòîðîå ìû áóäåì íà äàí�íîì ýòàïå èíòåðïðåòèðîâàòü êàê óñòàíîâëåíèå ýíåðãåòè÷åñêîãî êàíàëà ñ Ñîëíöåì è âîçìîæíîñòü ïîëó÷åíèÿ îò íåãî ýíåðãèè.


5. Ïîñëå òîãî, êàê ìû íàó÷èëèñü ïîëó÷àòü ýíåðãèþ îò Ñîëíöà, îò Ìàäîííû, ìû ââîäèì èíòåðåñíûé ïåðåõîä - ïðåäìåò ñèëû. Èì ìîæåò ñëóæèòü ÿíòàðü. Âû çàâîäèòå êàêîé-òî êóñî÷åê ÿíòàðÿ, äåðæèòå åãî ïåðåä ñîáîé è âîñïðèíèìàåòå åãî êàê èíîáûòèå Ñîëíöà. Äàëåå, âû äåëàåòå âñþ òó æå íàñòðîéêó, íî òîëüêî íå íà Ñîëíöå, à íà ýòîò ÿíòàðü è îùóùàåòå, ÷òî èç ýòîãî ÿíòàðÿ âûëèâàþòñÿ ïîòîêè ýíåðãèè, êîòîðûå ïðèíîñÿò âàì ÷óâñòâî ðàäîñòè, ýíåðãåòè÷íîñòè è âîò ýòè ñàìûå ïóçûðü�êè. Ìîæíî ïîïðîáîâàòü äåëàòü ýòî ñ ðàçíûìè ÿíòàðÿìè, êîòî�ðûå ó âàñ åñòü, íî ïîòîì íóæíî âûáðàòü êàêîé-òî îäèí èç íèõ, è â äàëüíåéøåì ýòî áóäåò âàø ëè÷íûé ïðåäìåò ñèëû. Â äàëüíåéøåì âû áóäåòå ñ íèì ðàáîòàòü. Ýòîò êàìåíü ñèëû áóäåò òîëüêî âàø, âû íèêîìó åãî íå áóäåòå äàâàòü â ðóêè, è áóäåòå åãî èñïîëüçîâàòü êàê êàíàë îïðåäåëåííîé ñâÿçè.


Òóìàííûé Ïðèçðàê. - Íî, çà÷åì èìåòü ïðåäìåòû ñèëû, åñ�ëè èìååòñÿ âîçìîæíîñòü íåïîñðåäñòâåííîé íàñòðîéêè? Áóäóò âîçíèêàòü ðàçëè÷íîãî ðîäà áåñïîêîéñòâà: íàïðèìåð, ÿ åãî äî�ìà îñòàâèë, èëè êòî-òî íà íåãî âðàæäåáíî ïîâîçäåéñòâîâàë?


- Ïðåäìåò ñèëû âàæåí. Îí áóäåò ïîìîãàòü âàì ñâîèì ïðè�ñóòñòâèåì, äàæå êîãäà ó âàñ íåò êîíöåíòðàöèè íà Ñîëíöå. Âî âðåìÿ ìåäèòàöèé âû åãî çàðÿæàåòå, âû åãî ëþáèòå, è ñàìî åãî ïðèñóòñòâèå, åñëè âû èäåòå êóäà-òî, ãäå âàì ãðîçÿò êàêèå-òî ñëîæíîñòè, ïîìîæåò è çàùèòèò âàñ. Âàø êàìåíü ñèëû áóäåò âàñ îõðàíÿòü.


Àëåêñåé. - Ìîæíî âîïðîñ íàñ÷åò ìåäèòàöèè? Âû ãîâîðèëè, ÷òî ñîçíàíèå ïðè âäîõå ïåðåõîäèò â âèøóäõó.  Êàê îíî ïîäíè�ìàåòñÿ òóäà, ïî ïîçâîíî÷íèêó èëè ïî ïåðåäíåìó êàíàëó?


- Íåâàæíî, âû îñîáî íå îòñëåæèâàéòå ýòîò ïîäúåì. Ãëàâ�íîå, ÷òî îíî òàê ïîäíèìàåòñÿ â öåëîì. Êàê òîëüêî âû äîõîäè�òå äî âäîõà ÷óòü áîëüøå îáû÷íîãî, è ãîëîâà ÷óòü çàïðîêèäû�âàåòñÿ íàçàä, ó âàñ âîçíèêàåò îùóùåíèå â âèøóäõå. Ýòî ëåã÷å îùóòèòü, ÷åì íàïðÿæåíèå â ðàéîíå ìóëàäõàðû: ñïåðåäè, ñçàäè èëè â öåíòðå ïðè âûäîõå.


II


Ïåðåéäåì ê óïðàæíåíèþ íîìåð äâà.


1. Ïðèíÿëè îïÿòü óäîáíóþ ïîçó. Ðóêè ïîëîæèëè íà êîëåíè ëàäîíÿìè ââåðõ. Âîññòàíîâèëè äûõàíèå, îïèñàííîå âûøå: äëèí�íûé âäîõ ñ êîíöåíòðàöèåé íà âèøóäõå è ðàññëàáëåííûé âûäîõ. Ïðåäñòàâèëè, ÷òî íà ïðàâîé ëàäîíè ëåæèò òÿæåëûé øàðèê. Ó êîãî ýòî íå ïîëó÷èëîñü, áîëüøèì ïàëüöåì ëåâîé ðóêè ñèëüíî íàæìèòå íà ïðàâóþ ëàäîíü. Êîãäà âû óáåðåòå ðóêó, ó âàñ âîç�íèêíåò îùóùåíèå òîãî, ÷òî íà ëàäîíè ëåæèò øàðèê.


2. Äåëàÿ ìèêðîäâèæåíèÿ ëàäîíè, âû çàñòàâëÿåòå øàðèê ïåðåìåùàòüñÿ ïî ëàäîíè. Òåïåðü çàñòàâüòå øàðèê ïåðåìåñòèòü�ñÿ â óêàçàòåëüíûé ïàëåö è îáðàòíî â ëàäîíü. Ìîæíî ñëåãêà êà÷àòüñÿ âîêðóã òî÷êè îïîðû, ÷óòü-÷óòü íàêëîíÿòüñÿ âïåðåä, ïåðåìåùàÿ øàðèê â êîíåö ïàëüöà. Ýòè íàêëîíû âïåðåä î÷åíü íåçàìåòíû, è àìïëèòóäà èõ î÷åíü ìàëà. Çàòåì ïåðåêàòûâàåòå øàðèê òàêèì æå ñïîñîáîì â îñòàëüíûå ïàëüöû: ñðåäíèé, áåçû�ìÿííûé, ìèçèíåö è áîëüøîé. Ïðè ïîòåðå îùóùåíèÿ øàðèêà ñëå�äóåò âåðíóòüñÿ ê óïðàæíåíèþ ñ óêàçàòåëüíûì ïàëüöåì - îí áî�ëåå ÷óâñòâèòåëüíûé, à çàòåì ïðîäîëæàòü ðàáîòàòü ñ òåì ïàëü�öåì, íà êîòîðîì âû îñòàíîâèëèñü. Åñëè øàðèê ïëîõî çàõîäèò â ïàëüöû, ëàäîíü ñëåäóåò ñëåãêà íàêëîíÿòü âïåðåä.


3. Òåïåðü ïðîâîäèì òî æå ñàìîå ñ ëåâîé ëàäîíüþ. Ïðè êàæäîì óïðàæíåíèè íóæíî ïîëíîñòüþ êîíöåíòðèðîâàòüñÿ òîëüêî íà íåì è íå äóìàòü, ÷òî áóäåò äàëüøå, îáî âñåì çàáûâàòü.


4. Äàëåå. Øàðèê ëåæèò íà ëåâîé ëàäîíè. Ìåäëåííî ïîäíè�ìàÿ ðóêó (ãäå-òî íà 1 ìì.), ñãèáàÿ åå â ëîêòåâîì ñóñòàâå, ò.å. äåëàÿ ìèêðîïîäíÿòèÿ ðóêè (÷åì ìåíüøå, òåì ëó÷øå), âû ñîçäàåòå îùóùåíèå, ÷òî øàðèê ïåðåêàòûâàåòñÿ äî ëîêòÿ è îá�ðàòíî. Ïîñòåïåííî ïîäúåì ðóêè ñòàíîâèòñÿ âñå ìåíüøå. Ëó÷øå âñåãî äîáèòüñÿ, ÷òîáû ðóêà áûëà íåïîäâèæíà. Ìîæíî ñî÷åòàòü ïåðåìåùåíèå øàðèêà ñ ÷óòü çàìåòíûì ïîêà÷èâàíèåì âñåãî êîð�ïóñà âîêðóã òî÷êè îïîðû: âïåðåä íà âûäîõå è íàçàä íà âäîõå. Ïðè ýòîì âäîõ ñîîòâåòñòâóåò ïåðåìåùåíèþ øàðèêà ê ëîêòþ, à âûäîõ - âîçâðàòó â ëàäîíü.


5. Ïðîäåëàéòå òå æå îïåðàöèè ñ øàðèêîì, íàõîäÿùèìñÿ â ëåâîé ðóêå.


6. Ïðîâåðèëè ïðàâèëüíîñòü äûõàíèÿ è ïîëîæåíèå ïîçâî�íî÷íèêà. Îùóòèëè îäíîâðåìåííîå ïåðåìåùåíèå øàðèêîâ â ïðàâîé è ëåâîé ðóêàõ. Íà âäîõå øàðèêè ïåðåìåùàþòñÿ äî ïëå÷à, íà âûäîõå îïóñêàþòñÿ â ëàäîíü. Ïðè óòðàòå ýòèõ îùóùåíèé ñëåäó�åò ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà øàðèêàõ, ïåðåêàòûâàþùèõñÿ ïî ëàäî�íÿì è âåðíóòüñÿ ê óïðàæíåíèþ.


7. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ñòóïíÿ ëåâîé íîãè ñòîèò íà áîëüøîì øàðå. Äåëàÿ ìèêðîäâèæåíèÿ, âû ïåðåêàòûâàåòå ýòîò øàð ïîä íîãîé. Ïîéìàéòå îùóùåíèå ìàëåíüêîãî øàðèêà â ñòóïíå. Äåëàÿ ìèêðîäâèæåíèÿ, ïåðåìåùàéòå ýòîò ìàëåíüêèé øàðèê ïî âñåé ñòóïíå. Òåïåðü ïåðåìåùàéòå åãî â áîëüøîé ïàëåö è îáðàòíî. Àíàëîãè÷íî - â îñòàëüíûå ïàëüöû.


8. Íåìíîãî ïåðåìåùàÿ ñòóïíþ âïåðåä, äîáåéòåñü îùóùå�íèÿ, ÷òî øàðèê ïîäíèìàåòñÿ äî êîëåíà. Ìèêðîäâèæåíèÿ äîëæíû áûòü íåçàìåòíûìè äëÿ ãëàç. Ïîäûìàÿ íåìíîãî íîãó ââåðõ, äî�áåéòåñü îùóùåíèÿ ïåðåìåùåíèÿ øàðèêà îò êîëåíà ê áåäðó. Òå�ïåðü íà âäîõå ïîäíèìàéòå øàðèê îò ñòóïíè äî áåäðà, à íà âû�äîõå - îïóñêàéòå âíèç.


9. Ïðîäåëàéòå òî æå ñàìîå ñ ïðàâîé íîãîé. Äîñòèãíóòü îùóùåíèÿ øàðèêà íà ñòóïíå çíà÷èòåëüíî ñëîæíåå, ÷åì íà ðóêå, íî è ïîëüçû îò ýòîãî áóäåò áîëüøå.


Åñëè ñíà÷àëà ÷òî-òî íå ïîëó÷àåòñÿ, à çàòåì ÷òî-òî ïî�ëó÷èëîñü, òî ìîæåò âîçíèêíóòü îùóùåíèå ýëåêòðè÷åñêîãî ðàç�ðÿäà, êàê áóäòî âûëåòàåò êàêàÿ-òî ïðîáêà, ïðî÷èùàÿ êàíàë.


Åñëè âàì òðóäíî ïðåäñòàâëÿòü øàðèêè, òî ëó÷øå íà÷àòü âûïîëíÿòü ýòî óïðàæíåíèå, ïîñòàâèâ íîãó íà êàêîé-òî êðóãëûé ïðåäìåò, â êðàéíåì ñëó÷àå, íà êíèæêó.


10. Îùóùåíèå øàðèêîâ â îáåèõ ñòóïíÿõ. Ñèíõðîííîå äâè�æåíèå ïî ñòóïíÿì, ïåðåêàòû â áîëüøîé ïàëåö è îáðàòíî, ïî î÷åðåäè âî âñå îñòàëüíûå ïàëüöû. Ïàëüöû íîã ñëîæíî äèôôå�ðåíöèðîâàòü, ïîýòîìó ñíà÷àëà ìîæåò áûòü îùóùåíèå, ÷òî øàðèê ïåðåòåêàåò ñðàçó âî âñå ïàëüöû, îñîáåííî â ìèçèíåö.


11. Òåïåðü, äåëàÿ ìèêðîäâèæåíèÿ íîã âïåðåä, ïîïûòàåìñÿ ïåðåìåùàòü øàðèêè äî êîëåí. Ó êîãî ïëîõî ïîëó÷àåòñÿ, íàäî ïðèïîäíÿòü íîãó íàä ïîëîì è äåëàòü áîëåå çàìåòíûå êà÷àíèÿ íîãè âïåðåä.


12. Íåìíîãî ïîäíèìàÿ íîãè ââåðõ äîáèâàåìñÿ ïåðåìåùåíèÿ øàðèêîâ îò êîëåí äî áåäåð, à çàòåì îò ñòóïíåé äî áåäåð ïî âñåé äëèíå íîã.


13. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî øàðèê ïîäíÿëñÿ äî áåäåð è íàõî�äèòñÿ ãäå-òî â íèæíåé ÷àñòè áåäåð, â ðàéîíå ìóëàäõàðû. Òå�ïåðü ìèêðîðàñêà÷èâàíèÿ òàçà ïîçâîëÿþò øàðèêó äâèãàòüñÿ ïî òàçó.


14. Ïîìåùàåì øàðèê â ìóëàäõàðó, ïðîâåðÿåì ïðÿìîå ïîëî�æåíèå ïîçâîíî÷íèêà è äåëàåì ìèêðîäâèæåíèÿ òóëîâèùåì âïåðåä


- íàçàä. Ïðè ýòîì, øàðèê ïîäíèìàåòñÿ äî ìàíèïóðû è âîçâðà�ùàåòñÿ â ìóëàäõàðó. Ïîäúåì øàðèêà íà âäîõå, îïóñêàíèå íà âûäîõå.


15. Ïðîäîëæàåì äåëàòü óïðàæíåíèå, ïåðåìåùàÿ øàðèê äî âèøóäõè. ×àñòîòà äûõàíèÿ ìîæåò áûòü áîëüøîé. Âäîõ - âûäîõ, íà 2 ñ÷åòà. Ýòî î÷åíü âàæíîå, îäíî èç îñíîâíûõ óïðàæíåíèé. Ïåðåìåùàÿ ñîçíàíèå îò ìóëàäõàðû äî âèøóäõè, ìû äåéñòâóåì êàê íàñîñ, êîòîðûé íàêà÷èâàåò ýíåðãèåé îðãàíèçì. Ýòî óïðàæ�íåíèå íàäî äåëàòü íå ìåíåå, ÷åì 20 ìèíóò. Ýòî î÷åíü ïðèÿò�íîå, ýíåðãåòè÷åñêîå óïðàæíåíèå. Îíî êàê áû çàñàñûâàåò, è åãî õî÷åòñÿ äåëàòü äîëãî, ìèíóò 45. Ïðèìåðíî ÷åðåç ýòî âðå�ìÿ ñîçíàíèå âûõîäèò èç ýòîãî ñîñòîÿíèÿ àâòîìàòè÷åñêè.


III


Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå.


1. Ïðèíèìàåì óäîáíîå ïîëîæåíèå. Ñîçíàíèå íàõîäèòñÿ â çàòûëêå. Ïåðåìåùàåì ñîçíàíèå îò íèæíåé ÷àñòè øåè äî âòîðîé òî÷êè ôèêñàöèè, ðàñïîëîæåííîé â ñåðåäèíå ëáà. È òàêîé ïîëó�îêðóæíîñòüþ ñîçíàíèå íà âäîõå è âûäîõå ïåðåìåùàåòñÿ òóäà - ñþäà. Ïðè ýòîì ìîæíî äåëàòü ìèêðîïîêà÷èâàíèÿ ãîëîâû. Åñëè âåñü ïóòü ïåðåìåùåíèÿ øàðèêà íå îùóùàåòñÿ, òî íåîáõîäèìî õîòÿ áû ôèêñèðîâàòü íà÷àëüíóþ è êîíå÷íóþ òî÷êè.


IV


1. Ïðîâåðèëè ïðàâèëüíîñòü ïîëîæåíèÿ òåëà, åãî ðàññëàá�ëåííîñòü. Ñíîâà íà÷èíàåì ìåäëåííûé âäîõ íà 4 ñ÷åòà â âèøóä�õó è ðàññëàáëåííûé âûäîõ ñ êîíöåíòðàöèåé â ìóëàäõàðå.


2. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âàøè íîãè íàõîäÿòñÿ â âîäå, è íà âäîõå âîäà ìåäëåííî íà÷èíàåò ïîäíèìàòüñÿ ââåðõ. Ìîæíî îïóñ�òèòü ðóêè ëàäîíÿìè âíèç, êàê áû ðóêè ëåæàò íà ïîâåðõíîñòè âîäû. Òåïåðü íà êàæäîì âäîõå ìåäëåííî âîäà ïîäíèìàåòñÿ, âû ïîäûìàåòå ðóêè è ïëîñêîñòü âîäû ïîäíèìàåòñÿ, çàòîïëÿÿ âñå âàøå òåëî. Âîò âîäà äîøëà äî âèøóäõè, âû âûòÿãèâàåòå øåþ, ÷òîáû ñõâàòèòü ïîñëåäíèé ãëîòîê âîçäóõà, è âîò âñÿ âàøà ãî�ëîâà íàõîäèòñÿ ïîä âîäîé, âèäíà îäíà ìàêóøêà, íî âîò è îíà ïðîïàäàåò. Òåïåðü ñíîâà ìåäëåííî îïóñêàåòå âîäó è îùóùàåòå êàê ýòà ïîâåðõíîñòü âîäû ïðîõîäèò ÷åðåç âàøå òåëî. Âîäà âû�õîäèò èç òåëà, èç ñàìûõ ïÿòîê.


3. Òåïåðü äåëàåì âñå òî æå ñàìîå, íî áåç ïîäúåìà ðóê. Âîäà îò ñàìîé çåìëè ïîäíèìàåòñÿ íà ìåäëåííîì âäîõå äî ìà�êóøêè, çàòåì íà ñïîêîéíîì âûäîõå îíà ñíîâà îïóñêàåòñÿ, óõî�äèò âíèç. Êîãäà âîäà ïîäíèìàåòñÿ, âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî âñå òåëî íàïîëíÿåòñÿ ýòîé ñòðàííîé æèäêîñòüþ. Êîãäà ýòà âîäà çàïîëíÿåò òåëî, âîçíèêàåò íåñêîëüêî èíîå îùóùåíèå, ÷åì êîã�äà òåëî çàïîëíÿëîñü ñîëíå÷íîé ýíåðãèåé. È â òîì, è â äðóãîì ñëó÷àå âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî òåëî çàïîëíåíî ÷åì-òî, íî îùóùå�íèÿ íåìíîæêî ðàçíûå. Êîãäà âû ïîäíèìàåòå âîäó, ó âàñ íå âîçíèêàåò ÷óâñòâà áåñïðè÷èííîé ðàäîñòè, íå âîçíèêàåò îùóùå�íèÿ ýíåðãåòè÷íîñòè, à âîçíèêàåò êàêîå-òî èíîå îùóùåíèå.


Ïîäúåì âîäû - ýòî âàæíîå óïðàæíåíèå, è ñåé÷àñ ìû åãî áóäåì äåëàòü âî âòîðîé ìîäèôèêàöèè.


V


1. Ïðèìèòå óäîáíóþ ïîçó. Ïðîâåðüòå ïðàâèëüíîñòü ïîëî�æåíèÿ òåëà. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ñèäèòå íà Çåìíîì øàðå, ÷òî ó âàñ ïîä íîãàìè Çåìëÿ. Ýòà Çåìëÿ îêðóæåíà òàêîé òîíêîé ïëåíêîé ñâîåãî êîêîíà.


2. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ïîäõâàòûâàåòå ýòó ïëåíêó è íà�÷èíàåòå ïîíåìíîæêó íàòÿãèâàòü åå íà ñåáÿ. Íà ýòîé áîëüøîé ïëåíêå îáðàçóåòñÿ êàê áû ïóçûðü, âçäóòèå, ñâÿçàííîå ñ âàøèì òåëîì. Âàøå òåëî ïîñòåïåííî, ïî ìåðå òîãî, êàê ýòà ïëåíêà ïîäíèìàåòñÿ, ïîãðóæàåòñÿ âíóòðü ýòîé ïëåíêè, âíóòðü ýíåðãå�òè÷åñêîãî êîêîíà Çåìëè. Èñïîëüçóÿ ìåòîäèêó ïîäíÿòèÿ âîäû, ïîäíèìàéòå ýòó ïëåíêó äî òåõ ïîð, ïîêà îíà íå ñõëîïûâàåòñÿ íàä ãîëîâîé, è âû îêàçûâàåòåñü ïîëíîñòüþ âêëþ÷åííûìè â Çåì�ëþ. Íà âûäîõå âû îïóñêàåòå ýòó ïëåíêó. Âäîõ äîëæåí áûòü êàê ìîæíî áîëåå ìåäëåííûì.


3. Íåìíîãî çàäåðæèòå âäîõ (íà 1-2 ñåêóíäû) è îùóòèòå ñåáÿ ïîä ýòèì êîêîíîì Çåìëè. Åñëè ó âàñ âîçíèêëî óñòîé÷èâîå îùóùåíèå òîãî, ÷òî âû ïîä ýòèì êîêîíîì, òî áîëüøå íå îïóñ�êàéòå åãî ïðè âûäîõå. Ïðîäîëæàéòå äûøàòü, íàõîäÿñü â ýòîì êîêîíå Çåìëè. Òà ñóáñòàíöèÿ, êîòîðàÿ íàïîëíÿåò âàøå òåëî, íå ÿâëÿåòñÿ èñêðÿùåéñÿ ýíåðãèåé Ñîëíöà, îíà áîëåå ïëîòíàÿ è óâåëè÷èâàåò âíóòðåííþþ âîëþ, íàìåðåíèå. Åñëè Ñîëíöå ïðîñòî óâåëè÷èâàåò ýíåðãåòèêó, äàåò ýíåðãèþ, òî ýòî âîçäåéñòâèå Çåìëè äåëàåò âàñ áîëåå öåëåóñòðåìëåííûìè è âîëåâûìè.


Òåïåðü âñåãäà, êîãäà âû áóäåòå îùóùàòü íåäîñòàòîê ýíåðãèè, âû áóäåòå âçûâàòü ê Ñîëíöó, à êîãäà íåîáõîäèìî óâåëè÷èòü ñâîþ öåëåóñòðåìëåííîñòü, ïîëó÷èòü îïðåäåëåííîñòü íà ñ÷åò òîãî, ÷òî âàì íóæíî äåëàòü, òî íàäî ïðàêòèêîâàòü ýòî äûõàòåëüíîå óïðàæíåíèå - íàñòðîéêó íà êîêîí Çåìëè. Ñîëíöå äàåò ýíåðãèþ, à Çåìëÿ - ñèëó.


4. Òàê æå êàê â ñëó÷àå ñ Ñîëíöåì, ìû ìîæåì âçÿòü äðó�ãîé êàìóøåê. Ëó÷øå ÷òîáû ýòî áûë êàêîé-íèáóäü ãðàíèò, èëè äðóãîé êàìåíü, èìåþùèé íåîðãàíè÷åñêîå ïðîèñõîæäåíèå. Èõ, êîíå÷íî ëó÷øå ïîäáèðàòü ãäå-íèáóäü âûñîêî â ãîðàõ. Ìû ìîæåì èñïîëüçîâàòü åãî êàê èñòî÷íèê ýíåðãèè Çåìëè, ïðîäåëàâ ñ íèì ïðåäâàðèòåëüíî äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ êîíöåíòðàöèè íà Çåì�ëþ, è ðàññìàòðèâàÿ ýòîò êàìåíü êàê èñòî÷íèê ýòîé ýíåðãèè.
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Íà ïðîøëîì ñåìèíàðå, êðîìå òîãî ÷òî ìû íà÷àëè êàêèå-òî óïðàæíåíèÿ ïî êîíòðîëþ 16-ãî ñîñòîÿíèÿ ëåâîñòîðîííåãî ñîç�íàíèÿ, áûëè äàíû åùå 2 èíòåðåñíûõ óïðàæíåíèÿ, íà êîòîðûõ ÿ îñîáî íå àêöåíòèðîâàë âíèìàíèå. È ñåé÷àñ ìû ïîãîâîðèì î íèõ áîëåå ïîäðîáíî.


Ïåðâîå óïðàæíåíèå - ýòî íàñòðîéêà íà Ñîëíöå. ß íàäå�þñü, ÷òî ó áîëüøèíñòâà ëþäåé â ñïîêîéíîé îáñòàíîâêå ýòî óï�ðàæíåíèå, íàêîíåö, êàê-òî ïîëó÷èëîñü. Ìû áóäåì ñ÷èòàòü åãî âàæíûì óïðàæíåíèåì. Îíî ñëóæèò äëÿ âõîäà â ëåâîñòîðîííåå ñîçíàíèå, äàæå ìîæíî ñêàçàòü, â ðàñòèòåëüíîå ñîçíàíèå, è íàïðàâëåíî íà äîñòèæåíèå âûõîäà èç ñâîåãî "ß", èç îòäåëåí�íîñòè ìåíÿ êàê äàííîé åäèíè÷íîñòè è îêðóæàþùåãî ìèðà. ß ïå�ðåñòàþ ðàññìàòðèâàòü ìèð êàê ïîòåíöèàëüíóþ îïàñíîñòü, ÿ ïîëíîñòüþ ñëèò ñ ýòèì ìèðîì. ß íå îòäåëÿþ ñåáÿ îò íåãî. Ïðè ýòîì âîçíèêàåò íåêîå ÷óâñòâî ðàäîñòè, òî ÷óâñòâî, êîòîðîå îáû÷íî íàçûâàþò ñëîâîì "áëàãîäàòü".


