Быть выше страха
Галина Борисовна Шереметева
	Аннотация
	Г.Б. Шереметева. Быть выше страха
	Предисловие
	Глава 1. Выше страха	Живем со страхом
	Откуда приходят страхи?
	Распространение страхов
	Свобода, потерянная из-за страхов
	Страх потерять удобства
	В поисках защитника
	Что делают люди из страха
	Ощущение защищенности – стимул к росту и развитию
	Запугивание
	Полет с Бабой-Ягой
	Система ограничений
	Ограничивающие страхи
	Страх выражать эмоции
	Страх – дорога к развитию


	Глава 2. Представления о мире	Нам кажется, что мы все понимаем правильно
	Системы убеждений


	Глава 3. Язык тела	Организм нас предупреждает об ошибках
	Эти боли в коленях и локтях
	Ноги – продвижение по нашему пути
	За спиной – все страхи прошлого
	Освобождение от страхов и блокировок в суставах


	Глава 4. Стрессы и страх	Стресс и гормоны	Заяц и лев


	Четыре стадии стресса
	Женщины переносят стресс лучше мужчин


	Глава 5. Откуда приходят страхи?	Чего мы боимся?
	Страх боли
	Страх смерти


	Глава 6. Страхи учат нас мудрости	Что наполняет нашу жизнь?
	Чему нас учат страхи
	Темный лес


	Глава 7. Страхи, которые останавливают	Запрещающие страхи
	Страх одиночества
	Страх наказания
	Встреча с быком


	Глава 8. Состояние вины	Самоубийство
	Распишите все подробности
	Стрессы от пережитого
	Страх быть виноватым
	Запутались в чувстве вины
	Смех и праздники


	Глава 9. Страхи и энергетические уровни человека	Природа страха
	Кундалини
	Чакры
	Муладхара чакра
	Свадхистана чакра
	Манипура
	Анахата
	Вишудха
	Аджна
	Сахасрара
	Влияние луны на чакры


	Глава 10. Меняем свою жизнь	Прощаем свой страх


	Приложения	Снятие энергетических блоков, созданных стрессами на уровне чакр	Для МУЛАДХАРЫ чакры. БХРАМАРИ пранаяма
	АСАНЫ ДЛЯ СВАДХИСТАНЫ ЧАКРЫ. ШАЛАБХАСАНА (поза саранчи)
	БХУДЖАСГАСАНА (змея)
	АСАНЫ ДЛЯ МАНИПУРЫ ЧАКРЫ. ПАШЧИМОТТ АСАНА (вытягивание тела)
	ДХАНУРАСАНА (лук)
	АСАНЫ ДЛЯ АНАХАТА ЧАКРЫ. САПТА ВАДЖРАСАНА (спящая молния)
	МАТСИАСАНА (поза рыбы)
	АСАНЫ ДЛЯ ВИШУДХИ. САРВАНГАСАНА (стойка на плечах)
	СИМХАСАНА (поза льва)
	СИРШАСАНА (Наклон головы к колену)
	ХАЛАСАНА






Аннотация
Страхи мешают многим свободно жить. Ограничивают пространство и время, которое могло быть использовано более продуктивно и с пользой для души человека.
Много ли в вашей жизни страхов?
Эта книга поможет вам расширить собственный мир, сделав его удобным и счастливым для себя и своей реализации.
Вы найдете здесь не только описание большинства наиболее распространенных страхов, но и причины их возникновения.
Доступные методы избавления от страхов, описанные в этой книге, помогут многим обрести долгожданную свободу.
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Предисловие

Последнее время я получаю много писем от людей, которые хотят перешагнуть границу страхов, мешающих им жить полноценной жизнью. Эти письма приходят из разных уголков нашей страны и зарубежья. Истории, которые присылают люди, наполнены болью и надеждой. Мне бы очень хотелось, чтобы эта книга помогла тем, кто нуждается в помощи. На ее страницах вы найдете ответы на многие волнующие вас вопросы.
Надо отметить, что осознание причин возникновения страхов — это уже 90 % осмысленной власти над ними. Поэтому несколько глав книги посвящены раскрытию именно этих причин.
Страхи не только мешают людям жить, но и порой запирают в четырех стенах квартиры, лишают даже возможности выйти на улицу, чтобы обратиться к специалистам за помощью. Очень надеюсь, что эта книга поможет и им расширить границы своего пока еще тесного мира.
Многие из этих людей еще очень молоды, а жизнь уже представляется им сплошным серым пятном без личного счастья, хорошей работы и радости. Я и раньше встречалась с людьми, скованными страхами и депрессивным синдромом, но не ожидала, что их так много среди молодежи. Это, в основном, ищущие и умные люди. Я постаралась дать наиболее исчерпывающие ответы на вопросы о причинах, порождающих возникновение страхов, и методы, которые могут помочь их преодолеть.
Часто страхи отбирают большую часть жизни и не позволяют реализовать то, что так хочется. Возникшие вследствие травм, аварий, пережитых сильных стрессов, такие страхи как бы останавливают жизнь человека. С этого времени он вынужден существовать, — по-другому это трудно назвать, все время озираясь на свой страшный опыт. Есть такая поговорка: «Обжегшись кипятком, теперь всю жизнь на холодную воду дует».
Эти страхи быстрее поддаются воздействию и могут покинуть человека через короткий период времени, так как существуют более устойчивые стереотипы взрослого поведения. Последствиями таких страхов часто являются память о боли или нарушения в работе каких-то органов. Человеческий организм имеет определенный временной цикл смены клеток. При избавлении от страха, который заставляет помнить пережитое и следить за местом травмы, клетки меняют свою информацию, и след исчезает.
Существуют страхи, которые своими корнями уходят в раннее детство человека. С этими страхами человек взрослеет. Они вырастают вместе с человеком и оказывают серьезное влияние на рост и развитие организма. Носителям таких страхов придется потрудиться: для избавления от него необходимо будет наработать новую модель поведения, которой пока еще нет в организме, так как человек рос с этим страхом. Однако все возможно!
Мой многолетний опыт работы с такими людьми показывает, что те, кто приняли решение преодолеть свой страх, успешно справляются с этим.
Разработанные мной методы и знания, полученные при изучении восточной медицины, йоги, кинезиологии (концепции «Три в одном» и «Единый мозг»), позволили мне передать в этой книге основные характерные моменты возникновения страхов и пути избавления от них.
Особенно приятно, что ко мне приходит много теплых писем от людей, чья искренняя заинтересованность и добрые пожелания помогают дальше писать. Очень надеюсь, что многим моим читателям эта книга окажет помощь и принесет спокойствие и уверенность.

Глава 1
Выше страха

Непременно, и какова бы ни была беда, найди ей меру и взвесь страх. Тогда ты наверняка поймешь, что несчастье, которого ты боишься, или не так велико, или не так длительно.
Сенека «Письмо к Лукрецию»


Живем со страхом

Человеческий организм рассчитан больше, чем на сто лет. Почему же тогда люди так рано умирают? Куда деваются те силы, которые могли бы сделать жизнь столь долгой?
Существуют две главные причины, которые отнимают силы у организма и нарушают его работу, — это состояние экологии и стрессы.
Большую часть жизни человек чего-то боится и тратит много энергии и сил на борьбу со стрессами и страхами.
Порой создается такое впечатление, что самым главным для многих людей является их страх.
Из страха совершаются поступки, о которых потом сожалеют.
Из страха предают близких, отказываются от счастья и собственной реализации.
Страх заставляет ограничивать общение.
Мне приходилось встречать людей, очень талантливых и одаренных, но вынужденных сидеть дома без работы, так как страх лишал их физических сил и не давал выйти на улицу. Есть много людей, которым очень тяжело ездить в общественном транспорте, пользоваться услугами метро, лифтами и подземными переходами. Вероятно, им было бы легче жить в сельской местности, но они связаны многими социальными и жилищными проблемами.
Многие живут со страхом, как с самым близким родственником, от которого нельзя уехать, и приходится терпеть его нападки. Страх ограничивает свободу человека и, порой, делает его рабом низменных поступков.
Я надеюсь, что эта книга поможет людям перешагнуть черту страха, за которой откроется жизнь, полная радости и реализации!

Откуда приходят страхи?

Страна страхов густо населена. С развитием человеческого общества, появляется все больше и больше страхов, окружающих человека.
Если отталкиваться от представления, что человек боится того, чего не знает, то можно сказать, что современное человечество ушло очень далеко по этому пути.

Свобода и страх — это два взаимоисключающих понятия.
Чем свободнее чувствует себя человек, тем меньше у него страхов и больше решительности экспериментировать и познавать новое.
Если исходить из того, что у современного человека большой список страхов, то можно сделать вывод о высокой степени его несвободы.
Зависимость от определенных обстоятельств создает множество страхов. Одни боятся опоздать куда-то, другие контролируют все и всех, третьи оглядываются по сторонам в поисках осуждающих взглядов и разговоров.
Современное общество, где почти все делается для защиты человека и облегчения его труда, создало много того, что порождает очередные страхи. Среди них такие, как:

Страх получить удар током.

Страх, что упадет лифт.

Страх получить облучение.

Страх, что самолет разобьется.

Страх воздействия на мозг излучений от приборов.

Пока люди самостоятельно передвигались и использовали средства передвижения, которыми управляли сами, страхов было меньше. Современному человеку приходится часто перекладывать ответственность за свою жизнь и здоровье на водителей городского транспорта, автомобилей, машинистов поездов, летчиков и других специалистов. Гарантиями здесь являются только порядочность самого водителя, его опыт и везение. Пресса, телевидение, радио, интернет постоянно снабжают нас пугающей информацией и всякими ужасами. Отсюда и масса страхов, а также неуверенность в завтрашнем дне.
Последнее время средства массовой информации все чаще муссируют тему падения самолетов. Появилось много людей, которые боятся летать. Некоторые могут сесть в самолет только после дозы спиртного, так как страх мешает им чувствовать себя нормально в полете. Мне не раз приходилось наблюдать, как мужчины среднего возраста напиваются в самолете и начинают вести себя агрессивно. Для многих мужчин такое поведение оправдывается тем, что срабатывает рефлекс самозащиты. Они не могут чувствовать себя уверенно в ситуации, когда от них ничего не зависит. Поэтому они направляют свою агрессию на окружающих, как будто те создали подобную ситуацию. Женщины ведут себя иначе. Даже принимая алкоголь, женщина пытается «спрятаться» и пережить, таким образом, пугающую ситуацию. Многие спят, т. к. это дает возможность сократить время полета. За сон «прячутся» нередко и в других случаях.
Современные люди часто вынуждены совершать дальние поездки. А дом дает необходимую стабильность, устойчивость для человека в жизни. Когда чувствуешь поддержку своего дома и уверенность, что дом всегда ждет тебя, легче путешествовать. Для людей, которые с самого раннего детства были лишены такого чувства своего дома, необходимость уезжать является большой проблемой. Люди, не имеющие своего тыла, часто страдают из-за проблем, связанных с укачиванием в транспорте. Страх потери дома создает такие проблемы. Тогда может укачивать даже в трамвае, не говоря уже об автобусах, поездах, самолетах.

Валентина жаловалась на то, что совсем не может ездить в транспорте. Уже после двух остановок ее начинало укачивать, поэтому женщина была вынуждена выходить из автобуса и добираться до дома пешком. Эта проблема заставила ее искать работу рядом с домом. Валентина раньше жила в центре города и спокойно могла добраться пешком до двух театров и нескольких выставочных залов, которые часто посещала. Теперь, после того как ее семью переселили в новую квартиру в спальный район Москвы, вся культурная жизнь закончилась. Женщина очень страдала из-за того, что не может ходить в театр и на выставки.
Проблемы Валентины начались еще в детстве. Родители отдали ее в детский сад на шестидневку. Только день в неделю девочка могла быть с родными дома. Она постоянно чувствовала себя выброшенной или наказанной близкими и не могла понять, почему ее младший брат продолжал жить с родителями, в то время как она была вынуждена уезжать. В детский сад, который располагался за чертой города, детей возили на автобусах. Каждая поездка превращалась в тяжелое испытание — девочку сильно укачивало и рвало. Измученная, она приезжала в детский сад. Поездки домой сопровождались менее сильным укачиванием.
Потом всю жизнь во время поездок из дома начинались похожие проблемы. После того как семья Валентины переехала на новую квартиру, ей стало еще сложнее. В транспорте мешали запахи, тряска, теснота и многое другое, поэтому женщина предпочитала ходить пешком. Только после того, как Валентина, благодаря полученной помощи, смогла устроить в новой квартире себе место, проблема стала уменьшаться.
Проведенная с Валентиной работа помогла выявить причину происходящего с ней.
Мама Валентины считала, что девочку надо оградить от влияния бабушки (матери мужа), которую она сама боялась и не понимала. Попав в интеллигентную семью, эта женщина не смогла принять ее устои и постоянно стремилась диктовать свекрови свои представления о жизни и устройстве дома. Ее муж терпел и ждал, когда молодая жена поумнеет. Свекровь молчаливо страдала и пыталась дать внучке хорошее воспитание. Желание отомстить всем подвигло мать к тому, чтобы отдать годовалого ребенка на шестидневку в загородный детский сад.
Каждому ребенку необходимы защита и любовь близких, только тогда он может уверенно войти в человеческое общество и расти в нем. Дома у Валентины не было своего места, так как мать считала, что ребенок бывает там редко, и вполне хватит иногда расставляемой для нее раскладушки. Эту раскладушку каждый раз ставили в разные углы, а время от времени даже в разные комнаты. Валентина была лишена ощущения своего места в доме, поэтому в детском саду она держалась отстраненно от всех детей, не играла с ними. Она не научилась тому, что:

У каждого человека всегда есть свое место в этом мире и среди людей.
Полученный Валентиной страх всегда напоминал ей о том, что у нее нет своего места ни там, где она живет, ни там, где она работает. В компании сверстников, в коллективе сослуживцев она всегда чувствовала себя лишней. Она часто оказывалась в ситуациях, когда ей не хватало места или на ее рабочий стол сотрудники складывали ненужное оборудование и вещи.
Проведенный с Валентиной курс коррекций изменил ее жизнь. Она научилась общаться и получила свое место на работе и в жизни окружающих ее людей.

Ряд страхов могут быть генетическими и приходят из прошлого. Так, пережитые в роду трагедии оставляют след, который передается по наследству и заставляет потомков совершать неадекватные поступки, вызывающие обострение страхов.
Например, в роду, где несколько поколений назад сгорел дом со всем имуществом, потомок будет испытывать сильный страх перед огнем. Такой страх может сопровождаться аллергией на запах горящих дров или даже ароматических палочек.

Одна моя клиентка не умела плавать и боялась воды. Ее дом находился рядом с водохранилищем, и ей приходилось каждый раз переезжать на автобусе через мост над рекой. Женщина разболелась, так как ее организм отказывался каждый день совершать такое усилие над собой. В этом состоянии она пришла на прием.
Мы искали истоки ее страха воды, пока бабушка не рассказала, что ее родители провалились под лед и утонули вместе с маленьким братом, когда переходили зимой через реку. Девочка об этом не знала, но страх проявился в ее жизни.
Осознав источник страха, нам удалось снять и его последствия. В настоящее время женщина учится плавать.

Страхи иногда переходят и из прошлой жизни. Если в прошлом была принята насильственная смерть, то подсознательная память о ней может сопровождаться соответствующим страхом.

Евгений пришел ко мне на прием, чтобы избавиться от страха преследования. Ему все чаще стало казаться, что за углом его подстерегает человек с ружьем. Особенно страх проявлялся в те вечера, когда луна была ближе к полнолунию, а Евгений шел по правой стороне улицы.
Присмотревшись, я обнаружила у него за правым ухом круглое родимое пятно, напоминающее отверстие от пули. На сеансе погружения Евгений увидел себя в другом времени. Ему стреляли справа сзади в затылок. Он мешал одному предателю, который убирал свидетелей своего преступления. В нынешней жизни у Евгения начала складываться ситуация, очень напоминающая ту, которая закончилась в прошлом выстрелом и смертью.

Надо отметить, что незавершенные ситуации, как и не полученный опыт в прошлом, создают похожие ситуации в настоящем.
Многим в школе хоть раз приходилось переписывать контрольную работу или пересдавать экзамен. Невыученное однажды, потом обязательно всплывает, и приходится учить и пересдавать. Так и в жизни, если человек не смог или не захотел получить опыт, справившись с ситуацией, то приходится еще и еще раз с ней сталкиваться. Так будет продолжаться до тех пор, пока вы не научитесь правильно решать подобные задачи.
Проблемы, которые вы не смогли решить в прошлой жизни, перейдут в настоящую, с той лишь разницей, что будут адаптированы под современные условия окружающей среды.

Распространение страхов

Очень многие страхи, особенно последнее время, порождают различные средства массовой информации.
Мне не раз приходилось видеть в общественном транспорте людей, жадно поглощающих страницы газет с описаниями садистских убийств и подробностями происшествий. Некоторые почему-то считают, что так вырабатывается иммунитет против этого негатива, но по опыту своей работы с людьми я могу сказать, что подобная информация воспринимается как руководство к действию. Человеческий мозг так устроен: чем подробнее человек вникает в симптомы болезни или знакомится со всеми этапами преступления или несчастья других людей, тем быстрее начинает реализовать это в собственной жизни.

Человек сам впускает несчастья в свою жизнь.

Чем больше человек боится конкретно чего-то, тем больше нарабатывает энергии, которая, в свою очередь, привлекает это событие в его жизнь. Так впускают матери в жизнь своего ребенка болезни и несчастья.
Узнав о подробностях потрясших вас ситуаций, вы начинаете тщательно всматриваться, выискивая в себе и близких похожие симптомы. Таким образом, отдавая свою энергию на дальнейшее развитие знакомых вам симптомов.
Часто, узнав о том, как решают свою проблему другие, люди начинают совершать такие же поступки.

Один школьник расстрелял учителей и учеников в школе, потому что у него накопилось много обид и гнева на них. Эти обиды были спровоцированы тем, что он не смог получить вовремя помощь от близких людей и не научился правильно относиться к тем задачам, которые перед ним стояли. Информация в подробностях была помещена во многих газетах и в интернете. Учащиеся других школ нашли в ней для себя пример выхода из подобных ситуаций. Теперь, как инфекционная болезнь, распространяются убийства, совершаемые таким образом в школах разных стран.

Многие репортеры гоняются за подробностями преступлений и потом в прессе и по телевидению «смакуют» происшедшее. Тем самым, люди, которые находятся еще в раздумье и могли бы решить ситуацию мирным путем, получают руководство к действию. Не будь такой информации, многих преступлений можно было бы избежать. И это не пустые слова.
В одном небольшом штате Америки психологи получили разрешение на проведение эксперимента. Целый месяц в прессе не передавались сообщения о происшествиях, убийствах, кражах, смертях. Вследствие этого резко сократилось число нервных и психических заболеваний. Упал показатель по преступности и происшествиям. Погибло значительно меньше человек.

Свобода, потерянная из-за страхов

Страхи очень часто ограничивают свободу человека, и он, в свою очередь, начинает ограничивать свободу окружающих людей.
Так, желание стать самым признанным и уважаемым может заставить одного из родственников использовать различные методы подавления по отношению к остальным членам семьи. Насаждаемые таким человеком страхи помогают держать «в руках» близких людей.

— Вот умру, погибните вы без меня!

— Кому ты еще нужна кроме меня, тебя никто не примет.

— Ты все равно хуже меня можешь все делать.

— Не показывай свою глупость другим, молчи!

— Тебя все осудят, если узнают, какой ты, слушайся меня, учись.

— Не будешь все делать, как я велю, никуда не пущу.
Подобные угрозы слышат близкие люди от человека, который стремится подавить их и сделать себе послушными. В дальнейшем, для того чтобы избежать встречи со страхом, они исключают из своей жизни то поведение, которое могло бы вызвать неодобрение со стороны подавившего их человека.
Некоторые взрослые не могут понять ребенка и стараются остановить его природную активность, которая помогает малышу развиваться и проявлять свои интересы. Такие взрослые часто стараются создать для себя спокойствие слишком большой ценой. Избиение ребенка, жестокость, агрессивные нападения, направляемые истеричными выбросами, — такое поведение взрослых оставляет жестокий след в душе и на теле ребенка. В дальнейшем, из-за страха боли, дети становятся очень послушными. Однако такое послушание делает их рабами, которые выполняют только то, что нужно агрессивному родителю. Уже ни о каком развитии речи быть не может. Выросшие в таких условиях, люди наполнены страхом наказания. Любой свой неверный шаг они воспринимают как повод получить наказание со стороны. Часто, неосознанно ища наказания за свободное действие, противоречащее запретам, полученным в детстве от жестокого родителя, человек сам привлекает его к себе. Таким наказанием может быть как нападение на него постороннего человека, так и сглаз, порча и другие насильственные методы воздействия, используемые на тонких уровнях. Все это лишь делает человека менее свободным и более зависимым от определенных людей.
Если с самого детства ребенок подвергался насилию или жил в обстановке, наполненной насилием, то во взрослом состоянии он сам будет притягивать его к себе до тех пор, пока не научится этому противостоять.
Насилие используют люди не только в применении к детям, но и к взрослым людям.

Человек — это не вещь, поэтому не может быть чьей бы то ни было собственностью!

Но, к сожалению, многие люди, на определенной стадии своего развития, собственники. Что бы они ни увидели привлекательного, им все хочется взять себе. Жизнь превращается в накопительство «самых красивых» или «самых интересных» вещей. Страх одиночества, который можно определить как страх не вызвать к себе интереса окружающих и, поэтому, остаться в одиночестве, заставляет таких людей забирать себе все, что кажется другим нужным и красивым.
Так, бегает ребенок по лугу, видит красивый цветок и срывает его. Он может собрать все красивые цветы, которые скоро завянут у него в руках. Никто больше не увидит этой красоты, она вся миг принадлежит ему, но потом умирает. Ребенок чувствует себя обманутым и бежит жаловаться родителям на завядшие цветы в своей руке.
Слишком молодые души, несмотря на кажущееся взрослым человеческое поведение, обращаются с предметами своего вожделения так же, как ребенок с цветами. Вместо того чтобы научиться беречь красоту и поддерживать хорошие чувства, они губят жизнь, а потом обвиняют всех в обмане.
Один известный мне мужчина, программист крупной компании, бил свою жену до тех пор, пока не довел ее до инвалидности. После чего заявил: «Теперь она от меня никуда не денется».
Страх остаться в одиночестве лишал его рассудка. Страх управлял его действиями, и здесь не помогло даже высшее образование и многочисленные дипломы. Человек нападал на жену, приняв алкоголь. Когда действие алкоголя рассеивалось, он замыкался, но ни разу не попросил у жены прощения. Сын долго наблюдал за тем, что происходит в семье и, повзрослев, сбежал из дома. На свадьбу он пригласил только мать и просил всех родственников не сообщать ничего отцу. Закончил этот человек так, как боялся. Его агрессия убила его. Пьяный, в полном одиночестве, он сгорел в своем дачном доме. Жена в это время была в гостях у сына.

Желание сделать из человека собственную вещь может привести к страшным событиям. В свое время мир потрясла история, произошедшая в США. Некая американка в проявлении страха потерять своего мужа превзошла всех. Она его убила и поместила в колбу с физиологическим раствором, чтобы только она могла им обладать. Женщина долго готовилась к этой акции и оборудовала помещение в подвале своего дома, где и обнаружили ее полицейские.

Некоторых людей страх быть брошенными делает невменяемыми.

