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Аннотация
Человек рождается с некоторым запасом внутренней энергии, но для нормальной жизни и развития ее мало. Недостающую энергию мы получаем из окружающей среды. Каждый человек взращивает свою энергию и творит собственную жизнь. Необходимо, чтобы энергия Ки распределялась в организме равномерно и гармонично. Избыток Ки, так же как и ее недостаток, может приводить к заболеваниям. Если беречь свою Ки с помощью упражнений и изящных досугов, обеспечивающих ее свободное течение, то можно прожить долго и счастливо.
Умея управлять жизненной энергией, можно избежать неприятностей или уменьшить их воздействие и использовать благоприятные случаи.


Ниши Кацудзо
Энергетические практики


Послесловие

Стократ благородней тот, 
Кто не скажет при блеске молнии: 
«Вот она – наша жизнь!» 
Мацуо Басё






Вздымается волна из белых облаков, 
Как в дальнем море, средь небесной вышины, 
И вижу я — 
Скрывается, плывя 
В лесу полночных звезд, ладья луны. 
Какиномото Хитомаро

Как видно, ветер дует неумело: 
Сверкая белизною, облака 
Не уплывают вдаль… 
Ах, эта горная вода, мчась с крутизны, 
Сверкает белой пеной! 
Отикоти Мицунэ

Ах, сколько ни гляжу, не наглядеться мне! 
Прекрасны воды рек, что в Ёсино струятся, 
Конца им нет… 
И так же – без конца — 
К ним буду приходить и любоваться. 
Какиномото Хитомаро


Вишни в полном цвету! 
А рассвет такой, как всегда, 
Там, над дальней горой… 
Мацуо Басё


Ученику. 
Сегодня можешь и ты 
Понять, что значит быть стариком! 
Осенняя морось, туман… 
Мацуо Басё

О, пусть годов твоих нам никогда не счесть, 
И жизнь твоя пускай конца не знает, 
Не знает туч!… 
Как яркий солнца луч, 
Что нам с небес безоблачных сверкает!. 
Минамото Акифуса

Один мудрый монах сказал, что неверно понятое учение секты Дзен, наносит душам большое увечье, и я согласен с ним в этом.
Любуясь красотой цветка, люди редко задумываются о том, чем он должен стать в будущем. А между тем сколько сил и времени тратит растение, чтобы цветок не остался пустоцветом и превратился в плод. Так и человек должен приложить массу усилий, чтобы полученная от родителей энергия не пропала бесследно и жизнь принесла плоды, а не исчезла из мира на мгновение распустившимся цветком или, хуже того, не завяла еще только зарождающимся бутоном.
Каждый человек взращивает свою энергию и творит собственную жизнь. Внешние влияния оказывают на него значительно меньшее воздействие, чем об этом говорят. А умея управлять жизненной энергией, можно избежать неприятностей или уменьшить их воздействие и использовать благоприятные случаи. Это умение просто необходимо, потому что большинство людей часто проходят мимо благоприятных моментов, даже не заметив их.
О роли жизненной энергии люди знали еще в глубокой древности, уже тогда были разработаны методы ее сохранения и основные упражнения по ее собиранию. Японцы называют ее Ки, а китайцы Ци. Человек и его энергия тесно связаны с местом, где он живет и работает. Поэтому нужно выбирать места, дающие энергию, и избегать тех мест, которые отбирают ее.
Человек рождается с некоторым запасом внутренней или врожденной (наследственной) энергии, но для нормальной жизни и развития ее мало. Недостающую энергию (ее часто называют внешней, послеродовой) он получает из окружающей среды. Внешняя энергия состоит из небесной и земной энергии. Небесная, в свою очередь, — из энергии воздуха и космических энергий, а земная — из энергии пищи, энергии воды и энергии земли. Внутренняя энергия поддерживает жизнь человека, а внешняя дает силы для развития и является движущей звеном. Обе эти энергии работают совместно, обеспечивая нормальную жизнедеятельность организма и все стремления человека. Любовь к природе и почитание традиций помогают набирать жизненную энергию. Красивые виды природы дарят человеку энергию Ки, а вид мусорных свалок, напротив, отбирает.
Для нормальной жизни человека необходимо, чтобы энергия Ки распределялась в организме равномерно и гармонично. Избыток Ки, так же как и ее недостаток, может приводить к заболеваниям. Как известно, любое излишество вредно, поэтому не стоит стремиться набрать много энергии, ее нужно иметь столько, сколько необходимо организму на данный момент. Если беречь свою Ки с помощью упражнений и изящных досугов, обеспечивающих ее свободное течение, то можно прожить долго и счастливо. Человек же, ненасытно набирающий Ки и не умеющий ею управлять, уподобляется пловцу, решившему плыть по бурной горной реке с множеством перекатов — кто знает, доберется ли он до спокойных вод? Мощные потоки энергии, лишенные возможности течь свободно, застаиваются и наносят вред здоровью.
На регулировании энергетических потоков строятся многие виды массажа, иглоукалывание и другие древние методики возвращения здоровья. Можно снять симптомы, но если не изменить энергетику организма, то болезнь вернется вновь. Поэтому так важно овладеть простейшими методиками сохранения собственного здоровья с помощью гармонизации потоков. Это не займет много времени, сил и средств, но для того чтобы что-то сохранять, надо это иметь. Ведь даже из маленького желудя можно вырастить могучий дуб, и чем раньше заняться сохранением своего здоровья, тем больший эффект можно получить. Пока человек жив, он всегда сможет улучшить свое состояние. Болезнь не проникнет в тело того, кто пребывает в равновесии и гармонии, и в результате он здоров и наслаждается жизнью. Все болезни возникают из-за недостатка или застоя энергии в организме и проходят при восстановлении ее нормального тока. Человек всегда имеет некий резерв жизненной энергии, используя который можно возродить себя к жизни. Главное — желание, вера в себя, оптимизм и терпение. Мудрецы советовали никогда не терять интереса к жизни, который радует сердце и ведет к совершенству.
[image: ]
Все существующее в мире является порождением энергии Ин (Инь, по-китайски) и Ё (по-китайски — Ян). Когда эти энергии находятся в равновесии, то и наш мир пребывает в гармонии. Взаимодействие Ин — Ё (Инь — Ян) проявляется через взаимодействие пяти фаз действия энергии, или пяти способов ее проявления в мире, имеющих второе название — Пять Элементов: Вода, Дерево, Огонь, Металл, Земля.
...
Как недостаток, так и избыток энергии очень вредны. Сочетание в человеке Ин и Ё образуют жизненную энергию Ки. Ки присуща всем живым существам, она может быть больше или меньше, но когда она растрачена, то живой организм погибает — ведь вместе с Ки из него уходит жизнь. Это не мистический образ, а реальное проявление свойств мира, неоднократно зафиксированное приборами. С помощью прибора одним из исследователей было зафиксировано возникновение сильного электрического заряда в точке лаогун (центр ладони), причем заряд менял свою полярность в зависимости от работы с энергией Ки. В тот момент, когда человек направлял энергию Ки через лаогун во внешнюю среду — центр ладони приобретал отрицательный заряд, а когда брал энергию из окружающей среды — центр ладони приобретал положительный заряд. Количество энергии, удерживаемой живым организмом, зависит от вида организма. А согласно древним рукописям, человек может удерживать самый большой энергетический заряд, способный зажечь 30 000 солнц.
У лягушки Ки достаточно мало, у собаки его значительно больше, чем у лягушки, а у человека больше, чем у собаки. Любое живое существо получает часть Ки от родителей, остальное вырабатывает само и берет из внешнего мира. Извне Ки можно получать пассивно и активно. Например, когда человек идет по улице и его тело обдувает ветерок, ему тепло, светит солнце, поют птицы, то это способ пассивного получения Ки. В этот момент растворенная в мире Ки окутывает все человеческое существо. И неосознанно он набирает в небольших количествах Ки из окружающего мира. Одни способны вобрать в себя больше, другие — меньше. Количество такой энергии зависит от здоровья человека и его врожденных способностей, но способности можно и нужно развивать с помощью различных упражнений, осваивая способы целенаправленного набора Ки из внешнего мира. От рождения у человека очень редко присутствует умение «подпитываться» внешней Ки в полной мере, а с возрастом и без обучения эта способность вообще затухает. Если сравнить детей и взрослых — то дети более активны, подвижны и лучше чувствуют окружающий мир, а соответственно лучше используют внешнюю Ки.
Активное получение энергии Ки — это умение с помощью мысли, образа, упражнения, чтения текстов, медитации, и т. п. получать ее из внешнего мира.
Иногда человек для получения Ки подключается к другим людям и «обирает» у них энергию. Чаще всего таких людей называют энергетическими вампирами, а само снятие Ки с человека — вампиризмом. Подпитываться за счет другого человека плохо по нескольким причинам. Одна из них чисто морального свойства: ведь «забрать» часть Ки у кого-то — то же самое, что отнять миску риса у голодного человека. Поэтому напрасно большинство энергетических вампиров не волнуют этические проблемы, ведь мораль вырабатывалась обществом как средство энергетической безопасности.
Вторая причина заключается в том, что энергия, поступающая от другого человека, является энергий низкого качества. Ведь если человек здоров, то «ограбить» его очень сложно. Здоровая энергия образует вокруг своего владельца защитный кокон и сопротивляется попыткам изменить его конфигурацию. Поэтому энергетический вампир вынужден довольствоваться энергией, снятой с физически и энергетически слабых людей, имеющих много проблем. В этом смысле можно сказать, что они питаются «объедками», и зачастую вместе со снятием энергии с человека «снимаются» и проблемы.
Есть сознательные вампиры, они прекрасно понимают, что «обирают» других людей, но им это даже нравится. Такие люди стараются вызвать свою «жертву» на спор или скандал, заставляют вспомнить плохие моменты жизни — любыми способами стараются вызвать неконтролируемые эмоции. Когда же человек испытывает сильные эмоции и не может их контролировать, то жизненная энергия становится слабо защищенной и может быть похищена. Многим знакомо чувство усталости после эмоционального спора — будто бы поднимал мешки с песком на несколько этажей вверх. Это объясняется очень просто — во время спора была похищена жизненная энергия. Умение управлять своими эмоциями — залог крепкого здоровья и долгой жизни.
Такие вампиры очень любят восхищаться детьми и гладить их по головке. Поэтому никогда не разрешайте касаться головы вашего ребенка! Через голову можно установить энергетический канал, по которому от ребенка к сознательному вампиру будет уходить жизненная энергия. В результате появятся беспричинные капризы, непослушание, взаимонепонимание, странные болезни — вплоть до инвалидности. Может замедлиться общее развитие ребенка, а судьба ухудшиться. Из-за нехватки жизненной силы могут не развиться врожденные способности. Этот канал может действовать довольно длительное время от нескольких дней до нескольких лет, и чем дольше он существует, тем сложнее его снять без последствий. Наиболее простой способ — многостороннее развитие ребенка. Когда он достаточно хорошо разовьется в энергетическом и интеллектуальном смысле, то канал «засохнет».
Иногда бывает, что ребенок слишком быстро развивается в энергетическом плане, тогда его приводят к мастерам, умеющим работать с энергетикой, и те на время закрывают часть каналов поступления в организме ребенка. Такие мастера должны быть известными и высоконравственными людьми, ведь влияя на энергетику ребенка без должного умения, можно ухудшить его судьбу и навредить здоровью. Для гармоничного развития в раннем возрасте лучше всего подходят занятия танцами и боевыми искусствами. Их можно начинать под руководством опытного учителя с трехлетнего возраста. Также очень полезны подвижные игры и ходьба. Без занятий пением, рисованием и чтением стихов энергетика будет развиваться однобоко. Пение и рисование можно преподавать с годовалого возраста, а показывать альбомы с прекрасными рисунками и картины нужно уже с шести месяцев. Главное при этом — не переутомлять малыша.
Для полноценного развития энергетики ребенка очень важны следующие моменты.
1. Очень полезно длительное ползание на четвереньках — как минимум, до года. Если ребенок ползал мало, то полностью его способности могут так и не развиться. Нужно отметить, что, ползая на четвереньках, можно улучшить энергетику в любом возрасте, но это будет сравнимо с жизнью под слабыми лучами солнца на далеком севере и жизнью под ярким солнцем тропиков.
2. Занятия домашним хозяйством в возрасте от года до трех дают максимальный эффект развития энергетики, но продолжать их следует вплоть до семи лет. Впрочем, работы по дому и саду полезны в любом возрасте, они улучшают здоровье и стабилизируют психику, хотя все-таки наибольший развивающий эффект проявляется в детстве. В занятия домашним хозяйством входят: мытье посуды, уборка пыли, подметание и мытье пола, стирка руками в теплой воде, уход за растениями и т. п. После года можно давать ребенку лепить пирожки, раскатывать тесто, разбирать фасоль (под присмотром взрослых, чтобы не проглотил фасолину), а также выполнять другие несложные операции, связанные с приготовлением еды.
3. В возрасте от 3 до 6 лет детей начинают учить работать с кистью и тушью. Лаконичность и изящество линий помогают выработать точность и остроту мышления. Рисунок тушью или написание иероглифов учат сразу же создавать точный рисунок, ведь в случае неудачи его можно будет только переделать, потому что исправить ошибку невозможно. Тушь позволяет быстро научить человека уверенному штриху, изяществу линий, соразмерности объемов и т. д. Каллиграфия способствует развитию гармоничной энергетики человека и устранению застоя энергии.
Каллиграфия является одним из видов искусства, формирующего взгляд на мир. Иероглиф как символ, являющийся художественным обобщением предмета, человека или животного, должен быть написан красиво. Он имеет свой ритм, структуру и гармонию, это одновременно знак и образ, несущий в себе информацию о глубинном смысле и энергетике. Иероглиф можно использовать как для эстетического наслаждения, так и в каечстве средства поднятия своей жизненной силы. С помощью кисти и туши формируется умение самым кратким путем выразить мысль и сделать это красиво и образно. Европейцы, пользуясь линейным алфавитом, видят мир как последовательность действий. Вот, например, когда дует ветер, то под его воздействием сгибается ива. Человек же, с детства привыкший к иероглифам, воспринимает мир как единый образ, где все происходит одновременно, например, ива, согнувшаяся под ветром.
4. Согласно древним японским обычаям, каждая девушка, достигшая брачного возраста, должна владеть искусством чайной церемонии, икебаны и традиционных танцев буё, иллюстрирующих содержание песни; она также должна уметь играть на одном из народных музыкальных инструментов. В таком случае ее семейная жизнь сложится, она сможет родить здоровых детей и дать им достойное воспитание.
Для достижения наибольшего развития способностей человек должен развиваться гармонично. Энергия Ки, физические возможности и дух должны расти синхронно, потому что любой перекос нарушит гармонию и может привести к нежелательным последствиям. Избыток энергии, так же как и недостаток, приводит к болезням, неправильной оценке окружающего мира и ухудшает судьбу. Слабое тело притягивает болезни, ввергает в пучину испытаний, лишает счастья и не позволяет оставить здоровое потомство, а слабый дух вызывает жалость или презрение у людей, мешает нормальной жизни и укорачивает ее.
...
Так говорили мудрецы древности.
Физическая активность — нормальная потребность здорового тела, она стимулирует движение внутренней энергии, процессы роста и развития организма, а также ускоряет духовное и интеллектуальное развитие человека.
Кроме выполнения физических упражнений нужно ежедневно читать стихи. Одного четверостишия будет достаточно, чтобы оградить себя от старческого слабоумия. Не менее полезно любоваться растениями и слушать приятную музыку. Выделив хотя бы один час в день для своего совершенствования, вы вскоре поймете, что остальные дела начинают занимать меньше времени, жизненные проблемы сокращаются, а в душе поселяются спокойствие и уверенность в своих силах.
Все в мире должно быть красиво, а значит, гармонично и совершенно.
В Японии много частных курсов, где можно научиться многим полезным вещам, например искусству каллиграфии, традиционным танцам, традиционным воинским искусствам, стрельбе из лука и т. д. Есть курсы по обучению рисованию, игре на музыкальных инструментах, а также кулинарии, где учат не только готовить, но и правильно подавать блюда. Во время приготовления пищи нужно не только сохранить энергетику продукта, но и создать наиболее совершенную энергетику уже готового блюда.
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Деды, отцы, внуки! 
Три поколения, а в саду — 
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Мацуо Басё 
Мощность и количество врожденной (наследственной) энергии зависит от состояния энергии Ки родителей в момент зачатия ребенка. Если родители любят друг друга, то энергия Ки, передаваемая ребенку, усиливается. Любовь создает совершенно другую жизненную силу. Частично сила передаваемой энергии Ки зависит от силы энергии рода. В тех родах, где от предков к потомкам передается сильная энергетика, люди хранят традиции, почитают старших и совершенствуются, накапливается энергетика, передаваемая потомкам. Дети здоровые, сильные, крепкие, умные, им сопутствуют удача и успех во всех начинаниях, они достигают высокого социального успеха и личного счастья.
Роды, где от предков к потомкам передается ослабевающая энергия Ки, постепенно вырождаются, поскольку в них не чтят традиций, живут мнимыми удовольствиями, не имеют настоящего счастья и уважения. Дети часто болеют, не слушаются родителей и не уважают других людей. Они редко достигают успеха, потому что им не хватает энергии Ки. Если в таком роду появится человек, который заинтересуется традициями предков, будет их уважать и выполнять, а также займется изучением управления энергетикой, то его стараниями и стараниями его потомков такой род постепенно возвысится и обретет былое величие.
Между этими крайностями существуют люди, находящиеся как бы посередине. Они не задумываются о своей жизни и живут так, как им удобно. Если сегодня им хочется следовать традициям — они им следуют, а завтра могут начать жить так, как придется. Их поступки проистекают из мимолетных желаний, у них нет четкой линии жизни, их энергетика импульсна. Жизнь их подвержена колебаниям. Они в любой момент могут улучшить или ухудшить ее соответствующими поступками.
Существуют люди, не придерживающиеся старых традиций, но при этом уважающие их. Они идут своей дорогой, знают, чего хотят, и в любой момент готовы заплатить своим здоровьем и благополучием за выбранную стезю. Если они проложат новый гармоничный путь, то на земле появится еще один род. Если же их старания окажутся напрасными, то эти люди пропадут во тьме лет, без следа и памяти. За все новое нужно платить. Единожды встав на какой либо путь, нельзя повернуть назад, изменения необратимы, а дорога имеет только одно направление — вперед. Призом за все игры с традициями является жизненная сила и сама жизнь. Проигравший человек расплачивается собственной жизнью.
Энергетика человека пребывает в постоянном изменении. Каждый вдох, каждое движение, будь то поднятие руки или чихание, уменьшает или увеличивает энергетику в зависимости от характера движения. Легкомысленное отношение к этому снижает жизненную силу.
Большинство упражнений создавались годами и веками, каждое движение отрабатывалось сотнями и тысячами людей, чтобы стать оптимальным для любого человека, выполняющего его. Нарушение порядка выполнения упражнения может привести к непредвиденным результатам, особенно это чревато неприятными последствиями, если добавлять движения и смеяться над ними. Но все движения, выполняемые бессознательно, гармонизируют энергетику и идут на пользу человеку.
Чисто интуитивно любой человек чувствует, правильно он делает или нет, но как только он начинает рассуждать, то может совершать ошибки. Логика жизненной силы отличается от обыденной логики, и инстинктивно человек чувствует энергетику, потому что в этом случае включаются более древние системы, чем мозг. Они отвечают за выживание человека и действуют мгновенно, а разуму необходимы в лучшем случае доли секунды, чтобы оценить опасность и придумать ответную реакцию. У обычного человека древние системы включаются во время появления опасности для жизни, но иногда случается, что энергетический путь к ним затруднен ввиду появления энергетической пробки или застоя энергии, поэтому они действуют несколько замедленно и человек получает значительные травмы. Умение управлять своей энергетикой и выполнение энергетических упражнений активизируют древние системы и повышают выживаемость в неблагоприятных условиях, способствуют более экономному расходованию жизненной силы и долголетию, улучшению работы всех остальных систем организма. Человек становится более спокойным, к нему приходит удача, а многие проблемы он решает наиболее простыми способами еще в стадии их зарождения.
Энергия Ки наиболее сильна в человеке для передачи первому ребенку в возрасте родителей до 25 лет, а для передачи второму — до 30. Перед родами беременная женщина должна смотреть только на красивые предметы и испытывать приятные эмоции. Все сильные переживания, особенно негативные, могут повредить будущему ребенку, ухудшив его судьбу и здоровье. Если ребенок получает от матери достаточное количество энергии, то свою энергию он тратит экономно и к моменту рождения накапливает большие запасы Ки.
До 3 лет энергетика ребенка сильно связана с материнской, поэтому в этот период желательно как можно больше времени проводить с ним. Общаясь с другими людьми, дети этого возраста легко перенимают их энергетику, и когда ребенок вырастает, родители с удивлением замечают в нем черты чужих людей, с которыми он много общался в детстве. Общение с членами своей семьи (бабушки, дедушки, дяди, тети, двоюродные братья и сестры и т. п.) гармонизирует энергетику малыша, но до шестимесячного возраста такое общение лучше ограничить.
Для сохранения врожденной энергии Ки учитывают и влияние на нее одежды ребенка. Она должна содержать минимум пересекающихся и грубых швов, чистые цвета, красивые вышивки, орнаменты и рисунки. Питанию тоже нужно уделять особое внимание. Оно должно включать материнское молоко и свежие разнообразные продукты с хорошей энергетикой. Для питья и купания нужно использовать только чистую воду. Нужно стараться окружить ребенка красивыми вещами, на стены можно повесить яркие картины или изображения птиц и цветущих растений. Посуду, из которой ест ребенок, выбирают чистых тонов, с плавными очертаниями. Такая посуда имеет положительную энергетику, способствующую гармоничному развитию энергетики ребенка. Для улучшения состояния ребенка необходима мебель, имеющая небольшие детские размеры с минимумом углов и максимальной свободой для ползания. В этом возрасте для ребенка вредна идеальная чистота, так как иммунитет не «запускается» в полной мере. В доме должно быть чисто, но не стерильно. Для усиления энергетики ребенок должен проводить больше времени на открытом воздухе, но желательно не в многолюдном месте.
Постепенно нужно обращать внимание ребенка на красоту окружающего мира: цветущие растения, изогнутую ветку сосны, рыбок в аквариуме, резвящуюся кошку. Дети прекрасно ощущают энергетику мира и тянутся к красоте. Для максимального развития нужно давать ребенку предметы различной формы, чтобы он мог поиграть ими. Предлагая игрушки ярких цветов, сообщайте ребенку их название, а гуляя, показывайте листья деревьев, обращая внимание на их форму и расцветку. Чем больше информации получит ребенок, тем больше разовьется его жизненная сила, способности и здоровье. Ребенок должен получать информацию с радостью, нельзя «перекармливать» его впечатлениями, ему надо давать отдохнуть и подумать о своем. Даже у самого маленького ребенка есть собственные мысли, и для них необходимо время. Для развития энергетики очень полезен переход от одного вида деятельности к другому.
Ребенку необходимы подвижные игры, во время которых энергетика естественно распределяется в теле и течет нормально, без застаивания. Длительная неподвижность может создавать в теле «закупорки» энергии Ки, что ухудшает здоровье и может привести к неправильному развитию. Необычайно полезными являются мелкие движения пальцев. Для этого можно выбрать соответствующие игры либо занятия, например складывание мозаики или вышивка. К 7 годам ребенка учат быть вежливым, управлять своими эмоциями, оказывать уважение старшим и придерживаться традиций в своем поведении. В этом возрасте у него должны появиться обязанности, например поддерживать чистоту в своей комнате, делать пирожки вместе с мамой, сервировать стол, ухаживать за деревьями в саду и т. п. В этом возрасте подобные занятия необходимы для нормального развития энергетики. Не менее важны физические занятия, занятия искусством, рисование, заучивание стихов наизусть, изучение географии и умение читать физические карты.