Ò.ê. â ðåçóëüòàòå ýòîãî óïðàæíåíèÿ ÿ âûõîæó èç îïèñà�íèÿ, âûõîæó èç ïåðâîãî âíèìàíèÿ æèâîòíîãî ñîçíàíèÿ, òî, åñ�òåñòâåííûì îáðàçîì, ÿ êàê áû ïîïàäàþ â ñôåðó âòîðîãî âíèìà�íèÿ. Åñëè ýòî äîñòèãàåòñÿ, òî ìîå òåëî íàïîëíÿåòñÿ íå òîëü�êî ðàäîñòüþ, íî è êàêèìè-òî áóðëÿùèìè ïóçûðüêàìè. Ïðè÷åì, õîòÿ ñîëíå÷íûé ñâåò âõîäèò ñâåðõó, ýòî çàêèïàíèå ïóçûðüêîâ íà÷èíàåòñÿ ñíèçó, ñ òî÷êè ìóëàäõàðû. Î÷åíü âàæíî äîéòè äî òîé ñòåïåíè, êîãäà âû íà÷èíàåòå îùóùàòü ýòè ïóçûðüêè.


×òî ýòî çà ïóçûðüêè? - Ýòî ôàíòîìû, ýòî èíôîðìàöèÿ âòîðîãî âíèìàíèÿ, êîòîðàÿ ïîêà ÷òî ñóùåñòâóåò â íåðàçëè÷åí�íîì âèäå âåëèêîãî ìíîæåñòâà ýòèõ ïóçûðüêîâ. Â äàëüíåéøåì âîçìîæíà ñïåöèàëüíàÿ ðàáîòà ñ ýòèìè ïóçûðüêàìè, âûäåëåíèå êàêèõ-òî îäíèõ ïóçûðüêîâ, óâåëè÷åíèå èõ è âõîæäåíèå â ýòè ïóçûðüêè. Íî ýòî óæå áîëåå ñëîæíàÿ ðàáîòà, êîòîðîé ïîêà ÷òî ìû çàíèìàòüñÿ íå áóäåì.


Â ðåçóëüòàòå ýòîãî óïðàæíåíèÿ íàñòðîéêè íà Ñîëíöå "Âî�ðîíêà ñîëíå÷íîãî ñâåòà" ÿ òåðÿþ ñâîþ ëè÷íîñòü è êàê áû òå�ðÿþ êàêîå áû òî íè áûëî óïðàâëåíèå ñàìèì ñîáîé. Òåì ñàìûì, óïðàâëåíèå ïåðåäàåòñÿ Àðõèâàðèóñó è òåì ñèëàì, êîòîðûå ñòî�ÿò çà íèì.


Êàê âû ïîíèìàåòå, îäíîãî ýòîãî óïðàæíåíèÿ ìàëî äëÿ ðà�áîòû ñ ëåâîñòîðîííèì ñîçíàíèåì. Òóò âîîáùå íåâîçìîæíî ãîâî�ðèòü íè î êàêîé ðàáîòå. ß âîøåë â ñîñòîÿíèå áëàãîäàòè - è âñå. Ýòî êîíå÷íîå ñîñòîÿíèå, êîòîðîå ìîæåò áûòü äîñòèãíóòî ïî ïðîãðàììå îáðàùåíèÿ ê Ìàäîííå èëè ê èíûì ñóùíîñòÿì, êî�òîðûå â ìîåì ïîíèìàíèè âûñòóïàþò êàê àíàëîãè Ìàäîííû. Ïîý�òîìó, â äîïîëíåíèå ê ýòîìó óïðàæíåíèþ ââîäèòñÿ äîïîëíèòåëü�íîå óïðàæíåíèå - íàñòðîéêà íà Çåìëþ.


Íàñòðîéêà íà Çåìëþ äàåò âîèíó àëëåðòíîñòü, âîçìîæíîñòü ñîõðàíåíèÿ êîíòðîëÿ. Ò.å. ïðè ïîìîùè ýòîé íàñòðîéêè ìîé ðà�çóì àêòèâèçèðóåòñÿ è âõîäèò âî âçàèìîäåéñòâèå ñ ëåâîñòîðîí�íèì ñîçíàíèåì, êîòîðîå óæå â ðåçóëüòàòå ïåðâîé íàñòðîéêè ïîòåðÿëî óïðàâëåíèå ×ÑÂ-îðèåíòàöèåé. Òåì ñàìûì, ÿ âíîâü îá�ðåòàþ ñâîå "ß", íî óæå èíîå "ß". Ýòî óæå "ß" ìîåãî ðàçóìà. Âîèí âõîäèò ïðè ýòîì â ñîñòîÿíèå áåçæàëîñòíîñòè. Òåì ñàìûì, åñëè ïðàêòèêîâàòü â íà÷àëå ëþáîãî öèêëà óïðàæíåíèé ýòè äâå íàñòðîéêè, òî äîñòèãàåòñÿ, ñ îäíîé ñòîðîíû, âõîæäåíèå â ëå�âîñòîðîííåå ñîçíàíèå è âûõîä èç îïèñàíèÿ, è, ñ äðóãîé ñòî�ðîíû, ñîõðàíÿåòñÿ àëëåðòíîñòü, âîëåâîé íàñòðîé è íàìåðåâà�íèå.


Òóìàííûé Ïðèçðàê. - Êàêèì îáðàçîì â ðåçóëüòàòå íàñò�ðîéêè íà Ìàäîííó ìîæåò ïðîèçîéòè ïîòåðÿ ×ÑÂ-îðèåíòàöèè, åñ�ëè îñíîâà ×ÑÂ-îðèåíòàöèè çàëîæåíà èìåííî â íåé?


- Êàê ÿ óæå ãîâîðèë, â ðåçóëüòàòå íàñòðîéêè íà Ìàäîííó ÿ âûõîæó èç ñâîåé ëè÷íîñòè, èç ñâîåãî åäèíè÷íîãî, îãðàíè�÷åííîãî ëè÷íîãî "ß". À ýòî ìîå ëè÷íîå "ß" è ÿâëÿåòñÿ îñíî�âîé ×ÑÂ-îðèåíòàöèè.


Àëåêñåé. - Íàâåðíîå, íàñòðîéêà íà Ìàäîííó áåç âûõîäà èç îïèñàíèÿ è ñâîåãî ëè÷íîãî "ß" ÿâëÿåòñÿ íàñòðîéêîé áåç ïîòåðè ×ÑÂ-îðèåíòàöèè.


- ß äóìàþ, ÷òî ñî âðåìåíåì âñå ýòè âîïðîñû ïðîÿñíÿòñÿ, íî ñåé÷àñ ìû íå áóäåì ïîäðîáíåå ðàçáèðàòü ýòîò âîïðîñ - îí íåñêîëüêî â ñòîðîíó îò îñíîâíîé ëèíèè ýòîãî ñåìèíàðà. Íî â êà÷åñòâå îáùåãî çàìå÷àíèÿ ìîãó ñêàçàòü, ÷òî äàâàëèñü ðàçíûå îïðåäåëåíèÿ, è ñîõðàíèòü âñå èõ â ñîçíàíèè íåâîçìîæíî. Ïîý�òîìó, ñîçíàíèå, êàê ïðàâèëî âûáèðàåò è ôèêñèðóåò êàêîå-òî îäíî îïðåäåëåíèå, ñ÷èòàÿ ïðè ýòîì, ÷òî äàííûé òåðìèí èìååò îïðåäåëåíèå. Íà ñàìîì äåëå, òåðìèí âîîáùå íå èìååò îïðåäå�ëåíèÿ. Ýòî íàøå îïèñàíèå õî÷åò èìåòü îïðåäåëåíèå. Ïîíÿòèå, â îòëè÷èå îò îïðåäåëåíèÿ, åñòü íåêàÿ ôîðìà ïóñòûøêè, è êàê òàêîâàÿ îíà åñòü íåêèé ïåðåõîä ìåæäó îïðåäåëåíèÿìè.


Ïåðåéäåì, íàêîíåö, ê ìåäèòàöèÿì. Ñíà÷àëà ñäåëàåì äâå óæå èçâåñòíûõ íàì ìåäèòàöèè.


I


Ñíà÷àëà áóäåì äåëàòü íàñòðîéêó íà Ñîëíöå "Âîðîíêà ñîë�íå÷íîãî ñâåòà". Ïðè ýòîì, íåîáõîäèìî, ÷òîáû ñîçíàíèå áûëî óñòðåìëåíî ê Áîãó, ê Ìàäîííå. È ìîæíî ïðîèçíîñèòü ïðî ñåáÿ êàêóþ-íèáóäü ìîëèòâó.


ß ïðåäëàãàþ òàêóþ ïðîñòåéøóþ ìîëèòâó:


Î, Ìàäîííà!


ß ê òåáå ïðèáåãàþ.


Î, Ìàäîííà!


Âîçüìè ìîþ äóøó.


Êîìó íå íðàâÿòñÿ ýòè ñëîâà, ìîæåò ïðèäóìàòü ÷òî-íèáóäü äðóãîå.


1. Ïðèíÿëè óäîáíóþ ïîçó ñ ïðÿìûì ïîçâîíî÷íèêîì.  Òî÷êà îïîðû íà êîï÷èê. Ðàññëàáèëèñü. Óðàâíîâåñèëè äûõàíèå, íà÷àëè âçûâàòü ê Ìàäîííå.


2. Êàê òîëüêî ïîÿâèëàñü êàêàÿ-òî âíóòðåííÿÿ îòêðû�òîñòü, ïðåäñòàâëÿéòå ïîòîê ñîëíå÷íîãî ñâåòà, êîòîðûé ïðîíè�çûâàåò âàñ ñâåðõó âíèç.


II


Ïåðåéäåì êî âòîðîìó, òîæå óæå èçâåñòíîìó íàì óïðàæíå�íèþ - íàñòðîéêå íà Çåìëþ. Äëÿ òîãî, ÷òîáû åãî ñäåëàòü, ìû äîëæíû âçûâàòü ê Çåìëå. È ïðè ýòîì ìîæíî ãîâîðèòü, íàïðèìåð òàêèå ñëîâà:


Îòåö íàø íåáåñíûé!


Äà áóäåò âîëÿ òâîÿ,


Äà áóäåò öàðñòâèå òâîå


Âî ìíå ÿêî íà íåáåñàõ.


Èëè ÷òî-íèáóäü àíàëîãè÷íîå.


Êàê äåëàòü ýòî óïðàæíåíèå âû óæå çíàåòå.


1. Ñíà÷àëà âû ñîçíàíèåì íàñòðàèâàåòåñü íà Îòöà íàøåãî Íåáåñíîãî.


2. Äàëåå, ïîñòåïåííî ïðèõîäèòå ê îùóùåíèþ ïîäíÿòèÿ âî�äû ñíèçó ââåðõ, çàïîëíåíèå âñåãî òåëà, ïîäíÿòèå ïëåíêè Çåì�ëè è ïîëíîå ïîãðóæåíèå ïîä íåå.


Â ðåçóëüòàòå ýòîãî óïðàæíåíèÿ âîçíèêàåò âíóòðåííÿÿ àë�ëåðòíîñòü.


Ïðåäïîëàãàåòñÿ, êîíå÷íî, ÷òî ýòè óïðàæíåíèÿ ìû äåëàëè íåäåëþ íàçàä è, êàæäûé äåíü òðåíèðóÿñü äîìà, âñå äîñòèãëè óìåíèÿ äîñòàòî÷íî ëåãêî âõîäèòü â ýòè ñîñòîÿíèÿ. Âîîáùå, íàø êóðñ áóäåò äîñòàòî÷íî íàïðÿæåííûì, è áåç êàæäîäíåâíûõ ïîâòîðîâ óïðàæíåíèé áóäåò òÿæåëî óñïåâàòü çà ãðóïïîé. Ñêà�æåì, íåêîòîðûå ãðóïïû ìîãóò òî, ÷òî ìû äåëàëè íà ïðîøëîì ñåìèíàðå äåëàòü â òå÷åíèå ãîäà - íà êàæäîì ñåìèíàðå ïðèáàâ�ëÿÿ ïî îäíîìó óïðàæíåíèþ, êîòîðûå áûëè äàíû âñå ñðàçó â íà�øåé ãðóïïå. Íî ó íàñ íåò ñòîëüêî âðåìåíè. Ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî ïðè ïðàâèëüíîé íàñòðîéêå ìû ñìîæåì îñâàèâàòü ýòè óïðàæ�íåíèÿ â òå÷åíèå 1 íåäåëè.


Àòàêà Ãðèçëè. - Âûïîëíÿÿ ýòè 2 óïðàæíåíèÿ, ìû íàêëàäû�âàåì ýòè 2 ñîñòîÿíèÿ îäíî íà äðóãîå, èëè ýòè óïðàæíåíèÿ ñó�ùåñòâóþò îáîñîáëåííî?


- Âû ñíà÷àëà âõîäèòå â îäíî ñîñòîÿíèå, ïîñëå ýòîãî âû ñðàçó æå íà÷èíàåòå äåëàòü âòîðîå óïðàæíåíèå, ó âàñ âîçíèêà�åò âòîðîå ñîñòîÿíèå, êîòîðîå íàëàãàåòñÿ íà ïåðâîå ñîñòîÿ�íèå.


Åñëè âñå ñäåëàëè ýòè 2 óïðàæíåíèÿ äîëæíûì îáðàçîì, òî äîëæíî âîçíèêíóòü ñîñòîÿíèå ýíåðãåòè÷íîñòè è ñîáðàííîñòè. Â ðàéîíå æèâîòà äîëæíî îùóùàòüñÿ íåêîå íàïðÿæåíèå. Íå ëþáîå îùóùåíèå â æèâîòå ãîäèòñÿ.


III


Ïåðåõîäèì òåïåðü ê êîíòðîëþ ðàñòèòåëüíîãî ñîçíàíèÿ.


1. Ïðîâåðèëè ïîçó, ðàññëàáëåííîñòü. Äåëàåì ìåäëåííûé, çàòÿíóòûé âäîõ, ñ êîíöåíòðàöèåé íà âèøóäõå è ñïîêîéíûé âû�äîõ âíèç, ñ êîíå÷íîé êîíöåíòðàöèåé íà ìóëàäõàðå. Åñëè âîç�íèêàþò ïîñòîðîííèå ìûñëè, òî íóæíî êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà äû�õàíèè.


2. Ñîõðàíÿÿ ýòó æå ïîçó è òîò æå ñàìûé ðèòì äûõàíèÿ, íå îòêðûâàÿ ãëàç, íà÷èíàåì òåïåðü âäûõàòü âîçäóõ ÷åðåç ïðà�âóþ ðóêó. Âûäûõàåì ïðîèçâîëüíî. Âîçäóõ îò ñàìûõ êîí÷èêîâ ïàëüöåâ ïîäíèìàåòñÿ äî âèøóäõè è äàëåå ñëåäóåò ðàññëàáëåí�íûé âûäîõ. Ó êîãî ïëîõî ïîëó÷àåòñÿ ýòî óïðàæíåíèå íóæíî äî�ìà âåðíóòüñÿ ê óïðàæíåíèþ ñ øàðèêîì. Âàæíî ñëåäèòü, ÷òîáû â ãîëîâå íå áûëî íèêàêèõ ìûñëåé. Ðóêà ïîëíîñòüþ ðàññëàáëåíà.


3. Ïåðåõîäèì ê äûõàíèþ ÷åðåç ëåâóþ ðóêó. Ìåäëåííûé, çàòÿíóòûé âäîõ ÷åðåç ëåâóþ ðóêó è ñïîêîéíûé, ïðîèçâîëüíûé âûäîõ.


4. Âäûõàåì òåïåðü îäíîâðåìåííî ÷åðåç îáå ðóêè.


5. Âûäâèíóëè íîãè ÷óòü-÷óòü âïåðåä. Íà÷èíàåì äûøàòü ÷åðåç ëåâóþ íîãó. Ñëåäèì çà ðîâíûì ïîçâîíî÷íèêîì.


6. Ïåðåõîäèì ê äûõàíèþ ÷åðåç ïðàâóþ íîãó. Ýòî óïðàæíå�íèå íà÷èíàåòñÿ ñ îùóùåíèÿ ïîêàëûâàíèÿ â ïàëüöàõ íîãè.


7. Ñêîíöåíòðèðîâàëèñü â ðàéîíå ìóëàäõàðû. Âäûõàåì ÷å�ðåç ìóëàäõàðó. Ìîæíî ñíà÷àëà ïîëîæèòü ðóêè â ðàéîíå æèâîòà, íà íèç æèâîòà, ñäåëàòü íåñêîëüêî âäîõîâ. Ïîòîì ðóêè ìîæíî óáðàòü.


8. Ïðîäîëæàåì ýòî óïðàæíåíèå ñ íåáîëüøèìè ïîêà÷èâàíèÿ�ìè: íà âäîõ îòêëîíÿåìñÿ ÷óòü-÷óòü íàçàä, íà âûäîõ - âïåðåä.


IV


Ïðîäîëæàåì óïðàæíåíèÿ.


Êàê ñðåäñòâî çàùèòû îò íåæåëàòåëüíûõ áîëüøèõ ýíåðãèé íóæíî âîçâðàùàòüñÿ ê êîíöåíòðàöèè íà Ìàäîííó, íà ñîëíå÷íûé äîæäü, êîòîðûé ïðèíîñèò ðàäîñòü è óñïîêîåíèå.


1. Âîøëè â ðèòì äûõàíèÿ: ìåäëåííûé, çàòÿíóòûé âäîõ, ñ êîíöåíòðàöèåé íà âèøóäõå è ñïîêîéíûé âûäîõ. Ïîçâîíî÷íèê ïðÿìîé. Ïî÷óâñòâîâàëè íàïðÿæåíèå â ìóëàäõàðå.


2. Íà÷èíàåì òåïåðü âäûõàòü ÷åðåç ìàíèïóðó. Ýòî äûõàíèå ãàðìîíèçèðóåò ðàáîòó æåëóäêà. Âîîáùå, åñëè ó âàñ êàêîé-òî îðãàí íå â ïîðÿäêå, òî ñëåäóåò âäûõàòü ÷åðåç íåãî òàêèì æå îáðàçîì.


3. Âäûõàåì ÷åðåç ëåâóþ ïî÷êó. Íèêàêèõ ïîñòîðîííèõ ìûñ�ëåé íå äîëæíî áûòü.


4. Òåïåðü âäûõàåì ÷åðåç ïðàâóþ ïî÷êó.


5. Âäûõàåì ÷åðåç ãðóäü: ñíà÷àëà ÷åðåç ëåâóþ ÷àñòü ãðó�äè. Êàê âû ïîíèìàåòå, ýòî óïðàæíåíèå ïîëåçíî äëÿ ëå÷åíèÿ ñåðäöà. Åñëè âîçíèêàþò êàêèå-òî íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ, ýòî çíà÷èò, ÷òî ýòîò îðãàí íåïðàâèëüíî ðàáîòàåò. Íóæíî ïðîäîë�æàòü âäûõàòü ÷åðåç íåãî, ïîêà ýòè îùóùåíèÿ íå ïðîïàäóò.


6. Âäûõàåì ÷åðåç ïðàâóþ  ïîëîâèíó  ãðóäè.


7. Âäûõàåì ÷åðåç âèøóäõó. Íàëè÷èå íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé, òèïà ñóõîñòè â ãîðëå, ìîæåò áûòü çíàêîì òîãî, ÷òî ó âàñ åñòü êàêîå-òî çàáîëåâàíèå âåðõíèõ äûõàòåëüíûõ ïóòåé, êîòî�ðîå ñëåäóåò ëå÷èòü, âäûõàÿ ÷åðåç ìåñòî ëîêàëèçàöèè ýòèõ îùóùåíèé.


Ïðè íàñòðîéêå íà êàêîé-òî îðãàí äîëæíî áûòü ïîëíîå îùóùåíèå, ÷òî ïîòîê ýíåðãèè ñâîáîäíî ïðîõîäèò ÷åðåç íåãî. Åñëè ãäå-òî ÷óâñòâóåòñÿ ïðåïÿòñòâèå, ïîòîê òå÷åò íåðàâíî�ìåðíî, òî íà ýòî ìåñòî ñëåäóåò îáðàòèòü ïðèñòàëüíîå âíèìà�íèå è ñäåëàòü òîê ýíåðãèè ðàâíîìåðíûì ñ ïîìîùüþ äûõàíèÿ.


V


1. Ïðîâåðèëè ïîçó. Ñêîíöåíòðèðîâàëè âíèìàíèå íà ïîçâî�íî÷íèêå â íèæíåé åãî ÷àñòè íà óðîâíå êîï÷èêà. Ïîïûòàåìñÿ âäûõàòü ñçàäè, îò ïîçâîíî÷íèêà.


2. Ïðåäñòàâüòå òåòðàýäð, êîòîðûé âåðòèòñÿ è ââîðà÷èâà�åòñÿ â ýòî ìåñòî ñçàäè.


3. Òåïåðü ïûòàåìñÿ äûøàòü ÷åðåç ïîçâîíî÷íèê íà óðîâíå ìàíèïóðû, òàêæå ïðèâëåêàÿ êàê äîïîëíèòåëüíîå ñðåäñòâî âðà�ùàþùèéñÿ òåòðàýäð. Ïîíÿòíî, ÷òî íàñòîëüêî, íàñêîëüêî õîðîøî âû áóäåòå îùóùàòü ýíåðãèè â ñâîåì îðãàíèçìå, íàñòîëüêî õî�ðîøî âû áóäåòå îùóùàòü èõ è â îêðóæàþùåì ìèðå.


4. Âäûõàåì ÷åðåç ïîçâîíî÷íèê íà óðîâíå àíàõàòû.


5. Âäûõàåì ÷åðåç ïîçâîíî÷íèê íà óðîâíå âèøóäõè.


Â ðåçóëüòàòå âûïîëíåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ âîçíèêàåò íå�êîå îäåðåâåíåíèå ïîçâîíî÷íèêà, íàïîëíåííîñòü êàêîé-òî ýíåð�ãèåé, êîòîðàÿ íà÷èíàåò ïîñòóïàòü èç íèæíåé ÷àñòè æèâîòà, äîõîäèò äî ìàíèïóðû. Îùóùàåòñÿ êàêîé-òî ñãóñòîê ýíåðãèè.


Âîîáùå, ðàáîòà â ãðóïïå áîëåå ýôôåêòèâíà, ÷åì ñàìîñòî�ÿòåëüíûå çàíÿòèÿ. Íà ñåìèíàðå ñîçäàåòñÿ îáùèé íàñòðîé è âàæíî, ÷òîáû óïðàæíåíèå õîòÿ áû 1 ðàç ïîëó÷èëîñü íà çàíÿ�òèè. Òîãäà óæå äîìà åãî ìîæíî ïðàêòèêîâàòü äàëüøå.


VI


1. Âäîõ ïî ïîçâîíî÷íèêó îò ìóëàäõàðû äî âèøóäõè.  Ñïî�êîéíûé âûäîõ ïî ïåðåäíåìó êàíàëó. Ò.í. "Ìàëàÿ Îðáèòà".


2. Ïðîäîëæàéòå ýòî óïðàæíåíèå.  Òåëî íåïîäâèæíî, ñïèíà ïðÿìàÿ.  Äîëæíî âîçíèêàòü îùóùåíèå êðèñòàëëà, êðèñòàëëè÷åñ�êîãî ñòåðæíÿ îò ìóëàäõàðû äî âèøóäõè.


3. Òåïåðü, ñîõðàíÿÿ ýòó íåïîäâèæíîñòü è îñòåêëåíåíèå âñåãî òåëà, äåëàåì âäîõ ÷åðåç çàòûëîê.


4. Âäîõ ÷åðåç óøè. Òàêîå äûõàíèå ïîìîãàåò óëó÷øàòü ñëóõ.


5. Âäîõ ÷åðåç ëåâûé âèñîê.  Îùóòèòå ðàçíèöó: ïîñëå äû�õàíèÿ ÷åðåç ëåâûé âèñîê ëåâàÿ ïîëîâèíà ãîëîâû êàê áû ïðî÷è�ùåíà, ñâåòëàÿ, à ñïðàâà îùóùàåòñÿ êàêàÿ-òî òÿæåñòü.


6. Òåïåðü äûõàíèå ÷åðåç ïðàâûé âèñîê.


7. Âäîõ ÷åðåç öåíòð ëáà.


8. Âäîõ ÷åðåç ìàêóøêó ãîëîâû. Äëÿ óñèëåíèÿ ìîæíî ïðåäñòàâèòü ñåáå òó æå ñàìóþ "Âîðîíêó ñîëíå÷íîãî ñâåòà".


9. Âäîõ ÷åðåç ãëàçà. ×åðåç ëåâûé ãëàç, çàòåì ÷åðåç ïðàâûé ãëàç.


10. Êîíöåíòðàöèÿ íà ìóëàäõàðå, íà íèæíåé, çàäíåé ÷àñòè ïîçâîíî÷íèêà, íà âäîõå - ïîäúåì äî âèøóäõè, äàëåå íà çàòû�ëîê, ïåðåáðîñ ýíåðãèè íà àäæíó è ñïîêîéíûé âûäîõ ïî ïåðåä�íåìó êàíàëó.


11. Ïðè âäîõå ïðîìåæóòî÷íàÿ îñòàíîâêà äûõàíèÿ è ôèêñà�öèÿ íà óðîâíå àíàõàòû, áóêâàëüíî íà ïîëñåêóíäû, ïîòîì íà óðîâíå çàòûëêà, ïîòîì íà óðîâíå ëáà, ïîòîì âûäîõ. Âäîõ ïðî�èñõîäèò êàê áû â 3 ýòàïà.