У одного мужчины в детстве были большие проблемы в семье. Отец ушел на войну, а мать так растерялась, что оставила его одного в доме, а сама побежала за эшелоном, увозящим мужа. Дома ее не было неделю, что оказалось вполне достаточным для того, чтобы маленький сын сполна испытал страх одиночества. Когда он вырос, встретил девушку, похожую на свою мать. Мужчина женился на ней и стал ограничивать ее свободу. Он постоянно запугивал ее и избивал. После того как он изувечил ее ноги, женщина перестала ходить. Теперь приступы неконтролируемой ярости прекратились, и мужчина с любовью ухаживает за больной женой, но отказывается приобретать инвалидную коляску, так как женщина может на ней уехать за пределы дома без него.

Несомненно, каждый попадает в ту ситуацию, которая заранее подготовлена его страхами и ожиданиями, а также может помочь ему понять истинное значение происходящего и получить опыт для своей души.

Женщина, оказавшаяся прикованной к дому в результате действий своего мужа, пережила тяжелое детство. Мать часто выгоняла девочку на улицу, когда в комнате, в которой они жили, встречалась с мужчиной. Ее не останавливало даже то, что на улице была ночь или непогода. С ранних лет эта девочка мечтала о том, чтобы ее больше никто не выгонял из дома. Ее проблема встретилась с проблемой мужа. Поистине, они нашли друг друга. Каждому предстояло справиться с поставленной перед ним задачей. Однако за решение этой задачи оба получили плохие оценки.

Американка, очевидно, пережила в детстве не меньший ужас, если ее мозг подсказал такое «нестандартное» решение проблемы.
Но люди тем и отличаются от животных, что могут сделать сознательный выбор. Если продолжать жить памятью прошлых страхов, то инстинкт выживания превращает человека в дикое животное, овладевшее техническими навыками.
Человеческое общество только подошло к тому периоду развития, когда из животного царства пора сделать шаг в царство настоящего человека, который будет контролировать свои инстинкты и управлять ими. Только тогда, когда жизнь человека будет руководствоваться законами разума и духовного развития, человек перестанет быть животным.

Страх потерять удобства

Развиваясь, цивилизация, казалось бы, идет по пути облегчения человеческого быта и к созданию максимальных удобств. Только все эти удобства привносят в жизнь людей большое количество страхов.
Человек постоянно изобретает что-нибудь, что могло бы сделать его жизнь более комфортной. Такое улучшение жизни порой подавляет то, чем человек сам обладал от природы. Освобождаясь от необходимости развивать и совершенствовать свои возможности, люди частично реализуют эти качества через свои изобретения.
Так, полеты в тонком теле — левитацию, заменили самолетами.
Если раньше многие люди могли передавать информацию на большие расстояния, используя свои природные способности, то теперь появился телефон.
В древние времена человеку приходилось использовать силу своих мускулов для того, чтобы добывать себе пищу и защищаться, теперь эти функции заменили различные устройства.
Современные люди уже отказались от многих своих умений, передав их техническим средствам. Однако, по мере отказа от определенных способностей, в жизни людей появляется все больше страхов.
Так, если раньше человек чувствовал природу: обладал нужным слухом, который позволял услышать звуки приближающихся шагов зверя, замечал каждую сломанную ветку, оставленную охотящимся животным, и полагался на свою силу, то теперь остался только страх незащищенности.
Только представьте себе, что вдруг отключится электричество, водопровод, телевизор, холодильник и многое другое. Так будет продолжаться много лет. Что вы будете делать?
Недаром в фильмах ужасов часто муссируется тема катастрофы. Оказаться один на один с природой и выжить — это теперь трудная задача для многих.

Одна моя знакомая приехала из Америки и рассказывает:
— Там такая жара, мы не могли отойти от кондиционеров. Представляешь, что там было, когда на время отключили ток! Столько людей погибло.
— А как там живут индейцы в резервации? — спросила я.
— Нормально, как еще? У них там нет кондиционеров и таких домов, но они как-то выживают. В таких же условиях и целые районы мексиканцев.

Многие люди так привыкли к современным условиям быта, что уже не представляют себе, как можно без них жить. Их иммунитет ослабляется, так как больше не нужно защищаться от погодных условий и поддерживать силы организма для выживания в неблагоприятной обстановке.
В природной среде так устроено, что слабые не выживают, потому что оказываются добычей тех животных, которые за ними охотятся. Сильное животное убегает, а слабое погибает, становясь завтраком для какого-нибудь хищника.
Человек еще принадлежит к миру животных, но чем слабее он становится, тем больше теряет уверенность в себе, а это заставляет его создавать все новые технические средства, которые дают ему видимость силы и управления окружающим миром. Однако выбор такого пути скорее напоминает поведение испуганного зверька. Страх и внутренняя незащищенность делают человека все более агрессивным и безрассудным, начинается разрушительный процесс. Разрушая себя и мир вокруг, человек стремится доказать себе и окружающим, что «все в его силах».
К чему только ни прибегают люди, чтобы почувствовать хоть на время уверенность и силу. Теперь даже профессиональные спортсмены применяют допинги и стимуляторы.
Алкоголь и наркотики, кофе, некоторые таблетки также частично снимают страхи и дают силы, но черпают их из тех мест организма, в которых хранится энергия для выживания в трудный момент. Эти силы не безграничны, а жизнь имеет определенный временной отрезок, на котором человеку предстоит пройти ряд испытаний, для получения необходимого духовного опыта. Если силы исчерпать заранее, вытягивая их искусственным путем, то на дальнейшую жизнь душе останется слишком мало сил для получения этого опыта.
В погоне за обладанием сырьевой базой: нефтью и другими полезными ископаемыми, которые необходимы для создания и функционирования техники, разгораются войны.
Людям приходится концентрировать силу в организме, для того чтобы отстоять свою землю и жизнь. Но человек не может испытывать постоянную перегрузку. При стрессовых ситуациях: чрезмерных физических нагрузках и эмоциональных переживаниях организм перерасходует свои возможности и начинает быстро стареть, разрушаться.
Для ведения таких войн необходимо создать солдат, у которых будут нарушены естественные генетические связи и стерто человеческое стремление к счастью. Отсюда — применение алкоголя (наркомовские сто грамм), использование допингов и наркотиков.
В военной медицине, чтобы поддержать «дух» и сделать солдат сильнее, использовали морфий и ЛСД. После этого многие солдаты возвращались наркоманами. Чтобы быстро восстановить силы и снять напряжение после тяжелых переходов, им кололи морфий. Французы разработали на базе орехов колы средства, которые позволяли солдатам быстро двигаться и не уставать. Они гнали страх, но являлись мощным сексуальным стимулятором, из-за чего солдаты превращались в стадо похотливых обезьян.
Недавно ученые обнаружили, что некоторые люди не выносят рутинной жизни, а являются идеальными бойцами, так как испытывают удовольствие только от постоянного риска и борьбы. Эти люди потеряли естественную систему поддержания жизни. Они ищут стрессов и состязаний, быстро исчерпывая силы организма и изнашивая его ткани.
Современная наука разрабатывает определенные продукты на базе генной инженерии, позволяющие избавиться от страха и дающие неограниченные способности человеку. Однако цена этому высока, так как природные механизмы, которые предназначены для нейтрализации сильных разрушительных процессов, останавливают жизненно важные функции организма.
Создавая все более совершенную технику, которая должна защитить человека и обеспечить полностью его быт, мы нарушаем равновесие земных и космических сил, которые призваны восстанавливать нарушенный человеком баланс. Что будет с самим человеком?
Природа защищает и охраняет только то, что поддерживает гармонию и ведет к развитию души!

В поисках защитника

Человек постоянно ищет защиты на стороне. Таким защитником может стать как человек, оказавшийся сильнее нападавшего на вас, так и условия быта или даже определенная местность, в которую вы переезжаете, прячась от какой-либо проблемы.
Однако надо отметить, что все, что происходит с вами, привлекается в вашу жизнь вашими страхами, ожиданиями и задачами, которые вам необходимо решить в этой космической школе. Поэтому, куда бы вы ни отправились, прячась, везде вы будете встречаться все с тем же страхом. Он может видоизменяться, облекаясь то в одну форму, то в другую, но принцип везде один.
Если вы не справляетесь с определенными ситуациями, вы всегда их найдете даже на другом краю света.
Для того чтобы получить защиту и помощь в избавлении от насилия, необходимо найти человека или среду, которая будет обладать большей силой, чем первая. Получая защиту от такого человека или среды обитания, мы сначала чувствуем, что изначальная угроза миновала. Нам кажется, что все закончилось, но…. Постепенно, ваш новый защитник начинает ощущать, что вы чувствуете себя слишком свободно и не проявляете благодарности. Вы привыкли к тому, что нет уже рядом с вами прежнего страха. В этот момент ваш новый защитник сам оборачивается для вас угрозой, страхом. Эта угроза больше, чем та, от которой он вас защитил.
Можно искать себе защитников и переходить от одного к другому, но ситуация для вас будет только осложняться, так как новый защитник начнет потом представлять для вас угрозу еще большую, чем прежняя.
Таким защитником может быть не только человек, который нам предлагает свою защиту от нападающего, а потом сам нападает с еще большей силой, но и вещь. Многие люди, прячась от страха бедности, начинают покупать себе вещи. Им кажется, что покупка очередной кофты или дивана поможет спрятаться от страха. Однако страх приобретает все более вычурную форму, а ваш дом зарастает ненужными вещами.
Квартиры некоторых людей, переживших лишения, представляют собой кунсткамеры или заброшенные склады, где никто никогда не проводит инвентаризацию.
Нужные и ненужные вещи вытесняют хозяев из квартиры, не дают дышать чистым воздухом. Однако страх бедности или голода продолжает пугать хозяев. Эти люди не надевают многие вещи, хранящиеся дома, так как оставляют их на тот момент, когда начнется бедность.
Если бы они только понимали, что для того, чтобы сносить все те вещи, которые у них скопились, потребуется не одна человеческая жизнь!
Вещизм, которым теперь болеют многие люди, создал определенную зависимость. Так, если раньше одежду передавали от матери и бабушки и хранили в сундуках, то теперь мода заставляет постоянно покупать все новое. Многие женщины так боятся выглядеть немодными и получить осуждение со стороны окружающих, что вынуждены работать только для того, чтобы одеваться. Им просто некогда жить.
Попадают в зависимость современные люди от машин, квартир, бытовой техники и многого другого.

Чем больше человек изобретает себе средств защиты, тем больше у него страхов!
Люди могут попасть в зависимость и от лекарств и определенных продуктов питания. Такие продукты могут на каком-то уровне быть защитниками от проблем или казаться таковыми.
Так, если вы боитесь встречи с внешним миром — у вас нарушается кожный покров. Это говорит о том, что ваши контакты с окружающим миром болезненны, они ранят кожу. (Более подробно о болезнях и причинах их возникновения вы можете прочитать в моей книге «Исцеление через гармонию»). Вы не справляетесь с определенными контактами. Однако вместо того чтобы разбираться с тем, что вы никак не научитесь делать, вы идете за лекарством. Вам выписывают мазь для кожи. Нанося эту мазь, вы, возможно, избавляетесь от зуда и красноты кожи, но проблема уходит вглубь организма: нарушается мочеполовая система. Организм продолжает вам уточнять вашу проблему и рассказывает о том, что вам тяжело общаться с мужчиной, которого вы боитесь. Вы опять идете к следующему врачу и начинаете пить лекарства от болезней теперь уже мочевого пузыря. В дальнейшем, если вы не поймете своей основной задачи и не решите ее, ваш организм будет все больше разрушаться. Начнется зависимость от лекарств, которые будут только частично облегчать ваши симптомы.
Этот закон можно рассмотреть даже на таком продукте, как молоко. Раньше вы покупали натуральное молоко. Оно было полезно для здоровья, но быстро кисло. Придумали изготовление молока, которое долго не скисает. Теперь оно может храниться в вашем холодильнике несколько недель. Вам стало удобно?
В некотором смысле — да. Но появились другие проблемы. Ваш организм воспринимает это молоко как совсем другой продукт. К тому же, вещества в этом молоке загрязняют организм и нарушают его работу. Теперь, организм стал сопротивляться и не усваивает лактозу. Вы начинаете, по совету врача, принимать лактобактерин. Без него синтетическое молоко не усваивается. В организме продолжает нарушаться естественный баланс, нездоровье распространяется на другие органы. Постепенно, вы становитесь зависимыми от лекарств, которые борются с инфекциями, одолевающими вас. Однако часть таких лекарств лишь ослабляет естественный иммунитет. Гармонично работающий организм сам себя восстанавливает, если его не травить синтетическими продуктами и гармонизировать свою жизнь в этом мире.
ОТ ЛЮБОГО ЗАЩИТНИКА ПРИДЕТСЯ ИСКАТЬ ЗАЩИТЫ

Чем больше мы стремимся спрятаться за ЗАЩИТНИКА, тем больше он потом отбирает нашу свободу!
Где выход?
НЕОБХОДИМО НАУЧИТЬСЯ БЫТЬ ЗАЩИТНИКОМ САМОМУ СЕБЕ.

Пока вы не решили своей основной задачи — научиться быть защищенным, то угроза будет возникать вновь и вновь.

Что делают люди из страха

Страхи заставляют людей поступать неадекватно.
Кто-то приходит в ужас от возможности намокнуть под дождем и поэтому ходит все время в плаще и с зонтом.
Другие боятся остаться без горячей воды и центрального отопления, поэтому отказываются от интересной поездки с друзьями за город.
Третьи скованы страхом общения и, поэтому, не могут перейти на новое место работы, где большая зарплата и достойные условия труда.
Что только не заставляет делать страх. Из страха люди предают и теряют друг друга.

Я знакома с женщиной, которая во время войны жила в блокадном городе. Из страха голода сосед чуть не съел ее.
Пережив голод, она теперь варит немыслимое количество варенья и делает всякие заготовки. Все это хранится в гараже, на даче в подвале и просто стоит горами в квартире. Заготовки тают только благодаря активной деятельности моли, тараканов и мышей.

Из страха перед смертью люди совершают самые ужасные поступки. Для того чтобы сохранить себе жизнь, они готовы жить с памятью о боли и предательстве, которые они причинили другим, спасая себя. Такие истории известны многим. Во время войны и сталинских репрессий, когда страх смерти подавил еще не устоявшиеся человеческие качества у некоторых, предательство стало платой за жизнь и приобретение имущества.
Все рассмотренные выше страхи сковывают человека и не дают ему возможности ощутить себя свободным. Иначе говоря, люди, встретившиеся с этими страхами, не смогли сделать правильный выбор и научиться быть выше этих страхов. Именно поэтому их жизнь наполнилась еще большими проблемами.
Если душа человека уже прошла определенный путь и научилась в своих поступках руководствоваться больше законами божьими, нежели животными инстинктами, то встреча со страхами для них решается иным образом. Результатом становится не только повышение уровня энергии, но и получение очень ценного опыта, который поднимает человека на следующую ступень развития. Проще говоря, душа переходит в старший класс космической школы.
Человечество только подошло к одному из главных рубежей духовного опыта — истинной любви.
Такая любовь возникает только в тех случаях, когда ради любимого человек забывает себя и испытывает радость оттого, что возлюбленный находит свое счастье.
Трудно сразу прийти к этому состоянию, поэтому Вселенная создает ситуации, при которых происходит поэтапное обучение любви.
Лучшим примером этого является переживание матери, которая сидит у постели своего больного ребенка. Женщина готова жертвовать своим отдыхом, здоровьем, только бы ее малыш поправился. Она может сидеть без сна у постели ребенка столько, сколько понадобится. Страх лишиться ребенка столь велик для матери, что она жертвует всем.
Страх потерять любимого человека заставляет совершать подвиги во имя его. Все мы прекрасно помним историю жен декабристов, которые отказались от положения в высшем обществе, от богатства и удобной жизни, совершили трудный путь на север к местам ссылки мужей, чтобы поддерживать их там. Не только жены декабристов поступали таким образом. В современном мире подобных примеров много, но они не получают большой известности, видимо, из-за того, что люди делают это не для славы. В те времена, когда произошло восстание декабристов, многие следили за судьбой известных семей. Было достаточно журналистов, которые писали о мужестве человека и о его высоких поступках. В наше время, к сожалению, пресса интересуется в основном грязной стороной бытия и больше смакует звероподобные поступки людей, чем человеческое поведение.
Человек вполне может осознавать, что живет, нарушая не только законы общежития, но также и космические. Такое положение заставляет его постоянно скрывать то, что находится внутри него. Он лицемерит, старается для окружающих поступать так, как принято, но постоянно внутри себя испытывает совершенно иные чувства и желания. Чем больше его мучает то, что приходится удерживать внутри себя, тем больше он замечает все это у других.

Осуждая окружающих за поведение, которое мы запрещаем себе, мы оправдываем желание так поступать самому.

Для человека, который не может быть настоящим везде, составляет большой труд скрывать свое истинное «Я». Пока он периодически встречается с окружающими, прятать свое истинное «я» легко. С той поры, когда начинается совместная жизнь, скрывать свои недостатки становится все тяжелее. Поэтому через некоторое время близкие уже достаточно хорошо знают недостатки и проблемы друг друга. Однако многие люди стараются придерживаться стереотипов поведения, соответстующих той роли, которую они себе выбирают. Иногда страх того, что поддерживаемая с трудом репутация может пострадать, если станет известно, какое поведение человек позволяет себе дома, заставляет его унижать родных. Из страха потерять свою репутацию, человек издевается над близкими и запугивает их словами и делами для того, чтобы они никому не рассказали, какой он.

Мужчина получил участок земли от своей работы. Там он построил домик, и вся семья приезжает туда отдыхать. Однако этот мужчина боится, что соседи, которыми являются его сослуживцы, узнают от его родственников что-нибудь компрометирующее его. Из страха огласки, он выгоняет родственников с дачи, унижает их и соседям рассказывает о них самые неприятные истории. Таким образом, он считает, что избавил себя от неприятностей. Ведь когда его родные захотят сказать о нем что-то не то, соседи, уже составившие определенное мнение, не станут их слушать. Парадокс заключается в том, что соседи начинают плохо относиться к нему самому, ведь многим тяжело слушать человека, «поливающего грязью» своих родных.
Что он тогда с ними живет? — удивляются они.
Другой пример подавления — история семьи главы одного маленького города.

Этот человек — известная в городе личность. Поэтому жизнь его семьи всегда «на виду» у окружающих. Так устроены люди. Чем больше у них самих проблем, тем больше им хочется видеть эти проблемы у известных людей.
У родственников нет своей жизни и права голоса. Живет только «известный» человек, остальные вынуждены быть лишь его тенью. Из страха, что близкие запятнают его репутацию, глава семьи запрещает им реализовывать себя в разных областях. Он боится, что у них плохо получится или вообще не получится, и тогда ему будут это ставить в вину. Мол, твой родственник — неудачник. Дети не имеют права получать плохие отметки в школе. Жена и брат вынуждены работать «на глазах», то есть выполнять отдельные поручения в администрации района. Вечерами они отчитываются перед главой семьи. Постепенно эта ситуация настолько усугубляется, что он заставляет жену оставаться дома и не позволяет ей выходить на улицу без особого разрешения.

Бывают и другие истории, когда страх потерять свое имущество, помноженный на страх бедности, которую пережил человек в раннем детстве, заставляет его настолько потерять голову, что он выгоняет жену с детьми на улицу. Боясь бракоразводного процесса с разделом имущества, он может даже нанять киллера для жены. Такие истории теперь весьма распространены среди быстро разбогатевшего населения.

Страхи порой заставляют людей совершать такие поступки, которые кажутся чудачествами. Однако они вполне реально мешают человеку сознательно взглянуть на происходящее.

Мать одного весьма преуспевающего человека, который купил ей шикарную квартиру, сделал там евроремонт и обустроил, стала требовать сделать ящик для картошки на балкон. Страх пережитого когда-то голода вынуждал ее запасаться картошкой впрок. Ее сыну пришлось заказать из новейших материалов такой ящик, который обошелся ему в стоимость целого вагона картошки.

Каждую весну многие даже обеспеченные старики отправляются на свои приусадебные участки сажать картошку. Они все лето гнут спину, ухаживая за этой картошкой, и требуют от детей и внуков такого же кропотливого труда в огороде. Дети вынуждены отпрашиваться с работы или брать отпуск за свой счет. В результате, собирается каких-нибудь пару мешков. Сил и материальных затрат при этом уходит столько, что можно было купить несколько грузовиков этой самой картошки.

Все должно быть в меру и по необходимости!

Страх голода, который передается по роду, часто заставляет человека закупать огромное количество продуктов и забивать ими холодильники. Продукты имеют свой срок годности. Все, что хранится в холодильнике, вы не успеете съесть до истечения срока годности. Потрачены деньги, силы и время на приобретение всего этого.
Человек совершает много странных поступков, руководствуясь своим страхом.
Так, например, если вы идете в магазин голодными, то покупаете массу лишних продуктов. Голод диктует!
Если такой голод вы испытываете из-за страхов, которые у вас прижились, вы часто поступаете таким же образом.

Ощущение защищенности – стимул к росту и развитию

Многие страхи связаны с тем, что человек не может позаботиться о себе сам.
Встреча со страхом происходит довольно рано. Мир ребенка занимает пространство комнаты или квартиры. В этом мире живут родители, бабушки, дедушки и братья с сестрами. Естественная потребность чувствовать себя защищенным дает возможность нормально расти и развиваться.
Если ребенок не получает чувства защищенности от своих близких, то он не может спокойно и свободно расти. Это, несомненно, накладывает определенный отпечаток на ту систему в организме, которая в данный период должна развиваться.
Ощущение своей беззащитности ребенок распространяет на «свой мир». Эта беззащитность начинается с того момента, когда родители не смогли защитить его своей любовью и заботой от тревожных моментов в жизни. Возможно, у них самих имелось много страхов и проблем, поэтому они не способны были создать для ребенка тот защищенный и наполненный любовью мир, в котором он мог бы спокойно существовать. С годами, «мир ребенка» становится больше, малыш идет в сад, школу. Вместе с расширением «мира» растет страх незащищенности. Он начинает принимать определенные формы. Фильмы, книги, разговоры взрослых и другие источники информации могут оказать здесь не лучшую услугу, наращивая страхи и расширяя знания о том, чего можно бояться. Поэтому от любящих родителей должно поступать как можно больше ясных и полных разъяснений, в которых всегда бы оставалось место для детского пытливого ума.
В последнее время в мире так много информации, связанной с насилием, страхом. Людей привлекают фильмы ужасов и различные печатные издания, содержащие подробные описания преступлений и насилия, так как в них уже живет страх, который ищет расширения и развития. Некоторые считают, что подобные фильмы и литература помогают им расслабиться и снять излишнее напряжение. В какой-то мере внешне это выглядит именно так. Однако, такое «расслабление» происходит из-за того, что гормона страха выделяется слишком много, это приводит к ослаблению мышц и пораженческой позиции подсознательной.
Если вы наблюдаете у своего ребенка интерес к фильмам ужасов или к информации о насилии, не прибегайте к грубым и резким высказываниям, постарайтесь помочь ему избавиться от страха, внушить уверенность, почувствовать защищенность. Для этого обнимите его и расскажите о том, как вы сами справлялись с тревожными ситуациями в более раннем возрасте. Приведите примеры героев книг или фильмов на эти темы. Расскажите ребенку, как он для вас ценен и как вы его любите, на что вы готовы ради него.
В случае, когда контакты окружающего мира приносят в жизнь ребенка больше ясности, чем информация, поступающая из родительского дома, ребенок начинает оценивать близких с позиций посторонних людей. Бывает и так, что посторонние люди становятся самыми близкими, так как в своей семье ребенок встречает непонимание и даже враждебное к себе отношение. Его, например, может не любить бабушка, которая для своего родного сына хотела совсем другую жену. Родившийся от этого брака ребенок является для бабушки продолжением невестки, помехой для развода и освобождения ее сына. Родители терпят некорректное отношение бабушки и стараются уходить от конфликтов при ребенке. Они могут запираться на кухне и там выяснять свои отношения. Ребенок не понимает, почему, в случае, когда ему становится страшно и неуютно при появлении бабушки, родители покидают его, прячась на кухне. В таком случае соседка, которая будет периодически успокаивать ребенка и объяснять ему, что родители его очень любят, только бабушку боятся, поможет избавиться от ощущения «нежеланного ребенка». Такая ситуация даст возможность ребенку почувствовать себя защищенным, что поможет ему расти и развиваться до тех пор, пока он сам не научится понимать, что у людей есть достаточно причин для неприятия друг друга, но все они никоим образом не обвиняют в этом его. Вырастая, малыш сможет видеть суть взаимоотношений и научится противостоять и защищать от них своих близких. Разумеется, бабушка не будет вызывать у него теплых чувств, но и подавить его она не сможет. К сожалению, есть достаточно семей, где конфликтные взаимоотношения, вызванные нежеланием родственников с одной стороны принять второго супруга, создают большие проблемы у детей. Такие дети часто, для того чтобы быть принятыми враждебной стороной, идут на большие жертвы. Природный инстинкт выживания, который велит им подчиниться сильнейшему, заставляет повиноваться и вести себя так, как желает он. Вырастают дети, полностью послушные и последовательно выполняющие все ожидания от них «сильной стороны».