С 7 до 12 лет энергетика человека возрастает, и для ее правильного развития необходимы более усиленные занятия и упражнения, позволяющие набирать и гармонизировать жизненную силу. Это могут быть танцы, пение, занятия боевыми искусствами, а также каллиграфия, рисование и лепка.
С 12 до 25 лет человек выбирает свой дальнейший путь, приобретает знания и профессиональные навыки, а его Ки продолжает возрастать. Но как бы он ни был занят, обязательно нужны физические занятия (хотя бы 1—2 упражнения в день или пешая прогулка по утрам не менее трех километров). Не следует также оставлять рисование, пение, танцы, занятия стихосложением и любование природой. В этом возрасте очень полезно проводить чайную церемонию не реже раза в неделю, предпочтительно с хорошим чаем. Чайная церемония в некоторой мере предохраняет молодого человека от приобретения вредных привычек.
С 25 лет больше внимания уделяют упражнениям, сохраняющим и набирающим энергию Ки. В этом возрасте человек должен уметь управлять своими эмоциями, чтобы не тратить энергию напрасно. Появляется любимое занятие, которому посвящается часть свободного времени. В это время обычно создают свою семью, и ее энергетика начинает оказывать влияние на человека. В семье нужно вести себя вежливо, оказывая уважение всем ее членам, стараться следовать традициям и учитывать опыт прежних поколений. Хорошая семья значительно продлевает жизнь и сохраняет жизненную энергию человека, а появление малыша переводит энергетику родителей на следующий этап развития. Для развития ребенка необходима как энергия отца, так и матери, в случае длительного отсутствия одного из родителей его должен заменять родственник того же пола, который часто общается с ребенком. Преобладание общения ребенка с женщинами или мужчинами может вызвать проблемы во взрослой жизни.
После 40 лет любимому занятию нужно посвящать несколько больше времени. Полезно хотя бы раз в неделю сочинять не менее одного стихотворения. В состав упражнений включается больше растяжек. В 40 лет начинается новый этап развития энергетики, новый этап развития человеческого тела и новый этап развития мышления и раскрытия способностей. Если человек не использует новую энергетику, то возможно появление болезней из-за нарушения гармоничного состояния. Обычно человек не понимает, что с ним происходит, а ловит себя на желании как-то изменить свою жизнь и чаще всего меняют работу, жену или мужа и место жительства… В этом возрасте больше времени уделяют медитациям и упражнениям для осознания и управления энергетикой. Для сохранения остроты ума до глубокой старости следует начинать изучать один из сложных иностранных языков, предпочтительнее — русский, но можно выбрать английский или любой другой. Например, мне нравится латынь. Изучение иностранного языка в этот период активизирует энергетику мозга и способствует сохранению ясности мышления и хорошей памяти до глубокой старости. Для увеличения жизненной силы полезны пешие прогулки и любование природой.
Возраст от 40 до 50 лет очень важен для всей последующей жизни человека. В этот период закладывается энергетика, необходимая для достижения долголетия и сохранения физической и умственной активности на долгие годы. Выполняемые упражнения оказывают сильное влияние на организм, омолаживая его. В более раннем и в более позднем возрасте их воздействие несколько слабее. В промежутке от 40 до 50 лет оптимистичный взгляд на мир помогает сохранить здоровье, а пессимизм, напротив, ухудшает его на долгие годы. Впоследствии придется потратить много времени и сил, чтобы восстановить здоровье, подточенное негативными мыслями. После 40 лет нужно один месяц отдохнуть в малолюдном месте на природе, созерцая ее красоты. Например, на берегу залива или моря, наблюдая за волнами. Это важно для дальнейшего сохранения здоровья. Очень полезно отдохнуть вместе с супругой или супругом, если они разделяют ваши взгляды. В это время на человека очень благотворно действуют медитации.
После 60 лет больше времени и внимания уделяют изящным досугам и хобби. Особое значение приобретает общение со своими сверстниками и людьми, имеющими сходных интересы, а также общение с детьми и внуками. Для нормального течения энергии в этом возрасте необходимы разнообразные движения, особенно полезна физическая нагрузка на пальцы рук. Это может быть перебирание круп, шитье, собирание мозаики, вырезание по дереву, вышивание, изготовление фигурок из бумаги, лепка и т. д. Если до сих пор человек вел малоподвижный образ жизни, то постепенное нарастание физической активности пойдет ему только на пользу. Физическое развитие в пожилом возрасте может быть не хуже, чем в молодости. Я знаю людей, которые занялись своим развитием после 60 и через несколько лет буквально помолодели. У них пропали боли в суставах, появилась легкость движений и блеск в глазах. Многие в этом возрасте обрели настоящее счастье, ибо знали, что именно нужно искать.
...
Все дело в том, что в 60 лет происходит второе рождение человека, и он может сохранить и улучшить физическую форму, которую имел в юности, а также пройти дальше по пути познания и достигнуть гармонии с миром.
В большинстве своем люди неверно думают об этом периоде жизни. В Китае, например, считают, что целитель должен быть не моложе 60, а лучше 70 лет — только в таком возрасте он приближается к пониманию процессов, происходящих в теле человека, и обретает мудрость истинного целителя, чтобы помочь пациенту восстановить здоровье и обрести гармонию внутреннего и внешнего.
В это время очень важно движение: движение ума и тела, свободное движение жизненной энергии по каналам. Надо нагружать (но не перегружать) свое тело физической работой и развивать гибкость. Нагружать свой ум, получая новые знания и навыки. В этом возрасте человека иногда посещают грустные мысли о своем месте в мире, ему начинает казаться, что окружающие относятся к нему с пренебрежением. Такие мысли могут вызвать застой энергии и развитие болезней. В подобной ситуации необходимо поднимать самооценку: если человек любит себя и интересен себе — значит, он будет интересен и окружающим. Занятия любимым делом способствуют увеличению жизненной силы и свободному току энергии.
При постоянной физической нагрузке физическая сила сохраняется неизменной практически до 80 лет. Затем она несколько снижается, но организм компенсирует снижение физической силы увеличением гибкости. Если же человек мало двигается, то его физическая сила и гибкость начинают пропадать.
Людям в возрасте после 70 лет очень важно чувствовать себя здоровыми, экономически независимыми, заниматься любимым делом и ощущать себя необходимыми окружающим людям. Можно сказать, что в 70 лет наступает второй возраст самоутверждения, или своего рода второй подростковый возраст. В большинстве случаев в этом возрасте люди более остро реагируют на высказывания окружающих. Необычайно сильно начинает цениться доброе отношение родственников и супругов, но самое главное — становится просто необходимым позитивный настрой и оптимистический взгляд на жизнь. В 70 лет все негативные мысли отнимают гораздо больше жизненных сил, чем в другом возрасте. Поэтому нужно не унывать и радоваться жизни. Если человек дожил до таких лет — значит, у него есть талант выживания, а это очень ценное качество. Молодым людям стоит чаще разговаривать с пожилыми, чтобы постигнуть искусство сохранения жизненной силы. После 70 лет надо продолжать активный образ жизни, совершать длительные пешие прогулки, а если нет возможности гулять, то ходить по дому не менее 1000 шагов в день, читать и сочинять стихи и продолжать занятия любимым делом. Заболевания в возрасте 70 лет протекают медленнее, поэтому с помощью упражнений можно восстановить здоровье и еще насладиться жизнью.
Людям в возрасте 80 лет важнее всего не утратить интерес к жизни и ко всему новому, что в ней происходит. Необходимо сохранять оптимизм и двигательную активность (в тех пределах, которые доступны, и немного больше), а также поддерживать жизненную силу упражнениями по набору и сохранению жизненных сил. Очень важно заниматься любимым делом и изящными досугами, например икебаной. Полезны занятия, улучшающие моторику пальцев, такие как вязание, вышивание, резьба по дереву и разнообразное плетение. Необходим ежедневный массаж стоп и пальцев. Общение с другими людьми хорошо поддерживает жизненные силы. Также можно посоветовать начинать записывать события жизни — это интересно окружающим. У многих в этом возрасте хорошая память, они помнят даже слова иностранного языка, если учили или сталкивались с ними ранее. Появление правнуков сильно освежает энергетику организма и укрепляет обмен энергетики человека с внешним миром.
* * *
В каждом возрасте есть свое очарование и своя польза, поэтому всегда нужно жить полноценно и ждать только лучшего. Надо почувствовать «тихую красоту», присутствующую в каждом мгновении жизни живого существа, и насладиться ею в полной мере. Главное — не количество прожитых лет, а ощущение гармонии и единения с окружающим миром в каждое мгновение бытия.
На врожденную часть жизненной силы после зачатия человека мы подействовать не можем. Но в наших силах увеличить приобретаемую жизненную силу — ту, которую мы получаем от природы, пищу нашего ума и нашего тела. Восполняемая Ки или приобретаемая жизненная сила — это энергия, которую человек получает извне. Она содержится в мире, окружающем нас: в водопаде, небе, космосе, пении птиц, листьях и цветах, в плодах деревьев… Любоваться природой можно и в одиночестве, но лучше делать это вместе с друзьями, коллегами, членами семьи или любимым человеком. В этом случае образуется дополнительная семейная или коллективная энергия, которая усиливает жизненную энергию человека.
С помощью физических упражнений, медитации, занятий искусством, любования природой, совершенствования ума и духа можно вобрать в себя «разлитую» в мире энергию.
Большое влияние на приобретаемую жизненную силу оказывает качество пищи и воды. Еда должна быть максимально свежей, в таком случае в ней больше полезной энергии. Даже простая, но свежая еда лучше изысканной, но наполовину испорченной. Для сохранения энергии Ки необходимо выбирать еду более высокого качества, пусть ее будет меньше, но зато она принесет больше пользы. Осуществляя выбор, следует учитывать, как долго ее энергетика будет подпитывать организм. Например, энергия рыбы горбуши питает организм человека около пяти лет.
Пища должна быть «живой» и напоенной энергией, чтобы восполнить жизненные силы человека. «Мертвая» пища, содержащая мало энергии либо отбирающая ее у окружающей среды, будет отбирать силы у организма для ее вывода и нейтрализации токсинов, введенных в организм вместе с ней. Это относится, например, к портящимся продуктам. Энергетика пищи зависит от способа ее выращивания, сбора, хранения и приготовления. Дикие животные, морская рыба, горные растения имеют высшую энергетику. Горные растения произрастают в трудных условиях, они получают больше солнечных лучей, и их жизненная сила наиболее велика. Чем больше солнца, тем сильнее энергия. Виноград, выросший на юге под ярким солнцем, будет намного полезнее для здоровья, чем его северный собрат. Животные, выросшие под открытым небом, дают более полезное молоко и мясо, чем те, которые выросли в укрытых от солнца помещениях.
Тепличные растения изнежены, им достается меньше солнца, поэтому и жизненной силы в них меньше всего. Рыба из небольшого пруда никогда не сможет сравниться с рыбой из моря. Ведь жизненная сила моря больше, чем маленького водоема. Для сохранения здоровья лучше всего есть морскую рыбу. Рыба плавает в морях, океанах и реках — естественном вместилище Инь. Но толщу пронизывают солнечные лучи — Ян. Поэтому рыба обладает гармоничной энергетикой и крайне полезна для питания ослабленных людей. Так же полезен рис, ведь его зерна вызревают под солнцем, а корни — в воде. Его энергия также гармонична.
Также внимательно надо подбирать пищу в зависимости от энергии сезона. В Японии (помимо весны, лета, осени и зимы) год делят на двадцать четыре сезона. За долгие годы народ создал традиции приготовления пищи по сезонам, и жители стараются придерживаться их до сих пор. Замечено, что традиционная диета способствует долголетию и активной жизни, а «быстрая» еда и бессистемный прием пищи ухудшают здоровье и сокращают жизнь. Если человек снова возвращается к традиционному питанию, то здоровье его постепенно восстанавливается, а жизнь удлиняется. Пища должна быть максимально разнообразной, а порции — маленькими, чтобы не приедаться. Для завтрака и обеда вполне достаточно по 12—24 порций различных блюд. В среднем в течение дня достаточно съесть около 3 литров пищи. Разнообразие в еде предпочтительнее ее калорийности. Но в холодное время и при тяжелой работе еда должна содержать большое количество калорий. Еда, как и одежда, должна соответствовать погоде.
Зима
Зима — максимальный расцвет Инь. Это сезон отдыха и накопления сил. Зимой мало солнца, и часть жизненных процессов в человеке замедляется, поэтому нужно больше спать и снизить двигательную активность. Это время сохранения энергии и наращивания силы. Зимой необходимо есть больше Ян-продуктов, горячая еда и горячая вода (горячие напитки) улучшают кровообращение и уменьшают нагрузку на сердце, а также способствуют сохранению энергии сердца. Различные соления, листовые капусты, морковь, мандарины, яблоки — традиционные зимние продукты. Самая вкусная рыба — выловленная из очень холодной воды, она имеет высокую энергетику. В холодную зимнюю пору японцы любят согревающую похлебку — набэ. Ее едят непосредственно во время готовки, наливая кипящей себе в чашу прямо из кастрюли.
Весна
Весна — время пробуждения природы, время обновления и очищения. Энергетика обновляется и очищается. Ян возрастает. Усиливается активность человека. В это время ешьте больше супов и больше еды, очищающей внутренние органы и сухожилия. Предпочтение следует отдавать талой воде и дикорастущим травам, особенно их молодым побегам. Следует больше времени проводить на свежем воздухе, любоваться пробуждением природы и вбирать молодую энергию. Любуясь цветением сакуры, можно съесть несколько ее лепестков. Пирожные с лепестками этого растения дополнят впечатления от красоты цветков и увеличат жизненную силу. Традиционно в начале весны основу всех блюд в Японии составляют «сансай» — дикие горные растения. В конце весны особенно хорош молодой зеленый чай, ростки бамбука и лосось, запеченный на углях.
Лето
Наступление лета — это расцвет природы и максимальная энергия Ян. Именно в это время наращивают энергию Ки, впитывают солнечные лучи, «прогревают косточки» и наполняют свой организм силой. Недобор энергии летом может вызвать заболевания осенью и зимой. В этот период старайтесь есть как можно больше свежих овощей с грядки и фруктов прямо с дерева, именно сейчас они максимально полезны, так как наполнены солнечной энергией. Но чем дольше они хранятся, тем больше энергии теряют и уклоняются в сторону Инь. В жаркие дни полезна еда, приносящая ощущение прохлады. Чувство свежести дают угорь, осьминог и морские моллюски, форель, различного вида желе, а также отварная холодная лапша с зеленью. В июле особенно полезно съесть копченого угря, его энергетика благотворно воздействует на организм человека, укрепляя его перед испытаниями зимы. Однажды я принес домой угря, так соседский кот шел за мной на задних лапах, зачарованно глядя на тушку. Пришлось отдать ему голову.
Осень
Лето плавно переходит в осень. Листья кленов приобретают багряный осенний наряд. Энергия Ян спадает, замещаясь энергией Инь. В природе все готовится к зиме, зреют плоды и семена. Организм человека продолжает накапливать энергию и начинает ее сохранять. Традиционная еда осени — жареные каштаны, лапша из гречневой муки и грибы, морковь, дайкон, цветы хризантем. Традиционный фрукт осени — хурма. Она сохраняет энергию и молодость человека. Особенно следует обратить внимание на хурму людям пожилого возраста.
Бобовые, морская капуста, рыба, орехи должны занимать в вашем рационе примерно десятую часть от ежедневного объема пищи.
* * *
Внутренняя энергия истощается при употреблении однообразной пищи и возрастает при употреблении разнообразной. В зависимости от вкуса пищи энергия тех или иных органов может возрастать. Острая пища и ее запах активизируют энергию легких и способствуют их укреплению. Но ее избыток может вызвать заболевания легких. Соленая пища способствует улучшению кроветворения и улучшению работы сердечнососудистой системы. Но избыток соли вредит кроветворению и ухудшает работу сердечно-сосудистой системы. Избыток горькой пищи вреден для здоровья костей и почек. Избыток сладкого вреден для мышц, нормальной работы селезенки и желудка. Избыток кислого снижает гибкость и вредит сухожилиям. Для здоровых людей лучше есть в гармоничных сочетаниях продукты всех вкусов, не отдавая предпочтения какому-то одному. Следует уделить внимание температуре принимаемой пищи. Излишне горячая пища может нарушить гармоничное распределение энергии в организме человека, вплоть до создания закупорок. Излишне холодная пища вредит сердцу и процессу кроветворения. При повышенной температуре тела можно пить воду комнатной температуры (20—22 °С), она будет снижать температуру тела изнутри.
Важно, как будет приготовлена пища. Много животворной энергии содержит пища, не подвергающаяся тепловой обработке. Зелень надо вымыть и лучше не резать, а порвать на кусочки и сразу же съесть, иначе ее энергия ослабеет. В салатах можно использовать молодые листочки липы и березы. Из листьев березы можно приготовить замечательный чай, который восстанавливает энергетику организма. Для этого берут 2 — 3 листочка на 200 мл воды. Если чай сильно горчит, значит, вы положили слишком много листьев, и пользы будет меньше. Много энергии содержат листья дикорастущих съедобных трав и цветов.
Пища, приготовленная на открытом огне, содержит много энергии, полезна для сердца, укрепляет здоровье и продлевает жизнь. Менее полезна пища, приготовленная на электрических печах. И еще меньше энергии дает пища, приготовленная на газе.
Искусная нарезка продуктов применяется для насыщения пищи жизненной силой — листочек клена, вырезанный из моркови и положенный в суп, даст блюду значительно больше жизненной энергии, чем простой кубик. Цветы из овощей и любые фигурки, украшающие подаваемое блюдо, увеличивают жизненную энергию еды, а значит, укрепляют жизненные силы человека и продлевают его жизнь.
Наиболее полезна еда, приготовленная в небольшом количестве и съеденная сразу же. Ее энергетика наиболее благоприятна. Чай лучше заваривать так, чтобы выпить его в течение часа. Для сохранения энергетики воды ее лучше кипятить один раз. Особенно полезна вода с горных ледников, но, к сожалению, она мало кому доступна.
Еда не только восстанавливает физические и жизненные силы человека, но и помогает достичь гармонии с окружающим миром. Она должна радовать сердце и очаровывать глаза. Даже сервировка стола, как хорошая музыка, должна напитывать энергией и наполнять душу предвкушением праздника. Красивая еда подобна картине, радующей глаз, ведь недаром говорят, что при красиво поданной еде сыт уже одним ее видом. Ежедневно готовить разную еду, красиво ее подавать — это великое искусство, которое вознаграждается здоровьем, мудростью и долголетием.
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Энергия Ки течет по каналам внутри человека, которые подобны тончайшим нитям и существуют так же, как кровеносные сосуды. Во все времена существовали люди, которые их видят, но таких людей очень мало. Сейчас всего несколько человек способны видеть эти каналы. Такие люди — живое сокровище нации. 
Энергетические каналы объединены в систему, состоящую из 12 главных и 8 дополнительных каналов. Двенадцать главных каналов связаны с 12 внутренними органами: легкие, перикард, сердце, тонкая кишка, толстая кишка, тройной обогреватель, желудок, желчный пузырь, мочевой пузырь, селезенка, печень и почки. Их основные функции — соединять внутренние органы с конечностями и головой, проводя энергию Ки для нормального функционирования всего организма. Дополнительные каналы перераспределяют энергию в организме. На них расположены БАТ (биоактивные точки), по энергетике которых можно оценить энергетическое состояние организма и произвести точную диагностику заболевания.
Опытные целители, занимающиеся иглоукалыванием и точечным массажем, видят БАТ, через которые энергетика человека взаимодействует с окружающим миром. В случае заболевания через соответствующие БАТ выходят «фонтанчики» энергии. Если эти точки массировать, нажимать или укалывать по соответствующим методикам, то заболевание проходит. В большинстве случаев БАТ находят с помощью измерений, чаще всего единицей измерения служит средний палец человека, на теле которого надо найти эти точки. Для этого средний палец сгибается до предела и при этом за единицу измерения (цунь) принимается расстояние между поперечными складками среднего сустава. С помощью этого цуня делают горизонтальные измерения на конечностях и в области спины.
За единицу измерения также можно взять и ширину сустава большого пальца, с помощью этого цуня также проводятся горизонтальные измерения на конечностях и в области спины.
Вертикальные измерения нижних конечностей и положение точек, расположенных в нижней части живота, определяются другой мерой. В этом случае за единицу измерения принимается горизонтальная линия, соединяющая пальцы человека. Указательный, средний и безымянный пальцы, а также мизинец должны быть сомкнуты. За меру берется вторая фаланга среднего пальца, горизонтальная линия по ней принимается за 3 цуня.
С помощью этих измерений определяют приблизительное расположение точек. Более точное их положение определяют с помощью нажатия — точка должна «отозваться».
Две тысячи лет назад и ранее для восстановления здоровья и лечения заболеваний использовали 361 точку слева и 361 точку справа, затем были включены еще и дополнительные точки. Для сохранения здоровья используют небольшое количество наиболее важных точек. Например, точка хэгу, используется для снятия головной и зубной боли, паралича лицевого нерва, боли в суставах, поднятия иммунитета, набирания энергии и борьбы с инфекционными заболеваниями. Точка цзусаньли — для восстановления жизненных сил, продления жизни, гармонизации энергетики желудка, для лечения гипертонии, неврастении и одностороннего паралича.
В первую очередь заболевание проявляется на энергетическом поле, и если вовремя гармонизировать энергетику, то оно не затронет физическое тело человека. Поддержание энергетики в гармоничном состоянии и на должном уровне — залог здоровья и долголетия. В древности говорили: пропусти мир через свое тело и сможешь ощутить все его потоки. Люби происходящее с тобой, и мир будет изменяться согласно твоим желаниям.
Если энергетические каналы забиты, то человек постоянно болеет. Он слаб и уязвим для посторонних воздействий. Кроме специальных энергетических упражнений можно очищать энергетические каналы и восстанавливать в них нормальный ток энергии с помощью физического труда, национальных или классических танцев, пения народных песен, рисования, каллиграфии, вышивания красивых картин и игры на музыкальных инструментах.
Не стоит слишком резко приступать к восстановлению тока энергии, начинать нужно понемногу, постепенно увеличивая нагрузку. Для «мягкой» гармонизации энергии и ее беспрепятственного прохождения по энергетическим каналам применяют массаж. Самым простым является массаж кончиков пальцев. Для его выполнения необходимо, чтобы руки были расслаблены.
Без нажима кончик большого пальца левой руки накрываем кончиком или подушечкой большого пальца правой руки и начинаем кончиком большого пальца правой руки совершать легкие вращательные движения по часовой стрелке — 12 раз.
Затем кончиком большого пальца правой руки массируем кончик указательного пальца левой руки. Для удобства можно слегка придерживать массируемый палец левой руки указательным и средним пальцами правой руки.
Затем кончиком большого пальца правой руки начинайте массировать кончик среднего пальца левой руки. После этого кончиком большого пальца правой руки массируйте кончик безымянного пальца левой руки. И наконец, последним помассируйте кончик мизинца.
Продолжаем массаж кончиком указательного пальца правой руки, им массируем:
• кончик большого пальца левой руки;
• кончик указательного пальца левой руки;
• кончик среднего пальца левой руки;
• кончик безымянного пальца левой руки;
• кончик мизинца левой руки.
Затем массируем кончиком среднего пальца правой руки:
• кончик большого пальца левой руки;
• кончик указательного пальца левой руки;
• кончик среднего пальца левой руки;
• кончик безымянного пальца левой руки;
• кончик мизинца левой руки.
После этого массируем кончиком безымянного пальца правой руки:
• кончик большого пальца левой руки;
• кончик указательного пальца левой руки;
• кончик среднего пальца левой руки;
• кончик безымянного пальца левой руки;
• кончик мизинца левой руки. Заканчиваем массаж левой руки массированием кончиком мизинца. Им массируем:
• кончик большого пальца левой руки;
• кончик указательного пальца левой руки;
• кончик среднего пальца левой руки;
• кончик безымянного пальца левой руки;
• кончик мизинца левой руки.