VII


1. Çàìåäëåííûé âäîõ ñ ïðîèçâîëüíîé êîíöåíòðàöèåé, ñâî�áîäíûé âûäîõ. Îáðàùàòü âíèìàíèå íà ïîëíîå îòñóòñòâèå ìûñ�ëåé, íà ïîëíóþ ðàññëàáëåííîñòü òåëà. Çà ñ÷åò ïîëíîé íåïîä�âèæíîñòè òåëî êàê áû òåðÿåò ÷óâñòâèòåëüíîñòü, âû ïåðåñòàåòå îùóùàòü ñâîå òåëî.


2. Ïðîäîëæàåì äûøàòü â ïîëíîé íåïîäâèæíîñòè. Çàìåäëåí�íûé âäîõ, ïðîèçâîëüíûé âûäîõ. Âñå ìûñëè ïðîïàäàþò, ñàìà êîíöåíòðàöèÿ íà äûõàíèè ïåðåñòàåò áûòü ñîçíàòåëüíîé, ñòàíî�âèòñÿ àâòîìàòè÷åñêîé.


3. Ïîìåùàåì âíèìàíèå â öåíòð ãîëîâû. Íàõîäèì òàì î÷åíü ñèëüíóþ çàêðåïîùåííîñòü. Ïûòàåòåñü îñâîáîäèòü ãîëîâó îò âñåõ çàêðåïîùåíèé. Âàñ êóäà-òî óíîñèò, âîçíèêàåò îùóùåíèå ïîëåòà.


4. Ïðîäîëæàåòå äûøàòü, ðàñêðåïîùàåòå ïîëíîñòüþ ñîçíà�íèå. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ëåòèòå â áåçâîçäóøíîì ïðîñòðàíñòâå â êîñìîñå. Âû äîëæíû ïîëíîñòüþ îòïóñòèòü ñâîå ñîçíàíèå...


Áóäåì ñ÷èòàòü, ÷òî ìû çàêîí÷èëè êîíòðîëü ýòîãî ñîñòîÿ�íèÿ, íî ê áàçîâûì óïðàæíåíèÿì ìû áóäåì âîçâðàùàòüñÿ è ïîâ�òîðÿòü èõ åùå íåêîòîðîå âðåìÿ. Òàêæå ÿ íàäåþñü, ÷òî â ðå�çóëüòàòå ïðîäåëàííûõ óïðàæíåíèé ó âàñ âîçðîñëà ÷óâñòâèòåëü�íîñòü òåëà, îñîáåííî îò ïðàêòèêè óïðàæíåíèé ñ øàðèêîì. Âû òàêæå íàó÷èëèñü îçäîðàâëèâàòü âñå ñâîè îðãàíû ÷óâñòâ ïðè ïîìîùè äûõàíèÿ, òî÷íåå ïî÷óâñòâîâàëè, êàê ýòî ìîæíî äåëàòü. Òåïåðü, â òå÷åíèå íåäåëè, åñëè 2 ðàçà â äåíü ïî 45 ìèíóò ýòèì çàíèìàòüñÿ, òî ìîæíî ðåàëüíî ïî÷óâñòâîâàòü, êàê ýòè ýíåðãèè âäîõà õîäÿò ïî òåëó, íàïðàâëÿÿ èõ íà áîëüíîé îðãàí, ìîæíî åãî âûëå÷èâàòü.


Òåïåðü ìû ïåðåõîäèì ê êîíòðîëþ 15 ñîñòîÿíèÿ.


VIII


1. Ïðèíÿëè óäîáíóþ ïîçó ñ ïðÿìûì ïîçâîíî÷íèêîì. Ïðîèç�âîëüíûé âäîõ äî âèøóäõè è ìåäëåííûé âûäîõ ñ íåáîëüøèì íàï�ðÿæåíèåì â ìàíèïóðó, â ðàéîí æèâîòà.


2. Ïðåäñòàâüòå â ìàíèïóðå îãíåííûé øàð. Âûäûõàéòå â ýòîò îãíåííûé øàð ïðè íåáîëüøèõ íàêëîíàõ. Âîîáùå, íóæíî âû�ïîëíÿòü ýòî óïðàæíåíèå äî ðåàëüíîãî îùóùåíèÿ ãîðÿ÷åãî øàðà.


3. Âûäûõàåì ñ íåêîòîðûì çâóêîì. Ýòîò çâóê ïîçâîëÿåò íåìíîãî êîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå íà âèøóäõå.


4. Ïîäíèìàåì ðóêè ââåðõ, ðàçâîäèì èõ â ñòîðîíû, ÷óòü âïåðåä è íà âûäîõå ñâîäèì èõ ñ íàïðÿæåíèåì ê ìàíèïóðå. Âû âòàëêèâàåòå â ìàíèïóðó øàð. Ñáàëàíñèðîâàííàÿ ýíåðãèÿ ïðåäû�äóùèõ ìåäèòàöèé ïîçâîëÿåò âàì êîíöåíòðèðîâàòü îãðîìíóþ ñè�ëó.


Ïîñëå ýòîãî óïðàæíåíèÿ äîëæíî ñëîæèòüñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî êàêàÿ-òî ýíåðãèÿ âîçðàñòàåò.


IX


1. Â ðåçóëüòàòå ïðåäûäóùåãî óïðàæíåíèÿ âû íàêîïèëè êà�êîå-òî êîëè÷åñòâî ýíåðãèè. Òåïåðü íà÷íåì ýòó ýíåðãèþ âûäû�õàòü ÷åðåç ïðàâóþ ðóêó, òîæå ñ íàïðÿæåíèåì. Âûäîõ äîëæåí áûòü ñëûøåí. Ýíåðãèÿ èäåò èç ãîðÿ÷åé ìàíèïóðû, èç ýòîãî øà�ðà ïëîòíîé ýíåðãèè, êîòîðûé íàõîäèòñÿ â ìàíèïóðå. Ýòà ýíåð�ãèÿ âûòàëêèâàåòñÿ ÷åðåç ïðàâóþ ðóêó íà âûäîõå. Âû ÷óâñòâóå�òå ýíåðãèþ ñâåðíóòü ãîðû. Òåëî ïîëíîñòüþ ðàññëàáëåíî, â òîì ÷èñëå è ïðàâàÿ ðóêà. Î÷åíü òðóäíî ñîõðàíÿòü ïðè âûïîëíåíèè ýòîãî óïðàæíåíèÿ ïîëíóþ ðàññëàáëåííîñòü òåëà. Õî÷åòñÿ åãî âñå âðåìÿ íàïðÿãàòü, êóäà-òî áåæàòü...


2. Òåïåðü âûäîõ ÷åðåç ëåâóþ ðóêó. Åñëè âû ïîéìàëè ýòî îùóùåíèå ñ ïðàâîé ðóêîé, òî ÷åðåç ëåâóþ ðóêó âûäîõ áóäåò ïîëó÷àòüñÿ ïî÷òè ÷òî àâòîìàòè÷åñêè.


3. Âûäîõ ÷åðåç íîãè. Ïðè âûäîõå íîãè ìîãóò íåïðîèç�âîëüíî íàïðÿãàòüñÿ. Âû ýòî îòñëåæèâàéòå è ïûòàåòåñü äåðæàòü èõ ðàññëàáëåííûìè. Âûäîõ èäåò èç ýíåðãåòè÷åñêîãî øàðà â ìà�íèïóðå.


Êàê âû ïîíèìàåòå, óñïåõ â ýòèõ óïðàæíåíèÿõ çàâèñèò îò óñïåõà â ïðåäûäóùèõ óïðàæíåíèÿõ, îò ðàçâèòîñòè ÷óâñòâèòåëü�íîñòè òåëà.


4. Âûäîõ ÷åðåç çàòûëîê.


5. Âûäîõ ÷åðåç öåíòðàëüíóþ ÷àñòü ëáà, ÷åðåç "òðåòèé ãëàç". Âîçìîæíû áîëåâûå îùóùåíèÿ â ýòîé òî÷êå òðåòüåãî ãëà�çà. Äîìà íóæíî äåëàòü ýòî óïðàæíåíèå õîòÿ áû äî ýòèõ áîëå�âûõ îùóùåíèé. Åñëè ïðîäîëæàòü äûõàíèå äàëüøå, äî ïîòåðè ýòèõ îùóùåíèé, òî òðåòèé ãëàç áóäåò àêòèâèçèðîâàí.


6. Âûäîõ ÷åðåç âèñêè: ñíà÷àëà ÷åðåç ëåâûé âèñîê, à çà�òåì ÷åðåç ïðàâûé. Íà ñåìèíàðàõ çàäà÷à ëèøü ïîéìàòü ýòè îùó�ùåíèÿ. íàðàáàòûâàòü èõ íóæíî äîìà.


7. Âûäîõ ÷åðåç ìàíèïóðó,  ÷åðåç æèâîò.


8. Âûäîõ ÷åðåç ãðóäü. Âñå âûäîõè ìîæíî íà÷èíàòü ñ îùó�ùåíèÿ âíóòðåííåãî íàïðÿæåíèÿ è â äàëüíåéøåì ïåðåõîäèòü ê ñíÿòèþ ýòîãî íàïðÿæåíèÿ.


9. Âûäîõ ÷åðåç ìóëàäõàðó. Ýòî îäíî èç íàèáîëåå ñèëü�íûõ, à ïîýòîìó íàèáîëåå îïàñíûõ óïðàæíåíèé. Âîçìîæíî îùóùå�íèå áîëè èëè ðåçè â æèâîòå, âîçìîæíî îùóùåíèå ïîòåðè ñîçíà�íèÿ. Â ýòîì ñëó÷àå óïðàæíåíèå ñëåäóåò íåìíîãî ïðèîñòàíàâëè�âàòü. Èíîãäà â æèâîòå ìîãóò âîçíèêàòü îùóùåíèÿ êàêèõ-òî òîë÷êîâ èëè èìïóëüñîâ, ýòó ýíåðãèþ ìîæíî êîíöåíòðèðîâàòü â âèäå øàðà, è îíà áóäåò âûëåòàòü.


10. Óñïîêîèëèñü, ïðèñëóøàëèñü ê ñâîåìó òåëó, îùóòèëè åãî. Ïî÷óâñòâîâàëè êàê îíî íàïîëíåíî êàêèì-òî íàïðÿæåíèåì, êàêîé-òî ñòðàííîé ýíåðãèåé. Ýòîò øàð ðàñòåêàåòñÿ êàê áû ïî âñåìó òåëó. Íî åñëè ëåã÷å âñåãî êîíöåíòðèðîâàòü ýíåðãèþ â ðàéîíå ìàíèïóðû, òî ïîòîì îíà óñòîé÷èâî äåðæèòñÿ â ðàéîíå ìóëàäõàðû. Òàê ÷òî òåïåðü âû äîëæíû îùóùàòü øàð â ìóëàäõà�ðå.


X


Ïåðåéäåì òåïåðü ê ñëåäóþùåìó áëîêó óïðàæíåíèé íà ýòî ñîñòîÿíèå.


1. Âñòàëè. Ðóêè ðàññëàáëåíû. Íà÷àëè âûäûõàòü ÷åðåç ðó�êè âíèç, èñïîëüçóÿ ýòî ñîñòîÿíèå ãîðÿ÷åé ýíåðãèè.


2. Ñæàëè êóëàêè. Ïðîäîëæàåì âûäûõàòü ÷åðåç êóëàêè. Òå�ïåðü íà âûäîõå ñîæìèòå êóëàê ñèëüíî. ×åì äîëüøå âûäûõàåòå, òåì ñèëüíåå ñæèìàåòå êóëàê. Íà âäîõå êóëàê îñòàåòñÿ ñæàòûì. Íà ñëåäóþùåì âûäîõå âû íà÷èíàåòå åùå ñèëüíåå ñæèìàòü êóëà�êè, íà âäîõå îíè îñòàþòñÿ ñæàòûìè â òîì æå ïîëîæåíèè. Íà ñëåäóþùåì âûäîõå âû ñæèìàåòå èõ åùå áîëåå ñèëüíî... È òàê íóæíî ñäåëàòü 8 âûäîõîâ, ïîñëå ÷åãî ðàññëàáèòü ðóêè. Âûäîõè ïðîèçâîäèì ñ íåêîòîðûì çâóêîì. Ïðè ýòîì, íàïðÿãàþòñÿ òîëüêî êóëàêè. Âñå îñòàëüíîå òåëî ðàññëàáëåíî.


Ýòî - ñèëüíîå óïðàæíåíèå. Îò íåãî ìîæåò êðóæèòüñÿ ãî�ëîâà. Íî êîãäà âû õîðîøî îñâîèòå ýòî óïðàæíåíèå, ìîæíî ïå�ðåéòè ê óâåëè÷åíèþ êîëè÷åñòâà âûäîõîâ. Íàïðèìåð, ïåðâûé äåíü âû äåëàåòå 8 âûäîõîâ, çàòåì 16, è, êàæäûé äåíü ïðèáàâ�ëÿÿ ïî 8 äîõîäèòå äî 64. ×òîáû ñ ýòèì óñïåøíî ñïðàâèòüñÿ íàäî äåëàòü ýòî äîñòàòî÷íî ðåãóëÿðíî, ïî íåñêîëüêî ðàç â äåíü.


XI


1. Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå. Èñõîäíàÿ ïîçà òà æå. Âû ñòîè�òå.  Ðóêè ñâîáîäíî âèñÿò ïî áîêàì. Âûäîõ òàê æå ÷åðåç ðóêè. Âäîõ ñâîáîäíûé.


2. Íàïðÿãèòå ïàëüöû, ÷óòü-÷óòü ðàñòîïûðèâ èõ è ÷óòü-÷óòü ñîãíóâ. Ïîëó÷àåòñÿ êàê áû êîãòèñòàÿ ëàïà. È ýòî óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ òàêæå, êàê è óïðàæíåíèå ñ êóëàêàìè. Íà âûäîõå ÷åðåç ðóêó ïàëüöû íàïðÿãàþòñÿ, âñå áîëüøå è áîëü�øå. Íà âäîõå âû ñîõðàíÿåòå ýòî íàïðÿæåíèå. Íà âòîðîì âûäîõå âû åùå áîëüøå óñèëèâàåòå íàïðÿæåíèå è òàê äîâîäèòå äî 8 âû�äîõîâ.


Òðóäíî äîñòè÷ü ðàâíîìåðíîñòè íàïðÿæåíèÿ âñåõ ïàëüöåâ. Êàêèå-òî èç íèõ áóäóò íàïðÿãàòüñÿ ñèëüíåå, êàêèå-òî ñëàáåå. Ïîñòåïåííî âû íàó÷èòåñü íàïðÿãàòü âñå ïàëüöû ðàâíîìåðíî. Äîìà äîâîäèì ýòî óïðàæíåíèå äî 64 âûäîõîâ.


XII


1. Âû ñòîèòå. Ðóêè ÷óòü-÷óòü ïîäíÿòü è âûòÿíóòü âïå�ðåä, ëàäîíè îáðàùåíû äðóã ê äðóãó è ðàñïîëîæåíû ïåðïåíäèêó�ëÿðíî ïîëó. Ïàëüöû ñæàòü, íàïðÿ÷ü, ñ ôèêñàöèåé íàïðÿæåíèÿ íà íèæíåå ðåáðî ëàäîíè. Âû êàê áû ìûñëåííî äàâèòå íà ÷òî-òî.


2. Àíàëîãè÷íî ïðåäûäóùåìó óïðàæíåíèþ âûäîõ ÷åðåç ðóêè. Âäîõ ñâîáîäíûé.  Íàïðÿæåíèå âîçðàñòàåò ïî ìåðå âûäîõà è îñ�òàåòñÿ íà âäîõå. Äåëàåì 8 âûäîõîâ. Ýòî íàèáîëåå ñëîæíîå óï�ðàæíåíèå.  Çäåñü òîæå íàäî ñòðåìèòüñÿ äîâåñòè åãî äî 64 âû�äîõîâ.
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Ìû âûÿñíèëè, ÷òî 16-å ñîñòîÿíèå ëåâîñòîðîííåãî ñîçíà�íèÿ, îòâåòñòâåííî çà áàëàíñ ýíåðãèé â îðãàíèçìå. Â ýòîì ñîñòîÿíèè îðãàíèçì ñíèìàåò èçáûòî÷íóþ èíòåíñèâíîñòü êà�êèõ-òî îðãàíîâ è óâåëè÷èâàåò æèçíåäåÿòåëüíîñòü òåõ îðãàíîâ, êîòîðûå äåéñòâîâàëè íåäîñòàòî÷íî, ò.å. ïðîèñõîäèò âûðàâíè�âàíèå âñåõ ôóíêöèé îðãàíèçìà.


Ìû âûÿñíèëè òàêæå, ÷òî íàïðàâëÿÿ âíèìàíèå ïðè ïîìîùè îïðåäåëåííûõ óïðàæíåíèé íà âäîõå íà îòäåëüíûå îðãàíû, ìîæíî äîñòèãíóòü áîëåå áûñòðîãî âûðàâíèâàíèÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè äàííîãî îðãàíà. Ïîä âûðàâíèâàíèåì çäåñü ïîäðàçóìåâàåòñÿ òî, ÷òî òîò îðãàí, íà êîòîðûé ÿ íàïðàâëÿþ âíèìàíèå ëèáî óâåëè�÷èâàåò, ëèáî óìåíüøàåò ñâîþ æèçíåäåÿòåëüíîñòü. Òåì ñàìûì, îðãàíèçì äîñòèãàåò íåêîé óñòîé÷èâîé öåëîñòíîñòè.


Â îòëè÷èå îò ýòîãî ñîñòîÿíèÿ, 15-å ñîñòîÿíèå ÿâëÿåòñÿ â íåêîòîðîì ðîäå åãî ïðîòèâîïîëîæíîñòüþ. Îíî çàíÿòî ðàçáà�ëàíñèðîâêîé îðãàíèçìà. Â ýòîì ñîñòîÿíèè ïðîèñõîäèò óñèëåíèå îòäåëüíûõ îðãàíîâ è ÷àñòåé îðãàíèçìà. Íàïðàâëÿÿ âíèìàíèå íà âûäîõå, ñêàæåì, íà ïå÷åíü, ìû äîáèâàåìñÿ òîãî, ÷òî ïå÷åíü íà÷èíàåò ðàáîòàòü ëó÷øå, ÷åì äðóãèå îðãàíû. Â ýòîì ñîñòîÿ�íèè ïðîèñõîäèò ïåðåðàñïðåäåëåíèå ýíåðãèè, è åñëè ó ÷åëîâåêà èìååòñÿ êàêàÿ-òî áîëåçíü, êàêîé-òî îðãàí ðàáîòàåò íåäîñòà�òî÷íî ïðàâèëüíî, íåäîñòàòî÷íî ýíåðãåòè÷íî, òî ïðè ïîìîùè êîíöåíòðàöèè íà ýòî ñîñòîÿíèå ìû ìîæåì äîáèòüñÿ óñèëåíèÿ ðàáîòû äàííîãî îðãàíà. Íàïðèìåð, åñëè ó ìåíÿ ïëîõîé ñëóõ, òî ñèñòåìàòè÷åñêè, ñ äîëæíîé êîíöåíòðàöèåé äåëàÿ óïðàæíåíèÿ íà âûäîõ ÷åðåç óøè, ÿ ïîâûøàþ æèçíåäåÿòåëüíîñòü ýòîãî îðãà�íà, è ìîé ñëóõ óëó÷øàåòñÿ.


Åñëè ìû äîñòèãëè òàêîãî ñîñòîÿíèÿ, ÷òî áîëåçíè íàì óæå íå ñòðàøíû, åñëè ìû çäîðîâû è èçáàâèëèñü îò âñåõ áîëåçíåé, òî, èñïîëüçóÿ óïðàæíåíèÿ íà 15-å ñîñòîÿíèå, ìîæíî óñèëè�âàòü, íàïðèìåð, ìûøå÷íóþ àêòèâíîñòü. Îñîáûé âûäîõ ÷åðåç ìûøöó, åñòü ïðèêàç ðàçóìà Àðõèâàðèóñó íà óñèëåíèå åå ýíåð�ãåòè÷íîñòè è ñèëû. Ïðè ýòîì îêàçûâàåòñÿ, ÷òî ïðîñòî ñèëîâûå íàãðóçêè ìåíåå ýôôåêòèâíû. Ñèëîâûå íàãðóçêè ÿâëÿþòñÿ íåêèì êîñâåííûì âîçäåéñòâèåì íà ìûøå÷íóþ ñòðóêòóðó. Òîëüêî åñëè ÿ ïîñòîÿííî ïîäâåðæåí êàêèì-òî çíà÷èòåëüíûì íàãðóçêàì, Àðõè�âàðèóñ íà÷èíàåò ïîíèìàòü, ÷òî ñðåäà èçìåíèëàñü, ÷òî ê íåé íåîáõîäèìî ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ è îòäàåò ïðèêàç íà íåáîëüøîå óâåëè÷åíèå ñèëû.


Â îòëè÷èå îò ýòîãî, äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ ïðèçâàíû íåïîñðåäñòâåííî âîçäåéñòâîâàòü íà Àðõèâàðèóñà, îòäàâàòü åìó ïðèêàç, ïîýòîìó, â ðåçóëüòàòå âûïîëíåíèÿ ýòèõ óïðàæíåíèé ñèëà íàêàïëèâàåòñÿ áîëåå ýôôåêòèâíî.


Îäíîãî äûõàíèÿ íåäîñòàòî÷íî. Îíî ëèøü íàïðàâëÿåò ýíåð�ãèþ 15-ãî ñîñòîÿíèÿ. Ïðåäâàðèòåëüíî, êîíå÷íî, íàäî ñîáðàòü ýòó ýíåðãèþ, ò.å. âîéòè â ñîîòâåòñòâóþùåå ñîñòîÿíèå. Ñàìî íàõîæäåíèå â 15-ì ñîñòîÿíèè õàðàêòåðèçóåòñÿ íåêèì âíóòðåí�íèì íàïðÿæåíèåì, íå ìûøå÷íûì, à áîëåå òîíêèì. Ýòî îñîáîå íàïðÿæåíèå îñîáåííî îùóùàåòñÿ â ìàíèïóðå, à òàêæå â ìóëàä�õàðå. Êðîìå ýòîãî, çàäåéñòâîâàíû àíàõàòà è âèøóäõà. Ïðè ýòîì, íàáëþäàåòñÿ íåêîòîðàÿ ðàññëàáëåííîñòü è îùóùåíèå íå�êîòîðîé ïóñòîòû â äâóõ ÷àêðàõ: â àäæíå è â ñâàäõèñòàíå.


×òî ýòî çà ïóñòîòû? - Âî ïåðâûõ, ïóñòîòà â ñâàäõèñòàíå îùóùàåòñÿ êàê ðàçäåëåííîñòü äâóõ êîìêîâ ýíåðãèè: â ìàíèïóðå èì ìóëàäõàðå. ß íå îùóùàþ, ÷òî ó ìåíÿ âåñü æèâîò íàïðÿæåí�íûé. ß îùóùàþ 2 êîìêà ýíåðãèè, ìåæäó êîòîðûìè ÿ ÿâñòâåííî ÷óâñòâóþ ãðàíèöó èëè ïóñòîòó. Âî-âòîðûõ, ïóñòîòà â àäæíå, ò.å. â ãîëîâå. Âîèí äîëæåí èìåòü â ýòîì óïðàæíåíèè ïóñòóþ, ÿñíóþ, ñïîêîéíóþ è áåçðàçëè÷íóþ êî âñåìó ãîëîâó. Â ýòîì ñîñòîÿíèè âîèí íå àôôåêòèðîâàí âíåøíèì îáúåêòîì, íàïðèìåð, ïðîòèâíèêîì. Îí ñïîêîåí, è íå æåëàåò ïðîòèâíèêó çëà, òåì áîëåå îí íå èñïûòûâàåò ÿðîñòè.


Ìåòîäèêè óñèëåíèÿ ìûøå÷íîé àêòèâíîñòè, îñíîâàííûå íà ÿðîñòè åñòü ñïîñîá àêòèâèçàöèè ðàñòèòåëüíîãî ñîçíàíèÿ ÷åðåç îïèñàíèå, ÷åðåç æèâîòíîå ñîçíàíèå. Â òîì ñëó÷àå, åñëè ÿ íå èìåþ âîçìîæíîñòè ïðÿìî âõîäèòü â ðàñòèòåëüíîå ñîçíàíèå, ìíå îñòàåòñÿ òîëüêî íàðàùèâàòü ñâîþ ýíåðãåòè÷íîñòü çà ñ÷åò èíè�öèèðîâàííûõ ñîñòîÿíèé íà îñíîâå æèâ/ñîçíàíèÿ.


Íå èñïûòûâàÿ ÿðîñòè, æåëàíèÿ ñäåëàòü çëî ïî îòíîøåíèþ ê ïðîòèâíèêó, âîèí òàêæå áåçðàçëè÷åí ê ñåáå, ê ñåáå êàê ê åäèíè÷íîñòè, ê ñâîåé ñóäüáå, åñëè óãîäíî, è îí íå æåëàåò ñåáå äîáðà, íå æåëàåò ñåáå ïîáåäû. Î÷åíü âàæíî, ÷òî âîèí äëÿ äîñòèæåíèÿ äîñòàòî÷íîé êîíöåíòðàöèè íå äîëæåí æåëàòü ïîáåäû, èíà÷å åãî ñîçíàíèå ñâÿçàíî ýòèì, è åìó íå âûéòè èç îïèñàíèÿ. Îäíàêî, ìíîãèå ëþäè, êîòîðûå ïðèõîäÿò çàíèìàòüñÿ â ñåêöèè áîåâûõ èñêóññòâ, â ïåðâóþ î÷åðåäü ïðèõîäÿò äëÿ òî�ãî, ÷òîáû äîñòèãàòü ïîáåäû.