Одна моя клиентка была просто уверена в том, что ее бабушка, мать отца, очень любит ее. Бабушка постоянно говорила про ее маму всякие гадости, и девушка была просто уверена в том, что мама плохая. Уже много лет она не разговаривала с матерью и при всяком случае не упускала возможности сказать ей что-нибудь резкое и оскорбительное. Бабушка всегда радовалась таким поступкам внучки. Родители девушки развелись, когда ребенку было еще три года. Отец запил и потерял интерес к жизни. Во всем бабушка винила бывшую невестку. Привадив к себе внучку, она продолжала досаждать невестке. Не нужно говорить, что судьба девушки не строилась. Наиболее сильный удар девушка получила, когда бабушка умерла. Ей казалось, что больше нет на свете человека, который бы так же любил ее. Девушка не отходила от постели умирающей бабушки и следила, как жизнь угасала в ней. Похоронив бабушку, девушка поселилась в ее квартире. Она окончательно рассорилась с родителями и даже выгнала мать с кладбища, обвинив ее в смерти бабушки. Однако вскоре девушка стала обнаруживать в себе все быстрее развивающиеся симптомы, которые предшествовали смерти бабушки.

Так часто бывает, что защитник становится единственным человеком, который позволяет ребенку жить и развиваться. Когда с защитником что-то случается, человек теряет точку опоры и может тоже погибнуть.

После ряда сеансов, проведенных с этой девушкой, нам удалось снять стереотип защитника и остановить развитие болезни. Еще несколько сеансов понадобились для того, чтобы девушка приняла и поняла своих родителей. Теперь она вновь живет с матерью, они прекрасно ладят друг с другом. У девушки появился молодой человек, который любит ее и очень дорожит ею. Отец живет в квартире своей матери, лечится от пьянства и периодически ходит к ним в гости.

Малыш нуждается в помощи взрослых для того, чтобы свободно расти и развиваться. Для этого он должен ощущать себя защищенным вниманием и заботой окружающих.
Если родители забывают о малыше, кричат, ругаются друг с другом, пьют, ребенок чувствует себя незащищенным. Если он не получит вовремя помощи, то в его организме произойдет переключение. После этого инстинкт выживания восторжествует, а человеческие качества получат слишком мало сил на развитие. Вследствие этого, ребенок будет расти с целью, например, стать сильнее дерущегося и кричащего родителя. Весь его организм будет настроен на приобретение физической силы, умения драться и нападать.
Юрий с самого детства хотел побить отца. Они с матерью и еще тремя детьми жили в маленьком доме. Отец часто напивался и избивал мать на глазах у малышей. Если ему казалось мало, то он набрасывался и на старших детей. Юрий начал довольно рано накачивать свои мышцы, из-за этого его рост приостановился. В школе он всегда был самым маленьким, и ему приходилось кулаками отстаивать свое место среди сверстников. Затем он пошел заниматься борьбой. Его успехи заметил тренер. После того как Юра выиграл свое первое соревнование и пришел домой, он увидел знакомую картину: пьяный отец накинулся с кулаками на мать. Юноша бросился на отца и стал избивать его с такой жестокостью, что даже мать испугалась. С тех пор отец больше никого не бил, но Юра постоянно стал участвовать в драках. Затем он пошел работать охранником к частному лицу, а тот человек регулярно использовал желание Юры драться.
В детстве Юру очень тянуло к музыке. Он любил хорошие книги и мечтал стать ученым. Но все его мечты закончились: жизнь превратилась в сплошную драку.

Не все дети готовы сражаться со своим страхом в физическом мире. Иногда страх не имеет четкой формы и характерных моментов воздействия.
Так, например, в коммунальной квартире есть соседка, которую очень боятся родители. Поэтому они редко выходят из своей комнаты и всегда следят за тем, чтобы не встретиться с ней. Ребенок чувствует эмоциональное состояние родителей. Поглощающий их страх переходит к нему, но причины, вызывающей его, он не видит. Если есть такой страх, от которого не защищены его родители, то он сильнее их. Такое состояние приводит к тому, что родительский страх начинает приобретать очертания всего мира, находящегося за пределами комнаты. Растет ребенок, и, вместе с ним, увеличиваются размеры страха. Теперь этот страх не дает возможности дальше развиваться. Ведь любое развитие влечет за собой расширение границ непознанного. В определенный период, когда физическое тело достигает половой зрелости и готово к детородному процессу, природа перестает помогать расширять пространство для роста. Когда этот период достигнут, человек начинает ощущать давление. Этот страх уже занимает целый мир, поэтому человек старается спрятаться от него за знакомой обстановкой квартиры. Выходить на улицу он боится, ведь там его ждет страх.
В семьях, где родители не могут справиться со своими страхами и живут с ними, боясь окружающих, ребенок приобретает их страх, который сразу представляет собой нечто подобное огромной горе.
Когда ребенок еще совсем маленький и не может оценить той угрозы, которая перед ним, то она превращается в большой страх, с которым он не может справиться всю жизнь. Причем этот страх сразу столь огромен, что очень сложно его рассмотреть и объяснить. Такие случаи часто приводят к возникновению фобий и навязчивых идей.
Пока жив авторитет родителей, человек не в силах перешагнуть через этот страх.
Ребенок нуждается в защите и помощи родителей для того, чтобы свободно расти и развиваться. Если этой помощи он не получает, то включается инстинкт выживания, который сдерживает любое развитие.
Вы наблюдали за растениями в засуху? Если воды не хватает, то растение вырастает очень мало и сразу начинает цвести и создавать семена. Так жизнь стремится продолжить себя.
Если ребенок не получает необходимых для развития условий в раннем детстве, то его организм направляет все силы на детородные функции. Умственные способности и психоэмоциональное развитие сильно страдают, так как недостаточно времени для того, чтобы все остальное «выросло».
Только те ветви дерева, которые успели покрыться корой к зиме, выживают. Если ветвь растет и зеленеет, то она не сможет сопротивляться холоду и невзгодам. Так и ребенок, если он не успеет раньше времени возмужать и «повзрослеть», то погибнет. Так происходит в войну и при длительных стихийных бедствиях. Могут быть и другие тяжелые условия проживания, вызванные иными обстоятельствами.
При отсутствии нормальных условий для развития, дети получают серьезные нарушения, которые часто их ставят в зависимость от окружающих.

Запугивание

Зависимость от взрослых, которые хотят, чтобы ребенок не осложнял их жизнь и был послушным, наполняет его жизнь страхами. Многие родители часто используют запугивание, как метод воспитания.
— Не ходи туда, там тебя милиционер заберет.
— Не лезь, упадешь, разобьешься.
— Не трогай, по рукам получишь.
— Не будешь слушаться, выгоню из дома.
— Непослушных детей собака утащит и искусает.

У каждого взрослого своя система ценностей и свои взгляды на то, что такое хорошо и что такое плохо. Представления о мире у всех, также различны. Это зависит не только от уровня образования, но и от менталитета семьи и людей, которые оказали определенное влияние на данного человека.
Требуя усвоения своей системы представлений и ценностей, взрослый накладывает ограничения на развитие ребенка и его взаимоотношения с окружающим миром. Страх перейти установленные в детстве границы создает еще ряд страхов, которые ограничивают свободу человека.
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Одну женщину бабушка в детстве постоянно пугала Бабой-Ягой, тем самым, добиваясь послушания ребенка. Девочка выросла, и страх того, что кто-то прилетит и ее утащит, если она не будет абсолютно послушна и покорна бабушке, увеличился.
Мир так устроен, что стать хорошей и послушной для всех нереально. У каждого свои требования и свои проблемы. Часто послушания хотят именно те люди, которые сами боятся принять что-то новое и свободно общаться с людьми. Вот и навязывают они послушание, запугивая ребенка.

Наша героиня, став взрослой, постоянно чувствовала осуждение со стороны окружающих, так как в школе получала не только пятерки, а в институте не все понимала. К тому же, бабушкина «Баба-Яга» ограничивала получение новой информации и затрудняла процесс освоения новых знаний. Появился молодой человек — летчик. Он «схватил» и увез нашу «непослушную девочку» в другой город. Разумеется, хорошей семейной жизни не могло получиться, так как женщина воспринимала своего мужа как наказание за непослушание. Летчик много критиковал жену и постоянно стремился ее «перевоспитать» на свой лад, то есть сделать идеально послушной и покорной себе.
Баба-Яга превратилась в мужа-летчика. Каждый раз, когда он возвращался из полета, женщина дрожала и старалась выполнить все его требования по порядку в квартире и своему поведению. Он требовал, чтобы она не спорила и не высказывала собственное мнение. Также он не любил, когда она обращалась к нему с просьбами о помощи и о деньгах. Жизнь складывалась, как в темнице Бабы-Яги. Женщина сама зарабатывала, растила сына, все делала и безропотно выносила оскорбления мужа, угождая его требованиям.
Ситуация затягивалась и обострялась. От перегрузки женщина заболела и боялась сказать об этом мужу. Бабушка еще была жива. Узнав о положении своей внучки, она прилетела вместе с родителями и увезла ее к себе.
– Слушалась бы меня, не попала бы в такую ситуацию, — ворчала она.
На прием ко мне эта женщина попала тогда, когда уже жила с бабушкой и та находилась при смерти. Страх потерять бабушку приводил женщину в такой ужас, что у нее отнимались ноги и руки.
После разбора всех ситуаций я предложила женщине перешагнуть основной страх — не повиноваться бабушке.
Мы вернулись в детство, когда бабушка постоянно пугала свою непослушную внучку Бабой-Ягой.
— Улетим от бабушки, — предложила я. — Давайте пофантазируем.
Клиентка согласилась, так как приняла решение — пройти через свой страх.

В этом случае очень важно, чтобы сам человек принял твердое решение перешагнуть страх.
До тех пор, пока человек надеется, что его кто-то спасет или защитит, страх живет, так как одна «бабушка» сменяется другой, будь то врач или кто-то из близких людей.

Полет с Бабой-Ягой

— Представьте, что к вашему окну подлетела Баба-Яга. Как она выглядит?
— Старушка такая, очень похожа на нашу соседку. У нее передник, белые волосы и большая ступа.
— Залезайте в ступу, вам там хватит места.
— Залезла.
— Как вы себя ощущаете в ступе с Бабой-Ягой?
— Мне стало легче дышать. В комнате у бабушки всегда было душно и все давило на меня. Здесь свободно и легко дышать.
— Полетели! Рассказывайте, куда вы летите.
— Ой, как здорово. Мы поднялись высоко к облакам. Солнце светит, птицы порхают, такой простор. Баба-Яга меня придерживает, чтобы я не вывалилась с непривычки. Она улыбается. Вот там, внизу, бежит моя бабушка и ругается. Мне так смешно и совсем не страшно.
— Что происходит дальше? — спрашиваю я.
— Баба-Яга привезла меня домой. Я так легко себя чувствую. Я еще потом обязательно с ней полетаю. Я машу ей рукой. Она дает мне колокольчик. Когда я захочу полетать, я позвоню в него.

Сеанс закончен. Моя клиентка улыбается. Она впервые ощутила свободу. Я предлагаю ей приобрести колокольчик, похожий на тот, что был в ее фантазиях на сеансе. Пусть он напоминает о полете и свободе.
Через некоторое время ее жизнь сильно изменилась. Она перешла на фирму, где хорошая зарплата и много командировок. Женщина часто ездит в другие города и страны. В самолете она прекрасно себя чувствует и наполняется силами. Поэтому, летая вместе с сослуживцами, она всегда лучше их выглядит и не изматывается в полете.

Система ограничений

Система ограничений, в которой существует человек в социальной жизни, заставляет постоянно следить, чтобы не сделать того, что наказуемо. Независимо от того, происходит наказание немедленно или представление о неминуемом наказании преследует с самого детства, человек постоянно придерживается тех мнимых границ, за которыми оно следует. Таким образом, слишком много времени, по сравнению со своей жизнью, человек находится своим сознанием за границами своего тела. Наш организм дает нам возможность чувствовать свою защищенность и целостность. Но этого не происходит, когда человек постоянно следит за тем, как к нему относятся другие люди или за тем, чтобы не переступить границы дозволенного.
Ограничения накладываются теми людьми, которые окружают человека еще в детстве, и то, что дозволено, определяется именно ими.
Так, например, если бабушка гуляет с внуком и ей сложно за ним везде поспевать, то она накладывает свои ограничения на его свободу: — Нельзя, побежишь, там тебя дядька пьяный схватит и побьет.
Неоднократные запугивания приводят к тому, что устанавливается психологическая граница наказания: если отдалишься от бабушки — дядька побьет.
Впоследствии, когда ребенок вырастет, он будет неосознанно придерживаться этой системы ограничений, которая проникнет во многие аспекты его жизни. Рассмотрим пример и постараемся проанализировать, как полученный в детстве страх мешает человеку в жизни:

Александру в детстве бабушка навязала страх наказания за то, что он может выйти за пределы песочницы. Наказание, которое он получал, — побои. Послушный бабушке, ребенок все детство ходил за ней, как «хвостик». Наступила пора идти в школу. Бабушка провожала его туда и забирала, но школьная жизнь протекала у Александра не на глазах бабушки. За такую самостоятельность он должен был получать наказание. Запреты, поставленные бабушкой, надежно записались в мозгу ребенка, теперь сам он создавал ситуации, которые могли быть наказанием за свободное передвижение. В младших классах его постоянно били мальчишки. Бабушке даже пришлось просить разрешение у учительницы сидеть на уроках на задней парте.
В старшем классе Александр проявил самостоятельность и вызвался участвовать в самодеятельности. Для этого нужно было после школы ехать с ребятами в другой район города, чтобы принять участие в смотре. Бабушка предлагала проводить его, но мальчик отказался, ведь и так над ним все смеялись. Наказание не заставило себя ждать — в транспорте на него напал пьяный мужчина, который ударил мальчика об дверь троллейбуса. Скорая помощь отвезла мальчика в больницу с сильным ушибом головы.
Александр вырос, и бабушки уже давно нет в живых. Однако наказание за свободу продолжает преследовать Александра. Как только он проявляет инициативу и выходит за круг своих непосредственных обязанностей на работе, — следует наказание. То на него нападают на улице, то он попадает в аварии — когда в него врезается кто-то на машине. Травмы просто преследуют Александра. Такое «невезение» мешает ему работать и свободно жить и развиваться.

Система ограничений, которая была навязана ребенку взрослыми, продолжает действовать в подсознании человека в любом возрасте. В результате, человек сам вызывает на себя наказание. То, чего мы больше всего боимся, мы сами притягиваем к себе нашими ожиданиями.

Ограничивающие страхи

Многие сталкиваются с тем, что так пугает и сковывает. Страхи — это знакомое состояние. Пожалуй, не найдется ни одного человека, который бы ни испытывал страха.
С самого раннего возраста вам взрослые объясняют, чего необходимо бояться. Частично, это на самом деле связано с тем, что они опасаются за вашу безопасность и пытаются сохранить вашу жизнь. Почему частично?
Потому что вторая часть страхов порождена желанием управлять вами, делать удобными и послушными. Страх одиночества заставляет родителей пугать детей свободой.

— Если пойдешь один на улицу, на тебя нападет собака и искусает.

— Если не будешь слушаться родителей, то тебя никто не примет, и ты пропадешь.

Страхи такого рода делают ребенка зависимым и могут сохраняться всю жизнь, не позволяя сделать самостоятельный шаг и получить свободу. Человек начинает бояться отстаивать свое мнение, просить за себя и многое другое.
Вот и появляются взрослые люди, которые сами не могут выйти из дома, поэтому ходят только с мамой или бабушкой.
Желание сделать зависимым от себя собственного ребенка, чаще всего неосознанное, заставляет родителей находить много того, чем можно напугать ребенка.
Что может стать страхом для малыша?
Прежде всего, каждый ребенок боится потерять любовь и защиту родителей, которая ему нужна, чтобы вырасти и набрать силу. Беспомощность и неумение самостоятельно добывать себе пищу заставляет ребенка бояться. У него появляются страхи:

● Потерять свой дом.

● Потерять семью.

С семьей и домом связана любовь родителя, чаще всего одного. Ребенок, как и всякое маленькое животное, принесенное в дом, сразу определяет «вожака стаи». Такой человек должен распоряжаться остальными, иметь определенный вес (моральный, интеллектуальный) или быть скандальным, истеричным, — одним словом, он обладает определенным стереотипом поведения, с которым приходится считаться остальным членам семьи. Такие люди не всегда любят окружающих и, тем более, малыша. Поэтому ребенку приходится подражать в поведении или во внешности такому лидеру, чтобы быть принятым за «своего». Заслуживая любовь этого «вожака», ребенок стремится угодить ему, чтобы получить защиту и свое место в доме.
Взрослые, которые стремятся сделать ребенка послушным, часто пугают его именно тем, что может остановить его развитие. Таким образом, с самого начала начинается борьба ребенка за свое развитие с родителем, который хочет повиновения и признания важности своих интересов и позиций. Такой взрослый начинает нечестную игру с ребенком в страхи. Взрослый находит, чем пугать, а ребенок, борясь за собственное развитие, старается пересилить эти страхи. Чем больше силы и энергии у ребенка, тем старше и мудрее его душа. С этим связано то упорство, с которым он отстаивает свою свободу. Таких детей называют «непослушными» и борются с их энергией, извлекая из своих запасов все новые и новые страхи.
В такую игру вовлекается предполагаемое негативное мнение о ребенке других людей, которым, также, его пугают. Разумеется, сам ребенок не всегда может определить, какого мнения о нем окружающие. Пугающий взрослый сам придумывает это и рассказывает ребенку, нагоняя на него страх.

— На тебя все смотрят, осуждая, как тебе не стыдно!

— Что о тебе скажут соседи, когда услышат!

— От тебя все отвернутся, если узнают.

— Над тобой все смеяться будут.
Чтобы ребенок не вышел на улицу, его можно пугать темнотой и теми сказочными существами, которые в ней обитают.
К тому же, существует большое количество сказок, где есть много ужасов, пригодных для запугивания ребенка.
Со временем, коллекция страхов, которых должен бояться ребенок для того, чтобы быть послушным и удобным в управлении, увеличивается. Одни страхи перерастают в другие, объединяются и совершенствуются.

Страх выражать эмоции

Страх выражать свои эмоции начинается с запретов еще в детстве.
«Заторможенные дети» удобны для многих родителей. Они тихие, послушные, не балуются. Такими детьми легко управлять, и дома тихо и спокойно.
Запрещая проявлять свои чувства ребенку, кричать, плакать, взрослые ругают и наказывают его. На уровне подсознания записывается страх боли (эмоциональной или физической), который делает человека эмоционально сдержанным (холодным).
Ребенок запоминает, что проявление чувств: слезы, громкий смех приводят к осуждению, боли и наказаниям родителей. Затем всю жизнь человек подсознательно избегает чувств, из-за страха испытать связанную с ними боль. Такое поведение создает блоки и зажимы в теле. Нарушается пластичность движений, подвижность тела, гибкость суставов. Постоянный контроль и сдерживание своих эмоций приводят к периодическим негативным выбросам. Мы ненавидим себя за такие проявления, но они могут повторяться вновь и вновь, разрушая наши взаимоотношения с окружающими и нанося травмы близким. Мы реагируем на эмоциональное поведение окружающих, оно не может нас оставить равнодушными, так как уже давно мы не позволяем себе так вести себя. Эмоциональное поведение окружающих отзывается в нас все нарастающей бурей, которую сложно сдержать. Поэтому приходится резко останавливать других, кричать и даже оскорблять. Такое отношение к эмоционально переживающим людям ставит между нами стену отчуждения и отдаляет нас.
Так часто реагируют мужчины на женские слезы или попытки эмоционально общаться «по душам». Страх потерять мужественность заставляет их сдерживать в себе нежные проявления и эмоции.
Для мальчиков в современном обществе установлены определенные стандарты на выражение эмоций:

● Мужчины не плачут.

● Мужчины не показывают своих чувств.

● Мужчины не показывают своих эмоциональных впечатлений.

В соответствии с этими стандартами, с раннего детства начинают дразнить или упрекать мальчиков в том, что они бурно выражают свои эмоции или показывают переживания. Постепенно, для мужчины нарабатывается свод законов, очерчивающих его поведение, которое должно отличаться от женского. Для того чтобы выглядеть мужчиной, он должен:

● Не показывать своих слез.

● Говорить скупо, неэмоционально.

● Быть сильным и закрытым для чувств.

Мальчик начинает бояться выглядеть в глазах окружающих по-женски. Однако настоящему мужскому поведению его никто не учит. Я часто встречаю такие проблемы у участников мужских семинаров, которые провожу. Мне не раз приходилось сталкиваться с тем, что многие мужчины не понимают своей мужской психологии и не умеют вести себя по-мужски. Они стремятся избегать условного женского поведения, выбрасывая из своей жизни все остальное. Для того чтобы избежать похожести на женщин, они ругаются, пьянствуют, грубят и накачивают мышцы. Страх заставляет их вернуться в пещеру: к поведению, скорее, животных, чем людей.
Девочки тоже боятся быть слабыми, так как патриархальное общество учитывает только мужские стереотипы поведения. Поэтому в современном мире женщины пугаются своей женственности, пытаются добиваться всего сами и продвигаться по карьерной лестнице. Страх женственности приводит их к одиночеству и бездетности, лишая личного счастья.

Страх – дорога к развитию

Ребенку неведомы страхи, пока их не насадят взрослые. Делают они это часто с большим старанием, как будто растят вековой сад.
Ребенок пришел в этот мир развивать и совершенствовать свою душу, поэтому для него еще нет границ. Эти границы ставят взрослые люди. Взрослые боятся, что ребенок погибнет от их неумелых действий, может заболеть и умереть. Эти страхи передаются ребенку, вместе с определенными ограничениями, которые, по мнению взрослых, должны уберечь его от проблем.
Ребенок пришел учиться. Он воспринимает от родителей то, что они чувствуют, и те мысленные образы, которые ему предлагаются. Это первый опыт знакомства с внешним миром.
СТРАХ дают ребенку взрослые, как самый дорогой подарок.
Страх появляется в жизни каждого вместе с первым касанием родителей, которые боятся уронить или сильно придавить такого маленького человечка.
Постепенно, семья страхов разрастается. Она становится порой такой многочисленной, что человек задыхается в них, его жизненное пространство делается столь малым, что в нем уже сложно жить.
К кому только ни идет за поддержкой человек, испытывая страх, что только ни делает для того, чтобы избавиться от него. Таблетки, алкоголь, — это только те немногие средства, к которым прибегают люди, прячась от страхов.
Чем больше человек предпринимает действий, чтобы защититься от страха, тем больше и страшнее становится страх.