После этого проводим аналогичный массаж кончиков пальцев на правой руке. Кончиком большого пальца левой руки массируем кончик большого пальца левой руки и далее аналогично левой руке.
Если вы почувствуете легкие короткие боли в сердце, усталость и т. п., то помассируйте область около ногтя мизинца на левой руке. Можно даже надавить на область около ногтя или ближнюю к ногтю фалангу. Заканчиваем массаж растиранием ладоней друг о друга, а затем проводим «обнимание запястья».
Упражнение «Обнимание запястья»
Обнимите правое запястье кистью левой руки, таким образом, чтобы большой палец левой руки сомкнуться с кончиком среднего пальца на запястье правой руки под основанием среднего пальца правой руки. Левая кисть должна плотно, но без усилий, прилегать к запястью правой руки. Достаточно медленно сделайте поворот левой кистью на 180°, чтобы большой палец левой руки сомкнулся с кончиком среднего пальца левой руки на запястье правой руки под центром ладони. Повторите это упражнение 7 раз.
«Обнимание запястья» можно делать как отдельное упражнение утром, еще не вставая с кровати. Оно гармонизирует и активизирует энергетику организма человека.
Для свободного прохождения энергии по каналам очень большое значение имеет правильная осанка. Если человек постоянно сутулится, наклоняет шею, прижимает локти к бокам и т. п., то в этом случае появляется застой и закупорки энергии, приводящие к болезням, плохому настроению, потере удачи и ухудшению судьбы. При правильном положении тела руки должны быть слегка отставлены, так как будто у вас под мышкой маленькая подушечка или яйцо.
Сядьте на стул, сгорбитесь, прижмите руки к бокам, наклоните шею и опустите голову вниз — почувствуйте свою энергию и настроение. Затем выпрямитесь, поднимите голову так, чтобы макушка оказалась «подвешенной» за серебряную нить к небу, и посмотрите вперед. Почувствуйте свою энергию и настроение. После этого попросите друга принять обе эти позы поочередно и посмотрите, с каким человеком вам захочется иметь длительные деловые и личные контакты.
Сутулость не только лишает человека большей доли привлекательности, но и снижает самооценку, ведет к депрессиям и стрессу, лишает многих благоприятных возможностей, вызывает болезни, ухудшает ток энергии и снижает ее запас. Сутулый человек намного чаще подвержен негативному воздействию окружающей среды. У сутулых людей дети рождаются более ослабленными, чем могли бы родиться, если бы осанка была нормальной. Мало кто замечает, но сутулость, кроме ухудшения внешнего вида (что важно как для мужчин, так и для женщин), ухудшает семейные отношения, вызывает мелкие ссоры, споры и взаимонепонимание. Сутулый человек хуже понимает окружающих людей и как бы «притягивает» проблемы.
Правильная осанка позволяет энергии течь свободно, в результате улучшается здоровье, притягивается удача и улучшается судьба.
Упражнения по достижению правильной осанки нужно практиковать до тех пор, пока она не станет естественной частью сознания. Улучшение осанки улучшит питание мозга, поднимет настроение и повысит самооценку.
Упражнение для выработки правильной осанки
Для выработки осанки нужно встать прямо, а голову «подвесить» за макушку к небу. Подбородок слегка подать в сторону шеи так, чтобы голова приняла прямое положение. Создайте воображаемую ось между макушкой головы и землей, проходящую через промежность между сомкнутыми стопами и уходящую в землю. Шею выпрямите, а плечи и талию расслабьте. Руки должны быть свободно расположены вдоль боков, на расстоянии нескольких сантиметров от линии бока. Представьте, что держите под мышкой яйцо — для наглядности в первое время можно действительно использовать сваренное вкрутую или деревянное яйцо. Ладони направлены к бокам, пальцы расслаблены и слегка согнуты. Сожмите ягодицы и расслабьте их, ноги сведите вместе и сомкните стопы. Стопа должна опираться на землю девятью точками: пятка, ребро ступни, большая и малая подушечки ступни, пять пальцев ноги.
Стойте так 5—10 минут. Если у вас высокая чувствительность, то вы можете почувствовать тепло или мурашки в ладонях — это энергия свободно течет по каналам, усиливается от притока жизненной энергии извне. Возможны непроизвольные колебания тела, таким образом проходит гармонизация.
После выполнения этого упражнения можно ощутить точечные покалывания в различных областях. Это ликвидируется застой энергии. Если вас беспокоит это ощущение, то можно слегка растереть область покалывания. После окончания занятия нельзя принимать водные процедуры три часа.
* * *
Когда нормальная осанка закрепится, нужно начинать тренироваться ходить прямо. Многие люди наклоняются вперед при ходьбе, тем самым нарушая нормальный ток энергии в организме. В результате за день накапливается усталость и жизненная энергия тратится в излишнем количестве. Преждевременно изнашиваются сердечно-сосудистая система и система дыхания, у них снижается функция самовосстановления, увеличивается возможность травм. Чтобы оценить свою походку, попросите друзей посмотреть со стороны, как вы ходите, или положите на голову какой либо предмет и пройдитесь. Ходите прямо — это обеспечит нормальный ток энергии через каналы.
Упражнение «Цапля»
Это упражнение выполняется для создания связи небесной энергии, поступающей через руку с одной стороны, и земной энергии, поступающей через ногу с другой стороны. Оно позволяет очистить энергетические каналы от застоя энергии. Выполнять его следует как можно медленнее.
Встаньте в исходное положение — ноги вместе, руки свободно висят вдоль боков, тело выпрямлено. Голова должна быть «подвешена» к небу. Переместите вес тела на правую ногу, а левую согните и поднимите так, чтобы пятка размещалась на уровне колена правой ноги. Поднимите левую руку вверх и слегка согните в локте. Ладонь поднимите вверх и принимайте ею небесную энергию. Правую руку свободно опустите вдоль тела, на расстоянии 2 — 3 сантиметров от бока. Начиная с 30 секунд, постепенно увеличивайте время стояния в таком положении до нескольких минут. Затем медленно опустите левую руку и левую ногу. Перенесите вес тела с правой ноги на левую, а правую согните и поднимите таким образом, чтобы пятка остановилась на уровне колена левой ноги. Поднимите правую руку полностью вверх, слегка согните в локте и поверните ладонью вверх для приема небесной энергии. Левую руку свободно опустите вдоль тела, на расстоянии 2 — 3 сантиметров от бока. Как и в предыдущем случае, начиная с 30 секунд постепенно увеличивайте время стояния в таком положении до нескольких минут. Затем медленно опустите правую руку и правую ногу. Распределите вес тела на обе ноги и стойте спокойно 5 минут.
Энергия пронизывает весь мир, и каждое движение человека изменяет жизненную энергию, питающую организм. Двигаясь, человек отдает и принимает энергию. Красивые движения потому и кажутся нам красивыми, что они целесообразны и несут в себе энергетику. Некрасивые, угловатые движения мешают течь энергии внутри тела и создают «закупорки». Иногда человек ломает ногу как будто бы «на пустом месте», на самом деле он настолько истощил свою энергетику, что даже комар, сев на его ногу, нанес бы ему травму. Одно неверное движение — и нога сломалась. Но если бы в ней сохранялся нормальный ток энергии, то она могла бы выдержать значительно большие нагрузки без повреждения. С самого детства надо учить детей двигаться красиво. Медленные движения очень полезны для создания нормального тока энергии. Человек, умеющий двигаться очень медленно, при необходимости всегда сможет двигаться и очень быстро. Старайтесь двигаться красиво, походка должна быть плавной, без резких движений. Каждое движение должно осуществлять обмен энергией с окружающей средой, создавать свободный ток энергии, без застоя и «закупорок». Для этой цели можно выполнять следующее упражнение.
* * *
Встаньте прямо, ноги соедините вместе, а руки свободно опустите вдоль боков. «Подвесьте» голову к небу и смотрите вперед. Поднимите руки на уровень груди, согните их в локтях, направьте пальцы вперед. Расслабьте кисти рук и опишите кончиками пальцев круги по часовой стрелке. Руки при этом старайтесь не двигать, вращаться должны только кисти. Сделайте 18 кругов, вращая кисти по часовой стрелке. Затем сделайте 18 кругов, вращая их против часовой стрелки. Затем одновременно левую кисть вращайте 18 раз по часовой стрелке, а правую 18 раз против часовой стрелки. После этого одновременно вращайте левую кисть 18 раз против часовой стрелки, а правую — 18 раз по часовой стрелке.
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Первоначальная небесная энергия, которая вызывает человека к жизни, приходит от родителей в момент зачатия. При использовании этой энергии происходит внутриутробное развитие человека, и чем мощнее была первоначальная или врожденная Ки, тем лучше здоровье ребенка и больше вероятность достичь преклонных лет в полном здравии и ясной памяти. Врожденная Ки хранится в почках, постепенно расходуясь на обеспечение физиологических потребностей организма. Вся внешняя Ки, получаемая человеком в течение жизни, хранится там же. Почки надо беречь, в них сосредоточена жизнь человека. Энергия почек управляет ростом и старением организма. Если дети медленно развиваются и плохо растут, то надо лечить почки и постепенно усиливать энергетику. С момента рождения и до 7 лет энергия почек нарастает, это связано с ростом и улучшением их работы. Первым признаком достижения определенной ступени развития почек как хранилища энергии является смена молочных зубов на постоянные. Если замена зубов задерживается, то надо обратить внимание на здоровье ребенка.
Почки развиваются до 16 лет, и человек созревает. Начинается период расцвета энергетики, и в возрасте с 16 до 25 лет она достигает своего максимального расцвета. Чем дольше человек сможет сохранить энергию почек, тем дольше он будет жить и тем дольше сохранит здоровье. Снижение энергетики почек вызывает возрастные изменения, а истощение энергии — старость и смерть. Поэтому так важно беречь почки, не переохлаждать их и не нагружать сверх меры — они хранят нашу жизнь. От здоровья почек зависят здоровье костей и костного мозга, рост и развитие организма, развитие половых функций, здоровье будущих детей. От их энергии зависит поведение человека в экстремальной ситуации — чем больше энергии, тем больше вероятность выжить. Часто пополнением энергии почек лечат даже бесплодие.
Упражнения для пополнения энергии почек
1. Встаньте прямо. Руки свободно опустите вдоль туловища. Голова должна быть «подвешена» к небу за макушку. Глаза полуприкрыты таким образом, чтобы сквозь веки проходил луч света. Ноги поставьте на ширину плеч, а ступни разверните параллельно друг другу. При этом представьте, что положили под мышку яйцо и удерживайте его без усилия. Затем поднимите и опустите расслабленные плечи. Сожмите и расслабьте ягодицы. Сомкните без напряжения губы, а кончиком языка прикоснитесь к верхней десне около зубов. Расслабьтесь. Слегка согните колени и постойте так 5 минут. Все это время дыхание должно быть свободным и естественным. Из этого упражнения переходите к упражнению 2.
2. Стойте прямо. Кисти рук заведите за спину и положите ладони на область почек. Левую ладонь сохраняйте неподвижной, а правой совершите 30 круговых массирующих движений над правой почкой. Затем остановите правую ладонь, сохраняйте ее неподвижной, а левой совершите 30 круговых массирующих движений над почкой. Остановив ее, помассируйте область каждой почки 4 раза и перейдите к выполнению упражнения 3.
3. Встаньте прямо, ноги поставьте немного шире плеч. Положите левую руку на поясницу и слегка согните колени. Правой рукой рисуйте перед собой круг по часовой стрелке — верх круга располагается на уровне нижней челюсти, а низ — на уровне коленей. Рисуя круг, сделайте один вдох и один выдох. Нарисуйте 8 таких кругов. Положите правую руку на поясницу и слегка согните колени. Затем рисуйте круг левой рукой — верх круга располагается на уровне нижней челюсти, а низ — на уровне коленей. Рисуя круг, сделайте один вдох и один выдох. Нарисуйте 8 таких кругов. Повторите упражнение 4 раза (32 круга левой рукой, 32 круга — правой рукой) и переходите к выполнению упражнения 4. 4. Встаньте прямо. Руки свободно опустите вдоль боков. Голова за макушку «подвешена» к небу. Глаза полуприкрыты так, чтобы сквозь веки проходил луч света. Ноги на ширине плеч. Ступни параллельно друг другу. Представьте, что вы положили под мышку яйцо, и удерживайте его без усилия. Расслабьте плечи, а затем поднимите и опустите их. Сожмите и расслабьте ягодицы. Сомкните губы без напряжения и кончиком языка прикоснитесь к верхней десне около зубов. Расслабьтесь и, слегка согнув колени, постойте так 5 минут. Дыхание должно быть свободным и естественным. Пройдите 8 шагов и закончите цикл упражнений.
Восстановление энергетики почек с помощью нефритовой пластины
Выберите белую нефритовую пластину (камень) без черных точек. Если нет возможности найти белую пластину, то подойдет зеленая. Вымойте ее под проточной водой, высушите и положите на область правой почки. Держать ее нужно не менее часа ежедневно в течение недели. Мыть ее нужно до и после каждого сеанса. Если нет возможности лежать каждый день с пластиной, то нужно взять хлопчатобумажную рубашку, пришить карман в области правой почки и носить в нем нефрит по 8 часов. В этом случае пластину также нужно мыть до и после каждого сеанса.
Через месяц лечения положить ее на неделю под открытое небо, лучше всего в клетку, так как его могут утащить птицы. На левую почку класть нефрит не надо.
Практически в любом месте человека омывает воздушный океан энергии. Поэтому дополнительную энергию для восстановления сил организма всегда можно набрать с помощью дыхания. Количество энергии, получаемое человеком из воздуха, почти в четыре раза больше, чем количество энергии, получаемое из пищи.
Наиболее мощными упражнениями для восполнения жизненной силы и энергии являются дыхательные упражнения, включающие задержку дыхания.
Делаем медленный вдох на счет «раз, два, три, четыре». Задерживаем воздух в себе и считаем: «раз, два, три, четыре». Затем делаем медленный выдох, считая: «раз, два, три, четыре». Выдох должен быть по возможности полный, после чего задерживаем дыхание на счет «раз, два, три, четыре». Упражнение повторяется шесть раз. Выполнять его нужно ежедневно в течение месяца, а затем переходить на счет «шесть».
* * *
Делаем медленный вдох на счет «раз, два, три, четыре, пять, шесть». Задерживаем воздух в себе и считаем: «раз, два, три, четыре, пять, шесть».
Медленно выдыхаем, опять же считая: «раз, два, три, четыре, пять, шесть». Как и в предыдущем случае выдох должен быть по возможности полный, после чего задерживаем дыхание на счет «раз, два, три, четыре, пять, шесть». Повторяем упражнение шесть раз и выполняем ежедневно в течение месяца.
Упражнение для набора энергетики осенью
Сядьте на стул, спину прижмите к спинке, а ноги удобно поставьте на пол. Соедините ладони в форму лодочки и спрячьте в них нос и рот. Дышите в лодочку из ладоней, не отнимая ее от лица, 10 минут и выполняйте семь дней подряд.
Упражнение для быстрого поднятия энергетики
Выполняется для быстрого поднятия энергетики организма при резком ее снижении, для предотвращения заболевания гриппом и простудой (в самом начале заболевания), а также перед ответственными деловыми встречами и перед работой, требующей много сил. Упражнение выполняется не более одного раза в день и не более двух дней подряд. Перерыв между курсами должен быть не менее недели. Для выполнения упражнения надо подготовить 200 миллилитров чистой свежей воды, длинную соломинку и стакан высотой не менее 15 сантиметров. Воду надо налить в стакан, опустить в нее соломинку, поставить стакан с водой на стол и удобно сесть. Сначала дышите спокойно, а затем переходите на дыхание, подобное дыханию собаки после бега.
Через некоторое время сделайте выдох в стакан через соломинку. Он должен быть в виде резкого х-х-х-х. При необходимости отдышитесь и снова начинайте дышать, как собака после бега. Потом вновь резко выдохните в стакан через соломинку. Всего нужно сделать семь таких резких выдохов, после чего выпить воду. Затем в течение 20 минут после этого не пить и не есть. Энергия должна впитаться.
Упражнение «Быстрое дыхание наполняет почки жизненной силой»
Это упражнение наполняет жизненной силой почки и укрепляет здоровье. Выполнять его нужно босиком. Вдыхайте дважды на один шаг и делайте один выдох на втором шаге. Воздух нужно втягивать через нос, подобно дуновению ветра, и таким же образом выдыхать. Перед тем как начать выполнять упражнение, нужно потренироваться в дыхании. Скорость ходьбы во время занятия должна быть 60 шагов в минуту. Встаньте прямо, руки свободно опустите воль тела, глаза полуприкройте таким образом, чтобы сквозь веки проходил луч света. Ноги поставьте на ширину плеч, а ступни разверните параллельно друг другу. Поднимите пальцы стопы и сделайте шаг правой ногой, касаясь пяткой земли. Поверните голову направо, одновременно делая вправо поворот туловища. Вращение нужно осуществлять в области талии так, чтобы бедра оставались неподвижными. Ладонь левой руки одновременно двигайте к пупку, затем к левому бедру. Голову и туловище поверните прямо. Затем разверните ладони рук к телу и двигайте к пупку ладонь правой руки. Одновременно с движениями рук поверните голову налево и переместите вес тела с левой ноги на правую. Подняв пальцы стопы и касаясь пяткой земли, делайте шаг левой ногой и перемещайте ладонь правой руки к правому бедру, а ладонь левой руки — к пупку с левой стороны. Голову при этом поверните налево, одновременно делая влево поворот туловища. Вращение должно осуществляться в области талии так, чтобы бедра оставались неподвижными. Разверните прямо голову и туловище. Одновременно с движениями рук поверните голову направо, и переместите вес тела с правой ноги на левую. При взмахах рук угол между ними и корпусом не должен превышать 60°. Делая шаг правой ногой, вдохните дважды через нос и один раз выдохните, делая шаг левой ногой. Думайте о пальцах ног или слушайте свое дыхание, чтобы успокоить ум.
Упражнение «Быстрое дыхание наполняет легкие и селезенку жизненной силой»
Касание земли кончиком большого пальца ноги активизирует энергию легких и селезенки. Массаж указательного и большого пальца во время выполнения упражнения активизирует энергетику легких. Касание стопой земли производится одновременно с массажем большого и указательного пальцев на обеих руках. Большой и указательный пальцы трут друг друга в области ногтевого ложа внешней части большого пальца и ногтевого ложа внутренней части указательного пальца. После касания земли кончиком большого пальца коснитесь земли всей стопой, как бы перекатом, но при этом, когда пальцы касаются земли, не вращайте пятку.
Исходное положение: упражнение выполняется босиком. Встаньте прямо, руки свободно опустите по бокам туловища и полуприкройте глаза так, чтобы сквозь веки проходил луч света. Ноги поставьте на ширину плеч, а ступни разверните параллельно друг другу. Сделайте шаг правой ногой и дважды вдохните через нос, касаясь земли вначале большим пальцем ноги, а затем всей стопой.
Одновременно переведите обе руки на правую сторону и потрите большим и указательным пальцами друг друга. После двойного вдоха через нос сделайте шаг левой ногой и коснитесь земли вначале большим пальцем левой ноги, а затем всей стопой. При касании земли большим пальцем ноги руки должны быть слева, а большой и указательный пальцы потирать друг друга. Затем выдохните через нос.
Вдох производится дважды через нос при касании большим пальцем земли, когда делаете шаг правой и левой ногой попеременно. Темп ходьбы — 50 шагов в минуту.
[image: ]
Трактат «Ней Дзинь» говорит о том, что непрерывный и гармоничный поток жизненной энергии, текущий по меридианам тела, не дает болезни угнездиться в человеке. Повышая энергетику организма, можно излечить астму, диабет, гипертонию, язву, бессонницу и другие болезни. Гармоничная энергетика подразумевает нормальную работу всех систем организма: иммунной, кроветворения, репродуктивной, гормональной и т. д. Она постоянно поддерживает здоровье человека, компенсируя негативное воздействие окружающей среды. Создавая нормальный ток энергии в соответствующих меридианах, можно преодолеть негативные эмоции, доставить энергию в сердечную мышцу и, следовательно, подпитать головной мозг. Ее свободный ток сохраняет ткани организма в наилучшем состоянии, отдаляет старение, сохраняет жизненные силы и позволяет достичь долголетия. 
Неуправляемый процесс обмена энергиями между организмом человека и космосом происходит постоянно. Большая часть космической энергии не используется, но если научиться использовать ее хотя бы на несколько процентов больше, то можно извлекать пользу даже из неблагоприятных условий. Системы пищеварения и дыхания будут работать лучше и при этом потреблять меньше энергии, а вредные вещества не смогут нанести урон здоровью. Повысится работоспособность, человек сможет достичь результата с меньшими усилиями, а вместо работы в режиме перегрузки он будет работать спокойно, практически не напрягаясь. Снизится количество травм, и заживать они будут намного быстрее.
Как уже было сказано, обмен энергиями человека с окружающей средой и космосом происходит непрерывно. Земная энергия наполняет его, поднимаясь от стоп к сердцу, а космическая энергия проникает в организм через макушку головы и опускается вниз. В сердце происходит слияние этих энергий и превращение их в жизненную силу. Когда процесс нарушается и сердце наполняется только энергией земли, то нарушается его нормальная работа. Энергетика человека меняется ежесекундно, организм компенсирует перепады энергии, гармонизируя энергетику. Но если ее осталось слишком мало, то полноценная компенсация негативных изменений невозможна. Именно в таких случаях развивается болезнь.
Для излечения надо поднять жизненную силу и гармонизировать собственную энергетику.
Восстанавливать всегда труднее, чем сохранять. Поэтому лучшим способом будет ежедневное сохранение жизненной силы. Ежедневная утренняя или вечерняя прогулка среди зелени, по берегу реки или моря, рядом с красивыми домами будет пополнять жизненные силы. В этот момент постарайтесь прогнать все мысли о проблемах и заботах, думайте только о приятном или читайте стихи.
Не реже одного раза в неделю ходите босиком по траве, нагретому песку или по кромке прибоя. Если вы живете в городе, то можно ходить босиком по воде в ванне, по дощатому полу, по шерстяному или шелковому ковру, а также по меху. Таким образом, ступни начинают лучше принимать земную энергию.
Примерно раз в месяц, но не реже, людям разного возраста (особенно после 50 лет) надо ходить на четвереньках. Пожилым людям лучше надеть мягкие наколенники и первое время иметь рядом кровать или поручень, чтобы встать с колен. Ползание на четвереньках массирует внутренние органы, улучшая их работу, а также гармонизирует энергетику организма, позволяя получать земную энергию в большем объеме. В этот момент активизируется работа чакр, особенно Муладхара или нижней чакры, отвечающей за регенеративные процессы в организме и иммунную систему, и Сахасрара — верхней чакры, контролирующей нервную систему, получение и усвоение космических энергий и совершенство духа в организме.
Летом в теплую погоду рано утром полезно кататься по свежей траве, но делать это нужно только в сельской местности, поскольку у травы, растущей в городах, слабая энергетика и она не пригодна для этой цели. Еще очень полезно для набора энергетики несколько минут пройти или пробежать босиком по свежевыпавшему снегу. Это дает мощный толчок для обновления и увеличения жизненной силы. После пробежки надо энергично растереть стопы и надеть теплые шерстяные носки. Даже одного пятиминутного сеанса вполне достаточно для мощного обновления жизненной силы. В этом случае пополнение энергетики максимальное. Только следите за тем, чтобы под снегом и рядом не было мусора, так как он может нанести травму.