Ñðåäíèé ÷åëîâåê âîñïðèíèìàåò ñïîêîéñòâèå ìàñòåðà áîå�âûõ èñêóññòâ èëè Àéêèäî êàê íåïîêîëåáèìóþ óâåðåííîñòü â ñâîåé ñèëå. Íî ýòî - ëîæíîå îñíîâàíèå. Ò.ê. êàê áû ÿ íå íà�ðàùèâàë ñâîþ ñèëó, âñåãäà íàéäåòñÿ êòî-òî ñèëüíåå, ÷åì ÿ. È èì ìîæåò îêàçàòüñÿ ìîé ïåðâûé æå ïðîòèâíèê. Ïîýòîìó, èìåÿ îñíîâàíèå â ýòîé ïîçèöèè, ïðèõîäèòñÿ ïðåäâàðèòåëüíî îöåíè�âàòü ñèëó ëþáîãî ïðîòèâíèêà, íå áûòü íèêîãäà äî êîíöà óâå�ðåííûì â ñâîåì ïðåâîñõîäñòâå, êðîìå îäíîãî ñëó÷àÿ, êîãäà ÿ ÿâëÿþñü ñýíñååì è òðåíèðóþ ó÷åíèêîâ, êîòîðûå àïðèîðè ïðèç�íàþò ìîå ïðåâîñõîäñòâî. Òîãäà ÿ ìîãó ñïîêîéíî îïèðàòüñÿ íà ýòî îñíîâàíèå, ò.ê. íåò óãðîçû. È åñëè òðåíåð òðåáóåò ýòîãî àïðèîðíîãî óñëîâèÿ, ò.å. òðåáóåò âëàñòè è áåñïðåêîñëîâíîãî ïîâèíîâåíèÿ, òî òîãäà îí íå ìàñòåð, íå ñýíñåé. Òîãäà, òðå�íèðóÿ äðóãèõ, îí òåøèò ñâîå ×ÑÂ.


Òàêîé ÷åëîâåê óæå íå ìîæåò áåç îáó÷åíèÿ äðóãèõ. Åìó íåîáõîäèìî ïîñòîÿííîå ïîäòâåðæäåíèå ñâîåãî ×ÑÂ. À ýòî ïîäò�âåðæäåíèå îí ìîæåò íàõîäèòü òîëüêî â óñëîâèÿõ îáó÷åíèÿ ó÷å�íèêîâ, ïðèçíàþùèõ åãî çíà÷èìîñòü. Ïîýòîìó, ýòî ñòàíîâèòñÿ äëÿ íåãî êàê íàðêîòèê, êàê íåêèé çàìêíóòûé êðóã.


Ìàñòåð íå ñêëîíåí òðåíèðîâàòü äðóãèõ. Îáû÷íî îí íå âå�äåò ñåêöèé. Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî âîñòî÷íûõ ëåãåíä î òîì, êàê ó÷åíèê ïûòàåòñÿ äîáèòüñÿ òîãî, ÷òîáû ìàñòåð åãî ÷å�ìó-íèáóäü íàó÷èë. Ìàñòåð, ïðè ýòîì, æèâåò êàêîé-òî ñïîêîé�íîé, ðàçìåðåííîé æèçíüþ, âûðàùèâàåò êàêèå-òî ðàñòåíèÿ èëè îâîùè íà îãîðîäå. À îêðåñòíûå êðåñòüÿíå äàæå âîîáùå íå çíà�þò, ÷òî îí - ìàñòåð áîåâûõ èñêóññòâ.


Ìû âûÿñíèëè, ÷òî òðåíåð ìîæåò âûãëÿäåòü ñïîêîéíûì íà òðåíèðîâêå. Ýòî åùå íè÷åãî íå äîêàçûâàåò. Âîïðîñ â òîì, êàê îí îòíîñèòñÿ ê îñêîðáëåíèÿì, ê óíèæåíèþ åãî ×ÑÂ. Åñëè îí ñðàçó æå ñòðåìèòñÿ ïîñòàâèòü ó÷åíèêà íà ìåñòî, óäàðèòü, âûãíàòü èç ñåêöèè, òî âåðîÿòíåå âñåãî, ÷òî ïåðåä íàìè íå ñýíñåé. Áëàãîðîäñòâî ñýíñåÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî íà îñ�êîðáëåíèÿ è èçäåâêè îí ðåàãèðóåò ñìèðåííî. Îí îáëàäàåò ñìè�ðåíèåì âîèíà. Ëåãêî âûãëÿäåòü ñìèðåííûì, êîãäà âñå âîêðóã áåñïðåêîñëîâíî ïîä÷èíÿþòñÿ. Íî èñòèííîå ëèöî ìàñòåðà ïðîÿâ�ëÿåòñÿ òîãäà, êîãäà îí âûãëÿäèò ñìèðåííûì â ìîìåíòû íàïàäå�íèÿ íà íåãî, îñêîðáëåíèÿ è óÿçâëåíèÿ åãî ×ÑÂ.


Ó ìåíÿ åñòü çíàêîìàÿ, êîòîðàÿ çàíèìàåòñÿ Àéêèäî. Êàê-òî øëà îíà ïî ëåñîïàðêó íî÷üþ è íèêîãî íå òðîãàëà. Ê íåé ïðèâÿçàëèñü êàêèå-òî òðè ïàðíÿ, îíè íåìíîæêî ïîäðàëèñü, ïîòîì îíà èõ áðîñèëà è óøëà. Îíà ðàññêàçàëà ïîòîì îá ýòîì ñâîåìó ñýíñåþ, à ñýíñåé òóò æå óäàðèë åå ïî óõó. Îíà áûëà äîâîëüíà òåì, ÷òî åå óäàðèëè, ÷òî åé óäåëèëè âíèìàíèå è îáúÿñíèëà ïîñòóïîê ñýíñåÿ òàê:"Îí ñòóêíóë ìåíÿ, ÷òîáû ÿ íå çàäàâàëàñü." Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ýòîò ïðèìåð óêàçûâàåò íà îò�ñóòñòâèå ñìèðåíèÿ ó äàííîãî òðåíåðà.


Ìàéÿ. - Âàæíûì çäåñü ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ó÷åíèê äîëæåí ñíà÷àëà ïîâåðèòü â ñèëó ó÷èòåëÿ, ïî÷óâñòâîâàòü åå, ÷òîáû ïîòîì ïîíèìàòü, ïî÷åìó ó÷èòåëü ñìèðåíåí.


Êñåíèÿ. - Ó÷èòåëü ìîæåò áûòü ñìèðåíåí, ñ îäíîé ñòîðî�íû, à ñ äðóãîé ñòîðîíû, èìåòü ñâåðõçàäà÷ó âîñïèòàíèÿ. Îí ìîæåò áûòü âíóòðåííå ñìèðåíåí, à äåëàòü òî, ÷òî ëó÷øå äëÿ äàííîãî ó÷åíèêà â äàííûé ìîìåíò.


- ß íå äóìàþ, ÷òî ó íåãî åñòü çàäà÷à âîñïèòàíèÿ. Ó ìàñòåðà íåò òàêîé çàäà÷è. Ìàñòåð âîîáùå íå áåðåò îòâåòñ�òâåííîñòè çà ó÷åíèêà. Åñëè ó÷åíèê óæ î÷åíü ïðèñòàåò, îí íà�÷èíàåò åìó ïîêàçûâàòü êàêèå-òî óïðàæíåíèÿ, íî êàê áû ïðå�äîñòàâëÿåò ó÷åíèêó âîçìîæíîñòü èõ äåëàòü, íî íèêàê íå ïûòà�åòñÿ åãî ñêðóòèòü è çàñóíóòü â êàêèå-òî ðàìêè.


Êñåíèÿ. - Åñòü ó÷èòåëÿ, êîòîðûå ýòî äåëàþò è ñ÷èòàþò äàæå íåîáõîäèìûì ñòàëêèâàòü ó÷åíèêà ñ êàêèìè-òî ðàìêàìè, ïîñêîëüêó íåêîòîðûå ñàìè ñåáÿ îãðàíè÷èòü íå ìîãóò.


Àéðèñ. - Äà, ó÷åíèêè áûâàþò ðàçíûå, è äëÿ êàæäîãî êîíêðåòíîãî ó÷åíèêà íåîáõîäèìî ïðèìåíÿòü ðàçëè÷íûå ìåòîäû îáùåíèÿ è îáó÷åíèÿ. Íåêîòîðûõ íóæíî "áðàòü çà øêèðêó", íå�êîòîðûõ íå íóæíî.


- ×åìó ìîæíî íàó÷èòü ó÷åíèêà, "áåðÿ åãî çà øêèðêó"? - Òîëüêî òîìó, ÷òî îí ïðèâûêíåò "áðàòü äðóãèõ çà øêèðêó".


Ìàéÿ. - Åñëè ó÷åíèêà íóæíî "áðàòü çà øêèðêó", òî ó÷å�íèê èñõîäèò èç ïîíÿòèÿ ñèëû, è îí áóäåò ñëóøàòü ÷åëîâåêà, êîòîðûé "âîçüìåò åãî çà øêèðêó" êðåï÷å, ÷åì îñòàëüíûå. Ìî�æåò áûòü ïîòîì îí óæå áóäåò öåíèòü â ñâîåì ó÷èòåëå ëîÿëü�íîñòü.


- Åñëè ó÷èòåëü ïðèìåíÿåò ïðèåì "Áðàòü çà øêèðêó", òî îí ýòîìó ïðèåìó îáó÷àåò. È òåì ñàìûì, ó÷åíèê ïîä÷èíÿåòñÿ ñýíñåþ òîëüêî ïîòîìó, ÷òî òîò åãî ñèëüíåå. Åñëè òðåíåðó íå�îáõîäèìî ñíà÷àëà äîêàçàòü ñâîå ïðåâîñõîäñòâî, è òîëüêî òîã�äà ó÷åíèê áóäåò ó÷èòüñÿ ó íåãî, òî òîãäà êðîìå âñåãî ïðî÷å�ãî, ó÷åíèê íàó÷èòñÿ åùå è êàê îñíîâå òîìó, ÷òî òîãî, êòî äîêàçàë ñâîå ïðåâîñõîäñòâî äîëæíû áåñïðåêîñëîâíî ñëóøàòüñÿ. È ñ ýòîé èäåîëîãèåé îí ïîéäåò â æèçíü. Åñëè îí áóäåò ÷óâñ�òâîâàòü ñåáÿ ñèëüíåå êîãî-òî, îí áóäåò ñòàðàòüñÿ îáðàòèòü åãî â ðàáà, òðåáîâàòü ïîëíîãî, áåñïðåêîñëîâíîãî ïîä÷èíåíèÿ, åñëè ñëàáåå - òî ñìèðÿòüñÿ ïåðåä ñèëüíûì.


Äåíèñ. - Äîí Õóàí íàçûâàåò ýòî "ñìèðåíèåì íèùåãî". Ìàéÿ. - Âîîáùå-òî,  åñëè ó÷èòåëü  íå  çàèíòåðåñîâàí  â


ó÷åíèêàõ, îí íå áóäåò íè÷åãî íèêîìó äîêàçûâàòü. Õî÷åøü - ó÷èñü, íå õî÷åøü - íå ó÷èñü.


- Äà.


Æèëüáåð. - À ýòè ðàññóæäåíèÿ ïðèìåíèìû ê ñåêöèè Èãðû â ðóññêèå øàøêè èëè ê ïëàâàòåëüíîé êîìàíäå ïî âîäíîìó ïîëî?


- Äà, êîíå÷íî. Íî òàì èãðà èäåò â ðàìêàõ îïèñàíèÿ. Òàì íå íóæíî âûõîäèòü èç îïèñàíèÿ, à íóæíî ñîáëþäàòü îïðåäåëåí�íûå îáùåñòâåííûå îòíîøåíèÿ. Ïðè îáó÷åíèè æå áîåâûì èñêóññ�òâàì ìû âûõîäèì â ðàñòèòåëüíîå ñîçíàíèå, è òàì ñîõðàíÿòü êàêèå-òî îáùåñòâåííûå îòíîøåíèÿ áûëî áû íåïðàâèëüíî.


Áîåâûå èñêóññòâà, ïðàâäà, íå äîëæíû ÿâëÿòüñÿ ñàìî�öåëüþ. Ñàìîöåëüþ ÿâëÿåòñÿ êîíòðîëü ðàñòèòåëüíîãî ñîçíàíèÿ. Ïðè ýòîì, äëÿ êîíòðîëÿ, åñëè ÿ îçäîðîâèë âåñü ñâîé îðãà�íèçì, ÿ ìîãó òðåíèðîâàòü ñâîþ êîíöåíòðàöèþ íà ìûøöàõ, ìîãó íà ÷åì-íèáóäü äðóãîì. È áîåâîå óìåíèå ÿâëÿåòñÿ äëÿ ìåíÿ êðèòåðèåì òîãî, ÷òî ÿ îñâîèë ýòó ñòóïåíü êîíòðîëÿ. Òîëüêî êðèòåðèåì.


Âîèí çàíèìàåòñÿ áîåâûìè èñêóññòâàìè íå äëÿ òîãî, ÷òîáû áûòü ñèëüíåå äðóãèõ, óìåòü ïîñòîÿòü çà ñåáÿ è íàáèòü êî�ìó-òî ìîðäó. Ïî íàøåé ñèñòåìå ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî ýòè ïðîá�ëåìû, ñâÿçàííûå ñ ïðåâîñõîäñòâîì, ñ êîíêóðåíòíûìè îòíîøåíè�ÿìè áûëè óæå ðåøåíû íà óðîâíå æèâîòíîãî ñîçíàíèÿ. Äðóãîå äåëî, ÷òî â ðåàëüíîñòè ìíîãî ëþäåé, íå ðåøèâ ïðîáëåì æèâîò�íîãî ñîçíàíèÿ, ïûòàþòñÿ êóëüòèâèðîâàòü êàêèå-òî ñîñòîÿíèÿ ðàñòèòåëüíîãî ñîçíàíèÿ. È ëþäåé, êîòîðûå çàíèìàþòñÿ 16-ì ñîñòîÿíèåì (ýòî òå, êîòîðûå íåìíîæêî ñäâèíóëèñü ïî âîïðîñàì çäîðîâüÿ), íå ìåíüøå, à ñêàæåì äàæå áîëüøå, ÷åì ëþäåé, êî�òîðûå çàíèìàþòñÿ êîíöåíòðàöèåé 15-ãî ñîñòîÿíèÿ.


Ïðèñòóïàåì òåïåðü ê óïðàæíåíèÿì.


I


1. Ïðèíÿëè óäîáíóþ ïîçó ñ ïðÿìûì ïîçâîíî÷íèêîì. Òî÷êà îïîðû íà êîï÷èê. Ðàññëàáèëèñü. Óðàâíîâåñèëè äûõàíèå. Áóäåì äåëàòü óïðàæíåíèå "Âîðîíêà ñîëíå÷íîãî ñâåòà" íà 16 âäîõîâ. Ïðè ýòîì, íåîáõîäèìî, äîáèòüñÿ îùóùåíèÿ ðàäîñòè. Êñòàòè ãî�âîðÿ, ýòî îùóùåíèå âîçíèêàåò çà ñ÷åò òîãî, ÷òî ïðè äàííîì êîíòàêòå ñ Áîãîì ÿ ïåðåêëàäûâàþ íà íåãî îòâåòñòâåííîñòü çà ñàìîãî ñåáÿ. Èìåííî ýòî è âûçûâàåò ðàäîñòü.


2. Òåïåðü äåëàåì óïðàæíåíèå "Ïîäíÿòèå âîäû" òîæå íà 16 âäîõîâ.


3. Òåïåðü äåëàåì íà 16 âäîõîâ "Ìàëóþ Îðáèòó": ïîäíèìà�íèå ñîçíàíèÿ ïî ïîçâîíî÷íèêó îò ìóëàäõàðû äî âèøóäõè è ñïî�êîéíûé âûäîõ ïî ïåðåäíåìó êàíàëó, ñ îïóñêàíèåì ñîçíàíèÿ äî ìóëàäõàðû. Â êîíöå âûäîõà íåáîëüøàÿ êîíöåíòðàöèÿ â ìóëàäõà�ðå. Äîëæíî âîçíèêíóòü îùóùåíèå íåêîòîðîé âíóòðåííåé ñêîâàí�íîñòè, íåêîòîðîé âíóòðåííåé íàïðÿæåííîñòè ïðè ïîëíîì ðàññ�ëàáëåíèè òåëà.


II


Ïåðåõîäèì ê 15-ìó ñîñòîÿíèþ.  Äåëàåì òî æå óïðàæíåíèå, íî òåïåðü äåëàåì êîíöåíòðàöèþ íà âûäîõå.


1. Ñîõðàíÿåì òó æå ïîçó. Âäîõ ñâîáîäíûé, âûäîõ íàïðÿ�æåííûé, íà÷èíàÿ ñ âèøóäõè ìû îïóñêàåì íàïðÿæåííîñòü ÷åðåç ìàíèïóðó â ìóëàäõàðó. Âûäîõ äîëæåí áûòü ñ íåêîòîðûì çâóêîì. Äåëàåì 16 âûäîõîâ. Âûäîõ äîëæåí áûòü ðàâíîìåðíûì. Ýòî êîíò�ðîëèðóþò ïðè ïîìîùè îäíîãî çâóêà â âèøóäõå. Çâóê äîëæåí áûòü îäíîé òîíàëüíîñòè. Íà÷èíàòü âûäîõ èíòåíñèâíî - íåïðà�âèëüíî.


Äîëæíî âîçíèêíóòü ÿâñòâåííîå îùóùåíèå 2-õ êîìêîâ ýíåð�ãèè: â ìàíèïóðå è â ìóëàäõàðå.


2. Ðóêè ëåæàò íà êîëåíÿõ ëàäîíÿìè ââåðõ.  Âûäûõàåì ýòó íàêîïëåííóþ ýíåðãèþ ÷åðåç ðóêè. Äåëàåì 8 âûäîõîâ. Îùóùàåòñÿ ïîêàëûâàíèå â ïàëüöàõ, çàòåì ïî âñåé ëàäîíè.


3. Òåïåðü, íå ìåíÿÿ ïîëîæåíèÿ, ñæèìàåì êóëàêè. Ïîñòå�ïåííî íàðàùèâàåì ñæàòèå, íà 8 âûäîõîâ. Íà êàæäîì âûäîõå óâåëè÷èâàåì ñæàòèå íà âäîõå êóëàêè íå ðàññëàáëÿåì. Â òîò ìîìåíò, êîãäà êîí÷àþòñÿ ñèëû è êàæåòñÿ, ÷òî áîëüøå íå ñæàòü êóëàêè, íà÷èíàåòñÿ ïðèâëå÷åíèå äîïîëíèòåëüíûõ ðåñóðñîâ îð�ãàíèçìà. Ñîáñòâåííî, â ýòîò ìîìåíò è èäåò ýòà äîïîëíèòåëü�íàÿ êîíöåíòðàöèÿ ýíåðãèè, è âî âñåì îðãàíèçìå íàáëþäàåòñÿ ñìåíà âíóòðåííèõ îùóùåíèé. Ýòà òîíêàÿ ýíåðãèÿ, êîòîðàÿ ïî�ÿâëÿåòñÿ â ðåçóëüòàòå ýòîé ñìåíû è åñòü èñêîìàÿ íàìè ýíåð�ãèÿ.


III


1. Âñòàëè. Ïîäíèìàåì ðóêè ââåðõ, ÷óòü â ñòîðîíû, ÷óòü ñîãíóòûìè. Ëàäîíè ñëåãêà, áåç íàïðÿæåíèÿ ïîâåðíóòû ââåðõ. Ìû êàê áû ïîääåðæèâàåì ïîòîëîê. Íà÷èíàåì âûäûõàòü ÷åðåç ðó�êè íà 32 âûäîõà. Ïåðâûå 16 âûäîõîâ åùå íå áóäåò îùóùåíèÿ òîãî, ÷òî íà ðóêè äàâèò ïîòîëîê. Ýòî íà÷íåòñÿ áëèæå ê êîíöó óïðàæíåíèÿ.


2. Ïîëîæèëè ðóêè íà êîëåíè, îòäûõàåì, âûäûõàÿ ÷åðåç ðóêè. Äîìà íóæíî äîâåñòè ýòî óïðàæíåíèå äî 100 âûäîõîâ è äàëåå, äî ìàêñèìóìà. Åñëè âû âîøëè â ïðàâèëüíîå ñîñòîÿíèå, òî îùóùåíèÿ óñòàëîñòè äîëãî âîçíèêàòü íå áóäåò. Ìîæåòå äëÿ ïðèìåðà ïðîäåëàòü ýòî óïðàæíåíèå áåç ñîîòâåòñòâóþùåé êîí�öåíòðàöèè è ïîñìîòðåòü, íà ñêîëüêî âàñ õâàòèò.


IV


1. Ïðîäîëæàåì ñòîÿòü. Ðóêè íåìíîæêî â ñòîðîíû, ëàäîíè âíèç, ïàðàëëåëüíî çåìëå. Ðóêè ñëåãêà ñîãíóòû â ëîêòÿõ. Ìû êàê áû äàâèì íà êàêóþ-òî ïîâåðõíîñòü, íî ïðè ýòîì ìóñêóëü�íîãî íàïðÿæåíèÿ íåò. Âûäûõàåì ÷åðåç ðóêè. Äàâëåíèå íà îïî�ðó, 16 âûäîõîâ. Ïåðâûå 2 - 3 âûäîõà ñëåäèì çà ïåðåäíèì êà�íàëîì.


2. Ðàññëàáèëè ðóêè, ïðîäîëæàåì äûøàòü ÷åðåç íèõ. Äîìà ïðîäîëæàéòå äåëàòü ýòî óïðàæíåíèå áîëåå èíòåíñèâíî.


V


1. Ïîëîæåíèå ñòîÿ. Ðóêè â ñòîðîíû, ëàäîíè îò ñåáÿ, ëîêòè ÷óòü-÷óòü ñîãíóòû, ò.å. ïî÷òè íå ñîãíóòû. Óïðàæíåíèå íàçûâàåòñÿ "Ðàçäâèãàíèå ñòåíîê". Äåëàåì ýòî óïðàæíåíèå íà 32 âûäîõà. Ìûñëåííî ïðåäñòàâëÿéòå, ÷òî âû èìåííî ðàçäâèãàå�òå ñòåíêè. Ñëåäèòå çà òåì, ÷òîáû äûõàíèå íå ñòàëî ñëèøêîì ÷àñòûì. Êîãäà âû ÷óâñòâóåòå óñòàëîñòü, ñëåäóåò ñèëüíåå âû�äûõàòü. Óñòàëîñòü íàêîïëÿåòñÿ, ïîòîì îíà ïðîõîäèò, âîçíèêà�åò âòîðîå äûõàíèå, êîãäà óñòàëîñòü óæå íå ÷óâñòâóåòñÿ. Íó, ýòî ñõîæèå âåùè, âòîðîå äûõàíèå è âòîðîå âíèìàíèå.


2. Ðóêè ðàññëàáëåíû. Âûäûõàåì 8 ðàç ÷åðåç íèõ, ÷òîáû îíè âîññòàíîâèëèñü.


VI


1. Ñîõðàíÿåì ïîëîæåíèå ñòîÿ. Âûòÿíóëè ðóêè ïåðåä ñî�áîé. Ìûñëåííàÿ îïîðà íà ñòåíêó. Óïðàæíåíèå íàçûâàåòñÿ "Îòîäâèãàíèå ñòåíêè". Äîïóñêàåòñÿ íåêîòîðîå íàïðÿæåíèå â ìûøöàõ. Äåëàåì óïðàæíåíèå íà 32 âûäîõà.


Êîíöåíòðàöèÿ íà ëàäîíÿõ è â æèâîòå. Ëàäîíè îùóùàþò íå�êîòîðîå ñîïðîòèâëåíèå.


2. Îòäûõàåì, âûäûõàÿ ÷åðåç îïóùåííûå âíèç ðóêè.


VII


1. Ñòîèì. Ðóêè ïåðåä ñîáîé íà óðîâíå ìàíèïóðû. Ëàäîíè ïîâåðíóòû äðóã ê äðóãó. Íà÷èíàåì ñæèìàòü ðóêè, êàê áóäòî ìåæäó ðóêàìè íàõîäèòñÿ øàðèê, è ìû åãî ñæèìàåì. Äåëàåì óï�ðàæíåíèå íà 16 âûäîõîâ.


2. Çàêîí÷èëè. Îòäûõàåì. Äûøèì ÷åðåç ðóêè.


Ïðè íàïðàâëåíèè ýíåðãèè â êàêîé-òî îðãàí, îíà çàèìñ�òâóåòñÿ èç äðóãèõ îðãàíîâ, è âîçìîæíû êàêèå-òî íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ â äðóãèõ ìåñòàõ, êàêèå-òî ñóäîðîãè, íàïðèìåð.


Ìàíóýëü. - Êîëåíè äðîæàòü íà÷èíàþò.


- Êñòàòè, êîëåíè ëó÷øå ÷óòü-÷óòü ñîãíóòü.


VIII


1. Ïîëîæåíèå ñòîÿ. Ðóêè ïåðåä ñîáîé, íà óðîâíå ãðóäè, ïàðàëëåëüíî çåìëå. Ïðàâàÿ ðóêà â êóëàêå, ëåâàÿ ðóêà îáíèìà�åò êóëàê. Ëîêòè â ñòîðîíû. Ðóêè ìåæäó ëîêòÿìè ñîñòàâëÿþò îäíó ïðÿìóþ ëèíèþ. Ìåäëåííî íà÷èíàåì ñâîäèòü ðóêè. Ýòî î÷åíü âàæíîå ñèëîâîå óïðàæíåíèå. Íåîáõîäèìî ñæèìàòü ðóêè äî òàêîé ñòåïåíè, ïîêà êóëàêè íå íà÷íóò òðÿñòèñü. Ìàêñèìàëüíîé êîíöåíòðàöèè íåîáõîäèìî äîñòè÷ü ïðèìåðíî çà 8 âûäîõîâ.


2. Îòäûõàåì. Âûäîõ ÷åðåç ðóêè.


Âîçìîæíàÿ îøèáêà ïðè âûïîëíåíèè ýòîãî óïðàæíåíèÿ òàêî�âà: êîãäà íà÷èíàåòñÿ áîëüøîå íàïðÿæåíèå âû ïûòàåòåñü ìåíÿòü ïîëîæåíèå òåëà. Âû òðàòèòå âíèìàíèå è ýíåðãèþ íà òåëî. Âàæ�íî, ÷òîáû òåëî áûëî ìîíîëèòíûì, íåïîäâèæíûì.


Æèëüáåð. - Ìîæíî ëè èíòåðïðåòèðîâàòü óãàñàíèå, à çàòåì âêëþ÷åíèå íàøåé ëàìïû âî âðåìÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ êàê âîç�äåéñòâèå ó÷àñòíèêîâ ñåìèíàðà íà íåå?