Страхи ограничивают жизнь человека и заставляют создавать иллюзорный мир представлений и ценностей.

Но иногда страхи даются человеку как стимул к развитию.

Изучая еще и еще один метод, познавая и накапливая знания, для того, чтобы справиться со своим страхом, люди развиваются.
Так, например, когда в роду много болеют, страх очередной болезни приводит потомка в медицинский институт. Он хочет больше знать о болезни, от которой страдает его род, поэтому много и тщательно все изучает.
Факультеты психологии, в большинстве своем, заполнены людьми, которые ищут для себя знаний и психологической помощи.
Многих на студенческую скамью загнали страхи:

● страх попасть в армию

● страх не получить хорошей работы

● страх повторить судьбу необразованного родителя

● страх остаться незамеченным и неизвестным
Эти и многие другие страхи заставляют людей учиться и искать определенные знания.
Несомненно, есть достаточное количество людей, кого увлеченность и талант, а не страхи, привели в определенные институты и сферы деятельности. Однако, чем младше душа и, соответственно, чем меньше у нее космического опыта, тем большим стимулом для ее развития являются страхи и запреты, которые помогают держаться правильного направления.
Человек, боящийся справедливого суда, не будет делать ничего запретного. Из страха смерти, боли, отречения и изгнания, люди подчиняются общим законам. Поэтому за всю историю человечества во все времена религии и религиозные лидеры заставляли соблюдать предписанные законы поведения в обществе. Эти законы помогали молодым душам развиваться по пути гармонии с окружающим миром. Многие из этих законов заставляли человечество соблюдать то, что объяснить пока еще было сложно, в связи с общим уровнем развития душ.
Нагорная проповедь несет человечеству основные законы общежития и сохранения семейных взаимоотношений: не убий, не укради, не пожелай жены ближнего своего. Эти и другие запреты были поддержаны системой наказаний. В зависимости от того, что мог совершить человек, если бы не повиновался этим законам, были предложены наказания. Разумеется, наказание не могло служить запретом, если бы не было поддержано страхом. Этот страх должен был быть столь силен, чтобы помешать человеку сделать запретное. Таким образом, поддерживалось выполнение законов Божьих. Так, за неправедную жизнь человек мог попасть в ад, а для того, чтобы он его боялся, так много монахов старательно описывали этот ад, искусно изображая подробности всех зверских пыток и мучений. Тогда это служило прекрасным методом стимуляции людей к совершению правильных поступков.
Душа человеческая взрослела, требовалось все больше объяснений того: почему это нельзя?
Возраст почемучек проходит каждый малыш. Чем больше он узнает ответов на свои вопросы, тем больше интереса у него будет к этой жизни и больше талантов и способностей смогут потом реализоваться.
Человечество росло и развивалось. Многие страхи переставали пугать, нужно было находить следующие.
По этому же принципу были созданы законы внутри каждой страны. Существовали принятые нормы поведения и наказание, которое ждало каждого ослушавшегося. Разумеется, это наказание должно было быть достаточно страшным, для того чтобы человек шел по правильному пути.
Однако если в одном случае законы вели человека по пути духовного роста, то во втором — законодатели руководствовались своими целями.
Кроме человечеством созданных законов, которые часто меняются, в зависимости от целей правителей и власть имущих, постоянно существуют законы развития души. Знают о них люди или нет, они продолжают работать четко и слаженно. Эти законы периодически привлекают в жизнь людей определенные страхи и системы ограничений, которые могут помочь человеку найти себя и не сбиться на этой дороге жизни.
Чем взрослее душа, тем меньше ограничений и страхов она испытывает. Так как у нее уже выработался определенный иммунитет по отношению к разрушительным и вредным для других поступкам, то ей больше не нужны искусственные ограничения. Этих людей всегда можно отличить, так как их жизнь нельзя назвать простой и легкой, но из всех перипетий судьбы они выносят неоценимый опыт, интерес к жизни и радость общения с окружающими. Такие люди не жалуются на проблемы и всегда стараются помочь окружающим.
Молодые души, напротив, нуждаются в жестких рамках, ограничивающих их свободу. Они приходят к рождению пока еще с одной целью: научиться жить в теле, использовать его по назначению, беречь и правильно ухаживать за ним. Они проходят свой ясельный возраст и поэтому попадают для рождения в «тепличные» условия. Страхи, которые окружают их, должны научить этих людей добывать пищу, устраивать дом, поддерживать жизнь в теле и вести себя по законам общества, в котором живут. При нарушении, вызванном дисгармонией во внешней среде, такие люди часто попадают к власти, так как имеют достаточно денег. Тогда, стремясь обеспечить себя и свою жизнь, они становятся угрозой для остального общества. Особенно их пугают люди, чьи души много старше их. В таких случаях, попав к власти, они пишут «удобные» для себя законы, устраивают репрессии, травлю тех, кого боятся. Не научившись заботиться о собственном развитии, они заканчивают свой земной путь из-за того, чего больше всего боятся.
Для каждого уровня душ существует свой комплект страхов, которые помогают получить необходимый опыт.
Такие страхи формируют направленность развития души. Именно поэтому:

Не нужно бороться со страхами или прятаться от них!

Необходимо сначала понять, чему нас учат страхи, только тогда откроется дорога к свободному передвижению!

Иногда страхи загораживают вам тот путь, который является не самым лучшим для развития вашей души. Однако многие люди считают, что надо идти против страха, преодолевать его и побеждать. На это уходит много сил и энергии. Это похоже на действие человека, с разбегу бьющегося лбом об стену, хотя рядом с ним давно открыта дверь.
Часто страхи становятся преградой, которая бережет вашу голову от таких ударов.
Как-то работала я с одной девушкой.

— Что ты делаешь дома, чтобы не думать о своем страхе?
— Я освоила компьютер и в интернете ищу интересную информацию о мире, искусстве и путешествиях разных исследователей.
— С кем ты общаешься?
— С парнем, с которым живу уже несколько лет. Он забрал меня к себе. Я познакомилась с ним на сайте в интернете. Еще я общаюсь с мамой и бабушкой. Потом, конечно, с интернетовскими друзьями.
— О чем вы беседуете?
— Обсуждаем свои страхи и как кто с ними борется. Рассуждаем о жизни, о смысле слов и вообще философствуем. Я много узнала из такого общения. Народ пишет о своих занятиях, кто чем пытается дома заработать и чему научиться. Я так освоила несколько компьютерных программ. Сейчас учу итальянский.
— Представь, что ты перестала бороться со страхом и теперь тебе надо заполнить свою жизнь. Давай представим на время, что ты попала на маленький остров, где есть несколько человек и достаточно еды. Что ты делаешь, как складывается твоя жизнь и жизнь этих людей?
— Я, наверное, с Петей, с которым живу. Ну, у нас родится ребенок, я стану с ним заниматься. Он с Петей будет добывать еду. Я начну вкусно готовить, делать им одежду. К нам будут приходить другие люди в гости.
— Остров очень маленький, вам всегда будет видно всех.
— Мы построим маленький домик, хоть из веток. Будем приглашать к себе других на угощение, разговаривать, петь песни.
— Пройдет много лет, ребенок вырастет, и ты состаришься. Это все тот же маленький остров, и ты знаешь здесь все до пылинки.
— Мы постоянно будем что-то менять. Там же растет что-то? Вот мы и будем собирать плоды, украшать дом, что-то мастерить. Начнем устраивать праздники. Наверное, и старой становиться не так страшно, ведь нет новых людей, и все друг к другу привыкли.
— Теперь давай изменим твою сегодняшнюю ситуацию. Скажи, пожалуйста, что ты будешь делать, когда твой страх уйдет?
— Я пойду вечером на площадь, где все тусуются, и буду пить со всеми пиво.
— Что изменится в твоей жизни, когда у тебя больше не будет страха?
— Пойду учиться на парикмахера и брошу парня, с которым живу.
— Что станет возможным тогда?
— Я поеду в Москву и пойду на кастинг манекенщиц или буду участвовать в конкурсе красоты.
— Что же дальше? У тебя все получается, и тебя везде принимают.
— Я стану ездить с гастролями, носить самые красивые и дорогие наряды. Потом сделаю себе пластическую операцию, увеличу грудь. Меня везде будут приглашать сниматься в рекламе и на самые шикарные показы моды.
— Что станет с тобой через несколько десятков лет?
— Я старая стану?
— Да.
— Я буду делать пластические операции и пользоваться самой дорогой косметикой, ездить на самые модные курорты.
— А что с семьей?
— Муж, наверное, будет: какой-нибудь красавец или богатый человек.
— А дети?
— Они портят фигуру. Когда я перестану выступать, то усыновлю кого-нибудь.
— Как будут складываться у тебя отношения с мамой и другими людьми?
— Маме я буду присылать деньги и иногда вывозить на курорт. С остальными можно встречаться на просмотрах и на вечерах.

После такого опроса я попросила девушку саму проанализировать то, что получилось. Она стала рассказывать, что внешний вид всегда был для нее проблемой в школе и на улице. Ей казалось, что она одета хуже всех и над ней все смеются. Вспомнив детство, она рассказала, что бабушка часто ее маленькую звала «Нюшкой», что значило «неряха» и «грязнуля». Девушка много внимания стала уделять своему внешнему виду, но бабушка всегда ее ругала. В школе мальчишки часто дергали ее за платье и пачкали портфель.
В младшем и среднем школьном возрасте часто симпатии проявляются именно проказами, тычками, подкладыванием кнопок и всякими другими выходками. Дети еще не могут проявлять заботу иным способом или просто стесняются сверстников.
Когда я задавала вопросы о том, как выглядела бабушка и как одевалась, девушка рассказала, что бабушка всегда молодилась. До определенного возраста бабушка запрещала ее так называть и требовала, чтобы ее называли «мама».
Бабушка, вероятнее всего, сама имела проблему с внешним видом и боялась старости. Именно поэтому она не хотела, чтобы ее называли «бабушкой» и носила подчеркнуто молодежную одежду.
После нескольких сеансов девушка изменила свои планы на будущее и выбрала иные приоритеты. Ее страхи стали рассеиваться. Теперь она свободно выходит на улицу, но не идет пить пиво на площадь, а посещает вечерние курсы для подготовки в ВУЗ. Днем она работает программистом и осваивает параллельно дизайн интерьеров.

Глава 2
Представления о мире

О всяком предмете можно сказать двояко и противоположным образом.
Протагор


Нам кажется, что мы все понимаем правильно

Уже несколько тысячелетий люди пытаются познать этот мир и составить список законов, по которым он устроен. Человек хочет все знать, для того чтобы чувствовать себя защищенным.
Всегда приятно сказать:

— Что ты боишься, это же… — и дать четкое определение этого явления.

Однако так бывает редко, а человек всегда хочет чувствовать себя уверенно, а для этого составить систему знаний, которые бы создавали эффект защищенности.
По мере развития человеческого общества менялись и представления о мире. Такие представления должны были давать ощущение надежности.
Так, жил человек в пещере. Это был его мир. За пределами этого мира существовал иной, населенный страхами и неведомым. В том, другом мире росли деревья, жили звери. Появлялась необходимость договориться о мирном существовании, а для этого нужно было составить себе систему представлений о том, неизвестном мире. Разумеется, проще всего было перенести туда человеческие законы данного племени. Появились жертвоприношения: человек ел животное из того мира, а взамен отдавал человека.
Чем больше расширялся мир самого человека, тем сложнее становились взаимоотношения с внешним миром.
Всегда страшно было впустить в свой мир что-то новое. Из боязни, что другие представления могут изменить устоявшийся мир, а значит, откроют дорогу тому страху, от которого защищали данные убеждения, уничтожали все новые взгляды вместе с самим первооткрывателем. Тем самым, поддерживали иллюзию защищенности. С веками человечество менялось, но отношение к тем, кто разрушает старые устои, оставалось все тем же.
Всего несколько столетий назад люди были уверены, например, что земля плоская, и сжигали на кострах инквизиции тех, кто говорил о ее шарообразной поверхности.
Еще совсем недавно генетику считали лженаукой и преследовали ученых, которые втайне ею занимались. Теперь нам кажется абсурдной идея Лысенко о воспитании из ячменя пшеницы, но ведь несколько десятилетий этот человек управлял всем сельским хозяйством страны и преследовал развитие селекции и генетики.
Многим открытиям до сих пор мешают устаревшие представления, которые помогают некоторым чувствовать свою защищенность.

Страх изменений, который является, по сути, страхом непознанного, предлагает человеку ощущение мнимой защищенности.
Наука развивается, как и цивилизация. Только в какую сторону?
Люди все больше разобщаются со Вселенной и изобретают всевозможные системы убеждений и научные представления, которыми пытаются защититься.
Чтобы чувствовать себя более уверенно, хотелось считать человека вершиной эволюции, — так появилась эволюционная теория Дарвина.
Удобно думать, что человек — это существо, стоящее на вершине эволюционной лестницы. Такое представление спасает от страха.
Человеку нужна завершенность, поэтому все, о чем он частично узнает, додумывает, исходя из современных знаний и представлений. Это, в свою очередь, рождает ряд страхов, которые, вместе с новыми представлениями, находят себе место в его жизни.
Так, современные люди приобрели страх клонирования, страх воздействия на мозг определенных секретных приборов и многие другие страхи.
Человеку свойственна двойственность. Внешне он всегда стремится казаться лучше и надеть на себя какую-нибудь «маску», скрывающую его истинное лицо. Все только для того, чтобы быть защищенным от страха. Однако такое поведение всегда рождает еще большие страхи.
● Страх того, что вы выдадите себя, и все увидят ваше прячущееся «Я».

● Страх, что о вас говорят, обсуждают ваш внешний вид и поведение.

● Страх, что вы не соответствуете ожиданиям от вас.

Эти и многие другие страхи появляются от раздвоенности.
Часто говорится о том, что человек — самое умное создание природы. Однако, страхи, видимо, сильнее его.
Обладая умом, человек стал единственным животным, способным вести ядерную войну.
Это создало еще больший страх. Появилось много людей, которые строят подземные убежища и запасаются провизией на случай ядерной войны.

Трагедия состоит в том, что в своем невежестве человек пытается подчинить себе природу. Человеческие существа могут разрушить природные формы, но они не способны создать их.
Люди изучают природу, пытаясь поставить ее себе на службу и думая, что это идет на благо человечества. Чем больше люди делают, тем больше развивается цивилизация и тем больше проблем возникает. Возрастающее запустение природы, истощение ресурсов, приниженность и разложение человеческого духа — все это вызвано тем, что человечество пытается чего-то достигнуть. На первый взгляд, может показаться, что люди ищут счастья, но путь их идет совсем в другую сторону, и, кроме суеты и бессмыслицы, мало что хорошего входит в жизнь современного человека.

Один бизнесмен приплыл на остров, где росло много плодовых деревьев, и климат был всегда теплый. Он увидел человека, который сидел под пальмой и ел бананы.
— Что ты сидишь здесь целыми днями и ничего не делаешь?
— Что я должен делать?
— Собери больше бананов и других фруктов!
— Но ведь мне и так хватает.
— Собери и продай!
— А для чего?
— На полученные деньги ты посадишь больше деревьев и соберешь больше урожая, потом продашь его, и через несколько лет у тебя будет много денег.
— А для чего?
— Когда у тебя будет много денег, ты сможешь все купить.
— А для чего?
— Тогда ты будешь счастлив.
— Я и так счастлив, зачем мне все это делать?

Жизнь современного человека заполнена суетой и страхами. Он боится, что ему не хватит еды, денег, вещей. Общество потребления заставляет каждого хотеть и покупать больше, а для этого больше зарабатывать денег. Вы покупаете дорогой костюм или модное платье для того, чтобы получить хорошую работу. Вы вынуждены совершать определенные покупки и делать определенные траты для того, чтобы удерживать мнение о себе в обществе. Все это забирает массу времени и не дает остаться с собой наедине для того, чтобы подумать:
ЗАЧЕМ Я ЖИВУ? В ЧЕМ СМЫСЛ?

Если бы вам, хоть на время, удалось остановиться и задуматься, то многие проблемы и суета потеряли бы всякий смысл. Ушли бы страхи, и развеялся туман, которым окутана ваша голова.
ЧЕМ И ДЛЯ ЧЕГО ВЫ ЖИВЕТЕ?

Не путайтесь в мелочах, смотрите «в корень».

Человек часто пытается разложить все на мелкие части, как это делает ребенок, только получив машинку в подарок. Он разбирает ее в поисках познания, а потом расстраивается, что не может поиграть с целой игрушкой.
Наука все больше вкапывается в детали, расчленяя и расчленяя все на мельчайшие части. Но стало ли спокойнее и гармоничнее жить человечеству из-за того, что ученые расщепили атом?
Разделение, фрагментарное и неполное понимание всегда образуют исходную позицию человеческого знания.
Желание расчленить все для изучения приводит людей к явным ошибкам, которые, однако, не останавливают желания разрушить для изучения все остальное.

Было одно чудо света — котел. Этот котел разогревался от одной лучины и давал столько горячей воды, что хватало помыться нескольким десяткам человек. Много лет ученые распиливали этот котел, изучали, составляли подробные схемы. Наконец, работа была завершена. О котле знали все. Все было запротоколировано и изучено. Теперь настало время его собирать по схемам. Котел был собран, но никак не хотел нагреваться, даже от современных установок. Так и остался он непознанным.

Человеческий организм — как этот самый котел. Существует множество специалистов, которые знают все про каждый отдельный кусочек тела или органа. Только это плоть, которая не одушевлена, а значит, нет в ней жизни.
Как бы ни стремился человек познать этот мир, многое остается за пределами его представлений. А непонимание часто рождает очередные страхи.
Страх непознанных и непонятных явлений заставляет людей все отрицать и придумывать много отговорок, почему ЭТОГО не существует. Нет ничего, что бы нельзя было попробовать, пощупать и увидеть, — это общепринятая отговорка для тех, кто боится непонятных для них явлений.

Есть люди, которые стремятся закрепить ценность своей жизни, крепко держась за свои представления. Им тяжело признать, что то, что они считали истиной, — только ошибка.

К одному мудрецу пришел старый человек.
— Скажи мне, в чем мудрость твоя и вера? Я — известный человек и всю жизнь свою посвятил тому, чтобы всем доказать, что Бога нет. Я столько прочел лекций на эту тему, но не обрел внутреннего спокойствия.
— Ты всю свою жизнь доказывал себе самому, что Бога нет, но так и не доказал. Если бы тебе удалось это сделать, ты бы перестал читать лекции и убеждать остальных. Ты сам себе не веришь, — вот истина. Тебе трудно признаться, что столько лет ты потратил впустую.

Много лет назад один учитель рассказывал нам в классе историю возникновения верований. Это было, по его мнению, примерно так:

Жили дикие люди, у них еще не было научных знаний, а страхов много. Все, чему мы не можем дать разумных объяснений, рождает в нас страх. Поэтому древние люди начали считать, что в каждом дереве, кусте и другом объекте обитают духи. Испытывая страх, люди начали молиться этим духам и приносить им жертвы. Таким образом, по их мнению, они обезопасили себя.
Чем больше расширяли люди свои места охоты и обитания, тем большее количество духов и богов у них появлялось. В этом многообразии духов и богов пора было назначить главного. От солнца зависело очень много, люди не могли жить без тепла, при свете солнца на них меньше нападали дикие звери. Вот и назначили люди себе главного бога — Солнце. Так как человеку и тут понадобился конкретный и знакомый образ, богу придумали человеческий вид. Затем, люди дали богу имя.
— Бога нет, — в заключение сказал он. — Есть только незнание человека. Теперь наука далеко ушла в своих знаниях. Люди знают много, поэтому больше не нужны духи деревьев и боги.

Системы убеждений

Существует две системы убеждений. Одна основана на Эго, а вторая на Любви.
Система Эго говорит нам:

1. Человек постоянно живет прошлыми и будущими страхами. Его никогда не покидают тревожные мысли по поводу того, что произошло в прошлом, и того, что может произойти в будущем. Настоящее ускользает из-за постоянных страхов прошлого и будущего.
2. Человек убежден в том, что вся реальность замкнута на ощущениях и тревогах по поводу тела. Жизнь наполнена страхами, депрессией и конфликтами, без которых жизнь невозможна.
3. Каждый старается больше получить из того, что его окружает, и, при этом, постоянно чувствует страх, что это может быть потеряно. Одиночество преследует постоянно, так как невозможно поверить другим людям.
4. Человеку кажется, что с возрастом он приобретает знание жизни и теперь уже точно может определить, чему и у кого необходимо учиться.
5. Любовь — это власть над любимым. Любят за что-то, и все стараются предложить для любви самую благовидную свою сторону.
6. Любить нужно за что-то определенное. Некоторых людей вообще не за что любить.
7. Жизнь заканчивается со смертью тела.
8. Жизнь — это сплошные боль и разочарования. Несчастья, страх, отчаяние — это нормальная атрибутика жизни. Все так живут.

Теперь рассмотрим другую систему убеждений, основанную на Любви. Она говорит нам:

1. В настоящем столько прекрасных моментов для радости и счастья. Наше настоящее строит наше будущее. Если вы будете жить в настоящем, то никогда не пропустите тех прекрасных минут, которые происходят здесь и сейчас. Прошлое уже прошло, а будущее программируется нашими поступками и ожиданиями в настоящем.
2. Человек рождается для счастья и радости.
3. Чтобы быть принятым всеми и любимым, необходимо сначала самому раскрыть свое сердце для любви и пойти навстречу к людям.
4. Жизнь не заключается в теле. Наша душа живет долго и приходит не раз в этот мир. Жизнь продолжается за пределами видимого мира. Любовь и помощь приходят к нам и от тех, кого уже давно нет рядом в физическом теле.
5. Все, что мы видим вокруг, — это лишь отражение нас самих.

Глава 3
Язык тела

Мало разницы, потерпел ты несчастье или ждешь его;
Только для печали есть граница,
А для страха – никаких.
Плиний Младший


Организм нас предупреждает об ошибках

Многие проблемы, которые волнуют человека и не находят решения, оставляют свои метки на его физическом теле. Сначала они образуют энергетические блокировки. В таких местах постепенно начинает ощущаться боль или неприятные ощущения. Затем, если человек так и не смог справиться с волнующей его проблемой, возникает заболевание. Я уже писала об этом подробно в книге «Исцеление через гармонию».
Проблемы, страхи, комплексы, психологические травмы — все это оставляет свои следы в определенных местах человеческого организма.
Тело — это материальная оболочка души. Поэтому все, что происходит с душой, находит свое отражение в теле.
Наше тело постоянно предупреждает нас о тех ошибках, которые мы совершаем.
Когда человек находится в гармонии с собой и окружающим миром и вовремя выполняет задачи, поставленные перед ним жизнью, тело быстро выздоравливает. Если человек продолжает повторять одни и те же ошибки и упорствует в выбранном неверном пути, то его тело все больше болеет, и болезни переходят в хронические.
Внутренние проблемы, отражающиеся в теле, могут быть разными, они часто начинаются еще в детстве.
Так, например, если родители подавляли ребенка, не давали проявлять свои эмоции, заставляли замолчать, то у него блокируется область грудной клетки и горло. Начинаются ангины и бронхиты. Сильная блокировка в грудине может привести к ее деформации и проблемам с сердцем. Организм ребенка выставляет, таким образом, щит против тех, кто его не любит. Такие дети часто «запирают» свое сердце для любви, наказывая этим своих родных.
Детство осталось позади, но полученные там страхи и запреты могут преследовать человека всю жизнь, уродуя не только его тело, но даже жизнь и судьбу.
Когда человек боится получить критику или осуждение своих поступков, он зажимает шею, втягивая ее в плечи. Создается такое впечатление, что он ждет удара по затылку. Впрочем, некоторые родители не скупятся на подзатыльники, что также создает зажимы в области шеи.