Мусор резко снижает набор жизненной силы из окружающей среды. Если человек вынужден жить рядом с мусорной свалкой, то ему обязательно нужно делать упражнения по набору энергетики, а также больше гулять в красивых местах и питаться более энергетичной пищей. Жизнь рядом с мусорной свалкой истощает жизненную энергию и забирает удачу. Для того чтобы сохранить здоровье, такому человеку придется приложить гораздо больше усилий, чем человеку, проживающему в красивом ухоженном месте, например рядом с парком.
Если человек живет в месте, ослабляющем его жизненную энергию, например рядом со свалкой, развалинами домов, разрушающейся техникой и т. п., то в доме необходимо иметь цветущие растения в горшках и постоянно ухаживать за ними, удалять сухие листья и засохшие цветы. Освещение должно быть более ярким. Помогут восстановить жизненные силы одна или две красивые яркие картины, фонтанчик, более частый ремонт, обновление обоев и содержание в чистоте окон и потолка.
Все сущее обладает собственной энергетикой и постоянно обменивается ею с остальным миром. Человек обменивается энергией с деревом, растущим под окном, с облаком, плывущим в голубом небе, с солнцем и далекой звездой, с людьми, живущими рядом. Обмен энергией происходит постоянно, и в большинстве случаев неосознанно. При выполнении упражнений и целенаправленной работе над собой человек получает возможность обмениваться энергией с теми объектами, которые ему больше подходят, и осознанно создавать свое энергетическое поле, развивая способности. Каждая частица несет в себе потоки информации, и с развитием умения управлять энергией можно развить умение получать знания прямо из воздуха. Люди, сознательно обменивающиеся энергией с окружающей средой, нуждаются в меньшем количестве пищи, они могут замедлять процесс старения организма, постоянно обновляя его. Для обмена энергетикой лучше всего подходят большие деревья с прямыми стволами и красивой кроной. Можно просто гулять рядом с ними, а в это время жизненная энергия будет обновляться и пополняться. Наилучшее время взаимодействия — утро, в это время обмен энергий происходит быстрее.
Для большинства людей вполне достаточно научиться поддерживать свой энергетический баланс на уровне здорового человека. Это совсем не сложно, просто необходимо помнить, что нужно сохранять гармонию энергетического и физического развития, а также духовного совершенства. Перекос одной из составляющих может дать результат, далекий от ожидаемого. Физическое развитие в ущерб духовному приводит к возрастанию травм, а усиленная умственная работа без физической нагрузки может привести к нервному срыву. Если не развивать энергетику, то застои энергии приводят к возникновению заболеваний. У некоторых людей стремление к гармонии врожденное, они инстинктивно распределяют свои занятия правильно, поэтому практически не болеют и живут долго.
Традиции рода и нации направлены на сохранение жизненной силы. Прежде чем отказаться от какой-либо из них, подумайте — с какой целью ее создали? Ниндзя качали своих детей в колыбели для того, чтобы развить вестибулярный аппарат и научить ребенка с раннего возраста однообразно двигаться. Впоследствии это предупреждало развитие морской болезни. Для укрепления вестибулярного аппарата у всех народов существовали качели. Качание на них было распространено во все времена. В этот момент происходит усиленный обмен энергии человека с окружающей средой, поэтому не следует сразу начинать сильно раскачиваться, амплитуду нужно увеличивать постепенно.
Упражнение «Усиление энергии Земли»
Одним из методов усиления энергии Земли служит улучшение обоняния. Сразу же после того как проснетесь, еще не вставая с кровати, с закрытыми глазами, легко втяните в себя воздух и попробуйте проанализировать запахи, содержащиеся в нем. Например, запах жареной рыбы — это Матико готовит завтрак. В течение пяти минут принюхивайтесь и старайтесь распознать как можно больше запахов. Сырой воздух пахнет дождем и мокрой листвой — значит, на улице идет дождь. Уловите запах книги, купленной вчера. Запомните также запахи, которые не смогли определить. В течение дня определяйте и запоминайте их как можно больше. Выполняйте это упражнение через день, а через месяц начните запоминать запахи людей. Постепенно обоняние будет обостряться, и вскоре вы поймете, что человек в спокойном состоянии пахнет не так, как в раздраженном или в состоянии страха. Тренируйтесь, чтобы обострить или «загрубить» обоняние при необходимости. С развитием обоняния будет усиливаться и обогащаться энергия Земли, содержащаяся в теле. А она тесно связана с репродуктивной функцией и сексуальностью.
Упражнение «Усиление энергии Воды»
После того как немного разовьется обоняние, можно приступать к развитию вкусовых ощущений. Находясь в одиночестве, ешьте медленно и внимательно, запоминая вкус. Ощутите вкус воды, попробуйте и запомните вкус посуды, оцените, насколько вкус воды из железной кружки отличается от вкуса воды из керамической или фарфоровой кружки. Вдыхая воздух через рот, старайтесь определить его вкус. Нарежьте продукты крупно и запомните их вкус, затем нарежьте их помельче и сделайте то же самое, затем еще мельче и, наконец, запомните вкус продуктов, измельченных в мясорубке. Сравните все вкусы между собой и запомните, как они изменяются в зависимости от степени нарезки. Попробуйте помешать бульон металлической ложкой, а затем деревянной и запомните разницу. Постепенно вы приобретете опыт и будете тонко чувствовать все вкусы, это позволит вам избежать вредных продуктов и есть только необходимые организму. Часто нечестные люди добавляют в еду практически несъедобные компоненты, которые могут нанести вред здоровью и которые очень сложно определить без соответствующих исследований. Обладая хорошим обонянием и развитым вкусом, всегда можно избежать такой искусственной еды. На развитие этих способностей нужно выделить не менее месяца, а лучше — двух.
Упражнение «Усиление энергии Огня»
Для усиления энергии Огня надо развивать зрение и умение видеть. Сядьте удобно, так, чтобы спина опиралась на спинку стула, руки положите рядом с коленями и дышите как можно спокойнее. Рассматривайте предметы, находящиеся вокруг вас, начиная с тех, которые находятся ближе. Рассмотрите и, не запоминая, перейдите к наиболее полному рассматриванию следующего предмета. Когда дойдете до стен комнаты — рассмотрите и их, затем переведите взгляд на потолок. После этого посидите несколько минут с закрытыми глазами, отдохните и постарайтесь не о чем не думать. Затем рассматривайте дальние предметы, постепенно переходя к самым близким. На следующий день сядьте в другой стороне комнаты и повторите упражнение. Каждый день меняйте место, с которого рассматриваете вещи. Посмотрите на них лежа и стоя, с высоты своего роста и встав на стул. Внимательно рассматривайте, обращая внимание на трещинку на вазе и изменение цвета на обложке книги. Затем переходите к рассматриванию вещей с точки зрения оттенков. Какой оттенок появляется на синей вазе утром? Как изменяется цвет вазы днем? Что происходит с ней вечером? Посмотрите на свой дом и попробуйте запомнить цвет и архитектуру. Через месяц попробуйте описать самый простой предмет, например вазу: синяя ваза, на горлышке легкие трещинки и т. д. Затем достаньте ее и сравните с описанием. Чаще вспоминайте, как выглядят предметы. Занимайтесь таким образом еще месяц и учитесь отличать оттенки. Для лучшего эффекта можно купить альбом с оттенками цвета (260 000 оттенков). Стремитесь рассматривать картины, замечая даже маленькие детали и игру света и тени.
Упражнение «Усиление энергии Воздуха»
Начните упражнение с попытки ощупать знакомый предмет с закрытыми глазами. Прислушивайтесь к своим ощущениям. Что вы чувствуете в тот момент, когда пальцы переходят с одного предмета на другой? Прислушивайтесь к себе в течение всего дня, развивая тем самым чувствительность пальцев. Попробуйте босой ногой, с закрытыми глазами, погладить мяч или поднять тонкую палочку. Запоминайте все свои ощущения. Фиксируйте внимание на том моменте, когда одежда касается тела. Как отличаются ваши ощущения от прикосновения шерстяного свитера и шелковой рубашки. Что вы испытываете в теле при быстрой ходьбе и при медленной, а что в состоянии полного расслабления. Как реагируете на глубокое дыхание и на дыхание через рот и через нос, что меняется при вдохе через рот и выдохе через нос и наоборот — при вдохе через нос и выдохе через рот. Все эти упражнения позволяют с помощью энергии тела изменять энергию духа и наоборот. Они позволяют быстро действовать в неожиданной ситуации и поворачивать ее в благоприятную для себя сторону.
Упражнение «Поднятие духа вверх»
Прямая шея позволяет энергии Ки подняться вверх и обрести ясность ума. Выпрямите шею и представьте, что из макушки тянется серебряная нить, закрепленная на небе. Голова должна располагаться точно посередине плеч, без наклона влево или вправо, взгляд направлен вперед. Подбородок должен быть слегка направлен вниз, а верхнее глазное веко опущено на нижнее, так чтобы глаза оказались полузакрыты. Легко сомкните губы, предотвращая «утечку» внутренней энергии Ки, а языком, без напряжения, легко и свободно коснитесь корней верхних зубов. В результате всего этого зрение «затормаживается», дух успокаивается, а внутричерепное давление нормализуется. Выполнять это упражнение можно как сидя, так и стоя. Ноги поставьте на ширину плеч, а руки свободно опустите вдоль тела. Время выполнения упражнения — от 5 до 15 минут.
Расслабление области талии
Область талии отвечает за волю к жизни. Напряженное тело препятствует нормальному току энергии и мешает кровообращению. Умение расслаблять область талии способствует набору жизненной силы из окружающей среды, помогает приобрести физическую силу и укрепляет силу ног. Только при расслабленной талии через позвоночник энергия течет свободно. Для ее расслабления поднимите оба плеча вверх, расслабьте и резко опустите вниз, затем сделайте глубокий выдох, и вы почувствуете, что область талии расслабится. Это упражнение нужно повторять несколько раз. Оно позволяет более полно использовать запас врожденной энергии Ки и улучшает здоровье суставов.
Упражнение «Обнимая источник жизни»
Упражнение выполняется босиком, в свободной одежде и в спокойном состоянии духа.
1-я часть 
Встаньте прямо, пытаясь представить, что ваша голова «подвешена» к небу, ноги поставьте вместе, а руки свободно опустите вдоль боков. Улыбнитесь легкой, едва заметной улыбкой, закройте глаза и расслабьтесь. Стойте в таком положении не менее 5 минут, не позволяя мыслям тревожить ваш покой.
Целью этого упражнения является достижение расслабленности и равновесия с миром — умиротворенности. Жизненная энергия сливается с энергией космоса и усиливается.
2-я часть 
Не отрывая левую ступню от пола, перенесите на нее полностью вес тела. Правую ногу отставить на 30 сантиметров в сторону, затем мягко и плавно перенесите на нее вес тела и придвиньте к ней левую ногу. Продолжая движение, отставьте левую ногу от правой на двойную ширину плеч и сделайте так, чтобы обе ноги приняли поровну вес тела. Большие пальцы ног слегка направьте внутрь — друг к другу. Когда стопы направлены внутрь — энергия собирается, когда стопы направлены наружу — энергия рассеивается. В зависимости от цели упражнения пользуются и тем и другим положением ног. В большинстве упражнений для управления энергией достаточно слегка повернуть большие пальцы ног. Продолжая занятие, слегка согните колени, поднимите руки и представьте, что вы обнимаете круглый столб светящейся энергии. Ладони поверните к лицу, а средние пальцы тяните по направлению друг к другу. Слегка улыбнитесь, закройте глаза и сконцентрируйтесь на солнечном сплетении. Стойте в таком положении 5 минут, не позволяя мыслям тревожить ваш покой. Но только имейте в виду, что сильно приседать нельзя, поскольку имеющиеся закупорки энергии могут нанести вред здоровью. Приседать нужно приблизительно на 5– 10 сантиметров.
3-я часть 
Опустите руки и поставьте стопы параллельно друг другу. Приставьте левую ногу к правой и перенесите на нее вес тела. Затем встаньте прямо и соедините ноги вместе, распределив между ними вес тела, а руки свободно опустите вдоль боков. В течение 2 минут фокусируйте внимание на солнечном сплетении и растирайте ладони друг о друга до появления тепла. После этого теплыми ладонями помассируйте глаза, после чего откройте их. Улыбнитесь легкой, едва заметной улыбкой и сделайте 8 энергичных шагов.
Это упражнение выполняется ежедневно в течение полугода, но по желанию можно выполнять и реже. При каждом занятии усиливается жизненная энергия и обостряется ум. Постепенно человек начинает чувствовать токи энергии, но не стоит акцентировать на этом свое внимание.
Выполнение этого упражнения повышает иммунитет, улучшает здоровье, позволяет постепенно ликвидировать застой энергии в теле.
Упражнение «Обнимание земли»
Для упражнения выбирается теплый день, когда земля и трава хорошо прогреты. Выполнять его лучше в легкой полутени, в свободной, светлой, лучше однотонной, одежде из естественных материалов. Надо лечь на траву, вытянуть вперед руки, раскинуть их немного шире плеч и положить ладони на землю, обратив их к земле. Ноги при этом тоже должны быть немного шире плеч. Глаза полуприкрыты так, чтобы через них слегка проникал свет. Представьте, что вы вдыхаете энергию земли через ладони и ступни ног, затем так же выдыхаете ее обратно. Дышите спокойно и размеренно, постепенно расширяйте свое сознание и, продолжая дышать энергией земли, представьте, что вы идете в соседний лес, рассматриваете там деревья, листья, траву и лесных обитателей. Затем идите дальше — до соседнего озера или реки. Пройдите вдоль берега, любуясь тем, как играет ветерок над водой, как расходятся круги от брошенного камня, как цветут лотосы и как по водной глади скользит тень от облака. Первый раз не заходите слишком далеко и вернитесь обратно. Повернитесь на бок и полежите в таком положении, дыша спокойно и размеренно. Затем потрите ладони друг о друга, поблагодарите землю, встаньте и пройдите спокойно 36 шагов.
Упражнение помогает увеличить жизненную силу.
Упражнение для увеличения жизненной силы и улучшения тока энергии в ногах
Исходное положение: сядьте на стул, высота стула должна быть такой, чтобы стопы ног можно было поставить полностью на пол, а под коленом образовался прямой угол (90°). Выпрямите спину и расслабьте плечи, для этого несколько раз поднимите и опустите их. Выпрямите и расслабьте шею, а голову «подвесьте» за серебряную нить к небу. Смотрите вперед и слегка сомкните губы. Ладони рук положите как можно ближе к коленям, но при этом следите за тем, чтобы спина оставалась прямой. Все дело в том, что у каждого человека своя длина рук, поэтому один может положить их на колени с прямой спиной, а другой — не может, так что в любом случае обращайте внимание на прямоту спины.
Начиная выполнять упражнение, поднимите пятку правой ноги таким образом, чтобы правая нога опиралась на пальцы. Тем временем левая нога должна оставаться в исходном положении. Правой ногой начинайте движения вверх-вниз с таким расчетом, чтобы пятка оставалась в воздухе, а ладони лежали на ногах. Повторять движения нужно с частотой одно движение в секунду. Необходимо сделать 10 таких движений.
Поставьте пятку правой ноги на пол и поднимите пятку левой ноги таким образом, чтобы левая нога опиралась на пальцы. Правая нога должна оставаться в исходном положении. Левой ногой начинайте движения вверх-вниз с таким расчетом, чтобы пятка оставалась в воздухе, а ладони лежали на ногах. Частота движений — одно движение в секунду. Нужно сделать 10 движений и повторить несколько раз.
Упражнение должно выполняться легко и без напряжения. Вначале можно попробовать проделать все более медленно и меньшее количество раз, постепенно увеличивая количество движений ноги и скорость.
Это достаточно легкое упражнение, наиболее подходящее для пожилых людей, людей с ослабленным здоровьем и тех, кто выполняет работу сидя.
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Проще всего можно восполнить жизненную силу с помощью растений, животных и камней. Человеческая связь с растениями настолько велика, что они способны образовывать энергетические пары. В местности, где живет человек, обязательно имеется одно лесное дерево и одно культурное садовое, являющиеся энергетическими донорами для восполнения жизненной силы. Они способны обновлять и увеличивать жизненные силы человека, гармонизируя энергетику. Для разных людей подходят разные деревья, а тонко чувствующие люди сразу видят потоки, идущие к ним. Общаясь с подпитывающим деревом по 20—30 минут в день, можно вылечить многие заболевания, например гипертонию, и продлить жизнь.
К деревьям надо относиться с уважением и благодарить их за помощь и энергию. Это надо не деревьям — большинство из них отдают свою энергию совершенно бескорыстно, а самим людям. С древних времен существует космический закон: если человек не поблагодарил за оказанную помощь или знания, то энергия благодарности все равно будет снята у него тем или иным способом. Неблагодарный человек нарушает равновесие энергий, поэтому оно будет восстановлено при первом же удобном случае. Так же как озеро, из которого взяли воду для полива, будет брать воду из других мест для восстановления своего уровня и при этом не важно, придет ли та вода с ливнем из туч или из ближайших колодцев.
Оказавший услугу человек и взявший за это вознаграждение в виде денег или иных материальных ценностей считается человеком, энергия которого уравновешена. Но если же он оказал услугу и не взял за это вознаграждение, то его энергия считается не уравновешенной, а равновесие будет восстановлено при первом удобном случае.
Обычно равновесие восстанавливается за счет приобретения этим человеком дополнительных знаний, удачи или здоровья. События сложатся таким образом, что человеку повезет и ему подарят нужную книгу, рядом случайно окажется целитель, который поможет восстановить здоровье, или просто будет сопутствовать удача в каких-то начинаниях.
...
В большинстве случаев человек не замечает таких мелочей, но если не поблагодарить дерево, то собственная энергетика человека останется неуравновешенной и равновесие будет восстановлено за счет его жизненной силы. Благодарность должна быть искренней, только в этом случае жизненная сила дерева и жизненная сила человека увеличатся.
Для восполнения жизненных сил надо подходить к дереву с прямым стволом, равномерно развитой кроной и находящемуся «в расцвете сил». Его возраст должен быть не менее 20 лет, и оно должно обладать толстым стволом, лучше всего не менее 40 сантиметров в диаметре. Но если рядом нет таких деревьев, то можно общаться и не с таким мощным деревом.
Для набора жизненной силы вполне достаточно посидеть или постоять около дерева. Но главное условие — дерево должно вам нравиться, это указывает на родство энергий. Если вам надо быстро набрать большое количество жизненной силы, то можно встать рядом с деревом, обнять его и постоять спокойно не более 10 минут. После этого надо поблагодарить его, спокойно посидеть или пройти вокруг него равномерным шагом.
Для людей, чувствующих энергетику и умеющих ею управлять (даже в начальной стадии), можно предложить упражнение по обмену энергиями с деревом.
Упражнение по обмену энергиями с деревом
Исходное положение: поставьте ноги на расстоянии 20—30 сантиметров от ствола на ширину плеч. Обнимите руками ствол, но так, чтобы при недостаточном его диаметре пальцы рук не соприкасались. Выпрямите позвоночник и сделайте вдох, представьте, что из земли через ступни, затем через ноги, позвоночник, руки, ладони, ствол и крону дерева проходит энергия и распространяется через листья в окружающий воздух. Затем перейдите к выдоху. Делая его, забирайте энергию из окружающего воздуха, через листья дерева, веточки и ствол, через ладони, руки, позвоночник, ноги и ступни в землю. Почувствуйте ток энергии вверх и ток энергии вниз. Если при выполнении упражнения начинает кружиться голова или появляется сердцебиение, то занятие нужно прекратить. Для этого начните дышать спокойно и равномерно, уберите руки со ствола дерева, медленно отойдите от него на расстояние нескольких диаметров крон и посидите спокойно.
Для того чтобы освоить энергетическую «подкачку», упражнение вначале делается в присутствии другого человека. В первый раз достаточно одного вдоха и одного выдоха, но их количество постепенно добавляйте.
Упражнение «Толкание дерева»
Встаньте на расстояние 1—2 метров от дерева (чем толще ствол, тем дальше нужно отойти). Правую ногу поставьте вперед, а левую отставьте назад. Ладони направьте вниз, а кончики пальцев в сторону дерева. Не сдвигая правую ногу, отклонитесь немного назад и перенесите вес тела на левую. Начинайте одновременно двигать обе руки вперед параллельно друг другу, испуская из кончиков пальцев энергию, и представлять, как она соединяется с энергией дерева и уходит на очищение в землю. Затем снова перенесите вес тела на левую ногу и, не сдвигая правую ногу, отклонитесь немного назад. Обе руки параллельно отодвигайте на себя, как бы вытягивая чистую и первозданную энергию из земли сквозь дерево к себе. Упражнение повторяют девятикратное количество раз: 9, 18, 36.
Оно увеличивает жизненные силы, очищает от негативных эмоций, способствует ликвидации застоя энергии и повышению энергетической чувствительности.
Упражнение по обмену энергией с кустом роз
Найдите пышный, цветущий куст роз. Сядьте рядом и любуйтесь им не менее 20 минут, затем начните восхищаться его красотой и откройте ему свои объятья, образовав руками полукруг. Раскинув руки, представьте, что вы держите большой надутый шар. На вдохе вбирайте в себя энергетику розового куста, на выдохе — отдавайте. Заканчивать упражнение нужно выдохом. После этого опустите руки вниз, искренне поблагодарите розовый куст и пройдите несколько шагов в медленном темпе.
Хождение босиком
Очень полезно утреннее хождение босиком по траве. Это способствует обмену жизненной энергии с землей и увеличению жизненной силы. Особенно полезно делать это летом, вдали от городов тем молодым людям, которые хотят иметь здоровых детей. Для начала выберите луг или поляну с разнотравьем. Затем осмотрите путь, по которому собираетесь пройти, «прошуршите» его палкой, чтобы ушли змеи, и посмотрите, чтобы не было острых камней и других предметов, которые могут повредить ноги. Первый раз нужно пройти утром по росистой траве, чтобы роса впиталась в кожу. Можно сосредоточиться на прикосновении к травинкам и почувствовать энергию, которую они отдают. Второй раз пройдите по траве днем и ощутите, как от нее идут волны тепла. В этот момент тоже можно сосредоточиться на прикосновении и почувствовать отдаваемую энергию. И наконец, в третий раз пройдите вечером и уловите энергию вечерней травы. В следующие дни нужно ходить по траве, «изгнав» из головы все мысли и просто получая удовольствие от земли, голубого неба и яркого солнца.
Не менее полезно, чем хождение по траве, хождение по окатанным камням вдоль берега моря. Это обновляет и очищает жизненную энергию. Делать это лучше в теплый день, с приятным ласковым ветром. Нужно почувствовать набегание волн на ноги и сосредоточиться на этом ощущении. Шагать надо медленно и думать только о волнах. Позвоночник при этом держите прямо, а руки свободно опустите вдоль боков. Они должны быть слегка отставлены от бока так, как будто у вас под мышкой лежит тоненькая шелковая подушечка.
Очищение энергетики позвоночника с помощью амазонита
Для выполнения этого упражнения потребуется камень амазонит размером с кулак человека. Издавна его использовали для улучшения энергетики человека и лечения болезней. Он должен быть приятного зеленого цвета. Цвет здесь очень важен, так как для улучшения энергетики камни с черными точками (даже с одной черной точкой) использовать нельзя! В крайнем случае это может быть голубоватый амазонит без вкраплений черных точек. Но нужно предупредить, что хороший амазонит без черных вкраплений (можно с белыми) достаточно редок. В Древнем Египте очень ценились бусы, ритуальные амулеты, серьги и перстни из него. В древности его добывали на территории Египта и Эфиопии, сейчас же добыча развернута в разных частях мира.
Амазонит нужно вымыть под струей воды и высушить на открытом воздухе. Только после этого камень можно использовать для выполнения упражнения.