- Äà, äà. Íàì íàäî ñîçäàâàòü âñÿ÷åñêèå ìèôû, ëåãåíäû, ìàãè÷åñêèå èñòîðèè.


Êîãäà âû êîíöåíòðèðóåòå ýíåðãèþ íà ÷åì-òî îäíîì, âû çàèìñòâóåòå åå íå òîëüêî ó ñâîåãî îðãàíèçìà, íî è ó îêðóæà�þùåé ñðåäû. Ìû, ïðàâäà, åùå íå ïðîõîäèëè ýòè óïðàæíåíèÿ, íî âîçìîæíî òàêæå è êîñâåííîå âëèÿíèå äðóãèõ ñîñòîÿíèé.


IX


1. Âñòàëè, îñâîáîäèëè äîñòàòî÷íî ìåñòà äëÿ äâèæåíèÿ ðóê. Ìû íà÷èíàåì óïðàæíåíèÿ íà êîíöåíòðàöèþ âî âðåìÿ äâèæå�íèÿ. Ïðàâàÿ ðóêà ïåðåä ñîáîé, íà óðîâíå ãîëîâû, ëàäîíü ïî�âåðíóòà ê ëèöó. Ëîêîòü ñîãíóò. Íà÷èíàåòñÿ äâèæåíèå: ðóêà èäåò âïåðåä, ñëåãêà êðóãîâûì äâèæåíèåì, ñ ïîâîðîòîì ëàäîíè âíèç, ïàðàëëåëüíî çåìëå. Â êîíöå äâèæåíèÿ ðóêà âûòÿíóòà, ëàäîíü ñìîòðèò âíèç. Âûäûõàåì ÷åðåç ðóêó.


Êîíöåíòðàöèÿ âî âðåìÿ äâèæåíèÿ - ýòî áîëåå ñëîæíî, ÷åì êîíöåíòðàöèÿ âî âðåìÿ ñòàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.


2. Äåëàåì ýòî æå óïðàæíåíèå, íî äëÿ ëåâîé ðóêè. Ñíà÷à�ëà ìîæíî äåëàòü óïðàæíåíèå äîñòàòî÷íî áûñòðî, ãëàâíîå, ÷òî�áû áûëî îùóùåíèå ïëàâíîñòè, åñòåñòâåííîñòè, ïîòîì ñëåäóåò äîáèâàòüñÿ, ÷òîáû äâèæåíèå áûëî êàê ìîæíî áîëåå ìåäëåííûì. Ýòî óæå áîëåå ñëîæíî. Åñëè âû áóäåòå çàìåäëÿòü ðóêó, òî ïî�ÿâÿòñÿ íåêèå "ðàçðûâû íåïðåðûâíîñòè" äâèæåíèÿ. Ñëåäóåò äî�áèâàòüñÿ òîãî, ÷òîáû ýòè ðàçðûâû ïðîïàëè. Âäîõ ñâîáîäíûé, âûäîõ ñ ñîáëþäåíèåì äâèæåíèÿ ÷åðåç ìàíèïóðó - ìóëàäõàðó è îäíîâðåìåííî ÷åðåç ðóêó.


3. Òî æå óïðàæíåíèå âûïîëíÿåì, äåëàÿ äâèæåíèÿ îäíîâðå�ìåííî äâóìÿ ðóêàìè.


4. Îòäûõàåì. Âûäîõ ÷åðåç ðóêè.


X


1. Ïîëîæåíèå ñòîÿ. Ïðàâàÿ ðóêà ïåðåä ñîáîé, îïóùåíà âíèç è ñîãíóòà â ëîêòå. Êèñòü íàõîäèòñÿ íà óðîâíå æèâîòà, ïàëüöû ðàññëàáëåíû è ñìîòðÿò âíèç. Äåëàåì ïîäúåì ðóêè ââåðõ


- âïåðåä è ÷óòü â ñòîðîíó, ñ åå âûïðÿìëåíèåì. Êèñòü ðàçâî�ðà÷èâàåòñÿ ðàññëàáëåííûìè ïàëüöàìè ââåðõ. Äâèæåíèå ìåäëåí�íîå, íà âûäîõå ÷åðåç ðóêó. ß êàê áû äåëàþ ïðèãëàøàþùèé æåñò. Äëÿ èçáåæàíèÿ ðàçðûâîâ íåïðåðûâíîñòè äâèæåíèÿ ïðåäñ�òàâëÿåì, ÷òî ðóêè íàõîäÿòñÿ â âÿçêîé ñðåäå.


2. Âûïîëíÿåì òî æå óïðàæíåíèå äëÿ äðóãîé ðóêè.


3. Îòäûõàåì. Âûäîõ ÷åðåç ðóêè.


XI


1. Ýòî óïðàæíåíèå íàçûâàåòñÿ "Ëóêîîáðàçíûé øàã". Ïðà�âàÿ ðóêà ñîãíóòà è ïðèæàòà ñçàäè ê ïîÿñíèöå. Ëåâàÿ ðóêà ïîäíÿòà íàä ãîëîâîé. Íàêëîí òóëîâèùà ÷óòü âïðàâî äî íàïðÿ�æåíèÿ â ëåâîé ðóêå. Ëåâîé ðóêîé âû òÿíåòåñü íàä ãîëîâîé. Äîñòèãëè ïîëíîãî íàïðÿæåíèÿ âñåé ðóêè è ïîÿñíèöû, íà÷àëè âûäûõàòü ÷åðåç ëåâóþ ðóêó.


2. Ñìåíèëè ðóêó.  Ïðîäîëæàåì óïðàæíåíèå.


3. Òåïåðü íàâåðõ ñíîâà ïîäíÿëè ëåâóþ ðóêó. È äåëàåì òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå, íî òîëüêî ñ íàïðÿæåíèåì. Âûãèáàåì ðóêó è ëåâóþ ÷àñòü òåëà, ëåâóþ íîãó äî ìàêñèìàëüíîé ñòåïåíè, íà âûäîõå âñå áîëüøå è áîëüøå.


4. Ýòî æå óïðàæíåíèå ïîâòîðÿåì äëÿ ïðàâîé ðóêè. Äîëæíî áûòü íàïðÿæåíèå âî âñåì "ëóêå". Íåîáõîäèìî äîñòè÷ü ðàâíî�ìåðíîãî íàïðÿæåíèÿ îò íîãè äî ëàäîíè. Âûäîõ ïðîèçâîäèì ÷å�ðåç ðóêó.


5. Ëåâûé êóëàê íàä ãîëîâîé, ïðàâûé êóëàê ñçàäè íà ïî�ÿñíèöå "Ëóêîîáðàçíûé øàã". Ãîëîâó ïîâåðíóòü íàâåðõ, ñìîò�ðåòü íà êóëàê. Ñäåëàòü ðàâíîìåðíîå, íî íå ñèëüíîå íàïðÿæå�íèå âñåãî "ëóêà" è âûäûõàòü 8 ðàç. Ëåâàÿ ðóêà è íîãà - ýòî "ëóê", ïðàâàÿ íîãà - ýòî ñòðåëà.


6. Ñìåíèòü ðóêó. Ïðîäîëæàåì âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå.


XII


1. Ïîëîæåíèå ñòîÿ.  Ïðàâàÿ ðóêà ïåðåä ñîáîé, ñîãíóòà â ëîêòå, ëàäîíü ïåðïåíäèêóëÿðíî ïîëó. Äâèæåíèå ëàäîíè âïåðåä, ìåäëåííîå íà âûäîõå. ×åì ìåäëåííåå áóäåò äâèæåíèå, òåì ëó÷�øå.


2. Âûïîëíÿåì òî æå óïðàæíåíèå, íî ëåâîé ðóêîé.


3. Îòäûõàåì, âûäûõàÿ ÷åðåç ðóêè.


XIII


1. Ñåëè. Ïîëîæèëè ëàäîíè íà êîëåíè. Ëàäîíè ÷óòü ñîãíó�òû â êóëàêè. Äûøèì áîëåå ÷àñòî. Íà âûäîõå äåëàåì ìèêðîíàæà�òèÿ êóëàêîì ïðàâîé ðóêè íà áåäðî.  Äûõàíèå ìîæåò áûòü áîëåå ïîâåðõíîñòíûì, íî áîëåå ÷àñòûì.


2. Òåïåðü äåëàåì ýòî óïðàæíåíèå äëÿ ëåâîé ðóêè.  Äûõà�íèå ÷åðåç ðóêó.  Ëåâîé ðóêîé ìîæåò áûòü ñëîæíåå äîñòè÷ü ðå�çóëüòàòà, ÷åì ïðàâîé.


XIV


Óïðàæíåíèå "Òÿæåëàÿ ðóêà".


1. Ïîëîæåíèå ñèäÿ, ëàäîíè íà êîëåíÿõ, ÷óòü ñîãíóòû â êóëàêè. Ïîäíèìàåì ïðàâóþ ðóêó íà íåñêîëüêî ñàíòèìåòðîâ íàä êîëåíîì è íà âûäîõå îïóñêàåì åå íà êîëåíî. Íóæíî ñòðåìèòüñÿ äîñòè÷ü ñèëüíîãî óäàðà. ×òîáû áûëî íå áîëüíî, ðóêó íå ïîä�íèìàéòå ñëèøêîì âûñîêî. Ðóêó ñëåäóåò íå ðîíÿòü, à áèòü åé, íàïðÿãàÿ ìûøöû. Òå, êîìó î÷åíü áîëüíî, ìîãóò, êîíå÷íî, ïîä�ëîæèòü ïîäóøêó èëè ëàäîøêó, íî ãëàâíîå, ÷òîáû ñàìî êîëåíî êîíòðîëèðîâàëî ñèëó óäàðà, ÷òîáû âû ñàìè îùóùàëè, êàêàÿ ó âàñ òÿæåëàÿ ðóêà.


2. Äåëàåì òî æå ñàìîå ëåâîé ðóêîé. Ãëàâíîå - äîñòè÷ü êîíöåíòðàöèè. Êîíöåíòðèðóéòåñü íà òîì, êàêîé ó âàñ òÿæåëûé êóëàê. Îí êàê áû îïóñêàåòñÿ ïî÷òè áåç íàïðÿæåíèÿ, íî áüåò ñèëüíî. Ñ ïîëíîé ñèëîé êîëîòèòü íå íàäî, âàæíî íàó÷èòüñÿ êîíöåíòðèðîâàòü ýíåðãèþ. Ýòî âàì íå â áàðàáàí áèòü, êàê ýòî äåëàåò òîò ñàìûé çàé÷èê èç ðåêëàìû ïðî "Ýíåðäæàéçåð".


Ïÿòíàäöàòîå ñîñòîÿíèå çàêëþ÷àåòñÿ â ïåðåðàñïðåäåëåíèè ýíåðãèè, ò.å. â êîíöåíòðàöèè ïî÷òè âñåé ñèëû îðãàíèçìà â êàêîé-òî åãî ÷àñòè. ×åëîâåê, êîòîðûé â 2 ðàçà ñëàáåå, íî êîíöåíòðèðóþùèé ñâîþ ýíåðãèþ â 2 ðàçà áîëåå èíòåíñèâíî, îá�ëàäàåò òîé æå ñèëîé, ÷òî è ïåðâûé ÷åëîâåê. Îí ìîæåò ñäåëàòü òî æå ñàìîå.


Êîãäà, íàïðèìåð, ÿ õî÷ó íàæàòü íà ÷òî-íèáóäü ðóêîé, òî îáû÷íî ó ñðåäíåãî ÷åëîâåêà 15-å ñîñòîÿíèå ïîñûëàåò íà âû�ïîëíåíèå ýòîé îïåðàöèè äî 5% âñåé ýíåðãèè äàííîé ìûøöû. Â ðåçóëüòàòå òðåíèðîâêè ýòîò ïîêàçàòåëü ìîæíî ïîâûñèòü äî 50%, ò.å. óâåëè÷èòü óñèëèå â 10 ðàç. Òàê ñêàæåì, åñëè îáû÷�íàÿ æåíùèíà ìîæåò ïðèïîäíÿòü 100 êèëîãðàìì, òî â ñîñòîÿíèè ïîëíîé êîíöåíòðàöèè îíà ñïîñîáíà ïîäíÿòü 1 òîííó. Íî îáû÷íî ýòî äîñòèãàåòñÿ íå â ðåçóëüòàòå ïðàâèëüíîé òðåíèðîâêè, à â ðåçóëüòàòå ñëó÷àéíîãî àôôåêòà.


Òóìàííûé Ïðèçðàê. - Íàïðèìåð, àâòîìîáèëü åäåò íà åå ðåáåíêà.


- Êîíöåíòðàöèÿ ýíåðãèè 15-ãî ñîñòîÿíèÿ íå òîëüêî óâå�ëè÷èâàåò ñèëó, íî è ïîíèæàåò ïîðîã áîëåâîé ÷óâñòâèòåëüíîñ�òè. Âîîáùå, áîëü âîçíèêàåò òîãäà, êîãäà åñòü óãðîçà öåëîñò�íîñòè îðãàíèçìà. Åñëè, ñêàæåì, ìîÿ ðóêà â ðåçóëüòàòå êîí�öåíòðàöèè ñòàëà â 10 ðàç ñèëüíåå, òî òîãäà ÿ òîæå áóäó èñ�ïûòûâàòü áîëü, íî òîëüêî îò âîçäåéñòâèÿ, êîòîðîå â 10 ðàç ñèëüíåå îáû÷íîãî. Íàïðèìåð, åñëè íîãà èñïûòûâàåò êàêèå-òî áîëåâûå îùóùåíèÿ ïðè òåìïåðàòóðå 80 ãðàäóñîâ, òî ïðè ñîîò�âåòñòâóþùåé êîíöåíòðàöèè ïîðîã áîëåâûõ îùóùåíèé òîæå ïîâû�øàåòñÿ è îíà áóäåò èñïûòûâàòü áîëü òîëüêî ïðè òåìïåðàòóðå 800 ãðàäóñîâ. Ò.å. ìîæíî, íàïðèìåð, õîäèòü ïî óãëÿì, ìîæíî ïðèíèìàòü óäàð íîæà, íî íå î÷åíü ñèëüíûé ( ïðîñòî â 10 ðàç ñèëüíåå, ÷åì òîò óäàð, êîòîðûé íå ïðîõîäèò). Êàê ïðàâèëî, ýòîãî îêàçûâàåòñÿ äîñòàòî÷íî. Ìîæíî óïàñòü íå ñ 2-óõ ìåòðî�âîé âûñîòû, à ñ 20 ìåòðîâ, ñ òåì æå ýôôåêòîì, ÷òî è ñ 2-õ ìåòðîâ.


Íàêà÷èâàÿ ýòîé ýíåðãèåé ðóêó, âû ïî÷óâñòâóåòå, êàê îíà ïðèîáðåòàåò ñâîéñòâî äåðåâÿííîñòè, ñòàíîâèòñÿ ñòàëüíîé ðó�êîé. Òîãäà ìîæíî, ñêàæåì ïåðåðóáèòü êèðïè÷ ïîïîëàì. Ïî ýòî�ìó ïîâîäó åñòü àíåêäîò.


***


Ïðèõîäèò ìóæèê â áàð, à òàì ñèäÿò åùå 2 ìóæèêà. È îäèí äðóãîìó ãîâîðèò:


- ×òî-òî ìíå íå íðàâèòñÿ ýòîò òèï.  Äàâàé, åãî âûøâûð�íåì!


- Äàâàé!


Âçÿëè îíè åãî è âûøâûðíóëè â ãðÿçü.  Ìóæèê ðàçîçëèëñÿ, ïîøåë çàíèìàòüñÿ êàðàòý, ïîëó÷èë ÷åðíûé ïîÿñ, íàó÷èëñÿ ðàç�áèâàòü êèðïè÷è. Ïðèõîäèò îí â òîò æå áàð, à òàì òå æå 2 ìó�æèêà ñèäÿò. È îäèí äðóãîìó ãîâîðèò:


- ×òî-òî ìíå íå íðàâèòñÿ ýòîò òèï.  Äàâàé, åãî âûøâûð�íåì!


- Äàâàé, - ãîâîðèò äðóãîé.


Âçÿëè îíè åãî è âûøâûðíóëè â ãðÿçü. Ìóæèê ñèäèò â ãðÿ�çè, âèäèò - ðÿäîì êèðïè÷. Îí åãî - õðÿñü! Êèðïè÷ - ïîïîëàì.


Â ÷åì èäåÿ ýòîãî àíåêäîòà? - Â òîì, ÷òî îäíî äåëî - óìåòü äîñòèãàòü êîíöåíòðàöèè â ñïîêîéíîé îáñòàíîâêå, ãäå íå âêëþ÷åíî îïèñàíèå, ãäå íå âêëþ÷åíû æèâîòíûå, èíäèâèäóàëü�íî-îáùåñòâåííûå îòíîøåíèÿ, à äðóãîå äåëî - íàó÷èòüñÿ âëà�äåòü ñâîèì òåëîì òîãäà, êîãäà âêëþ÷åíî îïèñàíèå. Ýòî äîñòè�ãàåòñÿ òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè ðàçóì êîíòðîëèðóåò è æè�âîòíîå îïèñàíèå, è ðàñòèòåëüíîå ñîçíàíèå. Èíà÷å âñå áóäåò êàê â ýòîì àíåêäîòå.


Ïåðâîå, ñ ÷åãî íà÷èíàåòñÿ âõîæäåíèå â 15-å ñîñòîÿíèå - ýòî àêòèâèçàöèÿ âñåé äîñòóïíîé ýíåðãèè. Âû åå áåðåòå èç êà�êèõ-òî ðåñóðñîâ, èç êàêèõ-òî îðãàíîâ: ñåðäöà, ïå÷åíè è ò.ä., è âñþ êîíöåíòðèðóåòå â ìûøöàõ. Âîçíèêàåò îùóùåíèå òà�êîãî òåëåñíîãî ìîãóùåñòâà. Ýòî ñîñòîÿíèå ìû áóäåì íàçûâàòü "Òåðìèíàòîð". È êîãäà â ýòîì ñîñòîÿíèè âû êóäà-òî èäåòå, ó âàñ ìîãó÷àÿ ïîõîäêà, ïîõîäêà Áóéâîëà. Óæå â äàëüíåéøåì íàäî íàïðàâëÿòü ýòó ýíåðãèþ â ðóêó, â íîãó, íî ïåðâîå, ÷òî íàäî ïî÷óâñòâîâàòü - ýòî îáùåå ñîñòîÿíèå ìîãóùåñòâà, 2 øàðà: â ìàíèïóðå è ìóëàäõàðå, è âñå òå íàïðÿæåíèÿ, î êîòîðûõ óæå ãîâîðèëîñü.


Åñëè âîèí ïðåäâàðèòåëüíî âçÿë ïîä êîíòðîëü æèâîòíîå ñîçíàíèå, òî ó íåãî îòñóòñòâóåò ñòðàõ. Îí â áîåâîé îáñòà�íîâêå ñòàíîâèòñÿ òàêèì êðóòûì òåðìèíàòîðîì. Ñðåäíèé ÷åëîâåê êðóò òîëüêî òîãäà, êîãäà ñèëà íà åãî ñòîðîíå. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå, êàê âñåì âàì èçâåñòíî, îí æàëîê è ïðåñìûêàåòñÿ. Âî�èí êðóò âíå çàâèñèìîñòè îò îáñòîÿòåëüñòâ: îäèí îí ïðîòèâ íåñêîëüêèõ ëþäåé èëè ñ êîìïàíèåé ïðîòèâ îäíîãî. Åãî âíóò�ðåííåå ñîñòîÿíèå íå ìåíÿåòñÿ.


XV


Ïðèâíåñåì òåïåðü â íàøè çàíÿòèÿ äóõ ñîðåâíîâàíèÿ, è ïîäêëþ÷èì ýíåðãåòèêó îïèñàíèÿ. Ìû áóäåì äåëàòü óïðàæíåíèå, êîòîðîå áóäåò ñëóæèòü êðèòåðèåì äîñòèæåíèÿ óñïåõîâ â êîíò�ðîëèðîâàíèè 15-ãî ñîñòîÿíèÿ. Ýòî óïðàæíåíèå çàêëþ÷àåòñÿ â îòæèìàõ íà êóëàêàõ îò ïîëà.


1. Ñíà÷àëà íàäî ñåñòü íà êîëåíè, ïîëîæèòü íà êîëåíè ðàññëàáëåííûå ðóêè. Ïîçâîíî÷íèê ïðÿìîé. Íàäî âîéòè â 15-å ñîñòîÿíèå. Äûøàòü ÷åðåç ðóêè. Ñäåëàòü ãäå-òî 8 - 10 âûäî�õîâ.


2. Ñæàòü êóëàêè, ìåäëåííî îïóñòèòüñÿ âíèç, íà êóëàêè, ñäåëàòü îòæèì íà âûäîõå. Ïîòîì ñïîêîéíûé âäîõ è áûñòðîå ðàçãèáàíèå ðóê, è ñëåäóþùåå îïóñêàíèå íà êóëàêàõ íà âûäîõå. Ìû áóäåì äåëàòü ýòî óïðàæíåíèå ïî î÷åðåäè, êòî áîëüøå ñìî�æåò ñäåëàòü îòæèìàíèé.


Äëÿ íà÷àëà ÿ ñäåëàþ 32 îòæèìàíèÿ. ß äóìàþ, ÷òî Ìàíó�ýëü, êîòîðûé çàíèìàåòñÿ áîåâûìè èñêóññòâàìè íåñêîëüêî ëåò è èìååò â äâà ðàçà áîëåå ìîùíóþ ìóñêóëàòóðó, íåñîìíåííî, ëåã�êî ïîáüåò ýòîò ðåçóëüòàò.


Òàê, â ýòîò ðàç ó Ìàíóýëÿ íå ïîëó÷èëîñü. Íàâåðíî íå áûëî íóæíîé êîíöåíòðàöèè, íî, âñå-òàêè, åãî ðåçóëüòàò â ïîëòîðà ðàçà ëó÷øå, ÷åì ó îñòàëüíûõ, - ñêàçûâàþòñÿ ìíîãî�ëåòíèå êàæäîäíåâíûå òðåíèðîâêè.


XVI


Äëÿ áîëåå óñïåøíîãî ïðîäâèæåíèÿ â âûïîëíåíèè îòæèìàíèé åñòü ñåðèÿ äîïîëíèòåëüíûõ óïðàæíåíèé.


1. Îòîéòè îò ñòåíêè, ïðèìåðíî íà 1 ìåòð, ïîëîæèòü ðóêè íà íåå íà óðîâíå ãîëîâû, ÷óòü-÷óòü ñîãíóòü ëîêòè è äåëàòü îòæèìàíèÿ îò ñòåíêè ñ íåáîëüøîé àìïëèòóäîé. Ñãèáàíèå ðóê - íà âûäîõå ñ êîíöåíòðàöèåé, ðàçãèáàíèå - íà âäîõå. Ðàññòîÿ�íèå äî ñòåíêè âû äîëæíû ïî÷óâñòâîâàòü ñàìè. Äîëæíî îùóùàòü�ñÿ ìàêñèìàëüíîå íàïðÿæåíèå â ãðóäíîé êëåòêå.


2. Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå àíàëîãè÷íî ïðåäûäóùåìó, íî îíî âûïîëíÿåòñÿ ñ îäíîé ðóêîé: ñíà÷àëà ñ ïðàâîé, çàòåì ñ ëåâîé. Ýòî óïðàæíåíèå, íå äàåò ñëèøêîì áîëüøîé íàãðóçêè, åãî ìîæíî âûïîëíÿòü äîñòàòî÷íî äîëãî: 16 ðàç îäíîé ðóêîé, çàòåì 16 ðàç äðóãîé, ïîòîì îïÿòü ñìåíèòü ðóêó - ïîêà íå áóäåò óñòà�ëîñòè. Ýòè óïðàæíåíèÿ ñêîðåå ïðèíåñóò ñèëó, ÷åì îòæèìàíèÿ îò ïîëà, êîòîðûå ñâÿçàíû ñ áîëüøèìè íàïðÿæåíèÿìè. Îòæèìàíèå îò ïîëà - ýòî ïðîâåðî÷íîå óïðàæíåíèå. Ïðàêòèêóÿ òîëüêî åãî âû ñèëó íå íàêîïèòå. Òàì èäåò ïåðåíàïðÿæåíèå îðãàíèçìà.


3. Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå. Óïîð î ñòåíêó ïîíèæå, íà óðîâíå ãðóäè èëè ïîÿñà. Âûïîëíÿåì îòæèìàíèÿ, ñíà÷àëà äâóìÿ ðóêàìè, çàòåì îäíîé ðóêîé, ïî î÷åðåäè. Ýòî óïðàæíåíèå áîëü�øå êîíöåíòðàöèîííîå, ÷åì ôèçè÷åñêîå, ñèëîâîå,, è â ýòîì åãî öåííîñòü.


4. Ìåäëåííîå ïðèñåäàíèå íà âûäîõå äî ïîëîæåíèÿ, êîãäà áåäðà ïàðàëëåëüíû çåìëå. Âñòàâàòü íà âäîõå.


ÕVII


Òåïåðü ÿ ïîêàæó ðÿä äîïîëíèòåëüíûõ óïðàæíåíèé, ñ èñ�ïîëüçîâàíèåì òàáóðåòêè.


1. Ïîëîæèëè íà òàáóðåòêó äëÿ óäîáñòâà ÷òî-íèáóäü ìÿã�êîå. Îïåðëèñü ðóêàìè î êðàÿ òàáóðåòêè, ãîëîâà íà óðîâíå öåíòðà òàáóðåòêè. Äåëàåì îòæèìàíèÿ î òàáóðåòêó. Âûïîëíÿåì èõ ìåäëåííî, íà âûäîõå, àíàëîãè÷íî îòæèìó îò ïîëà. Ïîòîì ìîæíî äåëàòü èõ â áîëåå áûñòðîì òåìïå, íå äî êîíöà ñãèáàÿ è ðàçãèáàÿ ðóêè. Äûøàòü ñ ÷àñòîòîé íàêëîíîâ.