Эти боли в коленях и локтях

Страхи, которыми пугают ребенка, закладываются в суставах, особенно локтевых и коленных. У взрослых людей страх также блокирует коленные и локтевые суставы. Чаще всего сначала образуются зажимы и боли в правом колене, затем в левом. Это связано с тем, что правое колено является сигнальной зоной желчного пузыря. Именно он сначала выходит из строя. Человек не может выразить свой гнев и добиться того, что считает необходимым сделать. Страх и запреты идут рука об руку, мешая нам реализоваться в этом мире. Такое положение не дает возможности радоваться жизни, и тогда заболевает левое колено. Так как ноги связаны с системой продвижения по жизни, то заболевшие колени мешают нам это свободно делать. Таким образом, страх отстоять свое мнение или позицию и согласие на то, что вас не ждет впереди радость, выливается в болезнь коленей.
Локти также связаны со страхами. Большинство людей — правши, и основная нагрузка ложится именно на правую руку. Страх самому начать что-то делать, так как продолжает действовать чей-то запрет, нарушает работу правого локтя. И именно он заболевает обычно первым.
В детстве многие дети слышат от взрослых: — Не трогай, испортишь!
Постоянные запреты и запугивания часто приводят к тому, что у человека «руки отбиты», он боится теперь сам начинать новое дело. Его руки опускаются от страха, а локти болят.
Руками мы готовим, моем посуду, ухаживаем за своим телом и делаем еще много всяких действий. Когда делание утяжеляет наши руки непосильным трудом, который лишает нас всяких возможностей духовного развития, руки заболевают.
Когда запреты, поставленные нам окружающими на некоторые виды деятельности, мешают реализовать наши таланты и возможности, чтобы решать задачи в школе жизни, начинаются проблемы с руками. Этим людям необходимо научиться делать то, что отзывается теплом в их душе, несмотря на запреты и препятствия, которые создают другие люди.
Часто взрослые, уставая от домашней работы, раздражаются на малыша, которому хочется помогать им.
Малыш берет тряпку и разливает воду там, где только что помыли полы. Он может залезть туда, где моют посуду или стирают. Многим детям хочется принять участие в общем деле. Это нормально и вполне соответствует их развитию. Однако взрослые отстраняют малыша или просто грубо выгоняют:

— Не мешайся тут, мне и без тебя хлопот много;
— Тебя мне тут еще только не хватало;

— Ты все равно все сделаешь плохо или не так;

— Не трогай, а то за тобой еще надо будет все переделывать;

— Я лучше сама все сделаю.

Все эти окрики приводят к тому, что накладывается система ограничений, которая в дальнейшем не даст человеку проявить самостоятельность и что-то сделать. Несомненно, впоследствии такого человека будут ругать «бездельником», но система ограничений не даст ему переступить границу, за которой может последовать наказание.

Страх делать что-либо откладывается в локтях.

Страх продвижения — в коленях.

Ноги – продвижение по нашему пути

Мы уже упоминали о ногах. Ноги для человека являются той частью тела, благодаря которой он продвигается по жизни вперед. С ногами связан путь, выбранный вами. Мысли, цели, представления и правила, с которыми вы живете, — все это имеет отношение к работе ваших ног. Бывают моменты, когда вы растеряны и не понимаете, куда идти, к кому обратиться за помощью. В такой момент мы говорим: — Ноги не идут.
В жизни некоторых людей бывает так много правил, которые им когда-то навязали другие, или они сами стараются заставить окружающих следовать им. Если наступает такой период в жизни, когда вдруг все рушится и ваши правила и цели перестают иметь всякий смысл, — заболевают ноги.
Бывает и так, что вы стремительно бежите по своей дороге жизни, совершая всякие ошибки, но не замечая этого. Вам кажется, что намеченная цель уже близка. И вдруг — травма ног. Что случилось?
Спокойно проанализируйте сложившуюся ситуацию. Возможно, что ваши близкие не хотят больше жить по вашим правилам и поступают иначе, чем вам бы хотелось.
У них есть право самим выбирать свою жизнь. Даже если вы считаете, что они встали на «неправильную» дорогу, дайте им возможность сделать СВОЙ ВЫБОР.
Каждый из нас приходит для того, чтобы прожить СВОЮ ЖИЗНЬ, а не идти по пятам даже за близким человеком, который желает добра.
Недаром говорят: — Хотели как лучше, получилось — как всегда.

Ваша жизнь — это только ваша жизнь!

Ваш путь в этой жизни — это только ваш путь!

У каждого из нас есть право на ошибку.

Впрочем, неизвестно, что является ошибкой для вашего близкого человека. Вероятно, то, что вам видится как ошибка, является открытием для него невиданного еще вами пути!
Может быть и иная причина болезни ног.

Вероятно, что вы сами разочаровались в своем движении к выбранной когда-то цели.
Такие ситуации бывают довольно часто, ведь меняется время и приоритеты. Получив воспитание и идеи другого политического строя, вы по-прежнему живете, стремясь быть «хорошим строителем коммунизма», а теперь уже его никто не строит. Заложенные вам когда-то, при воспитании, правила поведения теперь сильно изменились. Современное общество приняло за нормы то поведение, которое раньше осуждалось. Теперь это не аморальное поведение, а вы по-прежнему смотрите на все глазами приверженца старых идей.
Даже если вы видите, как человек совершает серьезную ошибку, это его ошибка. Главное, чтобы он не причинил вреда окружающим.

— Вот в наше время было лучше, — говорят взрослые люди.

Однако, теперь уже совсем все иначе. Жизнь идет. Никому не известно, в какую сторону, но меняются стандарты, взгляды и многое другое.
В масштабе вселенной, человеческая жизнь — это всего лишь краткий миг. Душа приходит в этот мир и проводит в нем только одну треть своего существования. Остальные две трети между человеческими жизнями проходят в иных, более совершенных условиях.

Все, что происходит вокруг вас, — лишь временные условия, которые помогают вам и окружающим вас душам решить определенные задачи и получить необходимый опыт.

Боли в ногах рассказывают вам о том, что вы встретили препятствие, которое пока еще не можете одолеть. Вероятно, этим препятствием является ваше непонимание того, что необходимо научиться менять собственные взгляды и убеждения.
Передо мной сидит приятный человек. Он много работал и добился определенного статуса и положения в обществе. Теперь его проблемой стали его ноги, так как участившиеся приступы боли в голеностопах не давали возможности свободно ходить. К тому же, проблема с ногами мешала ему носить ту обувь, в которой он хорошо выглядел бы в обществе.
За время сеанса я выяснила, что Александр, назовем его так, занимал большой пост. Но совсем недавно появился молодой специалист, прекрасно разбирающийся в компьютере и современных технологиях, знающий несколько иностранных языков и пользующийся явным расположением главы компании.
Несомненно, опыт Александра был велик, но современные условия требуют определенных навыков, которыми он не владеет.
Отрицая необходимость нового подхода к жизни и к работе, Александр стал ощущать, что «почва уходит из-под ног», он теряет свое положение на фирме. Начались проблемы с ногами. Сначала он стал чувствовать в конце рабочего дня, как ноют стопы и подъем ноги. Затем появились постоянные боли.
Я прекрасно знаю, что ничего не происходит только в одной сфере. Если у моего клиента начались проблемы на работе, то дома они непременно должны были также проявиться.

— Что у вас изменилось за это время дома? — спросила его я.
— Последнее время стал раздражать внук. Он постоянно сидит у компьютера, это вредно для здоровья. Моя жена хочет отдыхать за границей, я против. Что мы там не видели? Лучше поедем в Крым. Вот уже почти десять лет мы ездим в одно место. Там очень хорошо, и мы всех знаем.

Александр держится за старые привычки. Ему тяжело принять что-то новое. Он считает, что это может повредить его здоровью.
Уже много лет этот человек живет в устоявшемся мирке, где все известно, и на все у него есть ответ. Это гарантирует ему спокойствие. До последнего времени он был хозяином того мира, который сам себе создал. Но пришли иные времена, начались изменения. Его раздражение на игры внука рассказывает о том, что незнание компьютера не дает почувствовать себя хозяином положения. Вместо того чтобы воспользоваться создавшимися условиями и освоить компьютер, он воюет с внуком и женой за здоровье внука. Однако раздраженные разговоры, нотации только создают дискомфорт домашним и влияют на их нервы и психику. Александр издергал не только своих близких, но и себя, в первую очередь. Теперь он не может чувствовать себя спокойно дома.
Разговоры жены об отдыхе за границей также раздражают Александра. Он не знает иностранных языков и поэтому против поездки, так как не хочет чувствовать себя неуверенно. Его жена хорошо разговаривает на английском языке и даже преподает его в школе. Однако Александр всегда вел себя дома так, что ни о чьих еще успехах, кроме его собственных, тут никогда не говорили. Все семьи должны были оказывать уважение только его заслугам и успехам. Теперь, чувствуя себя неуверенно на работе, он не может попросить помощи у близких и показать им свою слабость.
В подъемах ног откладываются проблемы, связанные с разобщением с миром.

Александр оказался в ситуации, которую должен был решить. Подобную задачу получают те души, которые проходят обучение теме Гордыня. Любое отгораживание себя от окружающих либо в позиции главного, либо в позиции самого убогого — есть признаки Гордыни.

Мир — это единая система, где каждый из людей находится в равных условиях. Одинаково на всех падают капли дождя и светит солнце. Никто никого искусственно не отвергает. Это сам человек вдруг начинает считать, что его отторгли. Разумеется, тому есть веские причины: задачи, стоящие перед человеком, которые он должен решить.

Люди сами отгораживают себя от остальных. Такое положение гарантирует им определенные условия. Эти условия могут защищать самого человека от страхов и проблем внутри него, а могут быть удобным средством подтверждения его талантов и успехов. Причем, чем больше человек сомневается в своей значимости, тем большего подтверждения он требует от своего окружения.

Настоящий талант — он просто есть и не требует подтверждения!

Некоторые люди используют ими же поддерживаемую позицию для получения подтверждения любви к ним, собственной значимости или успешности. Обыкновенно, они внутренне осознают, что окружающие более достойны такого положения, чем они сами, но используют этих людей для того, чтобы чувствовать себя на высоте. Как в сказке о золотой рыбке, где старуха захотела, чтобы ей прислуживала сама золотая рыбка. В жизни, впрочем, золотые рыбки тоже проходят свое кармическое обучение и не всегда понимают, кто они, так как часто становятся теми, кто должен восхвалять людей менее достойных.
Окруженная золотыми рыбками бездарность всегда чувствует себя гением.
Вернемся к нашей истории об Александре.

Его жена знала английский, он не знал. Его внук освоил компьютер — Александр его боялся. Для того чтобы не сталкиваться с тем, чего он боится, Александр стал отрицать чужие достижения и просто не замечал их. Однако жизнь все равно ворвалась в его тесный мир и разорвала его границы. Пришел новый сотрудник, более приспособленный к современным требованиям рынка. Из-за этого Александр почувствовал себя разобщенным с работой и домом. Ему необходимо было научиться принимать свои ошибки.

Любое обучение подразумевает ошибки.

Кто не ошибается, тот остановился в развитии.

Когда мы что-либо осваиваем, мы всегда делаем на первых порах много ошибок. Для некоторых это значит потерять свой авторитет.
Авторитет — это не шкаф с давно запертыми дверями. Для того чтобы быть на самом деле авторитетным человеком, необходимо постоянно развиваться и учиться на своих ошибках. Чем больше у человека опыта, тем менее серьезные ошибки он делает. Часто помогает уже наработанная интуиция, которая основывается на знании дела и практике.

Принимайте в обучении свои ошибки, как этапы этого обучения!
Обучаясь на своих ошибках — вы живете!

Не ошибается тот, кто мертв, даже если он еще перемещается по этой планете, пользуясь физическим телом. Он уже сделал свою главную ошибку — не жить.

Колени «запоминают» ваши страхи продвижения вперед. Если уже много раз вы встречали на выбранном вами пути проблемы и «двойки», то вы боитесь двигаться дальше. Вот и болят ваши колени. Если выбранный вами путь не верен, то по нему трудно двигаться, и ваша походка тяжелая и медленная. Травмы ног говорят о том, что Вселенная вас заставляет остановиться и задуматься о том, куда вы двигаетесь.
Когда человек в суете повседневной жизни бьется с этим миром и совершает много ошибок, его «укладывают в постель», поболеть. Болея, вам предоставляется возможность подумать о том, как вы живете.
Многие люди стремятся, даже болея, ходить на работу и заставляют себя вести активную жизнь. В таком случае, через некоторое время, Вселенная создаст для них более серьезное предупреждение, из-за которого они будут вынуждены остановиться.

За спиной – все страхи прошлого

Ваша спина связана с тем, что вы пережили за свою жизнь. Стрессы и страхи являются «невыученными когда-то уроками», они собираются в тяжелый мешок, который вы теперь вынуждены носить за спиной. Вот и сгибается спина под тяжестью.
В районе 7-го шейного позвонка, чаще всего у женщин, образуется отложение, в виде горба. Эмоции, которые остаются по тем или иным причинам не востребованными, скапливаются именно здесь. Чаще всего, подавление эмоций, страх выказать свое отношение к кому-то, защититься — создает проблемы в этом месте. Многие женщины называют это отложение «горбушкой». Как горбушка хлеба, которую часто отрезают и не подают на стол. Скопившиеся в этом месте страхи постепенно приводят к нарушению гормонального цикла, и тогда эти отложения начинают ныть или болеть.
Многие проблемы и ответственность, которую на свои плечи взваливает человек, отягощают плечи, и они становятся сутулыми. Часто можно услышать выражение: — Сели на шею.
Иногда окружающие люди накладывают непосильную ношу и ответственность на ваши плечи. Многие школьники сейчас сутулятся под тяжестью обременительных требований.
Вы должны научиться самостоятельно отвечать за себя и понять, что сможете справиться с теми задачами, которые вам необходимо решить для своей души. Если вас будут «заваливать» проблемами и требованиями окружающие, то не останется сил и возможностей решить свои собственные задачи.
Так, бывает, что мать не выпускает дочь из-под своей власти. Мать живет ее жизнью, всячески манипулируя ею. Она может постоянно жаловаться на свое нездоровье, тем самым заставляя дочь все время проводить с ней. У дочери не остается времени на себя, свой духовный рост и развитие. Плечи дочери сутулятся, и спина ее сгибается.
Родители дают жизнь ребенку, но они не вправе ею распоряжаться. Наступает время, когда ребенок вырастает и должен самостоятельно идти по своему пути. У каждого есть свое задание, свой уникальный путь и свои способности и таланты, которые он должен реализовать в этой жизни. Если душа не может использовать те возможности и способности, которые даны ей для решения задач в школе жизни, то она начинает умирать. Человек впадает в депрессию, теряет смысл жизни и превращается в старика, хотя лет ему может быть еще немного.
Когда родители держат детей и превращают в своих сиделок, то довольно часто те начинают выглядеть ровесниками своих родителей.

Освобождение от страхов и блокировок в суставах

Многие страхи сковывают суставы, мешая проточности энергии в организме. Такой человек чувствует недостаток сил, и ему сложно собраться для того, чтобы что-то сделать.
Наше тело представляет собой своего рода накопитель, где собираются и хранятся все наши подавленные и не пережитые должным образом, вытесненные в подсознание эмоции, чувства, страхи и обиды. У каждого человека накоплено за всю жизнь достаточно, и все это проявляется в теле в виде спазмов и зажимов. К таким длительным спазмам человек «привыкает», вернее, его мозг перестает обращать внимание на то, что та или иная мышца длительное время находится в сокращении. Потеря таких мест мозгом сказывается на наших движениях. Именно этими местами мы чаще всего ударяемся обо что-то, как бы не вписываемся в пространство.

Существуют прекрасные упражнения для освобождения суставов от зажимов.
Такой комплекс особенно полезно делать, особенно людям после 35-ти лет.
ПРАКТИКУМ
Выполнять эти упражнения необходимо плавно и медленно!

ПОТЯГИВАНИЕ ОДНОЙ РУКОЙ
Встаньте прямо. Поднимите сначала одну руку вверх и в сторону. Начиная с плечевого сустава, прокатывайте напряжение, которое переходит к локтю, а дальше – к кисти. При этом, представьте, будто вы отжимаете те части руки, которые напрягаете. Это будет похоже на движение руки балерины в танце лебедей.
Сделав это потягивание одной рукой, сделайте теперь другой.
Начинать всегда лучше с более напряженной руки: так как часто это правая рука, то начните упражнение именно с нее.

ПОТЯГИВАНИЕ НОГОЙ
Займите удобное положение, при котором вы будете держать баланс тела и не падать. Можете сначала опираться о спинку стула или стену.
Начиная с бедра, как бы отжимая, вытягивайте ногу, прорабатывая каждую суставную сумку.
Нога при этом будет поворачиваться, так как для того, чтобы ее вытянуть, вам потребуется растянуть по очереди каждую внешнюю мышцу. Заканчиваем потягивание ногой на голеностопе, при этом, вытягиваем и отжимаем зону подъема и сухожилия стопы, затем пальцы. Выполнение этого упражнения может сопровождаться пощелкиванием в суставах, которые будут расслабляться, и из них начнет уходить зажатая энергия.

ПОТЯГИВАНИЕ ДИАГОНАЛЬНОЕ
Теперь перенесите центр тяжести на правую ногу и вытяните левую руку вверх и в сторону. Вытяните эту диагональ, используя все те же приемы. Повторите то же упражнение с другой стороны.

ПОТЯГИВАНИЕ ВПЕРЕД
Встаньте, расставив ноги на уровне плеч. Соедините ладони и потяните руки вперед, начиная с плечевых суставов, потом локти, и далее – кисти рук. Вспомните, как потягивается кошка.

ПОТЯГИВАНИЕ НАЗАД
Вы стоите в прежней позиции. Заведите руки за спину и вытяните их назад. Потянитесь руками.

МЯЧ ПОД ПОЛ
Представьте, что вы держите перед собой мяч. Теперь вам необходимо максимально надавливать ладонями на мяч для того, чтобы вдавить его в пол.
Вы не напрягаете спину и не стараетесь ее согнуть!
Ваша задача – максимально перенести нагрузку на руки, сконцентрироваться и вдавить мяч под пол.


Глава 4
Стрессы и страх

Страх отнимает ум и ослабляет физические силы.
Соратник Юлия Цезаря «Александрийские войны»


Стресс и гормоны

Наше тело устроено так, что ему необходимо цикличное и равномерное действие. Как все в природе, человеческий организм подчиняется закону ритма. Людей можно условно разбить на несколько групп, по тем суточным ритмам, которые более подходят для их жизнедеятельности.
Так, выделяют сов, голубей и жаворонков.
Для сов характерно позднее вставание, активная жизнедеятельность во второй половине дня, затем, к вечеру, период покоя, и ночью активная творческая деятельность. Именно поэтому их утро начинается поздно. К совам обычно относятся творческие натуры, у которых вдохновение приходит в тот момент, когда утихает все на улице.
Для жаворонков подходит совершенно иной суточный ритм. Они рано встают и сразу начинают активную деятельность. Однако, в течение дня им необходимы небольшие периоды отдыха и сна, после которых они опять активно действуют. Около 22-х часов они должны уже быть в постели, так как их активный день закончился. Если они продолжают что-то делать, то нарушают свои биологические часы, что приводит к ослаблению организма, частым стрессам и болезням.
Для голубей подходит средний ритм жизни. Они могут прекрасно работать вечером с совами и вместе с жаворонками проводить активную первую половину дня. Перерыв на восстановление сил у них должен быть в районе полудня, когда все голуби дремлют над окнами домов и на чердаках, греясь в лучах солнца. Ночь — это период покоя для голубей.
Для каждой группы людей дисбаланс их суточного ритма приводит к истощению организма, нарушению баланса и, как следствию, к подверженности стрессам и болезням.
Существует еще два условных разделения людей. Одну группу представляют те, у кого плохо развит инстинкт выживания. С самого детства они экспериментируют с жизнью, изучают все, и лезут туда, куда ни за что не пойдет человек из второй группы.
Ко второй группе относятся люди с хорошо развитым инстинктом самосохранения. Эти люди не любят рисковать. Так уж их создала природа. Сильный инстинкт самосохранения дан им для того, чтобы они продолжали род человеческий. Отсутствие удобств в жизни, переезды, командировки, изменение политики и многое другое приводит их организм в дисбаланс. Если жизнь этих людей не устроена, у них много стрессов и страхов.
Люди, принадлежащие к первой группе, — это исследователи, первооткрыватели. Именно они развивают человечество и совершают все новые и новые открытия. Там, где слабый инстинкт самосохранения, там нет страхов. Для таких людей стрессы — это стимул двигаться вперед. Стабильная устроенная жизнь часто приводит их организм к дисбалансу.
Явным признаком нарушения баланса являются отклонения в физиологическом весе. У каждого должен быть свой вес и своя конституция, что зачастую расходится с существующими в обществе стереотипами красоты.
Кроме того, признаками, сигнализирующими о необходимости повысить внимание к физиологическому уровню, являются частые переломы костей, расстройства желудка, различные костно-мышечные изменения.

Есть и еще важные моменты, позволяющие судить о том, находится ли в норме физическое состояние человека.

● Последите за собой: много ли вам времени требуется, чтобы «раскачаться» и начать работу, переходя от состояния покоя к активному действию?
● Тяжело ли вам приобрести и в течение длительного времени поддерживать хороший физиологический тонус, необходимый для того, чтобы справляться с физическими и умственными нагрузками?
● Входите ли вы в работоспособное состояние легко и быстро, без всяких стимуляторов, таких, например, как крепкий кофе или чай?