Исходное положение: сядьте удобно, так, чтобы прямая спина опиралась на спинку стула, а макушка головы была «подвешена» к небу. Смотрите вперед, руки положите рядом с коленями, выпрямите шею и дышите спокойно. Вдохните, поднимите плечи и резко опустите их на выдохе. Затем расслабьтесь и подышите спокойно. Снимите руку с ноги и пальцами, не касаясь центра ладони камнем, возьмите амазонит и положите рядом с копчиком. Примите исходное положение и находитесь в нем 5 минут. Старайтесь быть расслабленными и в то же время держите спину прямо. Люди, чувствительные к проявлениям энергетики, почувствуют, как от копчика до макушки проходит мощная энергетическая струя и уходит через макушку в небо. Через 5 минут снимите руку с ноги и пальцами, не касаясь камнем центра ладони, возьмите амазонит и уберите его. (Можно положить на столик рядом.) Примите исходное положение и посидите еще несколько минут, дыша спокойно и медленно. Встаньте и тихонько пройдитесь, закончив тем самым упражнение. Принимать водные процедуры можно не ранее чем через 3 — 4 часа после окончания занятия.
Упражнение очищает энергетику позвоночника, снимает закупорки и застой энергии, нормализует состав крови. Выполнять его нужно не чаще одного раза в день, семь дней подряд, затем сделать перерыв. Можно делать его и через день. Держать амазонит около копчика более 5 минут без наблюдения мастера по энергетике или мастера боевых искусств, практикующего минералотерапию, нельзя.
Через 3 часа после выполнения упражнения положите амазонит под проточную воду на 10 минут. Через месяц камень должен пролежать несколько суток в безопасном месте под открытым небом, под солнцем и под звездами, но так, чтобы его не выкинули и не повредили. Хранить его лучше всего в деревянной коробочке, в шкафу, в темноте.
Упражнение «Восстановление энергии печени при помощи мусковита»
Мусковит — это слюда, относящаяся к слоистым силикатам и легко расщепляющаяся на тончайшие листочки. Без примесей листочки мусковита бесцветны, а с примесями приобретают оттенки белого, серого, красного, зеленого и фиолетового. Лучший мусковит — из Сибири. Здесь дается столь подробное описание потому, что вместо мусковита постоянно пытаются предложить другие виды слюды, совершенно бесполезные для выполнения данного упражнения. С мусковитом надо обращаться очень осторожно, чтобы он не расслоился на тончайшие листики. Хранить его лучше в мягкой бумаге, в свободном деревянном ящичке. Для выполнения упражнения необходим кусочек толщиной 2 — 6 миллиметров. Перед применением его нужно осторожно, чтобы не расслоить, подержать в проточной воде и высушить на мягкой ткани. Войдите в теплую комнату, наденьте свободную одежду и лягте на спину, положив под голову небольшую подушечку. Ноги нужно расслабить, а ступни развести на ширину плеч. Руки положите вдоль тела на расстоянии нескольких сантиметров от боков, разверните ладони внутрь и представьте, что под мышкой находится тоненькая шелковая подушечка. Расслабьте пальцы рук и слегка согните их, так как будто обнимаете большой шар. На одежду в области печени положите мусковит, закройте глаза и подумайте о приятном. Полежите так 10—15 минут и свободно подышите. После этого снимите мусковит и полежите с прикрытыми глазами еще 5 минут. После выполнения этого упражнения водные процедуры можно принимать не ранее чем через 3 — 4 часа. По окончании занятия мусковит осторожно, чтобы он не расслоился, подержите в проточной воде и высушите на мягкой ткани, заверните в мягкую бумагу и уберите в деревянный ящичек.
Упражнение можно выполнять семь дней подряд, затем месячный перерыв, но лучше выполнять его через день, а затем прерваться на месяц. Для того чтобы точно определить мусковит, воспользуйтесь услугами специалиста. Это очень важно, так как, по моим наблюдениям, другие слюды не обладают энергетическими свойствами.
Снятие застоя энергетики при помощи офиокальцита
Офиокальцит относится к «мягким» поделочным камням, с серо-зеленой или желтовато-зеленой окраской, преимущественно светлых тонов. Для снятия застоя энергетики подходят камни только желтовато-зеленой окраски, без вкрапления серых или черных тонов. Если воздействие оказывается на ноги, то могут помочь и зеленые камни, но только без темных вкраплений. Правда, иногда допускаются светлые полосы. Считается что лучший офиокальцит — привезенный из Саян. Наилучшая форма офиокальцита в этом случае — в виде плитки толщиной несколько сантиметров. Перед применением его нужно вымыть под проточной водой и высушить на открытом воздухе.
Для снятия застоя энергии в ногах надо стоять босиком на плитке из офиокальцита не менее 5 минут, а лучше 10—15 минут. Также на плитку можно положить локоть, запястье или пальцы — в зависимости от того, где ощущается застой. Нельзя допускать контакт офиокальцита с центром ладони, так как в этом случае энергетика камня нарушается. Если же такой контакт произошел — камень надо промыть в воде и положить под открытое небо на несколько дней.
Применяется офиокальцит очень широко. Например, в случае перелома костей в этом месте нарушается нормальное течение энергии, и для нормализации ее прохода и ускорения заживления к этому месту, можно прямо на бинты, накладывают каменную пластину.
В случае длительного неподвижного лежания на коже человека могут образовываться пролежни, но если на это место наложить пластину из офиокальцита, то застой энергии разрушается и пролежни исчезают.
В обоих случаях воздействие продолжают до 8 часов. Перед применением камень моют под проточной водой не менее 20 минут. То же самое делают и после его применения.
Для нормализации тока энергии в области шеи надевают бусы из офиокальцита желто-зеленого цвета, без вкрапления серого или черного, на 8 часов. Такие бусы подходят не всем, поэтому в случае неприятных ощущений их лучше не носить.
Еще для улучшения тока энергетики в организме используют четки. Их лучше приобретать из офиокальцита чистого салатного цвета, в крайнем случае с небольшими более светлыми вкраплениями. Систематически перебирая их, человек улучшает энергетику организма.
Бусы и четки также моют под проточной водой в течение 5 минут до и после применения, а затем сушат на открытом воздухе. Через месяц применения камень должен пролежать несколько суток под открытым небом (под солнцем и под звездами) в безопасном месте. Офиокальцит следует оберегать от царапин.
На энергетику человека очень благоприятно воздействует энергетика лошади. Даже созерцание гуляющих и играющих на лугу лошадей улучшает состояние человека, поднимает его жизненные силы. Катание и езда на лошади снимает застой энергии в организме и постепенно гармонизирует токи энергии, восстанавливая здоровье. На детей благотворно действует даже изображение лошадей и их статуэтки, а также игрушки в виде коней и кони-качалки.
Собаки тоже служат источником восполнения жизненной силы человека. У них мощная энергетика, которой они щедро делятся с хозяином, поэтому общение с ними крайне полезно. Они тонко чувствуют любое изменение энергетики в теле и часто «видят» болезнь, в то время когда ухудшение здоровья еще не заметно. Когда собака просто сидит или лежит рядом — происходит обмен энергий, полезный для человека. Если пес постоянно пытается лизать коленку хозяина — надо обратить внимание на состояние здоровья колена и всей ноги в целом, возможно, там уже развивается болезнь. Собака отдает часть своей энергии больному хозяину, поэтому люди, имеющие собак, быстрее выздоравливают после инфаркта, инсульта, и других заболеваний. В этих случаях особенно полезно гладить собаку по шерсти. Люди, общающиеся с собаками, гораздо реже болеют, и у них выше иммунитет.
Кошки также чувствуют нарушения энергетики, но в отличие от собак они не делятся, а, напротив, «забирают» от человека негативную энергию. Как правило, кошки всегда спят с самым больным человеком в семье, если, конечно, их оттуда не прогоняют. Они находят больное место и лежат на нем, впитывая не нужную человеку энергетику. Когда же они считают, что на данный момент энергетика нормализована, то просто уходят.
Я знаю одну шестидесятилетнюю женщину, у которой болела рука, и вылечить ее не могли никакие лекарства. Однажды она подобрала на улице котенка, и когда тот немного подрос, то стал приходить к женщине и несколько часов спать на ее правом локте. Через два года рука полностью излечилась и стала действовать, как в молодости. Теперь женщина спокойно выполняет ею любую работу, не испытывая боли и неудобства.
У мужчины болели ноги, и кот спал на них. Через полгода таких процедур они перестали болеть. После этого кот перешел спать на подоконник, на самое теплое место в комнате. Установлено, что если ежедневно держать кота или кошку на коленях и гладить около получаса, то нормализуется давление и улучшается работа нервной системы. Рыжие коты гармонизируют энергетику у детей с задержками развития, постоянное общение с ними помогает детям с задержкой развития речи заговорить.
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В древности считали, что жизнь человека образована из Ци неба и земли и находится под влиянием четырех времен года. Энергетика человека, не умеющего управлять ею, подвержена сильному влиянию со стороны, в том числе и со стороны погоды. 
Такие люди часто могут предсказать смену погоды, потому что изменение энергетики окружающей среды вызывает у них некомфортное состояние. Появляется застой, в результате чего возникают головные боли, боли в мышцах и суставах. Наиболее простыми способами сохранить здоровье являются либо тренировки и работа над собой, чтобы научиться управлять своей энергетикой (этот способ самый надежный), либо создание комфортной окружающей среды в виде теплого дома, а также одежды и еды, выбираемой в соответствии с погодой.
Наилучший климат для человека — стабильный, теплый, с небольшими колебаниями температуры, с достаточным количеством солнечного света, в стране с разнообразной растительностью, свежим воздухом и чистой водой. Таких стран осталось не так уже много, и их количество сокращается. Чем ближе к экватору находится страна, тем большую энергетику может получить рожденный в ней человек. В том случае если он переедет жить ближе к полюсу, то его дети все равно получат «в подарок» повышенную энергетику, потому что люди получают энергетику местности, где проживают, только в третьем или четвертом поколении после переселения. Но в подобной ситуации энергетика недавно рожденных и давно живущих в одной и той же местности, разумеется, будет отличаться из-за энергетики, полученной от родителей, и энергетики, которую человек сможет приобрести от еды, воздуха, воды, космоса и благодаря собственным умениям.
Если из-за жизненных обстоятельств человек не может переехать в страну или местность с благоприятным климатом, то ему надо использовать те возможности, которые у него есть. В первую очередь надо постараться выбрать лучшее место для жизни. Жить на возвышенности лучше, чем в низине. Дом должны обдувать не сильные ветра, чтобы уносить грязный воздух. Жилище должно освещаться солнцем не менее 6 часов, и, конечно же, там не должна застаиваться сырость.
Дом, в котором всегда влажно и холодно, будет способствовать болезням у его обитателей и снижению срока жизни. В таком месте необходима хорошая вентиляция, а также деревянные полы, стены и потолки. Они будут впитывать в себя избыточную влажность и противостоять холоду. Такими же свойствами обладает и гипс, он впитывает воду при избыточной влажности воздуха и отдает влагу при недостаточной. Ванная и туалет должны постоянно проветриваться, так как с водой в эти помещения могут проникать вредные газы и накапливаться до величины, повреждающей здоровье человека. Если вода плохо очищена, то во время принятия душа может выделиться много вредных веществ.
Все эти меры следует принимать, когда в доме нет возможности устроить полноценное отопление и как следует его утеплить. Нужно помнить, что в прохладном и влажном доме надо тепло одеваться, а для одежды и постельного белья выбирать теплые согревающие ткани — лен, шерсть, фланель и т. п., иначе в холоде жизненная энергия будет истощаться.
Для сохранения жизненной силы обязательно уделять внимание дому. В японской традиции зодчий подобен военачальнику. При постройке дома надо применять разные виды дерева. Лучшее дерево применяется для отделки входа, который обычно строят самые умелые мастера. Самое прочное дерево берется для каркаса, прямое — для порога, косяков и дверей. Если дерево подобрано правильно, дом будет стоять долго, а люди проживут в нем счастливую жизнь. Внешний и внутренний облик дома должен быть красив и удобен. Трещины показывают неблагополучную энергетику места, где он стоит. Следует избегать острых углов, а дверные проемы лучше делать арочными, они сохраняют жизненную силу человека. На ночь желательно завешивать окна, чтобы из дома не уходила энергия. 
С самого начала в доме нужно сделать все рационально, чтобы впоследствии как можно меньше времени тратить на ремонт и обновление жилища. Ремонт нарушает гармоничную энергетику, созданную в доме, поэтому нужно стремиться сделать его в наиболее короткие сроки. Все недолговечное и утратившее свою значимость должно быть заменено. В доме, где есть беременная женщина, чтобы не снижать энергетику, ремонт обычно не делают. Если же он необходим, то до его завершения женщине лучше пожить у родственников.
Цветовая гамма должна быть приятной для глаз и вызывать чувство защищенности. Очень важно, чтобы дом был удобным для всех возрастов. Представьте себя маленьким ребенком и оцените, насколько он удобен и безопасен для вас. Для этого присядьте на корточки и обойдите все помещения, смотря на них с точки зрения ребенка. Затем представьте себя человеком в возрасте семидесяти или восьмидесяти лет и сознательно ограничьте амплитуду движений. Удобно ли вам в доме, не занимает ли слишком много сил уход за ним и его содержание? Есть ли здесь место для занятия изящными досугами?
Особое внимание надо уделить организации удобной кухни и ванны. При легкомысленном отношении к кухонному оборудованию теряется значительная часть жизненных сил и ухудшается здоровье. Например, кухонный стол высотой 86 сантиметров при работе за ним (нарезке продуктов, приготовлении блюда и т. п.) заставляет слегка наклоняться, это нарушает ток жизненной энергии и вызывает ее застой. Постепенно появляются боли в спине и ограничение подвижности шейного позвонка. А вот при высоте стола 96 сантиметров большинство людей не наклоняются при работе за ним и ток энергии не нарушается.
Для сохранения здоровья надо тщательно выбирать высоту предметов мебели или иметь возможность изменять ее. Сидеть лучше всего на полу, на пятках, в этом случае спина прямая и ток энергии не нарушается. Если нет возможности сидеть в такой позе, то предпочтительнее стулья с высокими удобными спинками, чтобы спина опиралась на них и не уставала. Стулья с низкой спинкой, пуфики и табуретки не подходят для сидения на них в течение долгого времени — человек теряет контроль над позвоночником, нарушается ток энергии и появляется ее застой. Если это происходит изо дня в день, то возможно появление заболеваний.
У каждого человека есть свое личное пространство, его размеры зависят от врожденной энергетики, условий жизни и т. п. Когда в доме мало места или оно меньше, чем личное пространство, тогда у человека без всякого повода возникает раздражительность и ухудшается настроение. В таком случае надо подумать об увеличении в доме пустого пространства, возможно, придется сделать стол, стулья и кровать складными, убирающимися в ниши, когда в них нет необходимости.
По традиции очень важно создать ощущение объемности и простора помещения, все размещенные в нем предметы должны быть необходимы и использоваться каждый день. Древние мудрецы говорили, что строят стены, пол и потолок ради использования пустоты между ними. Пустота — самое ценное в доме. Все предметы, находящиеся в помещении, должны своим видом поддерживать простор, не создавая ощущения стесненности и загроможденности. Поэтому их форму, цвет и объем надо подбирать очень тщательно. В маленьких помещениях помогут стенные шкафы от пола до потолка, со светлыми дверцами. В них помещается много вещей, но они не создают ощущения тесноты, особенно при скругленных углах. Комнату можно украсить произведением искусства, даже одна красивая картина или вышивка будут притягивать взгляд и улучшать настроение.
По возможности надо тщательно выбирать район проживания. Дом должен быть построен на хорошем месте, иначе трудно добиться успеха в жизни, долголетия и процветания. В каждом городе есть благоприятные районы, в них живут более успешные люди, достигающие долголетия, и менее благоприятные, в которых жизнь гораздо труднее, люди чаще болеют и больше неприятных происшествий.
Известен случай, когда в одной деревне половина жителей болела и их жизнь была коротка, в другой половине все были здоровы и жили дольше. Впоследствии выяснилось, что в некоторых местах из-под земли поднимались и скапливались ядовитые газы, это происходило из-за особенностей рельефа местности.
Упражнение для сохранения жизненной энергии во время сна в холодной комнате
Нельзя ложиться спать в холодную постель, потому что пока она согреется от тепла тела, часть жизненных сил будет потеряна, и через несколько дней таких экспериментов можно приобрести хронические заболевания. Поэтому перед сном рекомендуется нагреть постель, чтобы лечь в тепло, расслабиться и полноценно отдохнуть. Можно положить в кровать горячие камни, но проще купить теплое постельное белье из фланели или положить под простыню меховую подстилку (мех можно взять искусственный). Белье должно быть сухим, потому что, будучи влажным, оно охлаждается на воздухе, отбирая у человека силы. Хорошо повышает жизненные силы сон на подстилке из целебных трав или морских водорослей. Но такую подстилку надо менять не реже одного раза в год.
Спать в холоде могут только люди с сильной энергетикой; люди, не привычные к холодам, могут простудиться, заболеть и даже «приобрести» воспаление легких. В случае если приходится ложиться в холодную постель и нет возможности согреть ее горячими камнями или бутылками с горячей водой, то необходимо лечь на правый бок (можно лечь и на левый, но это дополнительная нагрузка на сердце), согнуть ноги в коленях под прямым углом, согнуть в локте правую руку и кисть руки тоже слегка согнуть, представив, что вы удерживаете большой воздушный шар. Большим пальцем легко прикоснитесь к правой щеке, а левую руку согните в локте и поставьте ее на постель, так чтобы она служила опорой для одеяла. Накройтесь с головой одеялом, образовав между лицом и коленями воздушное пространство. Закройте глаза и дышите под одеялом через рот спокойно, равномерно и достаточно глубоко. Представляйте себе, что выдыхаете мощную струю горячего воздуха. Постепенно пространство под одеялом прогревается, жизненная энергия сохраняется, а в большинстве случаев даже увеличивается. Выполнять упражнение нужно в течение 5—10 минут. Но при возникновении неприятных ощущений его нужно немедленно прекратить, голову освободить от одеяла и спокойно дышать в привычном темпе. После завершения упражнения голову также освобождают из-под одеяла и дышат, как привыкли. Есть мнение, что это упражнение способствует продлению жизни. Я же практикую его, когда сплю в холодной комнате (+10—12 °С) без отопления. Температура ниже + 12 °С может повредить ослабленному сердцу в любом возрасте или ослабить сердечную мышцу людей пожилого возраста. Это упражнение помогает снизить, а в большинстве случаев и снять его вредное влияние на сердечную мышцу.
* * *
Холод может блокировать нормальное течение энергии, вызывать боль и нарушать работу сердца. В холодное время года надо несколько снизить физическую активность, вести более ленивый образ жизни, больше спать и употреблять жирную и питательную пищу. Особенно негативно холод воздействует на худых людей с небольшим запасом жира в организме. Людям с ослабленной энергетикой или слабым сердцем следует находиться в тепле и спать при температуре не менее 22 °С. Детям до года длительный холод также может сильно повредить, истощив их жизненные силы. Особенно опасно для них длительное купание в прохладной воде — оно порождает болезни сердца и системы кроветворения.
Маленькие дети должны жить в тепле, но не при постоянной температуре. Ежедневно их следует купать при температуре тела или чуть ниже. Очень полезны воздушные ванны, но ребенок не должен переохлаждаться. Кроме холода для человека вредна жара (некоторые люди переносят жару свыше +100 °С, но это индивидуальные особенности организма). Летняя жара быстро истощает человека, вредит кроветворению и легким. Во время наибольшего солнцепека следует найти укрытие и перенести важные дела на прохладное утро или вечер. Очень полезно сидеть в тени от деревьев, такая тень постоянно мерцает, что благотворно влияет на человека. Близость к воде также сглаживает воздействие жары на энергетику. Хорошая теплоизоляция дома позволяет летом сохранить в комнатах прохладу. Спасает от жары и хорошая вентиляция или возможность раздвинуть стены дома, впустив в него ветерок. Хорошо класть на пол деревянные решетки, так как под ними есть движение воздуха.
Большая влажность снижает энергию Ян и может вызвать длительные, плохо излечимые болезни. Особенно опасна влажность на холоде.
* * *
Вреден для человека и очень сухой воздух. В таком случае надо поставить фонтан или чашу с водой и приобрести растения, которые создадут наиболее благоприятный для человека микроклимат. Выходя на улицу, нужно одеваться по погоде. Сильный ветер может ослабить энергетику человека, особенно если на нем влажная одежда. Лучше взять с собой лишний свитер, чем заболеть из-за недостатка тепла. В плохую погоду следует вовремя менять мокрую или влажную одежду на сухую и не ходить в сырой обуви.
Традиционно считается, что порядок жизни человека должен соответствовать сезону — японец с детства знает, что надо есть, как одеваться, куда ходить и что делать в каждый из двадцати четырех сезонов года. Наилучшее поведение проверено опытом многих поколений. Сознание того, что человек включен в цикличность бытия и вечный круговорот жизни, порождает чувство единения с другими людьми, а также дает уверенность в своих силах. Всегда можно поступить по-своему, в соответствии со своими желаниями, но результат может оказаться далеким от ожидаемого, и ответственность за это придется брать на себя. Некоторым нравиться прокладывать тропинку среди зарослей, другие же предпочитают идти по накатанной дороге. Каждый выбирает путь в соответствии со своими стремлениями. Любому приятно возвращаться домой, но будет этот дом встречать теплом или холодом — зависит от человека, который его строил.
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Иногда бывает так, что в человеке много жизненной энергии, но физически он слаб и ведет малоподвижный образ жизни. В этом случае жизненная энергия может скапливаться в местах закупорок, вызывая там воспаления и доброкачественные опухоли. Поэтому для нормального течения энергии в организме желательно делать упражнения для гармонизации энергетики.
Встаньте прямо, ноги поставьте вместе, руки медленно поднимите вверх, вытяните вверх сомкнутые пальцы. Делайте вдох и мысленно тянитесь вверх, как будто растете. На выдохе сохраните положение тела, затем снова сделайте вдох и мысленно потянитесь вверх. Вверх тянемся только мысленно! Завершая упражнение, сделайте выдох и опустите руки. Несколько раз вдохните и выдохните, стряхнув с рук воображаемые капли воды. Выполнять это упражнение нужно в течение 3 — 6 минут.
Упражнение «Растягивание пряжи»
Сядьте поудобнее на стул с высокой спинкой. Ноги поставьте на пол параллельно друг другу и слегка расслабьте. Согните руки в локтевых суставах под прямым углом и представьте, что в руках вы держите пасму пряжи (мужчины могут представить эспандер). Пальцы кисти сомкните так, чтобы большой палец лежал на основании указательного, а сама кисть была бы расслаблена и собрана в форме лодочки.
Разведите руки на ширину тела и сведите их обратно, не доводя ладони друг до друга на 5 — 8 сантиметров, таким образом, чтобы они находились напротив солнечного сплетения. Медленно повторяйте движения, как бы растягивая и стягивая пряжу, в течение 5—10 минут подряд. Затем потрите ладони друг о друга и стряхните воображаемые капли.
Это упражнение увеличивает энергичность и полезно при диабете.
Упражнение «Обнимание дерева»
Встаньте прямо, так, чтобы кисти рук были на одном уровне и плечи тоже. Ноги также должны стоять ровно, касаясь земли всеми девятью точками стопы. (5 пальцев, подушечка большого пальца, точка на стопе за мизинцем, точка между ними, точка середины вешнего края стопы, середина пятки.)
Держите голову прямо, а подбородок слегка подтяните к шее. Смотрите прямо перед собой.
Сделайте полшага вправо, расставив ноги на ширину плеч.
Носки разверните наружу и начните делать приседания, разворачивая колени слегка в стороны. Новичкам не следует приседать слишком сильно, а вот занимающиеся давно могут присесть пониже.
Левое колено отводите влево, а правое — вправо. Представьте, что на копчике у вас стоит таз с водой и поддайте его слегка вверх, но так чтобы вода из него не выливалась. Тренируйтесь до тех пор, пока в этом положении вам не станет удобно. Далее медленно поднимайте руки и обнимайте громадный ствол многовекового дерева на уровне груди.