2. Ãîëîâà çà òàáóðåòêîé, ðóêè íà òàáóðåòêå, æèâîò íà óðîâíå ðóê. Äåëàåì âñå òî æå ñàìîå: ñíà÷àëà ìåäëåííûå îòæè�ìàíèÿ, çàòåì áîëåå áûñòðûå, ñ íåáîëüøîé àìïëèòóäîé.


Ýòî - î÷åíü õîðîøèå óïðàæíåíèÿ. ×óâñòâóåòñÿ è íàïðÿæå�íèå â ìûøöàõ, è âìåñòå ñ òåì íå î÷åíü òÿæåëî èõ äåëàòü.


ÕVIII


1. Óïðàæíåíèå "Êîñîå âûïðÿìëåíèå". Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: òóëîâèùå íàêëîíåíî âïåðåä, ïðàâàÿ ðóêà îêîëî ëåâîé íîãè. Äåëàåì ìåäëåííîå âûïðÿìëåíèå òóëîâèùà íà âûäîõå ñ ïîäúåìîì ðóêè ïåðåä ñîáîé.


2. Òî æå ñàìîå äåëàåì ñ äðóãîé ðóêîé. Íàêëîíÿòüñÿ äî êîíöà, íîãè ïðÿìûå. Âûäîõ ÷åðåç ðóêó.


ÕIX


1. Çàêëþ÷èòåëüíîå óïðàæíåíèå.  Ñàäèìñÿ â óäîáíóþ ïîçó, äîñòèãàåì ðàññëàáëåííîñòè, íåïîäâèæíîñòè.


2. Ìåäëåííûé âäîõ îò ìóëàäõàðû äî âèøóäõè, ñïîêîéíûé âûäîõ äî ìóëàäõàðû. Ìû áóäåì äåëàòü ýòî óïðàæíåíèå ìèíóò 10 ñ òåì, ÷òîáû äîñòè÷ü ïîëíîé íåïîäâèæíîñòè è ïîëíîñòüþ ðàññ�ëàáèòü ñîçíàíèå, òàê, ÷òîáû âîçíèêëî îùóùåíèå ïîëåòà. Ñíà�÷àëà âû êîíöåíòðèðóåòå âíèìàíèå íà ðàññëàáëåííîñòè ðóê, íîã, òóëîâèùà, ãîëîâû, ëèöà. Çàòåì êîíöåíòðèðóåòåñü íà ïðà�âèëüíîì äûõàíèè, ïîòîì íà âûäîõå ÷åðåç ðóêè, çàòåì íà âûäî�õå ÷åðåç ãîëîâó. È íàêîíåö, ïîëíîå âíèìàíèå ïåðåíîñèòñÿ íå ãîëîâó, âû ïûòàåòåñü ïîëíîñòüþ ðàñêðåïîñòèòü ñîçíàíèå, ñíÿòü âñå çàñòîè. Âû â ïîëåòå. 
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I


1. Ïðèíÿëè óäîáíóþ ïîçó ñ ïðÿìûì ïîçâîíî÷íèêîì.  Òî÷êà îïîðû íà êîï÷èê. Ðàññëàáèëèñü. Çàêðûëè ãëàçà. Ðóêè ëåæàò íà êîëåíÿõ. Óðàâíîâåñèëè äûõàíèå. Áóäåì äåëàòü óïðàæíåíèå "Âî�ðîíêà ñîëíå÷íîãî ñâåòà".  Âû âûõîäèòå íà ïîëÿíêó â âåñåííåì ëåñó, çàëèòóþ òåïëûì ñîëíå÷íûì ñâåòîì.


2. Òåïåðü äåëàåì óïðàæíåíèå "Ïîäíÿòèå âîäû" è ñëåäèì çà ðàññëàáëåííîñòüþ âñåãî îðãàíèçìà, çà ïðîïàäàíèåì âñåõ ìûñëåé.


3. Ïðèñòóïàåì ê îáùåìó óïðàæíåíèþ íà 16-å ñîñòîÿíèå. Âäîõ ñ íàïðÿæåíèåì â âèøóäõå è ñâîáîäíûé âûäîõ ñ êîíå÷íîé ôèêñàöèåé â ìóëàäõàðå. Â òå÷åíèå âñåãî âäîõà íóæíî îùóùàòü íåêîòîðîå íàïðÿæåíèå â âèøóäõå. Âàæíî, ÷òîáû ïðîïàëè âñå ìûñëè. Åñëè ïîÿâëÿåòñÿ êàêàÿ-òî ìûñëü, íóæíî ôèêñèðîâàòüñÿ íà äûõàíèè. Âîîáùå, ýòî óïðàæíåíèå íàäî äåëàòü äî ñîîòâåòñ�òâóþùèõ îùóùåíèé, ò.å. â ðåçóëüòàòå åãî âûïîëíåíèÿ íàäî âîéòè â 16-å ñîñòîÿíèå. ×åì áûñòðåå âû âîéäåòå â íåãî, òåì ëó÷øå. Âîèí ìîæåò âîéòè â ýòî ñîñòîÿíèå çà 2 - 3 âäîõà.


4. Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå.  Âäîõ ñïîêîéíûé, êîíöåíòðèðî�âàííûé âûäîõ ïî ïåðåäíåìó êàíàëó: âèøóäõà, àíàõàòà, ìàíèïó�ðà, ìóëàäõàðà. Äîëæíî âîçíèêíóòü îùóùåíèå ìîùè.


5. Ïåðåõîäèì ê âûäîõó ÷åðåç ðóêè.


6. Ïîëîæåíèå ñòîÿ. Ðóêè ïåðåä ñîáîé, íà óðîâíå ãðóäè, ïàðàëëåëüíî çåìëå. Ïðàâàÿ ðóêà â êóëàêå, ëåâàÿ ðóêà îáíèìà�åò êóëàê. Ëîêòè â ñòîðîíû. Ðóêè ìåæäó ëîêòÿìè ñîñòàâëÿþò îäíó ïðÿìóþ ëèíèþ. Ñ âûäîõà íà÷èíàåì èõ ñæèìàòü. Äåëàåì 8 - 10 ðàç.


7. Îñâîáîäèëè äîñòàòî÷íî ìåñòà äëÿ äâèæåíèÿ ðóê. Ïðà�âàÿ ðóêà ïåðåä ñîáîé, íà óðîâíå ãîëîâû, ñîãíóòà â ëîêòå, ëàäîíü ïîâåðíóòà ê ëèöó. Íà÷èíàåòñÿ äâèæåíèå: âûïðÿìëåíèå ðóêè âïåðåä, ñ îïóñêàíèåì åå âíèç, ñëåãêà êðóãîâûì äâèæåíè�åì, ñ ïîâîðîòîì ëàäîíè â êîíöå äâèæåíèÿ âíèç, ïàðàëëåëüíî çåìëå. Äâèæåíèå ìåäëåííîå íà âûäîõ. Âûäûõàåì ÷åðåç ðóêó. Íå ñòàðàéòåñü ñåé÷àñ äåëàòü ýòî äâèæåíèå êàê ìîæíî áîëåå ìåä�ëåííî, à ñòðåìèòåñü âûïîëíÿòü åãî àáñîëþòíî åñòåñòâåííî. Çàòåì ñìåíèëè ðóêó è âûïîëíÿåì óïðàæíåíèå äëÿ ëåâîé ðóêè.


8. Ïîëîæåíèå ñòîÿ. Ïðàâàÿ ðóêà ïåðåä ñîáîé ñîãíóòà â ëîêòå. Êèñòü íàõîäèòñÿ íà óðîâíå ãðóäè. Ðóêà îò êèñòè äî ëîêòÿ ïàðàëëåëüíà ïîëó. Äåëàåì äâèæåíèå ïðèãëàøàþùåãî æåñ�òà: âïåðåä, ÷åðåç âåðõ, ñ âûïðÿìëåíèåì ðóêè. Êèñòü ðàçâîðà�÷èâàåòñÿ ðàññëàáëåííûìè ïàëüöàìè ââåðõ. Äâèæåíèå ìåäëåííîå, íà âûäîõå ÷åðåç ðóêó. Íóæíî äîáèòüñÿ îùóùåíèÿ, ÷òî ýòî íå âû ïðè ïîìîùè ìóñêóëîâ âåäåòå ðóêó, à ðóêà âåäåòñÿ ïðè ïî�ìîùè äûõàíèÿ, êîòîðîå èñõîäèò îò ìóëàäõàðû. Çàòåì âûïîëíÿåì óïðàæíåíèå íà ëåâóþ ðóêó. Åñëè ìóñêóëû è ó÷àñòâóþò, òî òîëüêî â òîì, ÷òîáû ñäåðæàòü ýòîò ïîðûâ ðóêè, âåäîìîé äûõà�íèåì.


9. Äåëàåì óïðàæíåíèå "Ñæèìàíèå êóëàêîâ" íà 8 âûäîõîâ. Íåîáõîäèìî äîáèòüñÿ ýôôåêòà, ÷òî ýòî äûõàíèå ñæèìàåò êóëà�êè, à íå âàøà ìóñêóëüíàÿ ñèëà.


Âîò ñîêðàùåííûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé, êîòîðûé ïîêà ÷òî ñëåäóåò ïîâòîðÿòü äîìà. Îí äîëæåí áûë ââåñòè âàñ â 15-å ñîñòîÿíèå, íåîáõîäèìîå äëÿ äàëüíåéøåãî äâèæåíèÿ âãëóáü ðàñ�òèòåëüíîãî ñîçíàíèÿ.


II


Âîñïîëüçóåìñÿ òåì, ÷òî òî÷êà ñáîðêè íàõîäèòñÿ â 15-òîì ñîñòîÿíèè è ñäâèíåì åå äàëüøå, â öåíòð êîîðäèíàöèè 15, 16 ñîñòîÿíèé.


1. Ñåëè. Ïîçâîíî÷íèê ïðÿìîé. Äåëàåì "Ìàëóþ Îðáèòó": íàïðÿæåííûé âäîõ ïî çàäíåìó êàíàëó äî âèøóäõè è íàïðÿæåííûé âûäîõ ïî ïåðåäíåìó êàíàëó, ñ îïóñêàíèåì ñîçíàíèÿ äî ìóëàä�õàðû. Äåëàåì íà 32 âäîõà. Âû äîëæíû ñëûøàòü ñâîå äûõàíèå â âèøóäõå íå òîëüêî ïðè âûäîõå, íî è ïðè âäîõå. Â ðåçóëüòàòå âûïîëíåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ äîëæíî âîçíèêíóòü îùóùåíèå íå�êîòîðîé âèáðàöèè ïî âñåìó òåëó, êàê áóäòî êàêàÿ-òî ýíåðãèÿ êëîêî÷åò, ïûòàåòñÿ âûðâàòüñÿ èç òåëà. Ýòî òàêàÿ áîëüøàÿ ýíåðãèÿ, ÷òî äàæå ñòàíîâèòñÿ ñòðàøíî, õî÷åòñÿ ïðèîñòàíîâèòü ýòî óïðàæíåíèå, êàê-òî ñäåðæàòü ýòó ýíåðãèþ. ×òîáû åå ñäåð�æèâàòü, íóæíî áîëüøå ôèêñèðîâàòü ýíåðãèþ íà âäîõå. Äîñòèãà�åòñÿ ýôôåêò íåêîãî "âíóòðåííåãî äðîæàíèÿ".


Êîãäà ìû âîøëè â ýòî ñîñòîÿíèå, à òî÷íåå, â ýòîò öåíòð êîîðäèíàöèè, ìû ïîëó÷àåì âîçìîæíîñòü êîíöåíòðèðîâàòü ýíåð�ãèþ â îòäåëüíûõ ÷àñòÿõ òåëà íà êîðîòêèé ïðîìåæóòîê âðåìåíè è òóò æå ðàññëàáëÿòüñÿ, âîçâðàùàÿ ýòó ýíåðãèþ îáðàòíî. Ò.å. êîíöåíòðèðîâàòüñÿ è òóò æå ñðàçó âûðàâíèâàòü ýíåðãèþ.


Êñåíèÿ. - Åñëè íà âäîõå êàæäàÿ ÷àêðà îòâå÷àåò íåêèìè èìïóëüñàìè, ìîæíî ëè ýòî îòîæäåñòâèòü ñî âíóòðåííèì äðîæà�íèåì?


- Äà.  Ýòî îíî è åñòü. Ñíà÷àëà îíî âîçíèêàåò â æèâîòå, ïîòîì ìîæåò ïîäíèìàòüñÿ âûøå, ïåðåäàâàòüñÿ ðóêàì, íîãàì.


Âîèí èñïîëüçóåò ýòî ñîñòîÿíèå äëÿ óâåëè÷åíèÿ ñêîðîñòè ðåàêöèè è áûñòðîòû äâèæåíèé.


III


1. Ðóêè ïåðåä ñîáîé. Ðàññòîÿíèå ìåæäó ëàäîíÿìè îêîëî 45 ñì. Ìåäëåííî ñâîäèì ëàäîíè íà âûäîõå è ðàçâîäèì íà âäî�õå. Âäûõàåì è âûäûõàåì ÷åðåç ðóêè.


2. Âñòàëè. Ïðàâàÿ ëàäîíü ïåðåä ñîáîé, íà óðîâíå ãðóäè, ðóêà ñîãíóòà â ëîêòå. (Ïîëîæåíèå ðóêè àíàëîãè÷íî ïóíêòó 8 èç óïðàæíåíèÿ I.) Äåëàåì äâèæåíèå ïðèãëàøàþùåãî æåñòà: âïå�ðåä, ÷åðåç âåðõ, ñ âûïðÿìëåíèåì ðóêè. Êèñòü ðàçâîðà÷èâàåòñÿ ðàññëàáëåííûìè ïàëüöàìè ââåðõ. Íà âûäîõå - âûäûõàåì ÷åðåç ïðàâóþ ðóêó, ëàäîíü äâèæåòñÿ îò ñåáÿ. Íà âäîõå - âîçâðàùà�åòñÿ íàçàä. Äëÿ óïðîùåíèÿ óïðàæíåíèÿ ïåðåä íà÷àëîì äâèæåíèÿ íà÷íèòå âûäûõàòü ÷åðåç ëàäîíü. Êàê òîëüêî âû äîñòèãëè ýô�ôåêòà, ÷óâñòâèòåëüíîñòè â ðóêå, íà÷èíàéòå äâèæåíèå èç ïîëî�æåíèÿ âûäîõà. Òåïåðü îñòàíîâèòå ðóêó, íà÷íèòå âäûõàòü ÷åðåç íåå. Êàê òîëüêî ýôôåêò áûë äîñòèãíóò, íà÷èíàéòå íà âäîõå âîçâðàùàòü ðóêó íàçàä. Íå ïðîñòî äîñòè÷ü ýôôåêòà äûõàíèÿ ÷åðåç ðóêó ñ îäíîâðåìåííûì äâèæåíèåì ðóêè.


3. Ñìåíèòå ðóêó, âûïîëíÿåì óïðàæíåíèå äëÿ ëåâîé ðóêè. Çàêîí÷èâ óïðàæíåíèå, îòäûõàåì, âûäûõàÿ ÷åðåç ðóêè. Äëÿ óñ�ïåøíîãî âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ î÷åíü âàæíî íàõîäèòüñÿ â ýòîì ïàðàíîðìàëüíîì ñîñòîÿíèè îðãàíèçìà. Äîëæíî áûòü îùóùåíèå òîãî, ÷òî ñ òåëîì ïðîèñõîäèò íå÷òî ñòðàííîå. Îíî íà ãðàíè êàêèõ-òî ñïàçìîâ, îíî íàïîëíåíî êàêîé-òî î÷åíü ñèëüíîé ýíåðãèåé.


4. Ïðàâàÿ ëàäîíü ïåðåä ñîáîé íà óðîâíå ãîëîâû, ðóêà ñîãíóòà â ëîêòå. (Ïîëîæåíèå ðóêè àíàëîãè÷íî ïóíêòó 7 èç óï�ðàæíåíèÿ I.) Äâèæåíèå âïåðåä, ÷åðåç íèç, íà âûäîõå. Ê êîíöó äâèæåíèÿ êîíöåíòðàöèÿ â ðóêå âîçðàñòàåò, äîñòèãàåò ìàêñèìó�ìà ïðè âûïðÿìëåíèè ðóêè. Íà âäîõå - ðóêà âîçâðàùàåòñÿ íà�çàä, â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.


5. Äåëàåì òî æå óïðàæíåíèå, íî äëÿ ëåâîé ðóêè. Ê êîíöó äâèæåíèÿ äîñòèãàåòñÿ ïîëíàÿ êîíöåíòðàöèÿ è íàïðÿæåíèå, à çàòåì ñëåäóåò ìãíîâåííîå ðàññëàáëåíèå ðóêè.


6. Ïðàâàÿ ðóêà ïåðåä ñîáîé, ñîãíóòà â ëîêòå, êèñòü íà óðîâíå ãðóäè. Äâèæåíèå â ñòîðîíó, ÷åðåç âåðõ. Â êîíöå äâè�æåíèÿ ðóêà ïðÿìàÿ, âûòÿíóòà â ñòîðîíó. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷, êîëåíè ÷óòü ñîãíóòû.


7. Ëåâàÿ ðóêà âûïîëíÿåò òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå. Åñëè òåëî áóäåò íåìíîæêî ó÷àñòâîâàòü â ýòèõ äâèæåíèÿõ - òî ýòî õîðîøî.


8. Ñæàëè â êóëàê ïðàâóþ ðóêó, ïðîäîëæàåì äåëàòü ïðåäû�äóùåå óïðàæíåíèå. Çàòåì ïðîäåëàëè òî æå ñàìîå äëÿ ëåâîé ðó�êè.


9. Ïðàâàÿ ðóêà ïåðåä ñîáîé, ñîãíóòà â ëîêòå. Äâèæåíèå íà âûäîõå â ñòîðîíó, âíèç, ëàäîíüþ âïåðåä. Äâèæåíèå ïîõîæå íà óïðàæíåíèå 7 èç ïóíêòà I, íî çäåñü ðóêà èäåò ïî äóãå âíèç, ãäå-òî äî óðîâíÿ áåäåð, çàòåì íà âäîõå âîçâðàùàåòñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ñàìîå ãëàâíîå - ýòî îùóòèòü, êàê äûõà�íèå èäåò âî âðåìÿ äâèæåíèÿ ÷åðåç ðóêó, êàê îíî äâèæåò åå.


10. Ëåâîé ðóêîé äåëàåì àíàëîãè÷íîå óïðàæíåíèå. Îùóùå�íèå òàêîå, êàê áóäòî áû äâèæåíèå âûçûâàåòñÿ íå âàìè, à òå�ëîì, äûõàíèåì. Çäåñü äàæå íåò îùóùåíèÿ êàêîé-òî áîëüøîé ìî�ùè, íî íàëè÷åñòâóåò êàêîå-òî ñòðàííîå æåëàíèå áûñòðîòû.


Êñåíèÿ. - Èíòåðåñåí òîò ôàêò, ÷òî âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé òåðÿåòñÿ îáîíÿíèå. Íàâåðíîå, â ñâÿçè ñ äâèæåíèåì òî÷êè ñáîðêè â ðàñòèòåëüíîå ñîçíàíèå, îòêëþ÷àþòñÿ ñïîñîáû âîñïðèÿòèÿ, ïðèñóùèå æèâîòíîìó ñîçíàíèþ, îðãàíû ÷óâñòâ æè�âîòíîãî ñîçíàíèÿ.


IV


Òåïåðü ìû áóäåì äåëàòü ïðåæíåå óïðàæíåíèå, íî íåñêîëü�êî èíà÷å.


1. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ. Ðóêà ñîãíóòà â ëîêòå ïåðåä ñîáîé. Äâèæåíèå ðóêè âïåðåä ÷åðåç íèç áóäåò ïðîèçâîäèòüñÿ àíàëîãè÷íî ïóíêòó 7 óïðàæíåíèÿ I. Íî äåëàòü ìû åãî áóäåì òåïåðü áûñòðî è ðåçêî. Íà÷íåì ìåäëåííî. Íóæíî ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü ñêîðîñòü äâèæåíèÿ è äîáèòüñÿ òîãî, ÷òîáû ýòîò ðåçêèé èìïóëüñ, áðîñàþùèé âàøó ðóêó âïåðåä, øåë èç ìàíèïóðû è ìóëàäõàðû. Ðåçêîå äâèæåíèå âïåðåä ïðîèçâîäèòñÿ íà âûäîõå (÷åðåç ðóêó). Âîçâðàò ðóêè â èñõîäíîå ïîëîæåíèå - íà âäîõå. Âàì íóæíî óñïåòü ñîáðàòü ýíåðãèþ äëÿ ñëåäóþùåãî äâèæåíèÿ. Äâèæåíèå ðóêè ïðîèñõîäèò ïî äóãå. Íà òðàäèöèîííîå äâèæåíèå "Öêè" îíî íå ñîâñåì ïîõîæå.


2. Òåïåðü áóäåì äåëàòü ýòî äâèæåíèå âñå ïî î÷åðåäè, âûñòàâëÿÿ äðóã äðóãó îöåíêè çà òåõíè÷íîñòü è ýíåðãåòè÷�íîñòü. Áóäåì ñëåäèòü, ÷òîáû áûëà ïðàâèëüíàÿ êîíöåíòðàöèÿ: ýíåðãèÿ ïîñòóïàåò èç ìàíèïóðû è ìóëàäõàðû, íèãäå íå çàñòðå�âàÿ. Â äâèæåíèè ìîæåò ó÷àñòâîâàòü òåëî.


Ðåçóëüòàò "ïîêàçàòåëüíûõ âûñòóïëåíèé" òàêîâ: ó ìíîãèõ íå ïîëó÷àþòñÿ èìïóëüñû, èäóùèå èç òåëà â ðóêó. Ïîýòîìó äëÿ áîëåå ïðîäóêòèâíîé ðàáîòû íàä ýòèì óïðàæíåíèåì ÿ äàì íåêî�òîðûå äîïîëíèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ.


V


1. Âñòàëè íà íîñêè, çàòåì îïóñòèëèñü íà ïÿòêè, ñîãíóâ íîãè â êîëåíÿõ. Çàòåì äåëàåì äâèæåíèå òàçîì âïåðåä, çàòåì ïðîäâèãàåì âïåðåä ãðóäü, ðóêè. Âîáùåì, äåëàåì óïðàæíåíèå, êîòîðîå íàçûâàåòñÿ "Âîëíà". Ýòî óïðàæíåíèå ïîçâîëèò âàì äîñòè÷ü ðàñêðåïîùåííîñòè òåëà.


VI


Êðîìå ýòèõ áûñòðûõ äâèæåíèé ðóê âïåðåä ÷åðåç íèç è ÷å�ðåç âåðõ ìîæíî ïðîáîâàòü äâèæåíèÿ ïðîñòî âïåðåä.


1. Êóëàê îò ãðóäè èäåò âïåðåä íà âûäîõå, ñ ïîëíîé êîí�öåíòðàöèåé â êîíöå. Ýòî äâèæåíèå áîëåå ìåäëåííîå, ò.ê. çäåñü óæå ó÷àñòâóåò ïëå÷î. Äåëàåì ïî î÷åðåäè íà ïðàâóþ, çà�òåì íà ëåâóþ ðóêó.


2. Âñòàëè. Ïðàâàÿ ðóêà â ñòîðîíó, ñîãíóòà â ëîêòå. Ëà�äîíü îêîëî ïëå÷à.  Ðåçêîå äâèæåíèå ÷óòü âíèç - â ñòîðîíó, ñ âðàùåíèåì âîêðóã ëîêòÿ.  Çàòåì äåëàåì ýòî óïðàæíåíèå íà ëå�âóþ ðóêó.


3. Ïðàâàÿ ðóêà â ñòîðîíó, ñîãíóòà â ëîêòå, ëàäîíü îêî�ëî ïëå÷à.  Äåëàåì âðàùåíèå ðóêè âîêðóã ëîêòÿ, íî â îáðàòíóþ ñòîðîíó, ïðè ïîìîùè èìïóëüñà. Çàòåì äåëàåì òîæå ñàìîå ëåâîé ðóêîé.


4. Òåïåðü ïðîñòî áûñòðî ïîâðàùàåì ðóêàìè, ñîãíóòûìè â ëîêòåâûõ ñóñòàâàõ, îñòàâëÿÿ íåïîäâèæíûì ó÷àñòîê ðóêè îò ïëå÷à äî ëîêòÿ. Ñíà÷àëà âðàùàåì ðóêàìè â îäíó ñòîðîíó, çà�òåì â äðóãóþ.


Ìû äîëæíû ó÷èòüñÿ äåëàòü âñå ýòè óïðàæíåíèÿ â äàííîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè: ñíà÷àëà òðåíèðóåìñÿ âûïîëíÿòü äâèæåíèÿ íà ðåçêèå èìïóëüñû, à çàòåì óæå ïåðåõîäèì ê âðàùåíèþ íà îñ�íîâå ýòîãî äâèæåíèÿ.


VII


Ñëåäóþùèé áëîê óïðàæíåíèé ñâÿçàí ñ îòæèìàíèÿìè.


1. Âû óæå âñå äåëàëè óïîðû íà ñòåíêó ñ ìåäëåííûìè îò�æèìàíèÿìè íà âûäîõå. Òåïåðü, îïèðàÿñü î ñòåíêó ñëåäóåò äå�ëàòü èìïóëüñíûå äâèæåíèÿ - òîë÷êè. Ïðè ýòîì òåëî îñòàåòñÿ ïî÷òè íåïîäâèæíûì. Íå ñòðåìèòåñü ñðàçó ê ñèëüíûì èìïóëüñàì. Ýòî äîëæíî ïðèéòè ñî âðåìåíåì.


2. Ëþáèìîå óïðàæíåíèå ñ òàáóðåòêîé òîæå ïåðåõîäèò â èìïóëüñíîå óïðàæíåíèå. Âìåñòî ìåäëåííûõ îòæèìàíèé î òàáó�ðåòêó íà âûäîõå ñëåäóåò òåïåðü äåëàòü áûñòðûå èìïóëü�ñû-òîë÷êè ñ íåáîëüøîé àìïëèòóäîé.