Обратите внимание, какая быстрая готовность к действию характерна для птиц и животных. Вот сидят голуби на окне, греются. Вы резко открываете форточку — все птицы сразу взлетеют. Всего несколько секунд нужно птице или зверю для того, чтобы из состояния покоя перейти к действию или отразить атаку.
Способен ли ваш организм точно так же в любую минуту перейти от состояния расслабленности к состоянию готовности? Умение быстро собраться свидетельствует о хорошем мышечном тонусе, а если мышцы находятся в хорошем тонусе, на поддержание которого не требуется много усилий, то человек и внешне выглядит очень привлекательно. И если вы находитесь в тонусе, в рабочем состоянии, которое вам не в тягость, а в радость, то непредвиденная стрессовая нагрузка воспринимается организмом намного спокойнее и легче, чем когда бы он был не подготовлен. Следовательно, хороший тонус удлиняет нам жизнь, причем жизнь радостную и счастливую.
Многие люди долго и с большим трудом встают с постели. Некоторым необходимо выпить кофе, чтобы проснуться.
Другие просыпаются за пятнадцать минут до того, как прозвонит будильник. Бодрые, они улыбаются окружающему миру и быстро готовят завтрак.
Разумеется, это относится к тем, кто соблюдает свой тип цикличности суток. Так, если, например, нужно рано утром встать сове, которая всю ночь занималась творческим трудом, то она будет с трудом собираться. Однако если она получила удовлетворение от творчества, раскачка не займет больше получаса.
Если режим нарушен, то организм разбалансирован. Это приводит к снижению иммунитета и всех функций. И тогда организм подвержен стрессам и страхам.
Наша жизнь, к сожалению, изобилует стрессовыми ситуациями, с которыми мы встречаемся и на работе, и в дороге, а, подчас, и дома. Стресс провоцирует резкий спонтанный выброс адреналина в кровь — и на жизненную стрессовую ситуацию накладывается еще и гормональная стрессовая ситуация. Все это преждевременно изнашивает организм, старит его, провоцирует различные болезни.
В условиях современной жизни адреналин выделяется, как правило, лишь тогда, когда человек испытывает определенные психические состояния: любовь или ненависть, гнев или сильную радость, т. е. лишь только в моменты определенного напряжения. Это значит, что природный ритм выделения адреналина в организме современного человека не поддерживается.
Что происходит в итоге? Поскольку организм в обычном состоянии лишен необходимого количества адреналина, то любая стрессовая ситуация застает нас врасплох, абсолютно неподготовленными.
В последнее время началось увлечение стимуляцией выработки этого гормона. Люди специально стремятся создать себе условия, в которых бы выработался этот гормон. Этот гормон выделяется у всех представителей животного царства. Что он дает и почему выработка этого гормона так привлекательна?
Во время стресса надпочечники вырабатывают гормон, который может помочь организму спастись. Страх способствует выделению адреналина.
К примеру, во время состязаний возбуждаются солнечное сплетение, сфера желудка, адреналиновые железы и другие органы. Адреналин увеличивает содержание сахара в крови путем расщепления гликогена в печени, что дает возможность животному активно двигаться, даже когда оно голодно. При острой необходимости адреналин вытолкнет в кровяной поток достаточное количество сахара, так что животное может победить в борьбе за существование.
Нормальный жизненный тонус, обеспечивающий готовность к действию в любой момент, зависит от нормального баланса гормонов адреналина и норадреналина, от соблюдения природных ритмов их выработки в организме.
Наблюдая за бесстрашными людьми и психопатами, ученые приходят к выводу, что между ними много общего. Испытатели реактивных самолетов и ракет, отважные альпинисты, поднимающиеся в горы без страховки, имеют те же характерные черты, что и психопаты.
Адреналин — это гормон, который вырабатывается в надпочечниках и, при определённых ситуациях (шок, страх, экстрим, секс), выбрасывается в кровь и воздействует на определённые участки в коре головного мозга.
Но здесь есть маленькая хитрость: не у всех адреналин одинаковый. Кто хоть немного знаком с химией, знает, что есть молекулы нормального строения и изомеры. Так вот: адреналин бывает двух типов строения — это норадреналин и цис-адреналин, т. е. изомер нормального адреналина, у него одна группа в молекуле повёрнута на 126 градусов. У кого надпочечники вырабатывают норадреналин, у того практически отсутствует чувство страха, естественно инстинкт самосохранения развит очень слабо; этому типу людей и нужен экстрим для поддержания нормального уровня адреналина. Вот вам и два типа людей: с пониженным чувством самосохранения и с повышенным.
Те, у кого надпочечники вырабатывают цис-адреналин, обладают сильно развитым чувством страха и, естественно, сильно развитым инстинктом самосохранения. Для таких людей экстрим противопоказан.
Норадреналин воздействует на тепловые характеристики организма, а также регулирует ряд других физиологических процессов. То есть в обычной жизни при недостатке адреналина организму не хватает норадреналина, в результате чего плохо регулируется тепловой баланс организма, «впадают в спячку» многие физиологические процессы. Зато при резком выбросе адреналина, а значит, и норадреналина, организм получает своего рода резкий тепловой удар, резкое стрессовое «пробуждение» физиологии.
Любая резкость — это шок, стресс для организма, так как это нарушение плавных, волнобразных природных процессов. А любой шок является ударом, изнашивающим организм, приводящим к преждевременному старению и болезням.
Многие сейчас увлекаются различными диетами, которые зачастую только увеличивают дисбаланс и держат организм в стрессе. Так, зеленый чай повышает уровень норадреналина. Регулируя уровень норадреналина, он снижает количество жира в районе талии, бедер и ягодиц. Однако не всем можно пить зеленый чай, так как он может способствовать обострению некоторых видов болезней кишечника и желудка.
Природный баланс количества адреналина и норадреналина — один из важнейших жизненных параметров, от которого зависит здоровье и нормальная жизнедеятельность организма.

Заяц и лев

В современной жизни многие неожиданные ситуации вызывают стресс.
Слово стресс в переводе с английского языка означает — «давление, нажим, напряжение».
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Выдающийся биолог Ганс Селье полагал, что без стресса никакая деятельность человека невозможна, и полная свобода от стрессов равносильна смерти. Стресс вреден, но, в то же время, и полезен. Провоцируя инфаркты, инсульты, стресс одновременно мобилизует жизненные силы для необходимой возрастной перестройки.
Многие люди используют стрессовые факторы для того, чтобы «встряхнуть» себя, но беспокойство, стрессы, страхи и многие другие нервные симптомы, включая курение, алкоголизм, наркотики, способны не только ослабить, но и убить организм человека даже с хорошей наследственностью.

Существует две реакции на стресс и страх.

● Одни люди во время стресса сразу начинают что-то предпринимать, у них холодная голова и обостренный ум. Человек четко мыслит, совершает продуманные действия. После окончания стрессовой ситуации организм начинает расслабляться, появляется потрясывание, возбуждение, запоздалое чувство страха. В состоянии стресса такие люди берут ответственность на себя и становятся в лидерскую позицию.
● Люди второго типа на стресс реагирует иначе: они растеряны, возбуждены и не могут сообразить, что нужно предпринять. Человек чувствует, что подкашиваются ноги, ничего не понимает, ему хочется спрятаться или сбежать. Однако на убегание не всегда хватает сил, так как организм просто отказывается двигаться.

Первую реакцию можно обозначить как реакцию льва или змеи.
Вторая реакция — зайца.

Люди с реакцией льва на стресс часто становятся лидерами в тех случаях, когда необходимо всех вывести из опасной зоны. Они, в состоянии стресса, прекрасно мыслят и просчитывают возможные варианты, выбирая лучший. При этом им часто помогает интуиция.

Люди с реакцией зайца не могут в стрессовых ситуациях быть лидерами, так как все начинают тормозить и останавливать, под видом того, что они хотят еще раз все хорошо обдумать, прежде чем принять решение. Они часто просто ждут, когда другие возьмут роль лидера на себя.
Реакция людей в стрессовых ситуациях связана с тем гормоном, который вырабатывается в это время.

У львов, в стрессовом состоянии, вырабатывается норадреналин, который делает их агрессивными.

У зайцев выделяется цисадреналин, который вызывает возбуждение, тревожность, напряженность и волнение. Постепенно, зайцы все больше начинают нуждаться в поддержке и одобрении окружающих. Они зависят от того, как на них смотрят окружающие, как думают о них, как и за что осуждают. Таким образом, появляются страхи:

● Страх, что на тебе смотрят.
● Страх, что про тебя говорят другие.
● Страх не заслужить одобрения со стороны.
● Страх, что не соответствуешь ожиданиям от тебя окружающих.
● Страх громкого голоса.
● Страх, что тебя услышат и будут ругать.


Четыре стадии стресса

Выработка адреналина может помочь преодолеть страх, если человек не будет убегать, а использует прилив сил и энергии для преодоления того, что его так пугает. Адреналин обжигает мышцы, которые начинают сильнее сокращаться. Благодаря адреналиновой реакции, животное убегает от опасности. Испуганный человек может бежать с невиданной скоростью или преодолеть высокую стену, скрываясь от опасности.
Такое преодоление в обычном состоянии дается намного тяжелее, чем под воздействием впрыскивания гормонов, вырабатываемых надпочечниками, или просто невозможно.
В повседневной жизни, где многие ситуации люди сами не могут разрешить, стресс заставляет организм вырабатывать адреналин, но человек гасит природные реакции, так как необходимо прилично и адекватно себя вести. Регулярное давление на себя снижает самооценку. Мы часто вынуждены подчиняться течению тех событий и ситуаций, которые не мы начали и не мы возглавляем. Вот и получается, что раздражение и неудовлетворенность накапливаются в нашем организме. Частые переживания, которые мы скрываем из-за определенных сложившихся условий и нашего положения в обществе, способствуют накоплению адреналина в наших мышцах. Не имея возможности высвободить свои мышечные реакции и, тем самым, выделить адреналин через сальные железы, мы накапливаем его в своем организме. Следствием этого становится пересохшая кожа и постоянная усталость. В таком состоянии человек постепенно начинает терять свою самооценку, как, впрочем, и ценность жизни.
При длительном стрессе, адреналиновая реакция приводит к захлестыванию адреналином, что вызывает замедленность движений и нарушение в работе ряда органов.
Небольшой стресс порой благотворно сказывается на нашей деятельности, но по мере того, как стресс становится все более сильным, человек выходит из строя, и эффективность деятельности падает.
Существует ряд стрессоров, ежедневно действующих на людей:

● Физиологические явления
● Физические травмы
● Громкие звуки
● Принуждение работать
● Умственная работа
● Резкая критика вашей работы

● Предъявление невыполнимых требований

Испытывая на себе воздействие стрессоров, человек только первое время начинает быстрее работать, но потом его работоспособность снижается.
В состоянии стресса организм все силы бросает на возможность выжить. Уже не до творчества и других привилегий спокойной жизни. Такое использование организма приводит к нарушению гармонии в органах и поведении человека.
Страх или шок выражаются следующими признаками:
● Человек замирает и умолкает (как бы не желая быть обнаруженным и пытаясь установить источник опасности).
● Глаза широко открыты и настороженны, голова поворачивается из стороны в сторону (что служит также для более точной локализации звуковых сигналов об опасности).
● Мускулы напряжены (готовность немедленно бежать, как только будет установлено безопасное направление).
● Дыхание становится чаще и глубже (являясь частью общей адреналиновой реакции, призванной увеличить снабжение мускулов кислородом).
● Человек ищет физического контакта с другими людьми или предметами. Если поблизости есть дерево или стена, испуганный человек обопрется на них или прижмется к ним, чтобы почувствовать себя увереннее.
● Тревога или волнение обычно выражаются «нервными» движениями: человек расхаживает взад-вперед, почесывает голову, щелкает пальцами и стискивает руки. Эти движения можно связать с сильным желанием решить насущную проблему: они помогают поддерживать необходимый уровень активности мозга, а также обеспечивают постоянную смену ракурса наблюдения, благодаря чему может прийти свежая идея.

Различают четыре стадии стресса:

Первая стадия
Сопровождается чувством оттока крови от передней части мозга к задней. На коже лба появляются маслянистые жировые выделения. Таким образом, адреналин через сальные железы, с потом, выделяется на поверхности кожи. Взгляд становится остекленевшим. Частота моргания увеличивается, за счет этого очищаются слезные протоки.
Наблюдаются слабо выраженные изменения в желудке.

Вторая стадия
Если стресс продолжается дольше, первая стадия переходит во вторую.
Одно глазное яблоко, более чувствительное, изменяется. Под радужкой появляется склера. Таким образом, один глаз начинает отличаться от другого. У людей с большими радужками это особенно заметно, так как склера становится видна только на одном глазу под радужкой, тогда как на втором глазу под радужкой склера не видна. У людей с маленькой радужкой различие не так сильно, но полоска склеры (белая часть глазного яблока) на одном глазу под радужкой все равно больше, чем на другом.
Человек начинает хуже видеть и испытывает враждебность к самому себе и другим.
Наблюдается спазм желчного пузыря, тормозится функция кишечника, возникает предъязвенное состояние.

Третья стадия
Второй глаз изменяется, как и первый, и теперь склера видна уже под обеими радужками одинаково.
Человек испытывает состояние поражения, он сдался и чувствует, что «ничего поделать больше нельзя». Начинается безразличие ко всему.
Третья стадия может сопровождаться спазмами печени, запорами, головными болями.

Четвертая стадия
Зрачки постоянно расширены или сужены, тогда как в обычном состоянии они реагируют на свет и тень, сужаясь и расширяясь. Иногда заметно, как они пульсируют, что говорит об избытке адреналина, который выделяют надпочечники. На этой стадии стресса они выделяют его постоянно. Уровень сахара в крови повышается, происходит остановка работы внутренних органов.
Постоянно находясь в стрессе, человек не испытывает радости от жизни, она ему кажется «несладкой». Организм не успевает освобождаться от одной порции гормонов, как уже выделяется другая порция.
Если стресс переносится сидя или в другой статичной позе, как заставляют нас делать правила поведения и воспитания, адреналин скапливается внутри. Для пополнения затраченной энергии организм требует сахар. В это время необходимы растительные виды сахара, а не синтезированные.

Женщины переносят стресс лучше мужчин

Мужской и женский организмы устроены по-разному и приспособлены к разным видам деятельности. Так, если женщина долгое время вынашивает, а затем растит ребенка, то для мужчины длительные процессы являются серьезным стрессом. Мужской организм приспособлен для кратковременной работы, требующей большой мобилизации сил и энергии, затем необходим период реабилитации. Женщина может выносить длительную монотонную работу, но не требующую большой затраты физических сил. Когда дети вырастают и разъезжаются, женщины часто остаются одни. Это одиночество не является для них таким стрессом, как для одиноких мужчин.
Ученые пришли к интересным выводам. Оказывается, что мужчины, находящиеся в социальной изоляции, более восприимчивы к заболеваниям и живут меньше, чем попавшие в подобную же ситуацию женщины.
Исследование, проведенное на крысах, показало, что после изоляции с последующим острым стрессом происходит стимуляция иммунной системы у самок. У самцов, напротив, иммунитет снижается.
Воспалительная реакция является важным показателем иммунного ответа. Подавление иммунитета способствует развитию инфекционных заболеваний, рака и сердечных заболеваний, — констатируют исследователи.
В исследовании, проведенном учеными из Чикагского университета под руководством Гретчена Гермеса (Gretchen L. Hermes), было задействовано 120 крыс (60 самок и 60 самцов). Спустя 28 дней после рождения часть грызунов изолировали на 72 дня.
Для того чтобы оценить влияние длительной изоляции (аналог хронического социального стресса у человека) на иммунитет, половине животных из обеих групп (изолированных и неизолированных) проводили инъекции чужеродного вещества — морских водорослей. Выяснилось, что и у самок и у самцов крыс, пребывавших в изоляции, заживление происходило медленнее, чем в контрольной группе, которая находилась на свободе. Причем, у животных обоих полов заживление существенно не различалось.
Другую половину крыс из обеих групп подвергли острому 30-минутному стрессу, поместив каждого грызуна в замкнутую пластиковую трубку, имитировавшую обрушение норы животного. Спустя две недели после эксперимента крысам также провели инъекции водорослей.
Выяснилось, что после острого стресса иммунный воспалительный ответ у самок крыс значительно возрастал, в результате чего стимулировалось и ускорялось заживление. У самцов реакция оказалась противоположной: иммунный ответ, после стресса, был намного слабее, чем у самок, и заживление затягивалось.

Глава 5
Откуда приходят страхи?

…нет ничего страшного, кроме самого страха.
Сенека


Чего мы боимся?

Страх — обычная реакция на угрожающую ситуацию. Так, например, если в комнату неожиданно ворвется волк, вы испугаетесь. Это естественно. Страх стимулирует организм к совершению реакции, которая даст спасение. Одни из страха прячутся под кровать, другие стремительно убегают со скоростью, завидной для спортсменов. Страх может перестать вас пугать, когда опасность миновала.
Беспокойство — совокупность симптомов, которые длятся долго и являются реакцией скорее на внутреннее состояние человека, чем на происходящее вокруг него. Беспокойство можно соотнести со страхами, которые рождают ваши мысли в ответ на то, как вы поступали когда-то или как вы намерены поступить. Обыкновенно, человек охвачен беспокойством, если у него есть негативный опыт реакций на страх. Не справившись однажды, он думает, что не сможет справиться и в дальнейшем, если придется столкнуться вновь с пугающей его ситуацией.
Фобия — это мгновенная реакция, похожая на страх, в неугрожающей ситуации. Фобию можно определить как иррациональный постоянный большой страх, вызываемый какой-то ситуацией, при отсутствии сознательного контроля. Человек, склонный к фобии, может поднять панику даже тогда, когда нет реальной на то причины.
Все начинается со встречи со страхом, который заставляет человека адекватно отреагировать на происходящие события.
Однако у многих людей с раннего детства этот механизм поврежден. Запугивание взрослыми, когда нет реальной угрозы; страх взрослых, причина которого для ребенка не ясна, а также тревожное эмоциональное состояние взрослых — все это создает проблемы с адекватной реакцией ребенка на реальную опасность.
Таким образом, защитная сила организма, которая должна спасти человека как особь в момент грозящей ему опасности, подавляется воспитанием и реакциями взрослых, с которыми растет ребенок. Вследствие этого, в жизни каждого человека появляются страхи, которых просто не существует. Поэтому справиться с ними можно только у себя в голове, научившись нейтрализовывать беспокойство. Многие духовные практики учат человека контролировать свои мысли и избавляться от них. Все дело в том, что начинает человек мыслить исходя из того, что уже произошло. Пока он думает, настоящее проходит мимо него, и он в нем не живет. Затем, когда он уже додумал свою тревожную мысль, он начинает искать подтверждение ей в своем окружении, создавая придуманный им самим негатив. Учиться жить в настоящем — это прекрасная цель, для того чтобы ушли тревожность и беспокойство. Научитесь быть всем своим существом там, где вы сейчас. Если вы что-то делаете, полностью сосредоточьтесь на этом и не уходите в своих мыслях в прошлое. Даже тогда, когда человек думает, что он в будущем, он находится в прошлом, так как берет темы только из того, что уже когда-то происходило с ним.
Многие наши мысли существуют только для того, чтобы спрятаться от страхов, которые мы пережили или собираемся пережить.

Теперь попробуем определить основные свои страхи, а для этого воспользуемся разработанным мной рядом:

1. Перед родителями
2. Перед бабушками и дедушками
3. Перед братом или сестрой
4. Перед мужем или женой
5. Перед знакомыми
6. Перед соседями
7. Перед начальством
8. Перед учителем
9. Перед незнакомыми
10. Перед каким-то коллективом
11. Перед другим народом
12. Перед какой-то организацией
13. Перед публичным выступлением
14. Перед достижением успеха
15. Перед потерей авторитета
16. Быть авторитетом самому
17. Перед оглаской тайны
18. Оказаться неправым
19. Оказаться правым
20. Провала, аварии
21. Наказания (страх наказания делает человека послушным)
22. Перед переменами
23. Изучить что-то новое
24. Будущего
25. Доверять другим
26. Когда вы не оправдываете свои ожидания
27. Другие не оправдывают ваши ожидания
28. Вы не оправдываете ожидания других
29. Перед мужчиной или женщиной
30. Перед детьми
31. Перед своим или противоположным полом
32. Перед своим собственным телом
33. Перед голым телом
34. Перед оргазмом
35. Полового акта
36. Перед семенем
37. Перед беременностью
38. Перед менструацией
39. Собственных чувств (каких конкретно)
40. Быть брошенным
41. Прикоснуться к кому-нибудь
42. Что прикоснутся к тебе
43. Прикоснуться к самому себе
44. Смотреть на себя
45. Смотреть на других
46. Смотрят на тебя
47. Собственного голоса
48. Услышать самого себя
49. Что другие слушают ваш голос
50. Что вы слушаете голоса других
51. Смерти или старения
52. Перед какой-то болезнью
53. Перед операцией
54. Перед абортом
55. Перед болью
56. Перед ранами острыми
57. Перед ранами рваными
58. Перед ранами резаными
59. Перед острыми предметами
60. Перед стреляными ранами
61. Выделение пота
62. Выделение крови
63. Выделение рвоты
64. Выделение насморка
65. Выделение мочи
66. Выделение кала
67. Перед стихией Земля
68. Перед камнями
69. Перед хвойными и лиственными деревьями
70. Перед домашними и дикими животными
71. Перед растениями
72. Перед водой
73. Перед дождем
74. Перед громом и молнией
75. Перед затоплением
76. Утонуть
77. Перед огнем
78. Пожара
79. Быть под током
80. Ошпариться, обвариться
81. Температуры
82. Воздуха
83. Задохнуться
84. Перед запахом
85. Упасть с высоты
86. Открытого пространства
87. Замкнутого пространства
88. Перед шумом
89. Перед тишиной
90. Перед криком, оскорблениями
91. Перед молчанием
92. Перед плачем
93. Перед темнотой
94. Перед ярким светом, огнем
95. Перед переездом или переселением
96. Перед городом, деревней
97. Потерять свободу
98. Перед одиночеством
99. Жизнь — это борьба
100. Войны
101. Перед автомобилем или другими техническими средствами
102. Перед самим страхом
103. Перед непонятными или неестественными явлениями
104. Перед сверхъестественными явлениями
105. Перед богом или священниками
106. Перед другой расой, другим вероисповеданием
107. «Я был кем-то» в прошлом, страх прошлого положения

Определив свои основные страхи, попробуйте вспомнить, когда они начались.
Постарайтесь восстановить события, которые вызвали эти страхи. Возможно, ваши родные рассказывали о них и специально вызывали в вас страх, благодаря которому вы становились послушными.
Все страхи можно классифицировать как страхи, связанные с болью, страхи боли и страхи самих страхов. В любом случае, страхи пугают, пока есть представление о том, что человек не справится с чем-либо.

Страх боли

Боль и страх боли часто являются серьезной преградой, через которую трудно пройти.
Боль пугает человека и становится причиной дальнейших обострений и страданий.
Боль, возникающая вследствие болезни или иных нарушений в теле, служит неким сигналом для человека. Больной участок тела привлекает ваше внимание, которое помогает сконцентрировать все силы организма. Таким образом, организм излечивает сам себя.
Часто, страх боли заставляет человека применять обезболивающие средства. Они помогают освободиться от ощущения самой боли, но сигналы о нарушении в теле все равно продолжают поступать в мозг.
Если боль вызвана травмой, ударом, помните, что ничего не бывает случайного. Мы получаем травмы в тех местах, которые рассказывают о нашей проблеме (см. книгу автора «Исцеление через Гармонию»). Организм как бы не хочет думать о проблеме и отключает то место, которое напоминает о ней.
Многих пугает страх боли, при котором идет сигнал из места боли о возникшей проблеме. Благодаря боли, организм собирает внимание и концентрирует оздоровительные силы в этом месте. Если человек от страха боли пугается, — образуется спазм, который блокирует организм. В результате, вместо оздоравливающего процесса, происходит обратный, так как человек еще больше зажимает место боли или просто пытается заглушить боль медикаментозными средствами. Часто такие средства нарушают работу нервной системы, «обрывая» цепь сигналов от организма к мозгу.
Так, из страха перед болью, многие умирают, останавливая естественные процессы. Существует мнение, что боль нельзя терпеть: это правильно, потому что, когда человек терпит, он сжимается, замирает для того, чтобы переждать. С болью нужно работать, за ней необходимо следить, изучать ее.
За болью нужно следить, как следит охотник за зверем.
Предоставьте боли возможность быть, постарайтесь расслабиться и наблюдайте.
Силы вашего организма направятся к проблемному месту, вы это почувствуете по изменениям ощущений.
Боли бывают нескольких видов: колющая, давящая, щемящая, тянущая, режущая.
Попробуйте определить, к какой разновидности относится ваша боль. Обратите внимание, что место боли локализовалось. Постепенно она превращается в точку, а затем совсем исчезает.