Вдохните и выдохните, расслабляя грудные мышцы. В результате должно происходить «округление лопаток». Проверьте — обнимать вы должны идеально круглое дерево с мощной корой! Пальцы рук не должны доходить друг до друга на несколько сантиметров. Пальцы при этом должны быть сомкнуты, а большой палец должен лежать на основании указательного так, чтобы кисть руки образовывала лодочку. Все тело нужно максимально расслабить.
Языком дотроньтесь до верхней десны над передними зубами.
Выполняя упражнение впервые, постойте неподвижно 1 минуту. Затем медленно, развернув вниз ладони, разведите руки в стороны параллельно друг другу. Ладонями как бы вдавливайте в землю воображаемые шары, одновременно распрямляя ноги. Делая вдох, поднимите руки над головой и, медленно опуская, делайте выдох, вдавливая ладонями в землю воображаемые шары. Последние движения руками повторите три раза.
Это упражнение полезно при слабости, для повышения защитных сил организма, в начале простудных заболеваний и гриппа. Другие упражнения в день выполнения «Обнимание дерева» не выполняют.
Иногда тело начинает дрожать (обычно начиная с ног) или раскачиваться. Никаких мер в этом случае принимать не надо, это тело автоматически находит положение для поддержания гармоничной энергетики. Душ можно принимать не ранее чем через час после завершения занятия, но лучше подождать два часа. Если сделать это раньше, то часть набранной и не успевшей закрепиться в теле энергии, уйдет вместе с водой.
Упражнение «Обнимание солнца с благодарностью и восторгом»
После восхода солнца можно взять немного жизненной силы и от него.
Встаньте лицом к светилу, ноги поставьте на ширину плеч, руки свободно опустите вдоль боков, выпрямите и расслабьте спину и смотрите перед собой. Медленно разверните вперед ладони и начните постепенно поднимать руки вверх, так, чтобы они шли симметрично и слева и справа точно по бокам. Таким образом мы как бы обнимаем огромное солнце. При этом произносим тихо и спокойно, с должным уважением и благодарностью: «Здравствуй, солнце». Затем, встретившись над головой, руки опускаем вниз и меняем местами. Эти движения нужно повторить трижды. Последний раз руки опускаем до уровня солнечно сплетения и там начинаем медленно лепить воображаемый шарик.
Лепим его секунд тридцать, представляя, какой он теплый. Затем намазываем на солнечное сплетение, сказав при этом: «Спасибо, солнце».
Можно также подбросить шарик вверх, поблагодарив солнце, так как жизненная сила уже успела впитаться в ладони.
Во второй половине дня это упражнение делают редко, поскольку оно оказывает на организм сильный тонизирующий эффект.
По окончании занятия в течение четырех часов не принимают водные процедуры.
Удобнее всего выполнять упражнение в свободной одежде, на улице, но можно делать это и в помещении, только более медленно. Воздух в помещении должен быть чистым и свежим.
Упражнение «Расслабление стоя»
Встаньте прямо, ноги поставьте на ширину плеч. Стопы поставьте параллельно, слегка согните колени, но так, чтобы они не выходили за линию пальцев ног. Сначала слегка поверните их наружу, затем поверните внутрь и верните в исходное положение — прямо вперед. Представьте, что на копчике стоит таз с водой, слегка поддайте его вверх, но так, чтобы вода в нем не расплескалась. Расслабьте ноги и мягко, без усилия, втяните в себя низ живота. Расслабьте талию. Для этого вдохните, выпрямите спину и выдохните, слегка опуская ее. Руки свободно опустите вдоль боков и представьте, что под мышками держите шелковые подушечки. Локти при этом направьте наружу, выпрямите спину и расслабьте плечи. Представьте, что на локтях браслеты, и расслабьте их. Затем расслабьте запястья и пальцы. Представьте, что все состоит из воздуха. «Подвесьте» голову за макушку с помощью воображаемой нити к небу, слегка подтянув подбородок к шее. Эта позиция позволяет легко дышать. Опустите верхние веки, оставив узкую полоску света. Сомкните губы так, чтобы они легко касались друг друга. Язык должен касаться верхнего неба у корней зубов. Слегка оттяните назад и вверх уголки рта и глаз. Время выполнения упражнения — от 3 до 20 минут, за это время вы должны полностью расслабиться.
Расслаблению может помешать напряженная работа мысли. Поэтому нужно либо создать пустоту в голове, либо осознавать и чувствовать процессы, происходящие с вашим телом. Как только мысли переходят на бытовые темы или на проблемы, которые предстоит решить, сразу начинают напрягаться те или иные участки тела, и упражнение по расслаблению приходится начинать заново. Некоторым людям помогают расслабиться мысли о том, что они греются под теплым ласковым солнцем. Умение расслабляться помогает сохранять жизненные силы, снять нервное напряжение и взять эмоции под контроль.
Существует множество упражнений, поднимающих жизненные силы организма и увеличивающих сопротивление болезням. Наиболее простое и эффективное упражнение — «Лодочка».
Упражнение «Лодочка»
Для его выполнения нужно лечь на ровную твердую поверхность. Это может быть пол или кровать.
Вытяните руки вдоль тела, ладони слегка прижмите к бедрам, ноги сомкните и вытяните, а носки оттяните в некотором напряжении. Одновременно начинайте поднимать голову и спину, которые должны составлять одну прямую линию, следя за тем, чтобы ноги тоже оставались прямыми. В идеале должен получиться угол. Вначале держитесь на одной точке хотя бы 10 секунд, постепенно доводя это время до одной минуты. Выполняют «лодочку» несколько раз в неделю, а в период эпидемий — через день.
Упражнение «Увидеть море за горами»
Встаньте прямо, ноги сомкните, а стопы поставьте параллельно друг другу. Руки свободно опустите вдоль боков. Выпрямите шею и «подвесьте» голову за макушку к небу. Оторвите пятки от пола и медленно поднимитесь на носки. Представьте себе, что вы выглядываете из-за гор и видите море. Затем медленно опуститесь на пятки, после чего расслабьтесь. Общее количество повторений — 50 раз. Упражнение выполняют один раз в день. Темп выполнения постепенно снижают. Людям старше сорока лет надо начинать с пяти повторений.
Ходьба для увеличения жизненных сил
Наибольшую пользу приносит выполнение этого упражнения на рассвете, когда солнце поднимается над горизонтом. Нужно идти с различной скоростью, 200 метров быстро, 200 метров медленно и 200 метров в среднем темпе. Длину отрезов для ходьбы в разном темпе можно брать любую, наиболее удобную для себя. Ходьбу с разной скоростью можно сочетать с ходьбой «с носка» и «с пятки». При ходьбе «с носка» ногу ставят на землю, касаясь ее большим пальцем ноги, а лишь затем плавно опуская всю ступню. При ходьбе «с пятки» ногу ставят на землю, начиная с пятки, а затем плавно опускают всю стопу. Можно идти 100 метров «с носка», а затем еще 100 метров «с пятки». Можно делать по 12 или 36 шагов каждого вида — это не важно. Главное, что ходьба должна выбираться таким образом, чтобы после нее оставались приятные ощущения. Нельзя пересиливать себя и выполнять ходьбу только из-за того, что это надо, перемена темпа ходьбы и ее рисунка должно доставлять удовольствие. Лучше всего ходить по естественным тропинкам и дорогам, потому что ходьба по песку требует значительных усилий.
Ходьба для увеличения жизненных сил открывает широкий простор для творчества. Сюда можно добавить ходьбу на полусогнутых или на негнущихся ногах. Можно добавить ходьбу «пять шагов вперед, три назад», количество шагов назад и вперед может быть произвольным. Кроме основных приемов ходьбы можно использовать любые, какие вам захочется, главное, чтобы они не привели к травмам. Заранее проверьте путь, по которому будете идти назад (вперед спиной), ведь даже небольшая ямка или камень могут стать причиной травмы.
Упражнения для гармонизации энергии, выполняемые лежа
Упражнение 1 
Необходимо лечь на спину, положив под голову небольшую подушку. Руки свободно опустите вдоль тела, на расстоянии нескольких сантиметров от боков. Слегка согните кисти так, как будто бы держите большой воздушный шар, при этом направив ладони к бокам. Обе ноги должны лежать спокойно и расслабленно, а ступни раздвинуты на расстояние ступни друг от друга. Направьте вверх пальцы ног и слегка сомкните веки так, чтобы через них просачивался свет в виде размытой полоски. Губы при этом должны быть сомкнуты. Изгоните все мысли, восстановите спокойное дыхание и полежите спокойно. Можно говорить: «Я хочу лежать спокойно», «Я лежу спокойно».
Время выполнения упражнения — 10 минут. Выполнять его нужно не позже чем за полчаса до сна. Оно способствует устранению застоя энергии и улучшению кровообращения.
Упражнение 2 
Для выполнения этого упражнения необходимо лечь на правый бок, положив голову на небольшую подушку. Затем согнуть правую руку в локте и положить кисть правой руки на подушку, рядом с правой щекой. Кисть руки должна быть слегка согнута так, как будто бы вы держите большой воздушный шар, а ладонь направлена к щеке. Правую ногу необходимо вытянуть, а носок ступни слегка оттянуть, при этом она должна находиться в расслабленном состоянии. На правую ногу положите левую, слегка согнув ее в колене. Носок левой ноги должен касаться пятки правой ноги. Левую руку положите на левый бок, ладонью к боку, слегка согнув кисть. Сомкните веки так, чтобы через них просачивался свет в виде размытой полоски. Губы также сомкните и полежите, спокойно дыша и расслабившись.
Время выполнения упражнения — 10 минут. Делать его нужно не позже чем за полчаса до сна. Оно способствует восстановлению нервной системы и гармонизации энергетики организма. Людям со здоровым сердцем нужно чередовать упражнение 2 с упражнением 3, например: делать упражнение 2 по четным дням, а упражнение 3 — по нечетным. Людям с нарушением сердечной деятельности, болями в сердце, сердцебиениями, в состоянии депрессии, в плохом настроении и в состоянии тоски — выполнять только упражнение 1 и 2.
Упражнение 3 
Для выполнения третьего упражнения необходимо лечь на левый бок, а голову положить на небольшую подушку. Затем согнуть левую руку в локте и положить кисть левой руки на подушку, рядом с левой щекой, согнув кисть руки так, как будто вы держите большой воздушный шар, ладонь при этом нужно направить к щеке. Левую ногу нужно вытянуть и положить в расслабленном состоянии, а носок ступни слегка оттянуть. Правую ногу положить на левую, слегка согнув ее в колене так, чтобы носок правой ноги касался пятки левой. Правую руку положите на правый бок, ладонью к боку, слегка согнув кисть. Сомкните веки так, чтобы сквозь них просачивался свет в виде размытой полоски. Губы тоже сомкните, лягте расслабившись и спокойно дышите. Время выполнения упражнения — 10 минут. Делать его нужно не позже чем за полчаса до сна. Оно способствует восстановлению нервной системы и гармонизации энергетики организма.
Упражнения для гармонизации энергии, выполняемые сидя
Упражнение 1 
Сядьте на стул с высокой спинкой так, чтобы спина имела опору. Поставьте ступни ног на ширину плеч, кисти рук положите ближе к коленям, ладонями вниз. Выпрямите голову и «подвесьте» макушку к небу. Подбородок слегка подтяните к шее. Сомкните веки так, чтобы через них просачивался свет в виде размытой полоски. Губы тоже сомкните, а кончик языка прижмите к корням верхних зубов. Вдохните через нос на счет «раз, два», задержите дыхание тоже на счет «раз, два», затем выдохните на счет «раз, два», и, наконец, задержите дыхание на счет «раз, два». Время выполнения упражнения от — 10 до 30 минут.
Это упражнение увеличивает жизненные силы, снимает застой энергии, улучшает обмен веществ и работу нервной системы, а также способствует продлению жизни.
Упражнение 2 
Сядьте на стул с высокой спинкой так, чтобы спина имела опору. Поставьте ступни ног на ширину плеч, кисти рук положите ближе к коленям, ладонями вниз. Выпрямите голову и «подвесьте» макушку к небу. Подбородок слегка подтяните к шее. Сомкните веки так, чтобы через них просачивался свет в виде размытой полоски. Губы тоже сомкните, а кончик языка прижмите к корням верхних зубов. Представьте себе вращающееся колесо в вертикальной плоскости и сосредоточьтесь на его вращении. Дыхание при этом может быть произвольным.
В первое время выполняйте упражнение в течение 10 минут, а через неделю доведите его выполнение до 20 минут. Максимальное время выполнения — 30 минут.
Это упражнение снимает усталость и боли в ногах от долгой ходьбы. Оно помогает избавиться от застоя и закупорки энергетики внутри организма человека, восстанавливает нормальное течение энергии в энергетических каналах. При выполнении упражнения могут возникнуть побочные явления, такие как рыдания, слезы и точечные острые боли. Это реакция организма на «рассасывание» застоев энергии. При их возникновении надо остановить воображаемое колесо, открыть глаза и посидеть спокойно, дыша легко и свободно. Если появится страх — помассировать затылок. Когда вы успокоитесь и расслабитесь, положите центры ладоней на уши, растопырьте пальцы, положив их на волосы и легко, паучьим шагом, «пробегите» несколько раз по голове, затем спокойно подышите и помассируйте мочки ушей. После этого можно встать и заняться легкой работой.
Упражнение 3 
Сядьте на пол. Положите стопы подошвами друг к другу, кисти рук положите на колени, ладонями вниз. Выпрямите голову и «подвесьте» макушку к небу, слегка подтянув подбородок к шее. Сомкните веки так, чтобы через них просачивался свет в виде размытой полоски. Губы тоже сомкните. Кончик языка прижмите к корням верхних зубов. Сидите спокойно, дышите естественно и свободно.
Время выполнения упражнения — 5 минут.
Упражнение 4 
Сядьте на стул с высокой спинкой так, чтобы спина имела опору. Поставьте ступни ног на ширину плеч. Положите кисти рук ближе к коленям, ладонями вниз. Выпрямите голову и «подвесьте» макушку к небу. Подбородок слегка подтяните к шее и откройте глаза. Сделайте вдох через нос на счет «раз, два, три, четыре» и выдохните через приоткрытый рот, тоже на счет «раз, два, три, четыре», затем сразу же новый вдох через нос.
Повторяйте упражнение в течение 5 минут, в завершение начинайте дышать в произвольном спокойном ритме, а затем пройдите 12 шагов в медленном темпе.
Упражнение помогает увеличить жизненные силы организма.
* * *
Увеличение жизненной силы организма повышает выживаемость организма в неблагоприятных условиях окружающей среды. Когда жизненная энергия человека высока, его организм самостоятельно расщепляет токсины, поступающие в организм с пищей, водой, воздухом, нейтрализуя их вредное воздействие. Микробы и вирусы не могут проникнуть в организм человека сквозь мощный энергетический барьер, инфекционные болезни «обходят» стороной. Человек обретает здоровье и гармоничную энергетику, поддерживаемые внутренними силами. Увеличиваются физические и душевные силы человека, появляются новые способности, и он поднимается на новый уровень жизни.
Пояснения к выполнению упражнений
Для пожилых и ослабленных людей, впервые приступивших к выполнению упражнений, следует выбирать наиболее простые из них, с небольшим временем выполнения. В первую очередь следует обратить внимание на упражнения, выполняемые в положении лежа. Они улучшают работу нервной системы и системы кровообращения, постепенно ликвидируют застой энергии и позволяют энергии течь нормально.
Не надо стремиться к быстрому получению результата, основная цель — это возвращение к нормальному, здоровому состоянию организма. Даже самая длинная дорога начинается с маленького шага. Никогда нельзя сомневаться в успехе занятий и жаловаться на отсутствие результата.
Все это истощает и без того малую жизненную энергию. Верьте в успех, ведь после каждого выполнения упражнения в организме происходят положительные сдвиги, но они не всегда заметны из-за пониженной чувствительности организма.
Чувствительность к энергетике — качество врожденное, его можно развить и усилить, а можно и снизить. Путем упражнений можно научиться повышать или понижать чувствительность организма к энергетике. Регулировать этот процесс можно и при помощи питания. Например, голодание или вегетарианская диета повышают чувствительность организма к энергетике, а употребление мяса снижает ее.
Нужно отметить, что высокая чувствительность к энергетике не всегда хороша. Высокая чувствительность позволяет настроиться на состояние других людей, но обработка организмом этой информации требует много энергии и может привести к ослаблению здоровья, поэтому в условиях большого города, при общении с эмоциональными людьми можно истощить свои жизненные силы. Очень полезно и благоприятно для здоровья перед посещением многолюдных мест съесть кусочек мяса или яйцо. В таком случае организм пропустит чужую энергетику мимо.
Упражнение в виде сидения на стуле в спокойном состоянии также доступно большинству людей. Неподвижность позы мобилизует внутренние ресурсы организма, замедляет процессы старения, способствует нормализации работы нервной системы, системы кровообращения и желудочно-кишечного тракта, а также увеличивает жизненные силы.
Место для выполнения упражнений нужно выбирать очень тщательно. Освещение в помещении должно быть не ярким, необходим свежий воздух. Ни в коем случае не должны мешать громкие звуки, посторонние люди и другие отвлекающие события. Перед началом занятия надо сделать влажную уборку, потому что пыль снижает энергетику помещения и мешает набирать жизненную силу.
Не надо стараться дышать глубоко или энергично, дыхание должно быть легким и свободным. Старайтесь избавиться от посторонних мыслей, для этого можно сосредоточить внимание на дыхании или на повторении одной и той же фразы. При выполнении упражнений может появиться покалывание, теплота или легкая «рябь» мышц. В этом нет ничего страшного, так что спокойно продолжайте. В случае, если появляется головокружение или дрожание конечностей, надо сесть, положить на уши центры ладоней и пальцами, начиная с мизинца, «пробежаться» по волосистой части головы, имитируя бег паучка, затем спокойно подышать до тех пор, пока не придете в себя. Выполнение упражнения в плохом настроении не приносит пользы; все, что вы делаете, должно делаться в оптимистичном настроении. Переходить к водным процедурам можно не ранее чем через два часа, иначе эффект от выполнения упражнений снижается или практически пропадает.
Одежда во время занятий должна быть свободной и сшита из тканей, приятных коже. На ней не должно быть грубых или толстых швов, отвлекающих от выполнения упражнения и причиняющих неудобство. Желательно не надевать ее два дня подряд, так как она должна «отдохнуть». Одежда должна быть чистой, а если вы вспотели, выполняя упражнение, то ее нужно выстирать, а затем высушить на солнце. Лучше всего иметь два комплекта, желательно с длинными широкими рукавами без манжет и длинными широкими брюками. Рукав куртки предпочтительнее типа «кимоно», или под мышкой должна быть вшита ластовица, ластовица желательна и у брюк.
Зная, какой энергии вам не хватает, можно выбирать упражнения:
...
Чем медленнее и спокойнее выполняется упражнение, тем больше пользы оно приносит. Если в нем есть движения, то они должны выполняться медленно и спокойно, но в непрерывном движении, так как будто вода бежит по равнине, без остановок и рывков. В древности считали, что все большое состоит из малого и самое сложное упражнение можно легко выполнить, исполняя его как последовательность малого и простого.
Не следует проводить занятие во время грозы, солнечного и лунного затмения, а также во время новолуния. В эти периоды изменяется энергетика человека и окружающей среды, поэтому очень трудно предугадать точный результат. Лучше посвятить это время отдыху и размышлениям.
Тысячи лет назад у человека развились сильные эмоции для быстрой и мощной реакции на внезапные раздражители, такие как нападение хищных животных, ядовитых змей, врагов или стихийные бедствия. Эмоции вызывали быстрый подъем энергетики, способствующий выживанию, а все системы организма начинали работать на пределе возможности. Люди в те времена много двигались, поэтому все эмоции гасли в активном движении и тренированном теле, а энергия перерабатывалась, не успев нанести вреда. В наше время сильные эмоции остались, а возможности для их переработки сократились, в результате от повышенной энергетики страдают сосуды, сердце, печень, почки и другие жизненно важные органы.
Люди постоянно испытывают эмоции: радость, печаль (тоску), гнев (ярость, злость), задумчивость, испуг, страх и т. п. Для нормального здорового человека эмоциональная энергия даже полезна: легкая злость рассеивает застой энергии в печени, радость рассеивает застой энергии в сердце. Многие замечали, что после сильного эмоционального напряжения человек испытывает физическую слабость, кажется, что носил на плечах мешки с рисом. Дав необузданной эмоции вырваться наружу, человек теряет часть своей жизненной силы, ведь вместе с «выплеском» эмоций во внешний мир уходят и жизненные силы.
С другой стороны, нарушение работы внутренних органов может вызвать эмоции, появляющиеся без воздействия внешних причин. На изменении настроения опытные врачи строили диагностику наступающих заболеваний. Так, например, беспричинная тоска, говорит о нарушении энергетики сердца. Если не принять меры, то возможно поражение сердечной мышцы вплоть до инфаркта миокарда. В медицине зарегистрированы случаи повреждения сердечной мышцы после периода беспричинной тоски. Одним словом, когда человека обуревает тоска, надо принимать меры. Тоска лечится радостью — доставьте себе радость и развейте застойную энергию. Для этого можно лечь в позу «морской звезды», расставить ноги в два раза шире плеч, руки раскинуть в сторону, одну ладонь положить вниз, на землю, другую повернуть к небу. Смотреть вверх, через полуприкрытые веки. Такая поза улучшает течение энергетики в сердце, позволяя ему отдохнуть.
Очень сильная радость замедляет течение жизненной энергии в сердце, из-за этого возникает нарушение работы мозга и сердца. Сильный гнев (ярость) вызывает нарушение нормальной оценки ситуации и помутнение рассудка. Энергия поднимается вверх, вызывая прилив крови к лицу и ушам, поэтому возможно повреждение глаз и кровоизлияние в мозг. Гнев затрудняет дыхание, нарушается работа печени, возможны обморок и стойкое нарушение здоровья; гнев ускоряет старение. Чтобы быстро избавиться от гнева, нужно свободно опустить руки вдоль боков, затем глубоко вдохнуть, а выдох мысленно направить в кулак, который сильно сжимается во время выдоха. После этого следует разжать кулак и резко сбросить гнев на землю. Это упражнение можно повторить несколько раз.
Страх и ужас повреждают почки, нарушая их нормальную работу. Ужас вызывает истощение жизненной энергии человека, а страх — рассеивает ее. Чтобы снять вредное влияние страха, надо положить на уши ладони, а сомкнутыми пальцами кисти помассировать затылок в области начала роста волос. Затылок расслабится, и чувство страха отступит.
Задумчивость может повредить энергию селезенки, вызвать потерю аппетита, понос и вздутие живота. Повреждение энергии легких вызывают уныние, пессимизм и потерю веры в себя.
Часто сильная обида вызывает диабет, а еще она может вызвать стойкое повышение внутричерепного давления и повредить энергетику печени. Для ее сохранения надо простить обидчика. В таком случае энергетика печени постепенно восстанавливается, а энергетика обидчика слабеет. Но это не значит, что с обидчиком надо вести себя по-прежнему. Если человек обижает других ради собственного удовлетворения, то это недостойный человек и с ним человеком надо вести себя сдержанно и вежливо, не давать ему обещаний и не оказывать услуг. Недостойного человека нельзя приглашать в дом и надо стараться не иметь с ним никаких дел. Если человек постоянно обижает окружающих, его энергетика слабеет, ведь за каждого обиженного он расплачивается временем своей жизни и жизненной энергией.
Если вам мешает возбуждение или обеспокоенность, то надо представить себя сидящим на самой высокой вершине и обозревающим горы, покрытые лесом. Почувствуйте под собой твердую незыблемую опору из камня (можно представить, что вы сидите, прижавшись спиной к скале). Созерцайте окрестности, дышите спокойно: ваши жизненные силы восстанавливаются, их питают горы.
Если вы постоянно мысленно возвращаетесь в прошлое, к незавершенным делам и разговорам, то это значит, что у вас неправильная осанка. Центр тяжести поднят слишком высоко, нормальный ток энергии нарушен, и вам надо делать упражнение для ее исправления.