3. È, íàêîíåö, âû óæå íàêà÷àëè ñåáÿ ãîðÿ÷åé ýíåðãèåé ïðè ïîìîùè ìåäëåííîãî îòæèìàíèÿ îò ïîëà, îáó÷èëè ñâîè ðóêè îòæèìàòüñÿ. Êàê-íèêàê âû óæå öåëóþ íåäåëþ ðåãóëÿðíî ýòèì çàíèìàëèñü. Ïîýòîìó, òåïåðü ìîæíî ïåðåõîäèòü ê áûñòðûì îò�æèìàíèÿì íà øèðîêî ðàññòàâëåííûõ ëàäîíÿõ. Ñèëüíî ñãèáàòü ðóêè íå íóæíî. Ïðè ýòîì, íå çàáûâàéòå ïðàâèëüíî äûøàòü. Ìè�íèìàëüíàÿ äîçà - 64 îòæèìàíèÿ, à ñàìûé õîðîøèé ðåçóëüòàò - ýòî 128. Íî ÿ åùå åãî íå äîñòèã. Ìîé ðåêîðä - 100 îòæèìà�íèé.


Áûñòðî ïðîéäåì îñòàâøèåñÿ 2 ñîñòîÿíèÿ èç ýòîãî áëîêà. Ñåé÷àñ ìû áóäåì âõîäèòü â 14-å ñîñòîÿíèå, çàíèìàþùååñÿ ïî�äàâëåíèåì ÷óæåðîäíûõ êëåòîê, ïîäàâëåíèåì ÄÍÊ ñ èíîé òàêòî�âîé ÷àñòîòîé, ñ äðóãèì ñïåêòðîì èçëó÷åíèÿ. Âîèí èñïîëüçóåò êîíöåíòðàöèþ íà ýòîì ñîñòîÿíèè äëÿ òîãî, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò êàêèõ-òî èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé, íàïðèìåð îò äèçåíòå�ðèè. Åñëè âàì óäàåòñÿ óäà÷íî âîéòè â ýòî ñîñòîÿíèå, òî âñå òå ÄÍÊ, êîòîðûå íå èìåþò êîäîâóþ ÷àñòîòó îðãàíèçìà, áóäóò èíòåíñèâíî ïîäàâëÿòüñÿ. Êîíå÷íî, îíè áóäóò ïîäàâëÿòüñÿ áåç ðàçáîðà. Ñêàæåì, ìîæåò áûòü â æèâîòå åñòü êàêèå-òî ïîëåçíûå áàêòåðèè ïîìèìî âðåäíûõ. Íî, òåì íå ìåíåå, â ýòîì ñîñòîÿíèè âñå îíè áóäóò ñêîïîì ïîäàâëÿòüñÿ âïëîòü äî ïîëíîãî óíè÷òî�æåíèÿ.


Â îðãàíèçìå åñòü ìàññà âñÿêèõ âèðóñîâ è áàêòåðèé, êî�òîðûå êàê áû íàøëè òàêîå îðãàíè÷åñêîå åäèíñòâî ñ òåëîì, ÷òî îíè íå âîñïðèíèìàþòñÿ êàê áîëåçíåòâîðíûå. È åñëè äåëàòü óï�ðàæíåíèÿ íà ãàðìîíèçàöèþ îðãàíèçìà, òî ñèëà è ýíåðãèÿ ýòèõ áàêòåðèé òîæå âíîñèò ñâîé âêëàä â îáùóþ ãàðìîíèþ îðãàíèçìà. 16-å ñîñòîÿíèå âîñïðèíèìàåò âñå ýòè î÷àãè çàáîëåâàíèé êàê ÷àñòè îðãàíèçìà è ïûòàåòñÿ ñáàëàíñèðîâàòü è èõ òîæå. Ïîýòî�ìó, èçðåäêà íåîáõîäèìî äåëàòü ò.í. ÷èñòêó îðãàíèçìà.


VIII


1. Ïðèíÿëè óäîáíûå ïîçû ñ ïðÿìûì ïîçâîíî÷íèêîì. Óñïî�êîèëè ñîçíàíèå, ðàññëàáèëèñü. Âûäîõíóëè âîçäóõ òåïåðü íåì�íîæêî áîëüøå, ÷åì õî÷åòñÿ.


2. Âäûõàåì íà 3 ñ÷åòà, îäíèì æèâîòîì, êîíöåíòðàöèÿ íà âäîõå. Ãðóäíàÿ êëåòêà äîëæíà áûòü íåïîäâèæíà, íî, âìåñòå ñ òåì, äîëæíî ïðèñóòñòâîâàòü íàïðÿæåíèå â âèøóäõå. Âû ñëûøèòå â âèøóäõå çâóê ýòîãî âäîõà. Âûäîõ ñâîáîäíûé. Âîçìîæíî, ÷òî îñòàþòñÿ êàêèå-òî ìèêðîíàïðÿæåíèÿ æèâîòà, ïîýòîìó ïîñëå âû�äîõà ìîæíî äåëàòü ìèêðîïàóçó (íó, ó êîãî ñêîëüêî ïîëó÷èòñÿ) äî ïîëíîãî ðàññëàáëåíèÿ æèâîòà.


Äîñòè÷ü óñòîé÷èâîãî, ïðàâèëüíîãî äûõàíèÿ â ýòîé òåõíè�êå î÷åíü ñëîæíî. Äëÿ îáëåã÷åíèÿ çàäà÷è ìîæíî èñïîëüçîâàòü ðåìåíü. Îáåðíèòå åãî âîêðóã òåëà è çàñòåãíèòå â ðàéîíå ìà�íèïóðû. Ðåìåíü áóäåò ìåøàòü äâèæåíèþ ãðóäíîé êëåòêè. Â ýòîì óïðàæíåíèè î÷åíü âàæíî èìåòü ïðÿìîé ïîçâîíî÷íèê. ×òîáû îñ�âîèòü ýòî óïðàæíåíèå, äîìà åãî íåîáõîäèìî ïðîäåëàòü íå ìå�íåå ÷àñà.


Êîãäà â æèâîòå è ïî âñåìó òåëó íà÷íóò çàêèïàòü ñòðàí�íûå ýíåðãèè - ýòî çíàê, ÷òî âû äîñòèãëè ðåçóëüòàòà. Ïîäàâ�ëåíèå áàêòåðèé íà÷àëîñü.


3. Ïîñëå òîãî, êàê äîñòèãíóòà åñòåñòâåííîñòü äûõàíèÿ è óñòîé÷èâîñòü â ýòîé òåõíèêå, äëÿ åå çàêðåïëåíèÿ íåîáõîäèìî âäûõàòü ÷åðåç ðóêè, íîãè, â îáùåì äåëàòü âñå òå âäîõè, êî�òîðûå ìû äåëàëè ïðè êîíòðîëå 16-ãî ñîñòîÿíèÿ. Âìåñòî èñ�ïîëüçîâàíèÿ ðåìíÿ ìîæíî äåëàòü ýòî óïðàæíåíèå, çàëåçàÿ â óçêóþ ùåëü, íàïðèìåð, ìåæäó øêàôîì è ñòåíêîé.


Ñëåäóþùåå ñîñòîÿíèå - ýòî 13-å ñîñòîÿíèå. Â ýòîì ñîñ�òîÿíèè ïðîèñõîäèò àêòèâèçàöèÿ êëåòîê îðãàíèçìà, ïîâûøàåòñÿ îáùàÿ æèçíåííàÿ ñèëà îðãàíèçìà. Êëåòêè ïåðåäàþò ñâîþ âíóò�ðåííþþ ýíåðãèþ òåëó, è â äàëüíåéøåì óæå ýòîé ýíåðãèåé ìû ìîæåì ïîëüçîâàòüñÿ â 14, 15 è 16-ì ñîñòîÿíèÿõ.


Ýòî ñîñòîÿíèå îòâå÷àåò çà ðîñò êëåòîê. Êðîìå îáùåãî óâåëè÷åíèÿ ýíåðãåòèêè, ìû ìîæåì, íàïðàâëÿÿ ñâîå âíèìàíèå, çàëå÷èâàòü ðàíû: îñòàíàâëèâàòü êðîâü, çàæèâëÿòü êàêèå-òî ðàíû, ïîðåçû, - â îáùåì, äåëàòü âñå òî, ÷òî ñâÿçàíî ñ ðàçì�íîæåíèåì êëåòîê.


IX


1. Ïðèíÿëè óäîáíûå ïîçû ñ ïðÿìûì ïîçâîíî÷íèêîì. Ðåìåíü ñ ìàíèïóðû óæå ìîæíî ñíÿòü. Óñïîêîèëè ñîçíàíèå, ðàññëàáè�ëèñü. Ñäåëàëè ñïîêîéíûé âûäîõ.


2. Èç ñîñòîÿíèÿ âûäîõà äåëàåì äîïîëíèòåëüíûé âûäîõ ñ íàïðÿæåíèåì äî ïîëíîãî êîíöà â ìóëàäõàðó. Äàëåå ñëåäóåò ñïîêîéíûé âäîõ äî ñîñòîÿíèÿ íîðìàëüíîãî âûäîõà. Ñíà÷àëà ìîæíî ãëóáîêî âçäîõíóòü, ñïîêîéíî âûäîõíóòü, ÷òîáû ïîéìàòü ýòó èçíà÷àëüíóþ òî÷êó, îò êîòîðîé âû óæå íà÷íåòå âûäûõàòü ñ íàïðÿæåíèåì. Ãðóäíàÿ êëåòêà íåïîäâèæíà. Âûäîõ ïðîèçâîäèì çà ñ÷åò ñæàòèÿ æèâîòà. Çàòåì æèâîò ðàññëàáëÿåì, âñëåäñòâèå ÷å�ãî ïðîèñõîäèò ñïîêîéíûé, íåãëóáîêèé âäîõ. Ïåðåä âûäîõîì âíà÷àëå äåëàåì ñåêóíäíóþ ïàóçó äëÿ òîãî, ÷òîáû ðàññëàáèòü æèâîò, ñíÿòü îñòàòî÷íîå íàïðÿæåíèå. Âûäîõ äåëàåì íà 3 - 4 ñ÷åòà. Íå çàáûâàåì êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà âèøóäõå.


Â ðåçóëüòàòå ýòîãî óïðàæíåíèÿ âîçíèêàþò î÷åíü ñòðàííûå îùóùåíèÿ. Ñíà÷àëà îòêëèêàåòñÿ è íà÷èíàåò áóðëèòü ýíåðãèÿ â ìóëàäõàðå. Ïîòîì ìóëàäõàðà ìîæåò íà÷àòü âèáðèðîâàòü, ïîòîì âîçìîæåò çâîí â óøàõ... Âîîáùå îùóùåíèå òàêîå, êàê áóäòî âàñ íàäóâàþò âîçäóõîì, êàêîé-òî ýíåðãèåé. Ýòî è åñòü òà äî�ïîëíèòåëüíàÿ ýíåðãèÿ, êîòîðóþ îñâîáîæäàþò êëåòêè.


3. Äîñòèãíóâ óñòîé÷èâîãî íàõîæäåíèÿ â ýòîì ñîñòîÿíèè ñëåäóåò âûäûõàòü ÷åðåç ðàçëè÷íûå ÷àñòè òåëà.


Âîîáùå, ñíà÷àëà ëó÷øå ïàðó äíåé äåëàòü óïðàæíåíèÿ íà 14-å ñîñòîÿíèå, ïîêà íå áóäåòå ëåãêî è åñòåñòâåííî äûøàòü, âäûõàòü æèâîòîì. Åñòåñòâåííî - ýòî çíà÷èò, ÷òî êîãäà ÿ ýòèì çàíèìàþñü, à ïîòîì ëîæóñü ñïàòü, ÿ çàìå÷àþ, ÷òî ÿ äûøó èìåííî òàê. Ïîñëå òîãî êàê âû ýòîãî äîñòèãëè, ÷åðåç ïàðó äíåé íà÷èíàéòå äåëàòü óïðàæíåíèÿ íà 13-å ñîñòîÿíèå, ò.å. âûäûõàòü. Äëÿ íà÷àëà, åãî òîæå õîðîøî ïîäåëàòü åãî îêîëî ÷àñà.


Êñåíèÿ. - Ìîæíî óòî÷íåíèå? Â êàêóþ îáëàñòü æèâîòà ìû âäûõàåì?


- Â ñâàäõèñòàíó. Æèâîò âûïÿ÷èâàåòñÿ âïåðåä.


X


Äåëàåì òåïåðü óïðàæíåíèå íà öåíòð êîîðäèíàöèè 13, 14 ñîñòîÿíèé.


1. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå - ñèäÿ, ñ ïðÿìûì ïîçâîíî÷íèêîì. Ñäåëàëè åñòåñòâåííûé âûäîõ. Ñ ýòîãî ïîëîæåíèÿ ìû íà÷èíàåì íàïðÿæåííî âûäûõàòü æèâîòîì, à ïîòîì íàïðÿæåííî âäûõàòü äî ïîëîæåíèÿ åñòåñòâåííîãî âûäîõà. Ïðè ýòîì, íå çàáûâàéòå î íàïðÿæåíèè â âèøóäõå, ò.å. ÷òîáû âîçäóõ âõîäèë è âûõîäèë ñ íåêîòîðûì ñâèñòîì. Äûøàòü íàäî íå ñëèøêîì ÷àñòî: íà 3-4 ñ÷åòà âäîõ è ïðèìåðíî òàêîé æå ïî äëèòåëüíîñòè âûäîõ.


Àéðèñ. - Åñëè ïðè âûïîëíåíèè ýòîãî óïðàæíåíèÿ âêëþ÷à�åòñÿ ìàíèïóðà, à ãðóäíàÿ êëåòêà íåïîäâèæíà, òî ýòî íåïðà�âèëüíî?


- Íåïðàâèëüíî.


Òåïåðü ìû ñîåäèíèì âñå óïðàæíåíèÿ è ñäåëàåì îäíî êîìï�ëåêñíîå óïðàæíåíèå. Ýòî êîíòðîëü öåíòðà êîîðäèíàöèè âñåãî áëîêà æèçíåîáåñïå÷åíèÿ îðãàíèçìà.


XI


1. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå - ñèäÿ, ñ ïðÿìûì ïîçâîíî÷íèêîì. Ìåäëåííûé, êîíöåíòðèðîâàííûé âäîõ: ñíà÷àëà æèâîòîì, ïîòîì ëåãêèìè, (çäåñü óæå ó÷àñòâóåò ãðóäíàÿ êëåòêà) äî âèøóäõè. Ïîòîì ñëåäóåò êîíöåíòðèðîâàííûé âûäîõ: ñíà÷àëà ëåãêèìè, à ïîòîì æèâîòîì. Ñíà÷àëà äåëàåì ýòî óïðàæíåíèå â 4 ýòàïà: â 2 ýòàïà âäîõ (ïî çàäíåìó êàíàëó) è â 2 ýòàïà âûäîõ (ïî ïåðåä�íåìó). Ïîòîì, ïðèâûêíóâ ê òàêîìó äûõàíèþ, óæå ìîæíî áóäåò ýòè ýòàïû óáðàòü. Ýòî - "Êîìïëåêñíàÿ Ìàëàÿ Îðáèòà".


Ïðèñòóïàòü ê êîìïëåêñíîé Îðáèòå íóæíî ïîñëå äîñòèæåíèÿ êàêèõ-òî ýôôåêòîâ âõîæäåíèÿ â 13-å è 14-å ñîñòîÿíèÿ.


Àííà. - Åñëè ïðè âûïîëíåíèè ýòîãî óïðàæíåíèÿ ó ìåíÿ âîçíèêàþò ëåãêèå ñóäîðîãè â êàêèõ-òî ìåñòàõ òåëà, ÷òî ýòî îçíà÷àåò?


- Ñóäîðîãè - ýòî íîðìàëüíî. Âû ïðîñòî êîíöåíòðèðóåòå ýíåðãèþ â îäíîì ìåñòå, è åå ñòàíîâèòñÿ íåäîñòàòî÷íî â äðó�ãèõ ìåñòàõ.


Àéðèñ. - À êàêîâà ñïåöèôèêà öåíòðà êîîðäèíàöèè 13, 14-îãî ñîñòîÿíèé? Êàêèå äîïîëíèòåëüíûå âîçìîæíîñòè ïðèñóùè èìåííî åìó?


- Íó, îí îòâå÷àåò çà êîìïëåêñíîå âîçäåéñòâèå. Ñêàæåì, âû ïîðåçàëèñü, è â ðàíó ïîïàëà èíôåêöèÿ. Ñ ïîìîùüþ ýòîãî öåíòðà êîîðäèíàöèè âû íà÷èíàåòå ýòó ðàíó çàæèâëÿòü è çàîäíî óáèâàòü áàêòåðèé.


Êñåíèÿ. - À âîò åñëè ðàíà íå ó ìåíÿ, à ó äðóãîãî. ×òî�áû åå âûëå÷èòü, íåîáõîäèìî òîæå ñàìîìó âõîäèòü â ýòè ñîñòî�ÿíèÿ?


- Ïðî òî, êàê ëå÷èòü äðóãîãî, ìû åùå íå ïðîõîäèëè. Ýòî óæå äðóãèå 4 ñîñòîÿíèÿ - ñîñòîÿíèÿ áèîîáìåíà. Ïîêà ÷òî âñå, ÷òî ìû äåëàåì êàñàåòñÿ ëå÷åíèÿ ñåáÿ.


Êñåíèÿ. - Äëÿ òîãî, ÷òîáû îñòàíîâèòü êðîâü èëè çàëå�÷èòü ðàíó, íåîáõîäèìî îáÿçàòåëüíî âõîäèòü â ýòè ñîñòîÿíèÿ èëè ÿ ìîãó ÷åòêî ïðåäñòàâèòü çàæèâëåíèå ýòîé ðàíû â êà÷åñò�âå ìûñëåôîðìû, îòäàòü ñâîåìó îðãàíèçìó ïðèêàç â âèäå ñèëü�íîãî îáðàçà: çàëå÷èòü, îñòàíîâèòü êðîâü èëè ïðîäåçèíôèöèðîâàòü?


- Åñëè ÷òî-òî çàëå÷èâàåòñÿ èëè äåçèíôèöèðóåòñÿ â îðãà�íèçìå, òî ðàáîòàþò ýòè ñîñòîÿíèÿ. Âû ìîæåòå íàçûâàòü âõîæ�äåíèå îðãàíèçìà â ýòè ñîñòîÿíèÿ êàê óãîäíî, íî åñëè ðàíà çàæèâàåò, çíà÷èò îíè íàëè÷åñòâóþò. Îíè ìîãóò êîñâåííî ðàáî�òàòü èëè áîëåå èíòåíñèâíî, ÷åðåç ñîçíàòåëüíóþ íàñòðîéêó.


Äåíèñ. - Êîãäà ìû ïðåêðàùàåì ñïåöèàëüíîå äûõàíèå, ìû êàê áû ñðàçó âûõîäèì èç ýòèõ ñîñòîÿíèé?


- Íåò. Äûõàíèå âîîáùå åñòü êàê áû äîïîëíèòåëüíîå óï�ðàæíåíèå äëÿ ôèêñàöèè âíèìàíèÿ íà ýòèõ ñîñòîÿíèÿõ. Â ïðèí�öèïå ìîæíî îáõîäèòüñÿ è áåç äûõàíèÿ. Òî÷êà ñáîðêè ïîñëå ïðåêðàùåíèÿ äûõàíèÿ îñâîáîæäàåòñÿ íå ñðàçó, à ïîñòåïåííî.


Äåíèñ. - Åñëè âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ïîñëåäíåãî óïðàæíå�íèÿ âîçíèêàåò ñòðàõ, êàê ñ ýòèì áîðîòüñÿ?


- Íà÷èíàéòå äûøàòü ìåäëåííåå è äåëàéòå âäîõ áîëåå ìåä�ëåííûì, ÷åì âûäîõ. Ò.å. óâåëè÷èâàéòå îáùèé óäåëüíûé âåñ ãàðìîíèçèðóþùèõ ýëåìåíòîâ. Åñëè íåîáõîäèìî èíòåíñèôèöèðî�âàòü óïðàæíåíèå, òî àêöåíòèðóéòå âûäîõè. 
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Ñåãîäíÿ ìû ïåðåõîäèì ê ñëåäóþùåìó áëîêó ðàñòèòåëüíîãî ñîçíàíèÿ, íî äëÿ íà÷àëà ïîâòîðèì óïðàæíåíèÿ ïåðâîãî áëîêà. Òåì áîëåå, ÷òî íà ñåìèíàðàõ îíè ïîëó÷àþòñÿ ëó÷øå, ÷åì äîìà.


I


1. Ïðèíÿëè óäîáíóþ ïîçó ñ ïðÿìûì ïîçâîíî÷íèêîì. Íîãè ìîæíî ñêðåñòèòü, åñëè âàì òàê óäîáíåå. Òî÷êà îïîðû íà êîï�÷èê. Ðàññëàáèëèñü. Çàêðûëè ãëàçà. Ðóêè ñâîáîäíî ëåæàò íà êîëåíÿõ. Äåëàåì óïðàæíåíèå íà 16-å ñîñòîÿíèå. Ìåäëåííûé âäîõ äî âèøóäõè, ñïîêîéíûé âûäîõ ñ êîíå÷íîé êîíöåíòðàöèåé â ìóëàäõàðå. Îäíîâðåìåííî êîíòðîëèðóåì ðàññëàáëåííîñòü âñåãî òåëà. Êîíòðîëü íàä ðàññëàáëåííîñòüþ ìîæíî ñîâìåùàòü ñ âäî�õîì ÷åðåç ýòó ÷àñòü òåëà. Ïðè âäîõå - íàïðÿæåíèå â âèøóäõå. Âäûõàòü íóæíî òàê, ÷òîáû áûë êàêîé-òî çâóê, ïðè÷åì ñëåäóåò ñòðåìèòüñÿ ê òîìó, ÷òîáû çâóê áûë îäíîãî òîíà.


2. Ïîñëå òîãî, êàê âû "ïîéìàëè" çâóê, äåëàåì âäîõè ÷å�ðåç ðóêè è ðàññëàáëåíèå ðóê, çàòåì ïåðåõîäèì ê âäîõó ÷åðåç íîãè ñ ðàññëàáëåíèåì íîã. Âîçíèêàåò îùóùåíèå òîíêèõ âèáðà�öèé â æèâîòå.


3. Òåïåðü äåëàåì óïðàæíåíèå "Ïîäíÿòèå âîäû". Ñî âäîõîì ïðîèñõîäèò ïîäíÿòèå âîäû è ðàññëàáëåíèå âñåãî òåëà îò ìó�ëàäõàðû äî âèøóäõè.


4. Âäûõàåì ÷åðåç ãîëîâó, ïðîâåðÿåì åå ðàññëàáëåííîñòü. Âñå ìûñëè ïðîïàäàþò.


5. Âäîõ ÷åðåç ëîá.


6. Âäîõ ÷åðåç ãëàçà.


7. Òåëî ïîëíîñòüþ ðàññëàáëåíî. Îïÿòü äåëàåì âäîõ îò ìóëàäõàðû äî âèøóäõè âìåñòå ñ ïîäíÿòèåì âîäû. Ïðîâåðèëè ïðÿìîòó ïîçâîíî÷íèêà. Íå çàáûâàéòå ôèêñèðîâàòü âíèìàíèå íà ìóëàäõàðå â êîíöå âûäîõà. Íåîáõîäèìî äîñòè÷ü îùóùåíèÿ âèá�ðàöèé â æèâîòå, êîòîðûå ïîäíèìàþòñÿ äî ñàìîé âèøóäõè. Åñëè çàòåì ýòè âèáðàöèè ïîäíÿòü â ãîëîâó, òî ìîæíî äîñòè÷ü ïîë�íîãî âõîæäåíèÿ â ýòî ñîñòîÿíèå. Ïðè ýòîì âîçíèêàåò îùóùåíèå ïîòåðè êîíòðîëÿ íàä îêðóæàþùåé ñðåäîé, è áîðüáà çà ýòîò êîíòðîëü. Âû ïîäîøëè ê ãðàíè âûõîäà èç îïèñàíèÿ, è îïèñàíèå ñîïðîòèâëÿåòñÿ.


8. Íóæíî êîíòðîëèðóåìî âûéòè èç îïèñàíèÿ, ò.å. ïîçâî�ëèòü ýòèì ýíåðãèÿì çàõëåñòíóòü ñîçíàíèå, àäæíó, ò.å. êàê áû ñ ñîõðàíåíèåì ÿñíîñòè óìà âîéòè â ïîëóîáìîðî÷íîå ñîñòîÿíèå. Íóæíî íà÷èíàòü ïîíåìíîæêó, êîíòðîëèðóåìî âûõîäèòü èç îïèñà�íèÿ.


Î÷åíü âàæíî èìåòü ïðÿìîé ïîçâîíî÷íèê è îïîðó íà êîï�÷èê, ïðè÷åì òàê, ÷òîáû â ñàìîì îñíîâàíèè ïîçâîíî÷íèê áûë áû âûãíóò âïåðåä. Ýòî ñîäåéñòâóåò çàðîæäåíèþ ýíåðãèè.


II


1. Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå, íà 15-å ñîñòîÿíèå. Ïðèíÿëè óäîáíóþ ïîçó. Âäîõ ñïîêîéíûé, êîíöåíòðèðîâàííûé ìåäëåííûé âûäîõ ñ êîíöåíòðàöèåé íà âèøóäõå, ìóëàäõàðå è ìàíèïóðå.


2. Ñäåëàåì äîïîëíèòåëüíîå óïðàæíåíèå - êàòàëèçàòîð "Ñæèìàíèå ðóê" íà óðîâíå ãðóäè. Ïîëîæåíèå ñòîÿ, êîìó áîëåå óäîáíî ñèäÿ, ìîãóò âûïîëíÿòü åãî íå âñòàâàÿ. Ðóêè ïåðåä ñî�áîé, íà óðîâíå ãðóäè, ïàðàëëåëüíî çåìëå. Ëåâàÿ ðóêà â êóëà�êå, ïðàâàÿ ðóêà îáíèìàåò êóëàê. Ëîêòè â ñòîðîíû. Ðóêè ìåæäó ëîêòÿìè ñîñòàâëÿþò îäíó ïðÿìóþ ëèíèþ. Ñ âûäîõà íà÷èíàåì èõ ìåäëåííî ñæèìàòü, ñ êàæäûì âûäîõîì âñå ñèëüíåå è ñèëüíåå, äî ìàêñèìóìà. Äåëàåì 8 - 10 ðàç. Äîëæíî ïîÿâèòüñÿ îùóùåíèå ñèëû.