Отслеживание помогает собрать энергию и повернуть разрушительный процесс в обратную сторону.
В духовных практиках используется несколько методов работы с болью.
Для того чтобы расслабить место боли, можно воспользоваться одним из методов:
1. Представьте, что этот участок состоит из множества клеток. Постарайтесь их расслабить, распустить. Для этого вообразите, что сейчас эти клетки в спазме и занимают маленькое место. Теперь вы как бы растворяете это место, разгоняете все клеточки так, чтобы между ними образовалось пространство. Так растворяют кусочек сахара в воде. Как только клеточки разойдутся, восстановится нормальная циркуляция энергии в этом месте и боль уйдет.

2. Представьте, что у вас в руке солнечная кисточка. Начните закрашивать ею место боли или спазма. Как только вы увидите свет на месте боли, уйдут все темные места, боль уйдет.

3. Представьте, что вы подставляете больное место под струю чистой воды или под водопад. Вода размывает место боли, проникает между клеток. Вот уже она свободно протекает через место боли, унося все неприятное, болезненное.


Страх смерти

Наши представления о себе, которые связаны больше с физическим телом, чем с чем-то иным, заставляют нас бояться потерять его.
Несомненно, что когда думаешь о жизни в следующем теле, испытываешь страх за то, что придется там увидеть. Знание о том, что приходишь в жизнь на землю не один раз, заставляет думать о тех условиях, которые станут потом для вас же следствием ваших поступков в настоящем.
Религии и верования, которые учат, что человек приходит единожды на землю, позволяют относиться к дальнейшей судьбе планеты: «После нас — хоть потоп».
Ко мне обращается за помощью много людей. Я не могу всех принять, но у меня есть ответственность за ту жизнь, в которую мне, несомненно, придется еще раз вернуться. Поэтому я делюсь с людьми теми мыслями и состояниями, которые пришли ко мне в долгие часы раздумий и медитаций.
Работая с человеческими проблемами, я часто сталкиваюсь с последствиями прошлых поступков, совершенных людьми. Иногда приходится прибегать к методам, позволяющим узнавать события, которые произошли с человеком в его прошлой жизни. Прошлые смерти и итог пережитых жизней — все это остается в памяти души.
«Не дай тебе бог родиться во время перемен,» — говорили раньше. Вот теперь современные люди живут во время перемен. Многое стало доступным. Время ускорилось, темп жизни теперь выматывает человека и лишает возможности думать о вечном и судьбе своей души. Отрицание опыта, накопленного человечеством веками, привело к той степени распущенности и деградации, которую можно теперь видеть вокруг. Страх смерти заставляет многих людей прятаться в пьянстве, наркотиках, трудоголии, прелюбодеянии и пороке. Люди практически убивают себя.
Что станет с планетой и человечеством через некоторое время?
В какой ситуации придется родиться в следующий раз?
Этот страх может заставить вас жить так, чтобы не истратить напрасно отпущенные годы жизни.
Встреча со смертью — не самое приятное из того, что приходится пережить. Вокруг умирающего образуется энергетический колодец, как смерч, который втягивает энергию вверх из всех, кто находится рядом. Поэтому не следует долго находиться рядом с умершим и, тем более, приводить к нему детей.
Взрослые не всегда берут на себя ответственность защитить ребенка от собственных страхов. Поэтому приводят детей прощаться с покойным и даже заставляют целовать холодное тело. Такая встреча закладывает страх непонятных явлений у ребенка. Он еще не понимает, что все когда-то заканчивается.

Мы всегда притягиваем к себе то, чего боимся.

Как только ребенок заражается страхом смерти, он начинает умирать.

Каждый раз, когда вы впадаете в состояние страха, вы неизбежно усиливаете этот страх, который начинает преобладать над вашей жизнью. Теряя адекватное видение происходящего, человек перестает оценивать степень опасности, и тогда он раздувает из мухи слона.
Когда вы принимаете этот страх за то, что он есть в действительности, иными словами, за мощную реакцию на обычно мягкий стимул, вы тем самым ослабляете его возможности. Иначе говоря, чем реальнее вы видите степень угрозы, тем меньшей она вам представляется.
Возможно, именно поэтому, человек, уже переживший свою собственную смерть, сохраняет спокойствие и достоинство во время таких потрясений, которые заставляют вас трепетать за свою жизнь, настраиваясь на выживание.
Сейчас известно много случаев, когда люди, пережившие клиническую смерть, возвращаются к жизни. Многие года доктор Моуди изучал такие случаи и описывал в своих книгах. Немало историй дошло со времен войны. Те, кто был на грани смерти и выжил в фашистских концлагерях, в несчастных случаях или во время каких-то природных катаклизмов, — сохраняют больше мужества и спокойствия, чем люди без такого опыта.
Люди, переживающие клиническую смерть, многому учатся во время переживания смерти, тогда как все остальные затрачивают колоссальное количество энергии на то, чтобы избежать ее. Побывав перед лицом смерти, они обретают спокойствие перед опасностью.
Безусловно, такие люди бывают испуганными. Но их страхи значительно отличаются от страхов тех, кто не получил опыта смерти и думает, что она является концом нашего сознательного бытия.
Наш страх перед смертью и перед другими, менее серьезными жизненными проблемами, постоянно существует в нас, потому что смерть будет оставаться в нас переживанием, окутанным тайной. В жизни мы много фокусируемся на материальном, убегая от смерти. Смерть присутствует всегда, и с этим нужно свыкнуться. Каждый шаг нашей жизни приближает нас к смерти, но если этого постоянно бояться, то не останется радости жизни. Если вы сопротивляетесь страху смерти, вы всегда будете бояться умереть. И этот страх проникает в каждый аспект вашей жизни. Если же, напротив, вы знаете свою смерть и свой страх перед ней, вы отводите в своей жизни психическое пространство для себя и своей смерти, ибо вы должны рассматривать свою смерть как часть своей жизни. И тогда страх начинает рассеиваться и покидает вас.
Для того чтобы достичь СВОБОДЫ, необходимо принять смерть. Как это сделать?
Все мы умрем рано или поздно. Не от нас зависит тот миг, когда нас призовет Всевышний. Смерти никто не избежит. Физическое тело изнашивается и перестает соответствовать новым условиям. Жизнь меняется постоянно.
Многие читали фантастические романы о роботах. Есть там роботы старой конструкции, не такие совершенные, как новые. Они громоздки и снабжены устаревшей техникой. Старые роботы уступают место новым, усовершенствованным.
Так и физические тела людей. Разумеется, все несколько сложнее, но принцип тот же.
Каждый свой период земля имеет определенный химический состав. На ней произрастают растения и живут животные, которые идут в пищу человеку. Через пищу, дыхание и физический контакт, люди постоянно пополняют свой запас веществ в организме.
Деятельность человека, особенно за последнее столетие, привела к сильным изменениям в окружающей среде. Появилось много излучений от приборов, которые тяжело переносят взрослые люди. Молодежь может спокойно проводить целые дни у компьютеров и, при этом, не устает так, как более взрослые люди. Дело здесь не в накопленной с годами усталости, а в новой защитной системе, которой снабжены тела молодого поколения.
Природа приспосабливается к новым условиям. Еще совсем недавно медики волновались из-за распространяющегося СПИДа. Тревогу вызывали дети, рождающиеся у такого рода больных. Что с ними будет?
Однако наблюдения показали, что многие дети рождаются с совершенно новой защитной системой. Мало того, именно эти дети начали Эру Детей Индиго. Поколение, рожденное от больных СПИДом родителей, приобрело новые способности. Эти дети очень самостоятельные и не подчиняются авторитетам, если те не обоснованы. Такие дети видят ауру человека, читают мысли и обладают другими сверхспособностями. Впрочем, для этого поколения это уже обычные способности.
Уже все больше людей переходят на питание от солнца и отказались от пищи. Есть люди, которые питаются только песком. Все это свидетельство того, что природа вырабатывает новые физические тела, у которых есть возможность жить в иных условиях.
Проходя каждый раз через новое рождение, душа может получить все более совершенное тело, приспособленное к изменяющимся условиям существования на этой планете.
Уже давно существует знание о том, что человечество постепенно перейдет на новый вид питания. Органы пищеварения, которые создают так много проблем со здоровьем, постепенно будут заменены развитыми чакрами, благодаря которым человек будет питаться праной — энергией космоса.
Уже сейчас есть несколько детей, которые с самого рождения не принимали пищи и развиваются лучше, чем их сверстники. Разумеется, такое возможно там, где современная медицина меньше навязывает свои условия. Может быть, поэтому в нашей стране так плохо с врачами и медицинскими услугами? Ничего не бывает случайным! Устаревшие знания о строении человека и необходимом воздействии на его организм, таким образом, могут быть спокойно заменены новым отношением и новыми представлениями.
Недаром, самые прогрессивные врачи сейчас овладевают методами нетрадиционной медицины. Многие ищут свой подход к гармоничному состоянию человека и природы.
Жизнь меняется, меняются условия обитания, питание, воздух и экология. Для того чтобы выжить и развиваться в новом мире, нужно более совершенное тело. Смерть необходима, так как помогает оставить устаревший организм.
Верите вы в перерождение или нет — это ваше дело. Для многих перерождение — это вполне реальные знания. Уже накопилось достаточно сведений о том, что человек приходит не один раз в этот мир. Многие даже помнят свои прошлые жизни. В момент клинической смерти люди часто встречаются с явлениями ИНОГО мира, которые доказывают, что ТАМ есть жизнь.
Мы можем прекратить свое существование в каждую минуту. Умрем мы завтра или через много лет, мы все равно умрем!

Важно правильно относиться к жизни.
Если вы прячетесь от смерти, вам некогда жить. Вы несвободны!

Можно по-разному прожить оставшееся время.
Некоторые постоянно жалуются на свое нездоровье, разыгрывая целую драму.

У одной моей знакомой мама почувствовала, что теряет силы. Страх смерти у нее так велик, что уже несколько лет она не отпускает свою дочь от себя и постоянно заставляет ее заботиться о ней. Как только ей становится плохо, она начинает цепляться за всех и спрашивать:
— Я ведь не умру, правда?
Этой женщине уже 86 лет.

Можно иначе отнестись к приближающейся смерти.
Поскольку человек все равно умрет, рано или поздно, научитесь ценить каждый день своей жизни!
Используйте каждое мгновение, чтобы быть счастливым!

Испытайте полноту бытия и наслаждайтесь каждым мгновением жизни!

Освободитесь от всего ненужного, того, что мешает вам увидеть весь этот мир!

Глава 6
Страхи учат нас мудрости

Отдели смятение от его причины, смотри на само дело – и ты убедишься, что в любом из них нет ничего страшного, кроме самого страха.
Сенека «Письмо к Луцилию»


Что наполняет нашу жизнь?

Посмотрите на те вещи и дела, которые вас окружают!
Если бы вы вдруг узнали, что вам осталось жить всего год или два, что бы вы выбросили из своей жизни?
Вы никогда не знаете, когда придет смерть. Стоит ли затевать большие проекты или строить далекие планы?
Подумайте, насколько вам все это нужно?
Посмотрите, сколько вещей вы накопили!
Вы собрались все это износить, или вы копите это на следующую жизнь?
Человек часто запасается «на черный день». Подумайте только, как будет обидно, если все накопленное не пригодится.
Вы многие года ограничиваете себя, копите и запасаетесь. Ваша жизнь превратилась в накопительство ненужных вещей, бумаг, дипломов. Вы живете «впрок», как будто заключили с Господом договор и знаете, сколько лет потом будете всем этим пользоваться.
Библейскому Ною Господь велел набрать определенное количество еды, имущества и животных, чтобы пережить потоп. Все было предусмотрено, и, когда пища стала заканчиваться, вода начала отступать.
Вы накапливаете и запасаетесь так, будто готовится еще один потоп и вы получили информацию, о том, что набрать и что нужно будет пережить.

Один мужчина увлекся строительством домов на даче. Он все строил и строил, злился на соседей и хотел еще больше земли для построек. Во всех этих домах он собирался жить и принимать гостей. Он был наполнен гневом, так как у соседей было что-то из того, что он еще не успел купить или построить. В разгар строительства очередного дома он умер.
Строительство занимало у него все время. Он не успел за несколько лет даже сходить погулять в лес. Ему некогда было присесть отдохнуть с женой. Он умер, а жена осталась одна блуждать среди нескольких домов, тесно сгрудившихся на участке.

Некоторые люди всю жизнь стараются угодить другим и соответствовать их ожиданиям.
Так ли вам важно, что скажут другие о вас, если вам осталось жить всего несколько дней?
Может быть, тогда ворчание соседки, которая осуждает вас из зависти, просто станет смешным мгновением?

Скажите себе:

— Я буду самим собой. Не имеет значения, что они про меня думают.
Пусть они смеются надо мной, это их право.
Я буду жить своей жизнью и наслаждаться каждым мгновением!

Чему нас учат страхи

Все мы приходим в этот мир и получаем свое тело для того, чтобы у нас была возможность пройти еще один курс обучения души. Теперь, именно здесь, мы будем встречать различные трудности и испытания, для того чтобы понять и получить необходимый опыт. Ряд поставленных перед нами задач и сформированные вокруг них условия, которые должны помочь нам решить эти задачи, и создают нашу карму. Есть позитивная и негативная карма, также как и нейтральная. Все это только ряд условий и задач более или менее тяжелых. Положительная карма создает необходимые условия для того, чтобы вы скорее справились со своим космическим заданием. Разумеется, для ускорения решения ситуация может быть в обостренной форме.
Представьте себе две ситуации.

1. Первая ситуация: вы родились в семье, где благополучное финансовое состояние. У вас есть все необходимое, даже более того. Родители на вас не надышатся, исполняют все ваши желания. Вам уже приготовлена квартира для вашей будущей семейной жизни. Вас даже обеспечили финансово, поэтому работать вам необязательно. Родители будут рады, если у вас появится ребенок. Вас всегда будут полностью обеспечивать и ничего не требовать взамен. Любые ваши трудности, а их мало, решаются деньгами родителей.

2. Вторая ситуация — вы родились в семье, где финансовое положение очень тяжелое, поэтому вы вынуждены довольно рано идти зарабатывать деньги. Вам приходится пересилить свои страхи и отстаивать себя в этом мире. Благодаря этому вы приобретаете ряд необходимых качеств: терпение, выдержку и опыт. Ваши родители не очень много внимания уделяют вам. Вы должны сами решать все трудности, которые встают перед вами на пути. Ваша личная жизнь осложнена отсутствием квартиры, поэтому вы вынуждены учиться довольствоваться тем, что имеете. Таким образом, вы учитесь надеяться на себя, свои силы и таланты. Так как у вас мало денег, то количество окружающих вас вещей минимально. Вы учитесь сами создавать свою жизнь. Неожиданно заболевает ваш ребенок, и вам теперь необходимо бороться за его жизнь. Вам не на кого надеяться, поэтому вы от отчаяния полагаетесь на свои внутренние силы. Энергия ваших рук и желание исцелить ребенка помогает его выздоровлению. Вам всегда приходится больше полагаться на свою выдержку и терпение.
Как вы считаете, у какой из этих жизней хорошая карма?

В каком случае душа получит больший опыт?

Разумеется, карма хорошая во втором случае, тогда как в первом карма весьма негативна и не позволяет душе развиваться и получать необходимый опыт. Главный опыт такая душа получит в момент смерти, когда будет подводиться итог прожитой жизни. Быть морской свинкой в террариуме, от которой только получают потомство, может, это и есть мечта тех, кто приходит в такую ситуацию?
В любом случае, жизнь была бы скучна без страхов. Они заставляют душу встрепенуться. Страх вынуждает изобретать средства защиты.
Из страха перед нападением диких зверей люди начали строить крепкие стены домов. В страхе промокнуть от дождей и замерзнуть от зимнего холода, научились создавать теплое жилище под надежной крышей.
Иногда, из страха перед взглядами окружающих, люди прячутся в доме и не выходят на улицу. Некоторые становятся хорошими программистами и прекрасно себя чувствуют в мире интернета. Кто-то, пересиливая свой страх, старается понять интересы и взгляды других людей. Это заполняет их внутренний мир новыми открытиями и уверенностью в себе. В таких случаях выясняется, что страх держал человека в замкнутом мире только для того, чтобы было достаточно времени изучить свою природу и свои таланты и возможности. Весьма часто, когда человек без страха общается с внешним миром, ему некогда заглянуть в себя. Внешнее общение, отнимая много времени и сил, порой заставляет людей весьма поверхностно относиться к собственной сущности, воспринимая себя лишь по внешним признакам и идентифицируя себя только с физическим телом.
Страхи часто становятся тем полигоном, на котором тренируются и развиваются наши истинные качества и способности.
Страх чужого взгляда учит нас обращаться к своей внутренней сущности и ценить ее больше, нежели внешний вид.
Так, например, девочка, получившая некрасивую внешность, становится великим ученым, посвятив большую часть своего времени изучению науки, в то время как ее привлекательные сверстницы строят глазки мальчикам и переживают по поводу того, кто на кого обратил больше внимания.
Существуют некоторые страхи, которые являются запретами для еще молодых душ. Такие страхи необходимы, так как отсутствие осознанности может привести человека к совершению разрушительных поступков. Возьмем, хотя бы, страх смерти.
Человек стоит на краю пропасти, его любопытство заставляет его совершить необдуманный поступок: спрыгнуть вниз и посмотреть на склон. Однако страх смерти останавливает человека. В таком случае, страх смерти становится спасительным для жизни.
Некоторые страхи являются спасительными и для души человека, так как не дают ему совершить некоторые поступки. В обществе, членами которого являются люди, еще не способные понять истинное значение многих действий, страхи необходимы, так как только они сдерживают те разрушительные действия, которые могли бы привести к гибели. Здравомыслящий человек не может нажать на ядерную кнопку или убить себе подобного. Однако, при душевной болезни, когда душа разрушается и умирает, начинают работать иные силы. Чтобы сдержать подобные действия и поступки, существует ряд страхов. Например, страх умереть и не оставить о себе памяти потомков помогает сохранить этих самых потомков, а, соответственно, и жизнь на планете. Вот и отпускает рука ядерную кнопку, чтобы продолжалась жизнь.
Если теперь вернуться к двум вариантам судеб, то каждой из них свойственны свои страхи.
Обеспеченные всем люди боятся все это потерять. Они наполнены тревогами, связанными с тем, что наступит момент, и они не смогут соответствовать определенному образу жизни или внешнему виду. Так много сил у них отнимают страхи, связанные с потерей внешнего вида их тела и имущества. Их основным опытом должно стать умение следить за внешней стороной физического проявления.
У каждой души есть свой уровень и свой «класс» космической школы.
Находясь в детском саду, все осваивают первые необходимые навыки ухода за своим телом и одеждой. Нужно научиться застегивать пуговицы, надевать штаны, надевать правый ботинок на правую ногу, а левый — на левую.
Эти навыки станут затем вашими навыками, которые помогут вам, не задумываясь, быстро с этим справляться.
Только после того, как вы научитесь ухаживать за собой, вы получите возможность обучаться более серьезным вещам.

К чему все идет?

Души проходят обучение из жизни в жизнь. Более взрослые испытывают больший интерес и обладают большими способностями к освоению. Только представьте себе, если бы вы, предположим, продолжали посещать первый класс пять или шесть лет подряд. Сначала, вероятно, вас радовало бы то, что вы умнее и быстрее со всем справляетесь. Через некоторое время вас бы начало раздражать не только медленное усвоение материала вашими одноклассниками, но и однообразие, ежегодно повторяющееся. Вам захотелось бы нового, иного, пусть трудного для вас материала.
Так проходит обучение душа. Из жизни в жизнь она приходит, получая все новые возможности, которые ей по силам.
Вы вырастаете, увеличиваются ваши возможности и способности, и усложняется даваемый вам материал.
Сложная жизнь, наполненная трудностями и испытаниями, дается только готовым уже к этому душам.
Подумайте сами, если бы из вашей жизни ушли все трудности, и она стала бы сытой, спокойной и однообразной, на сколько бы вас хватило?
Ваши страхи рассказывают лишь о том, что у вас есть ключи к дверям, которые вам еще предстоит только открыть.
За каждой из этих дверей скрыты возможности и силы, которыми вы можете овладеть.

Темный лес

Вечером собрались несколько подростков на опушке леса.
— А кто сможет пройти до поляны и принести сорванную там ночную фиалку? — сказал один мальчик.
Это как раз тот возраст, когда подростки отстаивают себя и утверждают свое «Я».
— Я пойду.
— Не струсишь?
— Нет.
Худенький мальчик поправил на переносице свои очки, застегнул курточку и пошел. Все остальные дети остались ждать.
Мальчик шел по лесу. Пока еще были видны силуэты друзей, освещенные тусклыми лучами луны, было не так страшно. Вскоре лес стал темным, и из виду ушла полянка с друзьями. Все наполнилось звуками и движениями непонятных теней. Казалось, что за ближайшим деревом скрывается страшный зверь, готовый напасть каждую минуту. Сердце билось, готовое выскочить наружу. Дыхание стало редким, хотелось спрятаться и не дышать, чтобы тот зверь, что скрывается за деревом, не слушал его.
— Зверя нет, его не может быть, — думал мальчик.
Он шел, очень осторожно, но шел.
Вдруг ему показалось, что у дерева стоит фигура человека и двигается.
— Это ведьма, Баба-Яга, — мелькнуло в голове мальчика.
— Ерунда, нет никакой ведьмы и Бабы-Яги, — стал говорить себе мальчик.
— Змея, — испугался он, увидев корягу, лежащую у ног.
Справившись со своим страхом, мальчик пошел дальше.
Вот, наконец, поляна, освещенная лунным светом. Таким ярким он показался здесь. В лунном свете, сияющей свечкой стоял цветок ночной фиалки. Удивительный аромат ее обволакивал, казалось, всю поляну. Это была награда за трудный путь, наполненный страхами. Мальчик протянул к цветку свои ладони. Теперь эта сияющая свеча еле касалась дрожащих от холода пальцев. Так чудесен был этот цветок, эта жизнь, сияющая на бледно-голубой поляне. Вдохнув еще раз аромат этого волшебного цветка, мальчик поднялся и направился в обратный путь. В его сердце жил образ прекрасного цветка. Аромат фиалки окутал мальчика и струился в его волосах, одежде, ладонях. Хотелось быстрее рассказать друзьям о том, что он увидел и почувствовал. Поляна была уже далеко, и на ней остался цвести цветок.
— Я же его не сорвал, как я покажу его ребятам? — подумал мальчик.
Показались силуэты ребят, сидящих на опушке леса.
— Ничего себе, ты не сбежал, а мы уж думали, что ты сбежал и уже давно сидишь дома. Мы уже хотели уходить. Ты был там?
— Да, — сказал мальчик и протянул им свои ладони, издававшие легкий аромат ночного леса и цветка.
— А я бы не смог, — сказал один из мальчиков, — ты молодец!
Никто даже не спросил, где цветок, почему он его не принес. Все устали и достаточно наполнились своими страхами. Ведь человек боится иногда больше, когда находится среди других людей. Собираясь вместе, люди часто пугают друг друга своими страхами, и, таким образом, страхи умножаются и усиливаются.
Запах фиалки в ладонях и сердце, наполненное счастьем от того, что преодолен страх, — это прекрасная награда за трудный путь!
Вас часто пугают страхи. Может, пора и вам пойти в лес за своей фиалкой?

Глава 7
Страхи, которые останавливают

Плохо, если власть испытывает свою силу на оскорбленных;
Плохо, если почтение приобретается ужасом. Любовью гораздо скорее, чем страхом, добьешься ты того, чего хочешь. Ведь когда ты уйдешь, страх исчезнет, а любовь останется, и как он превращается в ненависть, так она превращается в почтение.
Плиний Младший


Запрещающие страхи

Запрещающие страхи служат для того, чтобы останавливать человека и не давать ему совершить некоторые действия.
Эти страхи используются в двух направлениях.