Не жалейте о сделанном ранее, учтите опыт прошлого, но не сожалейте о нем. Не думайте о том, как бы изменилась ваша жизнь, если бы вы поступили по-другому. Сожаление о прошлом питается жизненной энергией. О прошлом надо вспоминать спокойно и без сильных эмоций.
Общаясь с людьми, особенно с детьми и людьми пожилого возраста, старайтесь сохранять спокойствие и сдерживать эмоции. Сильные эмоции, особенно гнев, обида, раздражение, способны повредить энергетику других людей и как бумеранг вернуться к вам, повредив уже вашу энергетику. Человек во власти сильных эмоций «раскрывается» и становится беззащитнее, поэтому все негативные влияния со стороны других людей и окружающей среды действуют более сильно. Для того чтобы снизить эмоциональный накал, можно носить с собой четки и перебирать их время от времени. Можно ежедневно рисовать — это гармонизирует энергетику и способствует более спокойному выражению эмоций.
Человек с большой жизненной силой и гармоничным течением энергий спокоен. В основном эмоции сильны у людей с недостаточной жизненной силой, а не сдерживаясь, они портят собственное здоровье, хотя бывают и исключения. В качестве исключения могу привести пример: мужчина (с большой жизненной силой) испытывает сильные эмоции и, чтобы избавиться от их негативного влияния, постоянно «сбрасывает» все это на своих родных. Это негативно влияет на их здоровье, но мужчина так воспитан, он привык так жить и ничего менять в своей жизни он не хочет. Любое возражение вызывает у него негативную реакцию, эмоциональный всплеск и выплеск энергии на окружающих.
Надо учиться управлять своими эмоциями, чтобы они не набирали силу, на сердце должно быть легко, а ум должен быть свободен. Тогда жизненная энергия будет возрастать.
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Медитацию для восстановления жизненных сил люди используют более 4000 лет. Мудрецы древности считали, что только спокойное состояние ума, свободное от страстей, поможет достичь порядка в мире. Целью медитации является достижение спокойного состояния ума, самосовершенствование, увеличение жизненных сил, увеличение энергии духа и переход на более высокую ступень развития. 
1. В качестве медитации можно использовать проговаривание слова или фразы, повторяемой вновь и вновь. Обычно это делается про себя — в уме, но иногда и вслух. Чаще всего используют классические мантры, стихотворения или отрывки, а также тексты народных песен. Постоянное повторение отвлекает от забот и ежедневных тягот и помогает гармонизировать энергетику.
2. В качестве медитации можно использовать также многократное повторение физического действия. Это может быть сосредоточение на дыхании, перебирании фасоли, крупы, перебирании четок или переноса с места на место различных предметов. Всевозможные бессмысленные повторяющиеся движения помогают вылечить депрессию. Для самосовершенствования очень полезны танцы в хороводе с повторяющимися движениями. Хоровод способствует снятию нервного напряжения и ликвидации энергетических закупорок. Одним словом, полезны все упражнения, где движения выполняются без явного руководства ума — «танец дервишей», «танец пьяницы», «танец летящего лепестка» и т. п. Продолжительный легкий бег при опустошении ума также может считаться динамической медитацией. Работа с телом способствует эффективному развитию сознания. Преодолевая телесную усталость и страдание, человек увеличивает энергию духа.
3. Медитация — сосредоточение на зрительном образе; заключается в созерцании воды, пламени, бегущих облаков, цветущей сакуры, осенних листьев клена, плавающих кои, рисунков или мандалы. Смотрите на выбранный объект и постарайтесь ни о чем не думать, любуйтесь и получайте удовольствие от этого.
При медитации замедляются сердцебиение и обмен веществ, снижается кровяное давление, уменьшается потребление кислорода, усиливается кровоток в предплечьях, увеличиваются температура центра ладони и электрическое сопротивление кожи. При систематических занятиях замедляется старение, продлевается жизнь и гармонизируется энергетика.
Чтобы увидеть истинный мир, надо успокоить свой ум, отбросить привычное знание о нем и посмотреть вокруг свежим взглядом — всего этого можно достичь, практикуя медитацию. С ее помощью привлекается удача, появляется возможность подняться над ситуацией, в которой надо избрать наилучшую линию поведения. Она помогает находить наилучшее решение проблемы, сделать обучение наиболее эффективным и приятным. Тратя свою энергию на беспорядочные мысли, мы отбираем ее у наших внутренних органов, не даем расслабляться и отдыхать нашим мышцам, а медитация позволяет расслабиться и сохранить здоровье.
Медитация «Звездное небо»
В теплую погоду лягте на землю, предварительно постелив что-нибудь теплое, чтобы не простудиться. Ноги раскиньте на ширину плеч, руки свободно опустите вдоль боков на расстоянии одной-двух ладоней от тела. Одежда должна быть просторной, без тугих завязок. Если на улице достаточно тепло, то медитируют босиком, если ноги мерзнут — надо надеть свободные теплые носки.
Лечь нужно как можно удобнее, можно несколько раз поменять положение тела, для того чтобы выбрать наиболее оптимальное.
Вначале медитации можно слушать свое дыхание, считая от одного до двадцати и обратно. Смотреть нужно на небо, вглядываясь в него, стараться охватить его бескрайность и немного приблизиться к звездам. Представляйте, что с каждым вдохом звездный свет проникает в вас, а с каждым выдохом звездное сияние окутывает тело невесомым звездным покрывалом. Время медитации — 10 минут. Желательно попросить родных, чтобы они осторожно напомнили вам, что время истекло, поскольку в звездном небе можно заблудиться надолго.
Поблагодарите небо за то, что оно послало вам живительную энергию, и медленно встаньте. Очень медленно разведите в стороны руки и, поворачивая их ладонями вверх, почувствуйте на них свет далеких звезд. Когда руки поднимутся до высоты плеч, очень медленно разворачивайте их ладонями вперед, одновременно описывая круг перед грудью. Сгибая руки в локтях, приблизьте ладони на расстояние толщины мизинца перед ними. Ладони приближайте очень медленно, при этом опуская вниз локти. Когда пальцы сложенных ладоней коснутся низа подбородка, поклонитесь небу с искренней благодарностью. После медитации можно заняться делами, не требующими физической активности: размышлять, рисовать, вышивать. Спать можно лечь только через полчаса после окончания занятия. Душ можно принимать не ранее чем через 2 часа.
Эта медитация расширяет сознание, гармонизирует энергию, повышает жизненную энергию, успокаивает нервную систему и приносит в семью благополучие.
Медитация «Летящие облака в синем небе»
Эта медитация выполняется днем. Надо лечь, выбрав удобную позу, можно накрыться одеялом. Во время выполнения упражнения под ветром по синему небу обязательно должны плыть белые кучевые облака. Следите взглядом за плывущим облаком и почувствуйте в себе такую же легкость, ощущение полета по небу. Когда облако, за которым вы следили, уплывет далеко, нужно найти другое и сопровождать его взглядом. Время выполнения медитации — от 30 минут до часа. Эта медитация способствует расслаблению, обретению спокойствия и гармонизации энергетики.
Медитация «Осенний лист, плывущий в воде»
Выполняется в ясный солнечный осенний день на берегу реки. Сядьте на берегу реки в удобную позу и наблюдайте за плывущими листьями. Постарайтесь освободить ум от всяких мыслей, а если не получится, то начинайте считать от одного до двадцати и обратно или читать стихотворения. Время занятия — от часа и по желанию до нескольких часов. Эта медитация успокаивает, гармонизирует энергетику, увеличивает жизненные силы.
Медитация для усиления энергии Муладхары
Недостаток жизненной энергии в чакре Муладхара вызывает недостаток жизненной энергии во всем организме человека и запускает механизм его разрушения. Для восполнения жизненной энергии в Муладхаре практикуют такую медитацию: займите исходное положение, сев в позу лотоса и держа правую руку на уровне сердца, ладонью вверх, и слегка согнув пальцы. Локоть левой руки должен быть отставлен, кисть лежать на бедре, ладонью вверх, пальцы должны быть слегка согнутыми. Медитируют, сидя лицом на восток, в период с весеннего равноденствия в течение месяца, раз в неделю, по воскресеньям.
Медитация на стеклянные шарики
Медитация проводится днем, при рассеянном свете. Одежда должна быть свободной, неярких тонов. Сядьте удобно. На стол положите один стеклянный шарик размером с персик. Смотрите на него, пытаясь сконцентрироваться. При появлении головной боли или головокружении переведите взгляд на другой предмет, спокойно подышите и прекратите медитацию. Если медитация проходит нормально — сливайтесь с шариком, но оставляйте «якорь» внутри себя, чтобы вернуться в свое тело. Постепенно отходите от слияния, дышите спокойно и прекращайте медитацию. Через некоторое время добавьте еще один шарик, потом еще один и доведите число одинаковых шариков до девяти. Расставляйте шарики каждый раз в виде разных фигур.
Медитация «Восемь камней на песке»
На поднос насыпьте мелкий песок и расположите небольшие камни так, чтобы они частично закрывали друг друга. Наденьте свободную одежду, сядьте рядом и сконцентрируйтесь сначала на одном камне, а затем на группе. Каждый раз для медитирования поворачивайте поднос новой стороной, чтобы наблюдать камни из другой позиции. Камни берите разные по цвету, форме и размеру.
Медитация «Река уносит все печали»
Сядьте как можно глубже на стул с высокой спинкой так, чтобы обеспечить спине хорошую опору. Закройте глаза. Ноги расслабьте и поставьте на ширину плеч, стопы расположите параллельно друг другу, руки тоже расслабьте и положите около коленей. Шею держите прямо, смотрите вперед и представьте, что из макушки выходит невидимая нить, которая поддерживает позвоночник.
Представьте себе, что вы сидите на мостике через реку и ноги ваши погружены в воду. Теплая ласковая вода омывает их и уносится вдаль. Греет солнышко, оно проникает до каждой клеточки организма, вытесняя негативные эмоции, болезни и тревоги все ниже и ниже. Через кончики пальцев ног все плохое уходит в воду, уносится вдаль и растворяется. После того как все тело наполнится теплом и здоровьем, встаньте и скажите спасибо солнцу и реке. Мысленно вернитесь на тропинку к мосту, пройдите по ней и вернитесь в реальную жизнь. Только после этого откройте глаза.
Эта медитация восстанавливает здоровье и свободный ток энергии.
* * *
Медитируя, человек осознает истинную сущность дыхания, прикосновения, движений тела, движения энергии, движений чувств и эмоций, познает свои физические возможности и силу своих мыслей. Избрав путь медитаций, человек достигает интуитивного понимания мира, истинной природы людей и осознает возможности своего тела. Такие занятия не только дают возможность легко решать повседневные проблемы, они позволяют не создавать их вообще. Пловца, который поднимается против течения, ждет множество преград, а человека, плывущего по течению, несет к цели в два раза быстрее. А если заниматься медитацией, то можно не только использовать течение для достижения своих целей, но и направлять его в нужную сторону. Она может помочь решить проблемы во всех областях повседневной жизни. Такие занятия освобождают ум, мысли текут свободно, ничего «лишнее» не отвлекает от поставленной задачи. Человек начинает видеть истинную природу мира, с него спадает занавес, покрывавший корни всех проблем и явлений.
Для человека, практикующего медитацию, не требуется посредника между осознанным телом и просветленным сознанием, он может послать или получить энергию в любую часть тела по одному мысленному приказу. Достигнув возвышенного состояния ума в результате медитации, человек обретает мир и спокойствие в душе, людская зависть, интриги и сплетни не касаются его, а уходят к своим создателям. Проблемы обходят стороной, а люди начинают такого человека уважать и доверяют ему.
Выбор места для медитации
Если неправильно выбрать место для медитации, то вместо пользы можно нанести вред. Перед тем как начать занятие, в первую очередь нужно узнать, что здесь было раньше. Если здесь была оживленная площадь, базар или кладбище — то это место не подходит. Если человек чувствует энергетику — то надо выбрать место со спокойной светлой аурой. Любое место хранит информацию обо всех событиях, происходивших в нем, поэтому нежелательно медитировать в комнате, где давно не было ремонта. Также очень важно состояние потолка — он должен быть отремонтирован не более года назад перед занятиями медитацией или, как минимум, вымыт и очищен. Окна также должны быть чистыми.
Если в комнате, где собираются медитировать, раньше жили люди, постоянно ссорившиеся между собой, то надо произвести очистку помещения. Так же поступают, если в комнате жил больной или сильно пьющий человек. Правда, в этом случае лучше всего вообще перенести занятия в более подходящее место.
Вначале проводят влажную уборку — помещение должно быть очищено от пыли. Пыль и грязь могут оказать негативное воздействие на человека. Затем надо пройти по помещению, громко и резко хлопая в ладоши. Согласно древней традиции, следует обойти помещение три раза или столько раз, чтобы число было кратное трем — максимально 108 раз, с зажженной свечой по ходу солнца. Полезно положить травы, такие как полынь, чабрец и можжевельник. Также хорошо поставить бонсаи можжевельника.
Входную дверь в помещение завешивают тканью или ставят напротив нее ширму. Чтобы настроить себя правильным образом, читают мантру «Аум» или «Ом Мани Падмэ Хум». Желательно предупредить домашних, чтобы они не прерывали вас во время занятий, а также обезопасить себя от неожиданных визитов посторонних людей.
Если человек не любит себя, то его жизненная энергия истощается, теряется здоровье, а жизнь укорачивается. В первую очередь надо полюбить себя. За что? Просто полюбить, радоваться своему существованию и стремиться к лучшей жизни. Давно замечено, что оптимисты живут дольше и меньше болеют. Человек с позитивным мышлением быстрее накапливает жизненную силу и передает ее потомкам. Деревья сажали предки, а их тенью пользуются потомки — так гласит старинная пословица. Умение жить с радостью — основа долгой энергичной жизни.
Для большинства людей умение жить с позитивным мышлением приходится тренировать. Для многих привычнее видеть вокруг себя плохое и винить в своих неудачах окружающих. Но такое мышление истощает жизненные силы организма. Зависть приводит к истощению энергии печени и другим сопутствующим заболеваниям. С ней надо бороться, так как она существенно сокращает жизнь, ускоряет старение и «съедает» красоту лица и тела.
Делайте такое упражнение:
У Ютиро прекрасный дом. Я рад этому. Пусть у него все будет хорошо. У меня тоже будет красивый и удобный дом, такой, как я хочу. 
Слово «дом» можно заменить на любое другое, чему вы завидуете. Старайтесь быть искренним, постепенно вы этому научитесь. Завидуя другим, вы перекрываете себе благоприятные возможности, потому что вы не хотите, чтобы это (дом, деньги, красивая женщина) было у вас, а вы хотите, чтобы этого не было у вашего соседа или знакомого. Стоит ли тратить свою жизнь на столь эфемерную цель, когда ее можно сделать счастливой и долгой? Замените предметы зависти на то, что вы хотите, и развивайте воображение. Если вы завидуете дому, то купите журнал с красивыми фотографиями и рассматривайте их, представляя, как вы будете жить там и какую купите мебель.
Чем больше в человеке негативных эмоций и мыслей, тем дальше он прошел по дороге старости. Негативные эмоции снижают иммунитет и открывают ворота болезням. Поэтому анализируйте свои мысли и если заметите, что среди них больше негативных — надо принимать меры. Заменяйте негативные мысли позитивными. Например, почувствовав в сердце легкие покалывания, вы можете пустить свои мысли двумя путями. Негативная мысль подскажет вам, что это начало серьезного заболевания. Вы тут же вспомните, что у соседа также начало болеть сердце, а потом он умер от инфаркта. Примите решение срочно начать пить таблетки, сделайте распоряжения на случай своей кончины и начнете сокрушаться, что вам так много лет.
Позитивная мысль начнет вас успокаивать и говорить, что сердце просто устало и что вам нужно сделать упражнения, чтобы дать ему отдохнуть. Вы начнете есть полезный для него виноград, вести себя как можно спокойнее и говорить, что оно еще молодо и будет работать хорошо. Встав с утра, станете говорить: «Я здоров, и боли в сердце скоро пройдут, я буду беречь его и давать ему необходимое питание и физическую нагрузку, чтобы оно восстановило свое здоровье». К сожалению, мысли большинства людей направлены на лечение болезней, тогда как нужно направлять их на сохранение здоровья. Ощущайте себя здоровым, и постепенно организм начнет соответствовать позитивным мыслям. Энергетика мысли очень сильна, она формирует события, которые очень часто становятся явью. Даже в шутку не стоит говорить о своей болезни.
...
Иногда людям не хватает общения и дружеского тепла, и они выдумывают болезни, чтобы их пожалели. В результате приобретают реальные заболевания. Лучшее лекарство от таких болезней — позитивные мысли. Ощущать себя здоровым и радоваться этому — вот истинный путь к здоровью.
Мысль «Я здоров» увеличивает жизненные силы и поднимает иммунитет, мысль «Я болен» настолько же снижают жизненную силу человека и понижают иммунитет. Не погружайтесь в проблемы целиком, сделайте перерыв, посмотрите кинокомедию, прочтите веселую книгу, просто подумайте о чем-нибудь хорошем и приятном. Так вы сможете сохранить здоровье и энергию и решить проблему. Негативные мысли «выпьют» ваши силы и проблему будет решить тяжелее.
Невозможно сохранять позитивные мысли среди раздраженных людей, ведь позитивное мышление окружающих очень важно для сохранения собственного здоровья. Иногда стоит поменять работу — уйти из коллектива, где много раздраженных или озабоченных карьерой людей в место, где все доброжелательно относятся друг к другу, как неожиданно уходят застарелые хронические заболевания и к человеку возвращается былое здоровье.
Для сохранения позитивных мыслей надо организовать вокруг себя позитивное пространство. Не стоит размышлять о бессмысленности или бесполезности занятий, на это уходит много энергии. Длительные размышления о прошлом также истощают жизненную энергию и мешают жить в настоящем. Старайтесь извлекать из прошлого только положительные эмоции. Радуйтесь настоящему — радуйтесь наступившему утру и вечерним звездам, белым облакам и легкому теплому ветру. Радость укрепляет здоровье и обновляет жизненную энергию на клеточном уровне.
Любое недовольство собой снижает жизненную энергию. Иногда женщины кокетничая, говорят: «Ах, какая я дурнушка!» в надежде на комплимент или повышенное внимание к себе. Но на самом деле это первый шаг к потере красоты. Для повышения жизненной энергии надо хвалить себя:
• какой у меня замечательный цвет лица;
• какие у меня густые волосы (после этого станут еще гуще);
• как у меня блестят глаза;
• какая у меня легкая походка и т. п.
Старайтесь говорить приятные слова людям, с которыми вместе живете, пусть у них тоже поднимется настроение. Делайте мелкие подарки, не забывайте поздравлять с праздниками и днями рождения. Даже стихотворение, сочиненное лично для именинника и написанное на красивой бумаге, поднимет настроение. Старайтесь больше общаться с оптимистически настроенными людьми. Ежедневно находите вокруг себя приятные события. Расцвел новый цветок — полюбуйтесь им несколько минут и подумайте о его красоте. Когда вы ранним утром идете на работу, обратите внимание на цвет неба, посмотрите, как оно изменяется, ведь его красота достойна восхищения. Любуйтесь на закат, это занимает мало времени, но кроме получения приятных эмоций созерцание закатного солнца улучшает остроту зрения. Обращайте внимание на деревья рядом с домом — как они растут, радуйтесь новым листьям, цветкам и плодам.
Старайтесь найти красоту в каждой веточке, в отражении луны в реке, в снежинке на иголке сосны. Можно восхищаться прозрачными каплями дождя, падающими с веток и рисующими круги на воде, вместо того чтобы сердится на дождь, нарушивший планы. В каждом мгновении можно найти что-то хорошее. Иногда даже то, что нам кажется крушением всех планов, может принести счастье.
...
Реагируя на событие, человек видит только часть рисунка, когда же он увидит весь рисунок, то вполне вероятно, что его мнение изменится.
Надо приучить себя мыслить позитивно. Мысль «Я не болен» снижает жизненную силу, пусть даже на маленькую каплю, но ведь даже большое озеро состоит из мелких капель. Мысль «Я здоров» прибавляет жизненную силу и энергию. На большинство ситуаций можно посмотреть с двух сторон, лучше смотреть с позитивной: чем думать: «У меня плохая жена, она все повторяет по несколько раз», лучше думать: «У меня хорошая жена, она так меня любит, что все повторяет несколько раз». Если вы помните счастливые мгновения детства — возвращайтесь к ним, вспоминайте состояние беззаботности и отдыхайте душой. Ребенок видит кошку и радуется, показывает на нее и смеется — такая замечательная кошка! Ребенок радуется: в мире живет кошка! Радуйтесь, и мир поможет вам в трудную минуту.
Постоянно думая о проблеме, стоящей перед ним, человек теряет широту мысли и уподобляется мухе, бьющейся в стекло рядом с открытой форточкой. Надо отвлечься от нее, прочитать веселую книгу, посмотреть комедию, посмеяться и среди отвлеченных мыслей решение всплывет само собой. Чаще всего оно будет настолько простым, что вызовет удивление: «Как я его не заметил?!»
Смех быстро снимает физическое и душевное возбуждение и устраняет внутреннее напряжение, отнимающее жизненную силу. Улыбайтесь себе каждое утро, и проблем в жизни станет меньше.
Внутреннее напряжение может полностью истощить жизненные силы организма и привести его к инвалидности. Его можно снять усиленным физическим трудом, но значительно проще и приятнее избавляться от него при помощи смеха. Смейтесь каждый день, находите веселые моменты в жизни, в книгах, в постановках, рассматривайте смешные картинки. Все это поможет увеличить жизненную энергию и продлить жизнь.
Однажды я разговаривал с тибетским ламой, и он сказал мне: «Жизнь дана человеку для радости. Если человек живет без нее, то он проживает чужую жизнь». Я много думал и решил, что лама прав. Если в жизни нет радости, надо либо измениться самому и найти «свою жизнь», сменив профессию, место жительства или встретив прекрасную женщину, либо найти радость в том, что имеешь. Бывает так, что человек завидует соседу, а на самом деле он более удачлив и благополучен, чем тот. Просто сосед умеет радоваться жизни и тем самым вызывает зависть у некоторых людей. Радоваться жизни тоже надо учиться, нужно ежедневно взращивать в себе зерно радости, превращая его в прекрасный цветок. Мир приносит радость — поблагодарите его за это и будьте счастливыми от того, что в мире она есть.
Старайтесь донести до каждой клетки организма позитивную информацию о долгой молодости, поддерживайте интерес к жизни. Если в голове постоянно вертятся негативные мысли — возьмите книгу стихов о природе или счастливой любви и читайте их как можно чаще. Они быстро вытеснят негативные мысли и поднимут настроение. Можно читать мантры, перебирать четки или слушать музыку. Найдите свой способ победить негативные мысли. Для сохранения здоровья можно применять медитации, массаж (в том числе и точечный), акупунктуру (точку цзусаньли и другие), танцы, искусство, а также жизнеутверждающие установки. Например: мое зрение — как у орла; мое сердце работает мощно; мой слух тонок — я слышу шуршание мыши в норке под старым кустом азалии; я молод — без устали могу пройти 5 километров и т. п.
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Как пояса концы — налево и направо 
Расходятся сперва, чтоб вместе их связать, — 
Так мы с тобой: 
Расстанемся, — но, право, 
Лишь для того, чтоб встретиться опять! 
Ки Тотонори 
Большую часть своей жизни человек проводит среди людей. Он может мало разговаривать с окружающими, но он дышит с ними одним воздухом, ест пищу, которую готовил кто-то другой, живет в кем-то построенном доме. Только отшельники, живущие вдали от цивилизации, могут сказать, что они практически ни с кем не общаются.