3. Òåïåðü ñíîâà ñàäèìñÿ â óäîáíûå ïîçû, ñ ïðÿìûì ïîç�âîíî÷íèêîì. Âûäîõ ïî ïåðåäíåìó êàíàëó ñ íàïðÿæåíèåì â âè�øóäõå, ìóëàäõàðå è ìàíèïóðå. Ëàäîíè ëó÷øå ðàçâåðíóòü ââåðõ.


4. Âûäîõ ÷åðåç ðóêè. Îùóùåíèå ïîêàëûâàíèÿ â ëàäîíÿõ.


5. Âûäîõ ÷åðåç âèøóäõó âïåðåä.


6. Âûäîõ ÷åðåç ìàíèïóðó âïåðåä.


7. Âûäîõ ÷åðåç ìóëàäõàðó.


8. Îïÿòü âûäîõ îò âèøóäõè ÷åðåç ìàíèïóðó â ìóëàäõàðó. Âîçíèêàåò îùóùåíèå 2-õ ÿäåð ýíåðãèè: â ìàíèïóðå è ìóëàäõà�ðå.


III


1. Äåëàåì óïðàæíåíèå íà öåíòð êîîðäèíàöèè 15, 16-ãî ñîñòîÿíèé. Âäîõ è âûäîõ ñ íàïðÿæåíèåì. Ìåäëåííûé ïîäúåì ýíåðãèè äî âèøóäõè è ìåäëåííîå, íàïðÿæåííîå îïóñêàíèå ýíåð�ãèè â ìóëàäõàðó. Åñëè ïîÿâëÿþòñÿ ìûñëè - ïðîãîíÿéòå èõ êîí�öåíòðàöèåé íà äûõàíèè.


2. Êîãäà âû äîñòèãíèòå îùóùåíèÿ ïóëüñèðóþùåé ýíåðãèè, íà÷èíàéòå ðàñïðîñòðàíÿòü åå ïî âñåìó òåëó.


3. Âûïîëíèì òåïåðü áûñòðûå îòæèìàíèÿ äëÿ ïðîâåðêè âõîæäåíèÿ â öåíòð êîîðäèíàöèè. Äåëàåì êòî ñêîëüêî ñìîæåò, ïî ìàêñèìóìó. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî áîëåå ñèëüíûé èìïóëüñ äîëæåí áûòü ïðè äâèæåíèè òåëà ââåðõ.


IV


Ïåðåéäåì òåïåðü ê óïðàæíåíèþ íà 14-å ñîñòîÿíèå.


1. Ïðèíÿëè óäîáíûå ïîçû ñ ïðÿìûì ïîçâîíî÷íèêîì. Óñïî�êîèëè ñîçíàíèå, ðàññëàáèëèñü. Âûäîõíóëè âîçäóõ òåïåðü íåì�íîæêî áîëüøå, ÷åì õî÷åòñÿ.


2. Âäûõàåì íà 3 ñ÷åòà, îäíèì æèâîòîì, êîíöåíòðàöèÿ íà âäîõå. Ãðóäíàÿ êëåòêà äîëæíà áûòü íåïîäâèæíà, íî, âìåñòå ñ òåì, äîëæíî ïðèñóòñòâîâàòü íàïðÿæåíèå â âèøóäõå. Âû ñëûøèòå â âèøóäõå çâóê ýòîãî âäîõà. Âûäîõ ñâîáîäíûé. Âäîõ æèâîòîì áîëåå áûñòðûé, ÷åì âäîõ ëåãêèìè.


3. Ïîñòåïåííî âîçíèêàåò îùóùåíèå äðóãîãî âèäà ýíåðãèè. Îíî ìîæåò ïîÿâëÿòüñÿ ñíà÷àëà ãäå-òî â ðàéîíå àíàõàòû, çàõ�âàòûâàÿ âèøóäõó, à òàêæå â ðàéîíå ìóëàäõàðû. Íóæíî äåëàòü ýòî óïðàæíåíèå äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïðîïàäóò âñå íåóäîáñòâà, ïðîïàäåò âñÿêèé äèñêîìôîðò. Äîëæíî âîçíèêíóòü ÷óâñòâî ïðè�ÿòíîñòè. Ýòà ýíåðãèÿ, êîòîðóþ ÿ áû íàçâàë êèñëî-ñëàäêîé ðàçëèâàåòñÿ ïî âñåìó òåëó.


Áåíèíüî. - Åñëè ÿ íå òîëüêî âî âðåìÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ äûøàë æèâîòîì, à è âûïîëíÿÿ äðóãèå óïðàæíåíèÿ òîæå, òî ýòî íåïðàâèëüíî?


- Äà. Âî âñÿêîì ñëó÷àå, â ïåðâîì óïðàæíåíèè äîëæíà ïðèñóòñòâîâàòü êîíöåíòðàöèÿ íà ëåãêèõ.


V


1. Äåëàåì ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå íà 13-å ñîñòîÿíèå. Ïîç�âîíî÷íèê ïðÿìîé. Ñïîêîéíî âûäîõíóëè è ñ ýòîãî ïîëîæåíèÿ íà�÷èíàåì ðåçêèé, äîïîëíèòåëüíûé âûäîõ, âæèìàÿ æèâîò. Ïîòîì ñâîáîäíûé âäîõ äî ïîëîæåíèÿ åñòåñòâåííîãî âûäîõà, è ñíîâà âûäîõ ñ íàïðÿæåíèåì äî ïîëíîãî êîíöà â ìóëàäõàðó. Ãðóäíàÿ êëåòêà íåïîäâèæíà. Âûäîõ ïðîèçâîäèì çà ñ÷åò ñæàòèÿ æèâîòà. Çàòåì æèâîò ðàññëàáëÿåì, âñëåäñòâèå ÷åãî ïðîèñõîäèò ñïîêîé�íûé, íåãëóáîêèé âäîõ. Âûäîõ äåëàåì íà 3 - 4 ñ÷åòà. Íå çàáû�âàåì êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà âèøóäõå.


2. Ïîñòåïåííî äûõàíèå ñòàíîâèòñÿ åñòåñòâåííûì. Åñòåñò�âåííî è íåïðèíóæäåííî ìû îñóùåñòâëÿåì ðåçêèå âûäîõè ñæàòèåì æèâîòà. Ãðóäü è ëåãêèå íåïîäâèæíû. Ïîñëå äîñòèæåíèÿ åñòåñò�âåííîñòè è àâòîìàòèçìà ýòîãî äûõàíèÿ âû, íàêîíåö, çàìå÷àå�òå, ÷òî â ìóëàäõàðå íà÷èíàåò âîçíèêàòü êàêàÿ-òî ýíåðãèÿ.


Êñåíèÿ. - Ó ìåíÿ âîçíèêëî îùóùåíèå êîìêà ýíåðãèè â ìó�ëàäõàðå, îùóùåíèå åå ïåðåïîëíåííîñòè. Ýòî ïðàâèëüíî?


- Äà. Â ìóëàäõàðå äîëæåí âîçíèêíóòü òàêîé êóëàê, êîì ýíåðãèè, êîòîðûé ÿ íàçûâàþ áåëîé ýíåðãèåé, ñ îòòåíêîì æåë�òîãî.


VI


1. Äåëàåì óïðàæíåíèå íà öåíòð êîîðäèíàöèè 13-ãî, 14-ãî ñîñòîÿíèé. Ãðóäü â äûõàíèè íå ó÷àñòâóåò. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå


- ñèäÿ, ñ ïðÿìûì ïîçâîíî÷íèêîì. Ñäåëàëè åñòåñòâåííûé âûäîõ. Ñ ýòîãî ïîëîæåíèÿ ìû íà÷èíàåì íàïðÿæåííî âûäûõàòü æèâîòîì, à ïîòîì íàïðÿæåííî âäûõàòü äî ïîëîæåíèÿ åñòåñòâåííîãî âûäî�õà. Æèâîò õîäèò êàê áîëüøàÿ ìåìáðàíà. Âäîõ ïî çàäíåìó êàíà�ëó, âûäîõ ïî ïåðåäíåìó, íî âñå ïðîèñõîäèò íà óðîâíå æèâîòà. Ïðè ýòîì, íå çàáûâàéòå î íàïðÿæåíèè â âèøóäõå, ò.å. ÷òîáû âîçäóõ âõîäèë è âûõîäèë ñ íåêîòîðûì ñâèñòîì. Äûøàòü íàäî íå ñëèøêîì ÷àñòî: íà 3-4 ñ÷åòà âäîõ è ïðèìåðíî òàêîé æå ïî äëèòåëüíîñòè âûäîõ. Ýíåðãèÿ, âîçíèêàþùàÿ ïðè âûïîëíåíèè ýòîãî óïðàæíåíèÿ ãîëóáîãî öâåòà.


VII


Òåïåðü ìû åñòåñòâåííî ïåðåõîäèì ê ïîñëåäíåìó óïðàæíå�íèþ íà ýòîò áëîê ñîñòîÿíèé. Ýòî óïðàæíåíèå íàçûâàåòñÿ "Êîìïëåêñíîå äûõàíèå". Ýòî êîíòðîëü öåíòðà êîîðäèíàöèè âñå�ãî áëîêà æèçíåîáåñïå÷åíèÿ îðãàíèçìà.


1. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå - ñèäÿ, ñ ïðÿìûì ïîçâîíî÷íèêîì. Ìåäëåííûé, êîíöåíòðèðîâàííûé âäîõ: ñíà÷àëà æèâîòîì, ïîòîì ëåãêèìè, (çäåñü óæå ó÷àñòâóåò ãðóäíàÿ êëåòêà) ââåðõ, äî âè�øóäõè. Ïîòîì ñëåäóåò êîíöåíòðèðîâàííûé âûäîõ: ñíà÷àëà ãðóäüþ, à çàòåì ïðîèñõîäèò ñæàòèå æèâîòà. Ñíà÷àëà äåëàåì ýòî óïðàæíåíèå â 4 ôàçû, íî ïîòîì ýòè ôàçû ïîñòåïåííî ñëè�âàþòñÿ â åäèíûé öèêë. Ýíåðãèÿ ðîçîâàÿ.


2. Ýíåðãèÿ çàïîëíÿåò âñå òåëî, ãëàçà çàêðûòû. Âû îòäà�åòåñü ýòîìó ïîòîêó ýíåðãèè è âûëåòàåòå. Îùóùåíèå ïîëåòà.


3. Îñòàíîâèëè äûõàíèå è ïðèñëóøàëèñü êî âñåì îùóùåíèÿì ñâîåãî òåëà.


------------------------------


Ïåðåõîäèì ê ñëåäóþùåìó áëîêó ñîñòîÿíèé. 12-å ñîñòîÿíèå îòâå÷àåò çà áèîñèíòåç ìåíÿ ñ îêðóæàþùèì ìèðîì èëè ñ êà�êèì-òî îáúåêòîì ýòîãî ìèðà. Â ýòîì ñîñòîÿíèè ïðîèñõîäèò ïðèñîåäèíåíèå ê îáúåêòó, ïðè÷åì ïðèñîåäèíåíèå â âèäå ìîåãî äîïîëíåíèÿ ê ýòîìó îáúåêòó. Ò.å. èìååòñÿ íåêàÿ ýíåðãåòèêà îáúåêòà, è ìîÿ ýíåðãåòèêà ïîäñòðàèâàåòñÿ ïîä ýíåðãåòèêó ýòîãî îáúåêòà.


VIII


1. Äàâàéòå âñå âñòàíåì è ðàçîáüåìñÿ íà ïàðû.  Îäèí ïî�âåðíóò ëèöîì ê äðóãîìó, à äðóãîé - ñïèíîé ê ïåðâîìó.


2. Òîò, êîòîðûé ïîâåðíóò ëèöîì ê ïàðòíåðó èìååò àêòèâ�íóþ ïîçèöèþ, âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèå. Äðóãîé òîëüêî íàáëþäàåò. Êîíöåíòðàöèÿ íà ñïèíå äðóãîãî. Äåëàåì ìåäëåííûé âäîõ è ñïî�êîéíûé âûäîõ, êàê íà 16-ì ñîñòîÿíèè. Ìûñëåííî ñòàðàåìñÿ ïðèñîåäèíèòüñÿ ê îáúåêòó.


3. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî èç âàøåé ìóëàäõàðû âûõîäÿò êà�êèå-òî ñòðóíû, êîòîðûå âõîäÿò â ìóëàäõàðó ïàðòíåðà, ïîäíè�ìàþòñÿ ââåðõ è ñ óðîâíÿ ïëå÷ âîçâðàùàþòñÿ â âàøó âèøóäõó.


Êñåíèÿ. - Ýòîò ïðîöåññ â îáùåì ïðåäñòàâëÿòü èëè ïåðå�ìåùàòü ñîçíàíèå?


- Â îáùåì.


4. Âòîðîé ÷åëîâåê, êîòîðûé ñòîèò ñïèíîé, òåì âðåìåíåì ñëåäèò çà ñâîèìè îùóùåíèÿìè. Ïîòîì îí èõ ðàññêàæåò. Âîîáùå, äîëæíî âîçíèêàòü òàêîå äðóæåñêîå, ðîäñòâåííîå ÷óâñòâî: "Ìû ñ òîáîé îäíîé êðîâè..."


5. Ïîìåíÿëèñü ìåñòàìè, âûïîëíÿåì ýòî æå óïðàæíåíèå. Êàêèå îùóùåíèÿ èñïûòûâàëè òå,  êòî íàõîäèëñÿ â ïàññèâ-


íîé ïîçèöèè?


Áåíèíüî. - Ìåíÿ, íàïðèìåð, íàçàä îïðîêèäûâàëî. Àëåêñåé. - À ìåíÿ êàê áóäòî îäåÿëîì íàêðûëî.


Ïàáëèòî. - Îùóùàëñÿ êðóãîâîé ïîòîê ýíåðãèè, áûëà òåï�ëàÿ ñïèíà ïî âñåé äëèíå âäîëü ïîçâîíî÷íèêà, ïðè ýòîì ðåçêî âûäåëÿëèñü 2 ãîðÿ÷èå òî÷êè: âõîä íà óðîâíå êîï÷èêà è âûõîä ýíåðãèè íà óðîâíå øåè.


IX


1. Ïðîäîëæàåì óïðàæíåíèÿ. Ñåëè. Äîñòàëè ñâîè ÿíòàðè, ó êîãî îíè ñ ñîáîé. Ó êîãî íåò ÿíòàðÿ, ÿ äàì ïî êàðòå - áóäå�òå íà íåé êîíöåíòðèðîâàòüñÿ.


2. Ïîëîæèëè ÿíòàðü èëè êàðòó íà êîëåíè. Ñïèíà ïðÿìàÿ, êîíöåíòðàöèÿ íà îáúåêòå. Ïîïûòàåìñÿ ê íåìó ïðèñîåäèíèòüñÿ. Ýòî óïðàæíåíèå òàêæå ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ âíèìàíèÿ. Íåîá�õîäèìî óäåðæèâàòü âçãëÿä íà ýòîì ïðåäìåòå äîëãîå âðåìÿ, òàê ÷òîáû âçãëÿä íèêóäà íå îòâëåêàëñÿ, è ÷òîáû íèêàêèõ ìûñëåé íå áûëî. Âñå âíèìàíèå íàïðàâëåíî òîëüêî íà âîñïðèÿòèå ýòîãî ïðåäìåòà. Äåëàåì ýòî óïðàæíåíèå äëÿ íà÷àëà ìèíóò 5. Äûõàíèå êàê â ïðåäûäóùåì óïðàæíåíèè - ñ êîíöåíòðàöèåé íà âäîõå.


3. Ïîñòåïåííî ïðåäìåò ïîëíîñòüþ ïîãëîùàåò íàøå âíèìà�íèå. Îí íàñòîëüêî èíòåðåñåí, ÷òî âñå ìûñëè ïðîïàäàþò. ß êàê áû âòÿãèâàþñü â ýòîò ïðåäìåò, âîçíèêàåò ÿâñòâåííîå îùóùåíèå ñòðóí ìåæäó ìíîé è ýòèì ïðåäìåòîì. ß êàê áû âäûõàþ ÷åðåç íåãî.


4. Î÷åðòàíèÿ ïðåäìåòà íà÷èíàþò ïîñòåïåííî ìåíÿòüñÿ, ãðàíèöû ïðåäìåòà, åãî êîíòóðû íà÷èíàþò "ïëûòü", èçìåíÿåòñÿ îêðàñêà. Îïèñàíèå, ñîïðîòèâëÿÿñü, ïûòàåòñÿ âîññòàíîâèòü ïðèâû÷íûé âèä îáúåêòà, íî ìû ñòàðàåìñÿ íå ïîääàâàòüñÿ ýòîìó è ïîçâîëÿåì ïðåäìåòó ìåíÿòüñÿ.


X


1. Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå. Âñòàëè, ðàçáèëèñü íà ïàðû. Ïåðâûå íîìåðà ïîâåðíóëèñü êî âòîðûì íîìåðàì ñïèíîé. Êîí�öåíòðàöèÿ íà îáúåêòå, íà ïðèñîåäèíåíèè ê ýòîìó îáúåêòó.


2. Ìåäëåííûé âäîõ ÷åðåç ðóêè. Ñòàðàåìñÿ âîéòè â ýòî ñîñòîÿíèå ïðèñîåäèíåíèÿ ñ îäíîâðåìåííûì âäîõîì ÷åðåç ðóêè.


3. Ëàäîíüþ ðóêè ïðîâîäèì ñíà÷àëà îêîëî ãîëîâû, çàòåì îêîëî ñïèíû îáúåêòà, ïûòàÿñü, âäûõàÿ ÷åðåç ëàäîíü, äèàãíîñ�òèðîâàòü ýíåðãåòèêó äðóãîãî. Â êàêèõ-òî ìåñòàõ áóäåò âñïëåñê ýíåðãèè (ñêàæåì ñâåðõó, íàä ãîëîâîé), â äðóãèõ ìåñ�òàõ åå áóäåò ìåíüøå. Âû ÿâñòâåííî îùóùàåòå ðàçëè÷íûå ïîòîêè ýíåðãèè. Òàì ãäå âñïëåñêè ýíåðãèè ðóêà òåïëååò, â ìåñòàõ ïðîâàëîâ ýíåðãèè ðóêà õîëîäååò. Âîçìîæíî, ÷òî ó îáúåêòà âêëþ÷åíà ìóëàäõàðà. Âû äîëæíû ýòî îùóòèòü. Äëÿ âîññòàíîâëå�íèÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòè ðóêè ïðîäîëæàåì âäûõàòü ÷åðåç ðóêó.


4. Ïîìåíÿëèñü ìåñòàìè. Ìîæíî, ÷òîáû ïàðòíåð ñòîÿë ê âàì áîêîì. Òàê åãî ëåã÷å äèàãíîñòèðîâàòü. Çàïîìèíàéòå, ãäå ó êîãî ÷òî áîëèò. Ïîòîì ìû áóäåì ýòî ëå÷èòü.


×òîáû ïðèìåíÿòü ýòî ñîñòîÿíèå äëÿ äèàãíîñòèêè îáúåêòà ìîæíî, íàïðèìåð, èçó÷èòü àíàòîìèåé. Òîãäà áóäåò ïîíÿòíî, êàêîé èìåííî îðãàí ó ÷åëîâåêà áîëèò, ãäå ÷òî â îðãàíèçìå ðàñïîëîæåíî. Òàì, ãäå íàáëþäàþòñÿ âñïëåñêè ýíåðãèè, òàì íà�õîäèòñÿ áîëüíîé îðãàí.


XI


Ïåðåõîäèì ê ñëåäóþùåìó óïðàæíåíèþ, êîòîðîå íàçûâàåòñÿ "Áèîýíåðãåòè÷åñêîå âîçäåéñòâèå". ß êàê áû âêëþ÷àþ îáúåêò â ñâîþ ýíåðãîñòðóêòóðó è ïåðåõâàòûâàþ óïðàâëåíèå, ïîä÷èíÿþ ñåáå ýíåðãåòèêó äðóãîãî.


1. Âñòàëè ïàðàìè êàê ðàíüøå. Êîíöåíòðèðîâàííûé ìåäëåí�íûé âûäîõ îò âèøóäõè äî ìóëàäõàðû. Äàëåå äåëàåì âûäîõ ÷åðåç ðóêè.


2. Êîíöåíòðàöèÿ íà îáúåêòå. ß êàê áû ïîåäàþ îáúåêò, ïåðåâàðèâàþ åãî. Âûäîõ ÷åðåç îáúåêò. Êîíöåíòðàöèÿ íà âèøóä�õå ïàðòíåðà. Îùóùåíèå ñòðóí, âûõîäÿùèõ èç ìîåé âèøóäõè, âõîäÿùèõ â âèøóäõó äðóãîãî, à çàòåì, ÷åðåç ìóëàäõàðó ïàðò�íåðà âîçâðàùàþùèõñÿ â ìîþ ìóëàäõàðó.


3. Ñìåñòèëè âçãëÿä íà àíàõàòó ïàðòíåðà. Äàâèì åìó íà ãðóäü ñâîèì âçãëÿäîì è ñâîèì âûäîõîì.


4. Ñíîâà êîíöåíòðàöèÿ â âèøóäõå.


5. Ïîìåíÿëèñü ìåñòàìè.


Íó êàê, ïàöèåíòû ÷òî-íèáóäü îùóùàëè?


Àííà. - Îùóùåíèå ïðèñóòñòâèÿ, âòîðæåíèÿ èçâíå.


Äåíèñ. - Íó, ãðóäü ñäàâèëî, ñëîâíî òèñêàìè. Æèòü çàõî�òåëîñü...


- Íó, äà. ×òî-òî íàïîäîáèå è äîëæíî îùóùàòüñÿ. Êà�êîå-òî ñòåñíåíèå â ãðóäè, áîëü. È âîîáùå, çäåñü ïåðåáàðùè�âàòü íå ñòîèò. Ýòè óïðàæíåíèÿ ìîãóò áûòü äàæå îïàñíûìè. Õî�òÿ... Âñå ìîæåò áûòü îïàñíûì.


XII


Òåïåðü ìû óñòðîèì ìàëåíüêîå ñîðåâíîâàíèå íà ïðèìåíåíèå ïðåäûäóùåãî óïðàæíåíèÿ.


1. Âñòàëè ïàðàìè, ïîâåðíóëèñü ëèöîì äðóã ê äðóãó. Äå�ëàåì ïðåäûäóùåå óïðàæíåíèå. Åñëè âû çàìå÷àåòå, ÷òî âàø ïàðòíåð ÷åðåñ÷óð óæ àêòèâåí, ìîæíî ïîìåñòèòü ñâîå âíèìàíèå åìó íà ãðóäü è íà÷èíàòü îêàçûâàòü äàâëåíèå. Âàø ïðîòèâíèê äîëæåí èñïûòûâàòü â ýòî âðåìÿ êàêîå-òî îùóùåíèå âÿçêîñòè, èíåðòíîñòè. Âðîäå áû ó íåãî è åñòü ýíåðãèÿ, íî ñëîæíî íà�÷àòü ÷òî-òî ñ íåé äåëàòü... Ïîÿâëÿåòñÿ ëåíîñòü.


XIII


1. Ñåëè, âçÿëè ñâîé ÿíòàðü èëè ñâîþ êàðòó. Äàâàéòå ïî�äûøèì íà ýòîò ïðåäìåò.


2. Âûäûõàåì ÷åðåç ðóêè è äåëàåì ìàãè÷åñêèå ïàññû íàä ïðåäìåòîì. ×åðåç ðóêè âûäûõàåì ÷åðåç ïðåäìåò. Êàê òîëüêî ïðîöåññ ïîøåë, âû ñðàçó æå îùóòèòå îòäà÷ó â ìóëàäõàðå. Ïîé�ìàéòå îùóùåíèå öèðêóëÿöèè âàøåé ýíåðãèè ÷åðåç îáúåêò.


ÕIV


Âñïîìíèì òåïåðü, êàêèå ìåñòà ó âàøåãî ïàðòíåðà áîëüíû. Âûáåðåì êàêîå-òî îäíî è ïîëå÷èì ïàðòíåðà "íàëîæåíèåì ðóê". Âû ëå÷èòå ñâîåé ýíåðãèåé, âêëþ÷àåòå áîëüíîå ìåñòî ïàðòíåðà â ñâîé öèêë. Èñïîëüçóåì îïûò, ïîëó÷åííûé â ðåçóëüòàòå âû�ïîëíåíèÿ ïðåäûäóùåãî óïðàæíåíèÿ. Ñíà÷àëà öåëèòåëÿìè ÿâëÿþò�ñÿ ïåðâûå íîìåðà, çàòåì âòîðûå.


XV


È ïîñëåäíåå óïðàæíåíèå íà îáùåå îçäîðîâëåíèå äðóãîãî.


1. Âñòàëè ïàðàìè. Íîìåðà 1 ïîâåðíóëèñü ñïèíîé êî âòî�ðûì íîìåðàì. Òå, êòî î÷åíü âûñîêèé - ìîæåòå ñåñòü äëÿ óäîáñòâà âûïîëíåíèÿ 1-îé ÷àñòè óïðàæíåíèÿ. Íîìåðà 2 (öåëè�òåëè) êîíöåíòðèðóþò ýíåðãèþ íà âèøóäõå ïàöèåíòà.


2. Äåëàåì ïàññû ðóêàìè: ñíà÷àëà ðóêè èäóò îò çàòûëêà ââåðõ è ðàñõîäÿòñÿ íàä ãîëîâîé â ñòîðîíû. Âûäîõ ÷åðåç ðóêè.


3. Çàòåì ðóêè ïåðåä âèøóäõîé, êàê è ðàíüøå, íî îíè óæå ðàñõîäÿòñÿ è îïóñêàþòñÿ âíèç íà âûäîõå âäîëü ñïèíû äî ìó�ëàäõàðû ïàöèåíòà.


4. Ïîìåíÿëèñü ðîëÿìè.


Äîìà íå ìó÷àéòå íåïîäãîòîâëåííûõ ëþäåé, ïîòðåíèðóéòåñü ëó÷øå íà êîøêàõ. 