При первом знакомстве сначала между собой соприкасаются жизненные энергии. И только потом, уже через несколько секунд, самое большее в течение минуты, будет собрана другая информация о человеке: кто он, какова его энергетика, подходит ли он нам для общения. Народный опыт говорит: «Первое впечатление — самое правильное». После этого «включается» разум — он оценивает одежду, общий внешний вид и поведение человека; на основе этих данных корректируется первое впечатление и создается образ нового знакомого. Оценивается умение говорить — красивая правильная речь, бархатистый голос очень привлекательны для других людей. Недаром те, чья жизнь зависит от умения общаться с большим количеством малознакомых людей, специально тренируют свой голос и речь. Человек, который может поддержать беседу, всегда привлекает и располагает к себе. Но во всем надо знать меру — длительные разговоры, истощают жизненную силу человека. Особенно они вредны на голодный желудок.
Часто любовь к долгим разговорам испытывают люди с низкой энергетикой. Испытывая сильные эмоции, человек «раскрывается», и его жизненную силу можно «перетянуть» на себя, поэтому такие люди могут провоцировать вас на спор и ссоры. Этим пользуются так называемые сплетники, спорщики и «правдолюбцы». Но хотя «перетянутая» к себе жизненная сила вызывает у человека прилив сил, она не идет на пользу организму.
Бывает, что свекровь недовольна невесткой и придирается к каждому ее шагу, вызывая на конфликт. Это признак нехватки у нее жизненной энергии. В этом случае самая правильная позиция — вести себя вежливо и спокойно. Если свекровь поймет, что ругать невестку бесполезно, то вполне вероятно, что через некоторое время сама успокоится.
Обмен энергией в семье сильно влияет на здоровье и счастье всех ее членов. Большинство людей не задумывается о поведении в семье, и это совершено напрасно. Семейная жизнь объединяет и гармонизирует энергетику, поэтому в семье нужно вести себя вежливо и уважительно. Люди в семье становятся более уязвимыми друг для друга, а мужчина и женщина, прожившие вместе несколько десятков лет, становятся похожи между собой, они понимают друг друга без слов, и даже их физиологические ритмы начинают совпадать.
За долгие века совместной жизни люди опытным путем создали свод правил, помогающих жить счастливо, — это вежливость и этикет. Если бы не вежливость и элементарные правила поведения, большинство людей давно бы переругались друг с другом и превратили общение в сплошное выяснение отношений. Все недовольства в семье, ссоры и споры снижают жизненные силы супругов и уводят из семьи счастье и удачу. В семьях, где много спорят и ссорятся, дети рождаются более слабыми, чем могли бы. Жизненная энергия их несколько понижена, и они требуют большего внимания к их здоровью и воспитанию. Детям с пониженными жизненными силами надо общаться с более старшими и активными детьми и молодыми людьми до 25 лет. Малышам, посещающим детские сады или школу, надо обязательно общаться с ребятами другого возраста, а также со взрослыми и пожилыми людьми. Длительное общение детей одного возраста вызывает однобокое возрастание жизненной силы и застой энергии. В случае если у вас нет возможности обеспечить общение вашего ребенка с людьми другого возраста, то нужно занять его музыкой, танцами, рисованием, каллиграфией или лепкой. Хотя бы час в неделю следует посвящать пешей прогулке в красивой местности и начинать надо с самого нежного возраста, иначе будет накапливаться излишняя энергия, которая сможет помешать нормальному развитию в подростковом возрасте.
У детей от рождения до 16 лет имеется избыток жизненной энергии, и для своего правильного развития они должны делиться ею с другими людьми, чтобы постоянно обновляющаяся энергия способствовала их развитию. От 16 до 70 лет (верхний предел может изменяться в зависимости от здоровья и условий жизни человека) приобретение жизненной энергии преобладает над ее сохранением, а после 70 (граница возраста средняя, для каждого человека она индивидуальна), наоборот, сохранение преобладает над приобретением. Поэтому общение детей в возрасте до 16 лет с людьми в возрасте после 60—70 очень полезно. Дети отдают избыток энергии, а пожилые люди принимают его. Такой обмен взаимно полезен — у детей снижается агрессивность, и они становятся спокойнее, а пожилые люди становятся более активными. Обмен жизненным опытом делает мудрее и детей, и пожилых людей. В большинстве случаев пожилые люди обладают достаточным временем, чтобы научить детей рисованию, пению, каллиграфии, различным ремеслам и искусствам. Семья из трех поколений в энергетическом плане более благополучна, чем семья из двух, и уж тем более чем одинокий человек. Всегда семья, состоящая из трех или четырех поколений, в суровые времена имела больше шансов на выживание. Постепенно, с развитием цивилизации, одинокий человек мог обеспечивать себя необходимыми для жизни средствами, поэтому количество больших семей стало уменьшаться. Но энергетика человека не успевает за экономическими факторами, влияющими на жизнь человека. Поэтому жизнь в большой семье все еще более благополучна. Если нет возможности жить в семье, состоящей из нескольких поколений, то для сохранения жизненных сил надо общаться с людьми разного возраста, от детей до пожилых людей.
Одним из первых признаков истощения жизненной энергии является нежелание видеть других людей и раздражение при общении с ними. В таком случае надо отдохнуть в естественных условиях (рядом с морем, лесом, лугом и т. п.), в одиночестве или рядом с другом, зарядиться жизненной энергией и только после этого продолжать свою деятельность. При нехватке времени можно восстановить жизненную силу с помощью упражнений, медитации и вкусной пищи. Ведь вкусной является именно та пища, которая необходима организму человека на данный момент; регулируя вкусовые пристрастия, организм поддерживает энергетический баланс.
Если вдруг вам приходится общаться с неприятными людьми, то следует сохранять спокойное состояние духа и скрестить ноги или руки для того, чтобы таким образом сохранить жизненные силы. Благоразумному человеку не стоит слишком часто бывать в местах многолюдных собраний, потому что энергия толпы очень сильна и человеку с нормальной жизненной энергией может нанести вред. К сожалению, есть люди, которые «питаются» энергией толпы, для них она как наркотик. Они могут прекрасно знать, что это не пойдет им на пользу, но это их пьянит, и они летят туда, как мухи на свет.
Очень полезным является общение с друзьями, родственниками и коллегами. Совместные любования цветением сакуры (ханами), красными осенними кленами, карпами кои, полной луной, посещение выставок и участие в праздниках помогают лучше понять друг друга. Общее праздничное настроение позволяет людям с более слабой энергетикой получать жизненную энергию, привлеченную всеми остальными участниками праздника или ханами. А энергия — это продление жизни и сохранение здоровья.
Например, участие в рыбном фестивале Кинго Мацури может доставить не только много радости, но и помочь узнать много новых рецептов приготовления рыбы. Отвлекаясь от повседневных забот и переключаясь на новое, ум отдыхает, а организм обновляет энергию. Даже один день, посвященный получению новых положительных впечатлений, способствует улучшению жизни.
Очень много радости доставляет выставка цветочных кукол, проводимая осенью в городе Нихонмацу. Еще с XIX века создают большие, в рост человека, «Kiku-ningyo» — куклы из живых хризантем. Их роскошные одежды из живых цветов поражают разнообразием оттенков. Куклы стоят и сидят в различных позах, издалека их можно принять за живых людей. Эта выставка способствует увеличению жизненной энергетики.
Для сохранения здоровья и увеличения продолжительности жизни отмечают 128 праздников в году. Если же человек не отмечает свой день рождения, праздник Нового года и весеннее равноденствие, то его жизненные силы начинают постепенно слабеть независимо от возраста, снижается иммунитет и появляются болезни. В эти дни взаимодействие энергетики человека и энергетики космоса изменяется, поэтому нужно радоваться, готовить вкусную еду и общаться с приятными людьми. Опытным путем были выработаны традиции, выполнение которых позволяет наиболее благотворно использовать энергии космоса для улучшения своей жизни. Традиции не являются незыблемыми, со временем они изменяются. Изменяется энергия космоса — меняется традиция. Для улучшения своей жизни очень полезно изучать традиции, расспрашивая пожилых людей о том, как раньше проводили праздники. Иногда очень полезно надевать национальную одежду и танцевать национальные танцы — они способствуют максимальному сохранению жизненной силы.
Также для сохранения жизненной энергетики очень важны подарки. Они не обязательно должны быть дорогими, главное, чтобы их выбирали с любовью и красиво упаковали. Очень приятно получать, но не менее приятно и дарить их. Люди редко дарят подарки себе, и совершенно напрасно. Делать подарки самому себе можно по любому поводу: окончание университета, начало отпуска, праздник, день рождения, долгожданная покупка. Дарите то, что приносит радость, — красивый цветок, вкусное пирожное, красивую картину. Подарки себе — средство поднятия своих жизненных сил.
Для сохранения и восстановления здоровья полезны парные танцы. Во время танца энергия людей взаимодействует, способствуя взаимной гармонизации.
Упражнение «Зеркало»
Исходное положение. Два человека встают друг напротив друга на расстоянии не менее метра. Один из них Истинное Я, а второй — его Отражение. Истинное Я поднимает руку или ногу, поворачивается вбок и приседает. Отражение должно все повторять в точности, и чем быстрее оно будет начинать движение, тем лучше. Упражнение выполняется ежедневно в течение месяца. Его можно выполнять и реже, но не менее 30 раз в год.
Затем переходят ко второй части упражнения — Отражение и Я меняются местами, соприкасаются спинами и повторяют движения друг друга. Все движения выполняются очень медленно, но со временем их темп ускоряется.
Упражнение «Найди свою тень»
В пустой комнате стоят несколько человек. Затем в нее входит человек с завязанными глазами и пытается определить, сколько человек находится в комнате. Когда он определит — сколько, то сообщает это присутствующим. Затем все так же, с завязанными глазами, он должен найти стоящих в комнате людей. Через некоторое время задание усложняется, и люди могут менять положение и медленно двигаться, когда к ним подходит человек с завязанными глазами.
Эти упражнения обостряют ощущения энергетики другого человека и позволяют более полно видеть мир. Человек, освоивший их, никогда не пойдет туда, где прячется человек с дурными намерениями. Постепенно ощущения энергетики мира позволят выбирать наиболее благополучный и успешный путь. Человек находит гармонию с окружающим миром, развивает интуицию, определяет поток событий и либо следует ему, либо находит другой, более подходящий.
Упражнение «Перейти по мосту всех лет»
Чтобы укрепить в организме энергии земли и найти гармонию с окружающими, выполняют следующее упражнение. Сядьте на стул, руки положите рядом с коленями, а голову «подвесьте» к небу или сядьте в позу лотоса и представьте себя новорожденным младенцем, совершенно беспомощным и зависимым от других. Представьте своих родителей — великанов, которые подходят и разговаривают с вами. Вообразите комнату, где вы лежите, — она такая огромная, а многие предметы существуют неизвестно для чего. Затем представьте, как вы попросите воды, учитывая тот факт, что разговаривать младенец еще не научился. Далее медленно проходите по всем возрастам год за годом. И закончите медитацию возрастом восьмидесяти лет. Подумайте о том, как сложно человеку в этом возрасте выполнять некоторые действия, если, конечно, он не поддерживал свое здоровье с помощью упражнений и не заботился о сохранении жизненных сил. Почувствуйте, как тяжело жевать пищу без зубов или выполнять работу с ухудшенной координацией движений. Как относятся к вам, восьмидесятилетнему, окружающие, как разговаривают, любят ли вас внуки, правнуки и дети. Представьте беспомощность детства и немощь преклонных лет — это необходимо для того, чтобы лучше понять возможности своего тела и границы, в которых вы хотите сохранить свою жизненную энергию.
Взаимодействуя друг с другом, индивидуальные энергетики людей образовывают более крупные энергетические образования, на которые влияет каждый человек, чья энергия входит в это образование, но и энергетическое образование влияет на каждого человека, вложившего в него свою энергетику.
Первое энергетическое образование — семья. Энергетика семьи состоит из части энергетик людей, входящих в нее. Энергетика семьи в большинстве случаев сильнее энергетики каждого из ее членов. Пока жизненная энергетика человека и энергетика семьи совпадают, жизнь в ней протекает гармонично. Семьи поддерживает каждого своего члена, когда его жизненная сила убывает и «забирает» себе излишки жизненной силы, которые могут перегрузить человека и вызвать у него, например, агрессию. Поэтому жизнь в семье более ровная, без сильных всплесков и провалов. Наиболее гармоничной считается энергетика в семье из трех (четырех) поколений.
Часть энергетики сохраняется на вещах, передаваемых из поколения в поколение. Поскольку энергетика семьи формируется из достаточно близких по духу людей, она, как правило, гармонична. Очень важно отношение к своей семье. Любовь, уважение, бережное отношение к ней увеличивают жизненные силы и дают поддержку, а безразличное или плохое отношение истощают жизненные силы. Высказывание недовольства или плохие отзывы о близких также истощают человека и ведут к болезням и неприятностям. Удачи у такого человека становится меньше. Если в семье появляются непонимание и разногласия, то надо попробовать спокойно разобраться в их причинах, а жалобы и выяснения отношений только ослабят всех ее членов.
У каждого человека должна быть возможность побыть одному, заняться своим любимым делом и пообщаться с другими людьми. Жизнь в тесноте придает первому поколению усиленный энергетический импульс, а затем, если это продолжается, истощает жизненные силы. Если же человек вынужден жить в тесноте, ему надо больше времени гулять и любоваться природой.
Второе энергетическое образование — школьный или рабочий коллектив. Энергетика коллектива может формироваться из энергетики людей, весьма отличающихся друг от друга. Поэтому в начале формирования его энергия немного хаотична и в нем могут «ужиться» люди с различной энергетикой. Постепенно энергия коллектива принимает индивидуальные черты, и все, кто несовместим с ним, покидают его. Людям со схожей энергетикой энергия коллектива помогает, увеличивает жизненную силу, укрепляет здоровье и дает силы для успешной работы. Люди, долго проработавшие на одном месте, становятся одной семьей, и им трудно решиться на перемены. Войти в устоявшийся коллектив достаточно трудно, и легче всего это получается у молодых. Люди, энергетически связанные, очень чутко реагируют на одобрение и порицание их поступков. В этом случае на человека оказывается не только моральное и эмоциональное воздействие, но и физическое, через изменение энергетики. Человек, поступки которого порицаются коллективом, лишается части общей энергетики, к которой привык. Его жизненные силы ослабевают, и он даже может из-за этого заболеть. Попытки удержаться в неподходящем коллективе практически всегда обречены на неудачу. Близость к дому или высокая зарплата не могут компенсировать потерю тех жизненных сил, которая происходит в такой ситуации. В коллективе, так же как и в семье, действует правило: плохие отзывы о нем в некоторой степени снижают сопротивляемость человека. Совместные выезды на природу, любование луной или сакурой помогают сблизить энергетику разных людей и объединить их в единый энергетический организм. Энергетика коллектива в некоторой мере зависит от настроения его членов и от того, что они говорят о нем. Негативные отзывы сотрудников снижают его потенциал; если большинство сотрудников недовольны своим коллегами, то работа в таком окружении истощает жизненные силы и приводит к ухудшению здоровья. Поддержание ровного благожелательного климата — залог успехов и процветания.
В наше время часто не придают должного значения взаимодействию энергетики местности и энергетики человека. А вот в глубокой древности люди поклонялись невидимым духам земли — ками. Ками были невидимы для человеческого взора, но они оберегали свою местность и заботились о ее благополучии, в том числе о растениях, зверях и людях, находящихся на ней. Они могли легко преодолевать большие расстояния и появляться в горах, лесу, реке, деревне, одним словом, на всей территории, которую считали своей. Чужаки, которые не нравились ками, изгонялись с их территории. Но с ками можно было и договориться. Для этого перед возведением домов и проведением любых работ на этой местности исполняли особые песни, обращенные к духам, и испрашивали разрешение на вторжение в данную местность, то есть проводили ритуал «усмирение места». При проведении этого ритуала люди входят в иное состояние сознания и осознают энергетику места, выбирая лучшее для строительства и жизни. Духи места существуют не только в Японии; пребывая в любой стране мира, можно таким же образом испросить разрешения на строительство в наиболее благополучном месте.
Во время путешествий человек всегда должен думать о благоприятном пути, он должен выбирать дорогу не разумом, а сердцем, с помощью интуиции. На каждом пути есть опасные части, которые лучше обойти. Что одному человеку пойдет на пользу, другому будет во вред. Нужно помнить, что человек может приспособиться к жизни в самых разных условиях, но на это приспособление будет тратиться жизненная энергия, которую впоследствии нужно будет либо восполнять, либо выбирать другой путь. Перед поездкой в другую страну можно внимательно изучить маршрут, а также условия питания и проживания. Узнайте об используемых продуктах и о способах их приготовления, поинтересуйтесь режимом питания и тем, где именно готовят пишу — на улице или в помещении, какие новые продукты входят в меню, каков распорядок дня и ритм жизни, узнайте, как устроены жилища и где вам придется ночевать, познакомьтесь с нравами жителей и их темпераментом.
Организму человека, переехавшему в новую местность, придется привыкать к новым условиям жизни: яркому или, наоборот, слабому солнцу, другой температуре воздуха, сильным ветрам или полному безветрию, запахам, силе тяжести, которая в зависимости от местности может незначительно меняться, а также к новой энергетике. Минимальное время перестройки организма здорового человека с хорошей жизненной силой при переезде в другую местность составляет не менее суток, а среднее время привыкания к новому месту — не менее трех суток. В том случае если человек путешествует пешком, то время на привыкание к новой энергетике ему не требуется, потому что все происходит плавно и незаметно. Если человек передвигается на лошади, то в этом случае ему, возможно, потребуется небольшое время для привыкания к изменениям. А вот людям, передвигающимся на машине или в поезде, потребуется достаточно больше времени для адаптации, так как в этом случае изменения энергетики местности будут заметны.
5% процентов людей не испытывают на себе влияние перемены мест, потому что у них сильная и гибкая энергетика, способная войти в гармоничные отношения с любой местностью.
Для облегчения своего состояния, за несколько дней до переезда в другую местность, займитесь упражнениями, повышающими жизненную силу и убирающими застой энергии. Успокойте эмоции и помедитируйте. Если новые места имеют благоприятную энергетику, то постарайтесь использовать ее для укрепления здоровья и продления жизни. Набирайте жизненную силу, делайте упражнения на ее сохранение.
Если вы приехали в место с неблагоприятной энергетикой, то постарайтесь максимально снизить физические и умственные нагрузки. Постарайтесь чаще скрещивать руки и ноги, чтобы сократить поток внешней энергетики. Не находитесь несколько часов на одном месте, даже если вы решили позагорать, и примерно через полчаса меняйте свое местоположение. Дайте себе несколько дней отдыха в спокойной обстановке, чтобы организм мог адаптироваться к новым условиям. Постарайтесь больше узнать о местных традициях. Обычно соблюдение традиций является наиболее целесообразным образом жизни для данной местности. Старайтесь больше ходить пешком, это ускоряет гармонизацию человека и места. В любом случае постарайтесь осмотреть местные достопримечательности, ознакомиться с местной архитектурой и попробовать местной еды. Однако пробовать много местных блюд подряд не желательно, это может нарушить энергетический баланс организма и вызвать заболевание.
Чтобы проникнуться местным колоритом, можно купить и надеть национальный костюм. Лучше всего сделать это в уединении, встать спокойно и проанализировать свои ощущения. Постарайтесь понять назначение каждой детали национального костюма и оценить его энергетику. Почувствуйте, каким образом наиболее удобно в этом костюме двигаться и танцевать. Если есть возможность, то обязательно научитесь танцевать национальные танцы и послушайте народные песни. В таком случае местная энергетика станет вам ближе и гармонизация, нарушенная переездом, пройдет легче. Во время переезда жизненные силы восстанавливаются гораздо быстрее у тех людей, кто хорошо знает географию. Это происходит потому, что при изучении географии происходит слабая настройка на энергетику той местности, которую изучают. Организм постепенно привыкает к колебаниям энергетики и приобретает большую гибкость, способную быстро и эффективно реагировать на изменение энергетики окружающей среды.
Пребывая в другой местности, следует знать о типах стихийных бедствий, возможных в ней. Нужно предвидеть цунами, землетрясения, сели, наводнения, смерчи и резкие изменения температуры. Все это нужно хорошо себе представлять и «прислушиваться» к изменениям энергетики окружающей среды, ведь сначала изменяется энергетика, затем происходит событие. В этом смысле полезны домашние тренировки. Стойте по несколько минут спокойно, с закрытыми глазами, и пытайтесь представить изменения погоды. При этом запоминайте ощущения и сравнивайте их с реальной погодой, наступившей через несколько часов. Постепенно в результате постоянных тренировок человек сможет успешно предсказывать погоду на 1 — 2 дня вперед.
Кроме погоды человек сможет предугадывать неблагоприятные ситуации, в которых может оказаться и, следовательно, избегать их. Например, перед резким похолоданием в воздухе появляется «запах холода». Если человек обратит на него внимание, то успеет зайти в помещение или тепло одеться. Обычно «запах холода» появляется за несколько часов до резкого похолодания, чаще всего это происходит за 10—12 часов, а иногда и за сутки.
Обращайте внимание на закат — по его цвету можно определить силу ветра и погоду на следующий день. Если вы едете отдыхать к морю — узнайте больше о его особенностях. Например, когда море отступит от берега — это не повод радостно бежать и собирать редкие раковины, наоборот, нужно стремиться на возвышенность, опасаясь цунами. Перед приходом цунами многие чувствуют тревогу и беспокойство. Лучше послушать свою интуицию напрасно, чем не послушаться и, убедившись в том, как она права, заплатить за это знание здоровьем. В каждой новой местности старайтесь ощутить и запомнить его энергетику. Впоследствии иногда будет достаточно вспомнить яркое солнце у синего моря и свои ощущения при этом, чтобы поднять жизненную силу.
Путешествия полезны — новые впечатления питают ум, а новая местность заставляет организм человека приспосабливаться к новым условиям. Развивается гибкость ума и жизненной силы. Короткие путешествия утомляют и могут истощать жизненные силы, так как человек не успевает приспособиться к новым условиям. Но если человек молод или привычен к постоянным путешествиям, то его организм быстро приспосабливается к новому. В случае когда человек возвращается на землю своих предков, то ему также легко приспособиться к новым условиям, ведь жизнь здесь «записана» в его организме. Если есть возможность, то нужно стремиться посетить землю, где жили предки, это обогатит энергетику, включатся скрытые способности. Изучение традиций предков и их образа жизни поможет лучше понять себя. Человеку, живущему на севере, будет не хватать солнца, если его родители или дед и бабушка жили на юге. Для сохранения здоровья ему необходимо больше времени проводить на улице, отдыхать в местности, расположенной южнее, включить в рацион питания больше фруктов.
Умение наполнять себя жизненной силой и управлять энергетикой существенно облегчает жизнь человека. Гораздо легче достигнуть любой цели, когда человек энергичен, здоров и имеет ясный ум. С такими людьми легче общаться, на их стороне успех и удача. Подавляющее большинство людей предпочтет выбрать себе в деловые партнеры (и в супруги) энергичного и здорового, а не больного, энергетически истощенного и морально слабого человека.
Жизненная энергия, здоровье и ум — фундамент, на котором строится здание жизни. При помощи занятий, каждый человек может повысить свою энергетику, улучшить и сохранить здоровье и обрести мудрость. Для этого только нужно поставить цель и терпеливо и упорно добиваться ее. Используя методики повышения энергетики, освоив упражнения на управление дыханием, упражнения на гармонизацию энергетики, улучшение тока энергии по меридианам, умения расслабляться и достигать возвышенного состояния ума, можно прожить долгую счастливую жизнь и добиться успеха в выбранной области деятельности. Мир предоставляет каждому человеку возможность всестороннего развития в любом месте планеты и в любое время. Большинство упражнений не требуют материальных затрат и доступно людям разного возраста. Полюбите жизнь, обретите желание, откройте дверь и шагните в неограниченное пространство мудрости — и вы достигнете совершенства.
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