1. Страхи, которые не дают возможности совершить разрушительные действия, которые могут убить человека или разрушить окружающий мир.
2. Страхи, которые не дают возможности быть свободным и независимым от другого человека.

Первый род страхов, как мы уже говорили, служит запретом для еще молодых душ, которые не способны осознать значение совершаемых поступков.
Второй ряд страхов мешает душе развиваться и реализовывать свои таланты и возможности. Такие страхи часто служат для забора сил и энергии и способствуют передаче этих сил тому человеку, от которого вы зависите. Именно этот человек поддерживает в вас существование запрещающих страхов. Пока вы подчинены таким страхам, вы зависимы от него и несвободны.

Страх одиночества

Страх боли или лишения еды, крова и защищенности многие века заставлял людей объединяться в стаи. Общая пещера помогала согреться. Защититься от сильного дикого зверя и добыть пищу можно было только сообща. Страх одиночества часто основан на зове голоса предков. Многие думают, что их страшит одиночество, а на самом деле они боятся насилия или боятся погибнуть от голода или остаться без крова. Такие люди пытаются пристроиться к любой компании и быть всегда окруженными людьми. Они не в состоянии решить свои проблемы и избавиться от страха, так как четко не представляют себе, что их пугает на самом деле. Такое одиночество можно назвать одинокостью. Мы уже говорили, что каждый является малой составляющей всего человечества и Вселенной. Поэтому только гордыня заставляет человека говорить о том, что «все его бросили».
Есть другое одиночество. Во время актов рождения и смерти человек всегда один. В самые великие моменты, охваченный творчеством, человек чувствует одиночество, но это созидающее одиночество. Можно быть рядом с близким человеком и быть одиноким в духовном постижении или в творческом порыве. Так же можно быть окруженным толпой знакомых людей и чувствовать одинокость. В состоянии одинокости человек пытается отвлечься и спрятаться от себя за любые действия или пристрастия. В одиночестве человек испытывает духовный взлет, набор сил и расширение на всю вселенную, объединение со всеми.
Одинокость приходит из детства и через генетическую память. Она не дает принимать самостоятельных решений и отвечать за свои поступки. Часто одинокость получена нами от родителей, которые хотят постоянно чувствовать себя необходимыми для детей.
— Что ты боишься, мы же пока рядом, — говорят они.
— Значит, — делает вывод ваше подсознание, когда их рядом не будет, — нужно бояться.
Вот вы и боитесь одинокости без родителей или пристраиваетесь к семейным парам, повинуясь памяти защищенности.
Для того чтобы не быть одинокими, многие создают себе массу болезней и проблем, которыми объединяются с окружающими. Так, большие очереди пожилых людей у кабинета врача рассказывают об их страхе одинокости. Они обмениваются симптоматикой различных болезней и с удовольствием осваивают их. Постепенно, определенными болезнями с четкой симптоматикой заболевают все большее число страдающих от одинокости. Такие люди приходят за вниманием и добрым словом, которые обещают им защищенность.
Чем больше дисгармонии в человеке, чем больше он существует как клетка, отделяющаяся от здорового организма, тем больше страхов у него. Человек все больше и больше узнает о том, чего можно бояться. Желание все объяснить и ограничить свой мир доступными понятиями и определениями, помогает людям сделать окружение стабильным, хотя бы только в представлении.
Лишь осознание себя, своего внутреннего мира и единства со всем, осознание того, что человек является малой частью огромного целого, поможет избавиться от страхов.
Страх одиночества — это один из запрещающих страхов. Угроза остаться в одиночестве для многих равноценна гибели.
В древние века, когда людей было не так много и их поселения были единственной защитой от диких зверей и голода, непослушных наказывали, изгоняя из мест постоянного обитания. Оставшись в одиночестве, человеку было сложно защититься и прокормиться, однако некоторые выживали и создавали свои поселения.
В наше время существует одиночная тюрьма, как средство наказания преступников.
Человек — существо говорливое. Для многих невыносимо оставаться в одиночестве, так как они не могут рассказывать другим о себе и прятаться за разговорами от себя. В одиночестве человек остается со своими мыслями и чувствами наедине.
Многие современные люди ищут «себя» в медитациях и разных духовных практиках. Сложнее всего в таких практиках часто справиться с суетливым мозгом и разбрасыванием своих мыслей. Трудно сконцентрироваться, не хватает тишины и одиночества.
Веками, для того чтобы понять себя и приблизиться к истине, люди становились отшельниками, уходили в горы, монастыри.
В наше суетливое время, когда внешние навязываемые стимулы жизни мешают подумать об истинной ценности бытия и смысле того, что делает человек на земле, спокойствие и одиночество становятся долгожданной мечтой многих людей.
В детстве, когда тело еще слишком мало и слабо, ребенку необходима поддержка близких людей и их забота. С их помощью малыш знакомится со знаниями, накопленными человечеством, и учится управлять своим телом, добывать пищу.
После того как человек становится взрослым, необходимые для жизни навыки уже составляют его багаж. Теперь он может и должен быть свободным. Однако боязнь встретиться с «собой» заставляет искать общения с другими и даже зависимости от них.
Люди собираются в группы, которые часто объединяет не познание истины, а желание спрятаться от проблем и страхов.
Так, например, собирается группа сотрудниц, которых объединяют проблемы во взаимоотношениях с мужчинами. У всех этих женщин накопились страхи и переживания, поэтому им хочется, хоть на время, перестать об этом думать. Они привлекаются друг к другу своими переживаниями и нежеланием об этом говорить. Тем самым, они становятся удобными друг для друга. Чашечка чая или кофе, совместно выпитая, помогает им отвлечься. Они поддерживают друг друга, но никто не хочет решать тех проблем, которые их объединяют. Если, впрочем, находится та, которая, наконец, нашла метод решить свою проблему и начинает строить иные, счастливые взаимоотношения с мужчиной, все ее подруги по чашечке чая отвергают ее, критикуют, обвиняют в предательстве.
Что для вас важнее?

● Если вы хотите счастливой семейной жизни, то вам придется пережить обвинения и отторжение со стороны «чайных подруг».
● Если общество несчастных женщин и лишняя чашечка чая вам дороже личного счастья, то вы можете испугаться «одиночества» и вернуться к несчастной судьбе.

Страхом одиночества пугают ребенка, для того чтобы сделать его зависимым и послушным. Помощь взрослых людей, семьи, необходима ребенку для того, чтобы спокойно расти и развиваться. Боясь получить наказание в виде одиночества, ребенок начинает бояться потерять семью и дом. Это делает его послушным и управляемым. Любые требования, какими бы несправедливыми они ни были, ребенок вынужден выполнять, скованный страхом остаться в одиночестве. В это время он даже не понимает, что есть целый мир людей, многие из которых оказали бы ему помощь и поддержку.
Вырастая, такие дети начинают стремиться к одиночеству, так как очень боятся зависимости. Они получили горький опыт и не хотят больше испытывать такую боль впредь.

Николай жил в полной семье, где отец работал, а мать сидела дома. Отец зарабатывал деньги, а мать «тратила их на ребенка».
Приехав издалека в большой город, женщина хотела красивой жизни. Ее она себе и устроила, забирая деньги у мужа «на ребенка» и покупая себе дорогие вещи. Когда ребенок подрос, мать стала ездить с ним за границу. Там они посещали достопримечательности, а затем сидели в барах или ресторанах, где мать изображала из себя светскую львицу. При этом она постоянно заставляла сына, при всех знакомых, громко говорить, как он ее любит. Николай очень тяжело переживал такие сцены. К тому же, мать периодически закатывала ему истерики и кричала:
— Останешься один, ты отцу не нужен, только я с тобой занимаюсь.
Не ведающий ничего отец продолжал отдавать супруге деньги «на ребенка». Женщина почти ничего не покупала мужу и сыну, но вела хозяйство и готовила еду, когда была дома.
Через некоторое время она бросила семью и перебралась жить за границу.
Николай держал обиду на мать, за то, что она его бросила. Отца он воспринимал как чужого человека: такое отношение сформировала мать.
Озлобленный на весь мир, одинокий, Николай не хотел больше никаких близких контактов.
Пришлось провести с ним несколько сеансов, прежде чем он начал общаться с отцом и научился принимать этот мир. Даже после того, как у него появились друзья и любимая девушка, Николай еще продолжал искать материнское поведение в них.

Некоторые так и остаются зависимыми от своих состарившихся родителей, не в силах разорвать эту нить, чтобы начать жить своей жизнью. Абсолютно послушные, из страха одиночества, они остаются одинокими и коротают свою жизнь рядом со стареющим родителем.

Валентина живет со своей мамой, которой уже восемьдесят лет. До сих пор у Валентины не было своей семьи и детей.
Когда Валентине исполнилось шесть лет, родители развелись. Мать не пускала отца для встречи с дочерью. Девочка даже забыла, как он выглядит.
Девочка училась в школе, затем в институте. Все это время ее мать работала и обеспечивала семью. Работа дантиста приносила хороший достаток. Валентина не могла найти себе работу, за которую она бы получилась достаточно денег, чтобы не нуждаться в помощи матери.
Дома, с самого начала, мать постоянно говорила:
— Я прекрасный специалист, меня все ценят, а тебе незачем зарабатывать, ведь я же тебя обеспечиваю.
Каждая попытка дочери заработать больше денег встречала недовольство со стороны матери. Она постоянно говорила, что Валентина имеет плохой характер, поэтому никто ее не возьмет замуж.
Это действовало как внушение или своего рода сглаз.
Часто мать любила повторять:
— У нас больше никого нет, только мы с тобой одни на белом свете. Смотри, не дай бог без меня останешься, пропадешь!

Иногда, убегая от страха одиночества, люди стремятся к известности. Им кажется, что когда они будут иметь славу, то найдется много почитателей, которые не оставят их в одиночестве. Желание иметь много поклонников, в побеге от одиночества, заставляет людей искать славы даже весьма сомнительным способом.
СОВЕТ
Если вас сковывает страх одиночества, посмотрите вокруг себя, на людей, которые ходят вместе с вами по улицам, сидят в общественном транспорте, живут через стену от вас. У каждого из них своя жизнь, и вы никогда не бываете в одиночестве. Каждый день для всех встает солнце. Вы дышите тем же воздухом, смотрите те же передачи по телевизору, покупаете те же продукты. Это в ваших силах: пойти навстречу к людям.
Не вас отвергли! Это вы отстранились от окружающих и решили, что вы одинокий человек.
Разумеется, если вы будете сидеть в своей квартире, никто не увидит вас. Ваши соседи будут думать, что вы не хотите с ними общаться.
Позвольте себе жить в мире и чувствовать себя равным со всеми.

Тогда ваши проблемы быстро уйдут.
Вы поймете, что у каждого есть свои сложности и вы не самый несчастный в мире человек.
Сделайте шаг навстречу миру, и он с радостью устремится к вам!

Страх наказания

Во многих семьях используется наказание, как средство обуздания и подчинения близких людей.
Детей начинают подвергать наказанию с самого раннего возраста. Лишение ребенка сладостей или похода в зоопарк — это наказание, которое применяется любящими родителями в интеллигентных семьях.
Но зачастую родители не могут сдержать свой гнев, беспомощность или собственное бессилие, поэтому бьют детей. Есть семьи, где побои продолжаются до взрослого возраста ребенка. Известны случаи, когда отец продолжает бить сына даже тогда, когда сын сам уже становится отцом.
Наказание не всегда приводит к тому, что ребенок становится послушным и управляемым. Дети, которые пришли в этот мир с большим творческим потенциалом и имеют долгий опыт человеческих жизней, часто не подчиняются родителям и продолжают отстаивать свою самостоятельность.
Однако бывает и так, что наказанный в раннем детстве ребенок потом становится абсолютно покорным и управляемым. Ранее наказание становится тем страхом, который заставляет быть послушным и больше не вызывать раздражения родителя. Встречаясь с такими случаями, можно найти и удивительный феномен — отсутствие осознанной памяти об этом наказании. Такие люди часто просто не могут себе представить, что родители их когда-то наказывали.
Ребенок должен развиваться, а для этого ему необходимо «забыть» о случаях, останавливающих или подавляющих его. Мозг строит обводной канал развития. Этот канал дает возможность ребенку расти с определенными корректировками. Вы видели когда-нибудь дерево, которое в самом начале роста встретило препятствие? Его ствол огибает это препятствие и стремится дальше вверх. Силы и время, которые были потрачены деревом на преодоление препятствия, оставляют определенную память.
Подобная память остается в организме ребенка, пережившего в раннем детстве серьезное наказание. Таким наказанием может быть не только физический удар, но и сильный негативный эмоциональный порыв, направленный против ребенка.

Передо мной сидит женщина, Татьяна. Она красива и умна, но страдает от чувства собственной неуверенности. Ее проблемы похожи на страхи и проблемы многих женщин. Она не может отказать мужчине и теряет себя, когда мужчина начинает от нее что-то требовать. С самого детства отец приучил ее к безоговорочному подчинению. Он мог позвать ее в любое время. Девочка сразу прибегала, боясь ослушаться отца, и стояла рядом с ним, пока он занимался своими делами. Его развлекала такая ситуация. Позже он завел себе собаку, которая так же беспрекословно отзывалась на его призывы.
Когда Таня выросла, то не могла отказать юношам, которые требовательно ее подзывали. Ее оскорбляли, издевались над ней и считали «доступной». Татьяна сильно переживала, но ничего не могла сделать с этим.
Теперь она сидит передо мной, готовая ко всему. Она не умеет отказывать и отстаивать свое мнение.
Когда она была маленькая, отец часто срывался в истериках. Его эмоциональные срывы так пугали ребенка, что Таня стала беспрекословно подчиняться отцу, боясь спорить с ним.
Страх недовольства мужчин, которое она могла нечаянно вызвать, заставлял Таню быть послушной.
Снять такой страх наказания было непросто.

Во-первых, его корни лежали в младенческом возрасте.
Во-вторых, Татьяна воспринимала отношение к ней отца как должное.
Единственно что ее задевало, так это то, что теперь собака занимала ее место рядом с отцом. Именно это обстоятельство впервые заставило ее задуматься над взаимоотношениями с мужчинами. Она просто не понимала, что бывают иные отношения и считала, что другие женщины ведут себя так же.

Татьяне пришлось учиться вести себя с гордостью и чувством собственного достоинства.
Несколько сеансов Татьяна осознавала, чего она достигла в профессиональной карьере.
Она обладала талантами и способностями, которых не было у ее знакомх.
Для этого мы составили список тех качеств, которые есть у нее.
Вопросы, на которые я попросила ее ответить:

1. Какие знания у вас есть?
2. Что вы умеете делать в доме?
3. Какие навыки и умения вы приобрели на работе?
4. Какими знаниями, которыми вы обладаете, обладают ваши знакомые?
5. Что вы умеете делать дома такого, что не умеют делать ваши знакомые?
6. Какие знания и умения отличают вас от ваших сотрудников?
7. Сравните свой портрет с портретом своих знакомых женщин.

Татьяна работала над этим списком по моему настоянию месяц. Она постоянно должна была возвращаться к каждому пункту и дописывать его.
Через месяц отношение женщины к себе изменились. Она стала отстаивать собственное мнение и уважительно относиться к тем талантам, которыми обладала.
Постепенно, Таня стала понимать, что многие знакомые использовали ее знания и умения. Долгое время она отдавала все то, что могла и умела, чтобы не получить осуждение и недовольство от окружающих.
Теперь Татьяна поняла, что ее ценность не в том, чтобы все отдавать и бояться осуждения, а в том, чтобы ценить все то, чем она обладает.

Когда человек отдает то, что не ценит, он обесценивает свои таланты и возможности!
Вы можете не уважать себя, но не имеете права обесценивать то, что получили от Вселенной!
Есть много людей, которые хотели бы иметь те таланты и возможности, которыми вы обладаете, но они за это отдали бы многое. Поймите это!

Встреча с быком

Одна моя клиентка, Лена, несколько лет назад ездила к бабушке в деревню. Как-то, гуляя по деревенской дороге, она увидела быка, несущегося на нее. Девочка оцепенела. Ее ноги подкосились, и она, в ужасе, смотрела на быстро приближающееся животное. Подруга потянула ее за руку и заставила бежать. Лена побежала.
После этого случая, вот уже несколько лет, она боится ездить к бабушке. Теперь ее страх расширился, и она стала бояться выходить из дома. Сознанием она понимает, что в городе нет быков, однако ее страх так велик, что выйти из дома она не может.
Изучая ее ситуацию, я попросила Лену рассказать о более ранних ее страхах.
Она вспомнила, что в детстве, когда она гуляла с бабушкой и играла в песочнице, на нее напала собака. Мужчина выгуливал огромного черного пса. Вдруг пес сорвался с поводка и побежал к песочнице. Он пронесся мимо играющей Лены, но задел лапами ее плечо. Девочка упала и заплакала.
Бабушка подошла к плачущей внучке, подняла ее и стала кричать:
— Только отвернулась, вот тебе. Ты, как мать, — вечно с тобой что-то случается. Только следи и следи за тобой.
С этими словами бабушка потащила рыдающего ребенка домой.
Затем бабушка часто напоминала Лене, что с ней может что-то случиться, если за ней не приглядывать.
Отношения бабушки с мамой Лены складывались тяжело. Поэтому бабушка вынуждена была вернуться к себе в деревню. Лену родители отправляли туда на летние каникулы. Пока девочка была маленькой, она играла во дворе и никуда не ходила одна. Настало время, когда девочка выросла. Как-то раз подруга позвала ее погулять по дороге у деревни. И эта прогулка закончилась встречей с разъяренным быком.
Мы всегда притягиваем к себе то, чего очень боимся.
Откуда такой страх?
Бабушка хотела быть нужной и найти себе место в семье сына, в городе. Невестка ей не очень нравилась. Бабушка мечтала, чтобы ее сын женился на деревенской девушке, семья которой жила рядом. Однако сын выбрал себе невесту в городе, где учился и работал. Когда родилась Леночка, бабушка поспешила к сыну, чтобы сидеть с внучкой. Отношения с невесткой не складывались, слишком та была городской.
История с быком обострила Ленин страх. После этого она могла выходить на улицу только с бабушкой. Бабушка теперь опять жила в городе, рядом со своим сыном. Невестке пришлось терпеть поведение свекрови, так как состояние дочери очень зависело от присутствия бабушки.
ТРЕНИНГ
ИЗБАВЛЯЕМСЯ ОТ БЫКА
Любое нападение, которое осталось в вашей памяти страхом, можно стереть, еще раз пережив своеобразным способом.
Разберем этот метод на примере нападающего быка.
Выберите удобное место, где не будет яркого света и вокруг вас образуется некоторое пространство, чуть больше вашей вытянутой руки.
Займите ту позу, в которой вы находились перед началом стрессовой ситуации.
Лена шла по дороге. Она встает и занимает позу идущего человека.
– С какой стороны от тебя бежал бык?
– Справа.
– Как ты его увидела?
– Я повернула голову, так как услышала шум.
– Поверни голову направо.
Теперь ты должна представлять раз за разом, как бык приближается к тебе.
– Чего ты боялась? Что могло произойти? Подумай!
– Я, наверное, испугалась, что он растопчет меня, собьет с ног.
– Ты поворачиваешь голову, видишь быка. Он мчится на тебя. Удар! В какое место твоего тела он ударяется сначала?
– Сзади в спину.
– Почувствуй это место. Теперь давай представим, что ты стала, как облако. Постарайся пропустить через себя разъяренного быка. Пусть он промчится через твое тело.
Начнем еще раз. Ты идешь по дороге. Поворачиваешь голову на шум. Видишь бегущего на тебя быка. Он ударяется в твою спину. Ты становишься, как облако, прозрачной. Бык врезался и…. проскочил сквозь тебя.

Каждый раз, когда вы повторяете этот момент, тело может испытывать сжатие, как реакцию на страх. Однако после нескольких повторений бык спокойно проскакивает насквозь, больше не пугая.

Проработав так с Леной, мы полностью сняли страх.

История Лениных страхов началась не со встречи с быком, а тогда, когда бабушка не приняла невестку и делала все возможное, чтобы жить рядом с сыном. Однако ничего не бывает случайным. Лена родилась в этой семье потому, что ее душе был необходим тот опыт, который она могла получить благодаря сложившимся взаимоотношениям ее родных.
Страху быка предшествовал страх собаки. Мы стали работать по вышеописанной методике с нападением собаки. Здесь мы опять нашли момент касания. Место оказалось почти тем же самым.
Хотя был снят страх быка и собаки, Лена по-прежнему не могла выйти из дома.
Оставалась бабушка и ее запугивания.
Родители Лены иногда ссорились из-за бабушки. Папа всегда чувствовал себя виноватым и обязанным перед своей матерью за то, что она одна его вырастила и отказывалась от своей личной жизни ради него. В его глазах мать была героем, посвятившим свою жизнь ему. Теперь он считал необходимым всю свою жизнь ее благодарить за это. Мама Лены считала, что у них должна быть своя семья и свои порядки. Она хотела жить с мужем и дочерью, объединенная общими интересами и заботами. Это не нравилось бабушке, так как та считала, что «умные разговоры» за столом — только способ издеваться над ней. Периодические походы в театр, на которых настаивала Ленина мама, — только лишняя трата денег. Родители ссорились, а Лена в это время хватала своего медведя за спину, приговаривая: — Будешь меня слушаться, не будешь убегать.
После ссоры родители быстро мирились, что раздражало бабушку. Она часто срывала свой гнев на Лене, поступая с ней так же, как девочка с медведем.
Осознав причины постигших ее страхов, Лена стала свободной от них.
Теперь она сама выходит из дома. У нее появилось много подруг, с которыми она теперь даже ездит отдыхать.

Глава 8
Состояние вины

Только люди бывают так неразумны и даже безумны, что некоторых заставляет умереть страх смерти.
Сенека


Самоубийство

Согласие на смерть часто становится спасительным для тех людей, у кого СТРАХ ЖИЗНИ так велик, что они решают покончить с собой.
Те, кто сталкивались с самоубийцами, знают, что неудачные попытки постоянно повторяются. Если вам однажды удалось вытащить человека из петли, он будет делать попытки еще и еще раз, пока не повесится. То же касается и других методов, которые выбирают такие люди.
Ваш страх за них лишь подогревает их азарт.
Что делать?
Разумеется, такие ситуации пугают и тревожат близких людей. Стремясь помочь, родные часто становятся причиной смерти такого самоубийцы.
Все дело в том, что мало найдется людей, которые сразу накладывают на себя руки. Обыкновенно, они предупреждают кого-то о своем намерении.

Распишите все подробности

К сожалению, это действует только в случаях, когда человек пока еще не делал попыток самоубийства.
Узнайте о том методе, который человек для себя выбрал. Не отговаривайте его, просто расскажите.
– Ты хочешь выброситься в окно. Ну что ж, это твой выбор. Это будет очень эффектно. Какое время для полета ты выбрал?
– Я не думал об этом.
– Я предлагаю вечер, когда еще не слишком темно, чтобы тебя все могли видеть. В это время многие возвращаются с работы.
Вот ты стоишь на краю балкона. Прыгаешь.
Все на тебя смотрят и говорят:
«Какой несчастный, какие плохие его близкие. Наверное, они не давали ему жить так, как он хочет?»
Может еще что-то.
Вот ты летишь, вдруг ты понимаешь, что это все на самом деле.
Останавливаться нельзя, ты падаешь, и скоро конец!
Перед тобой быстро приближающаяся земля.
Если повезет, то умрешь сразу, а вдруг только переломаешься и станешь инвалидом? Ты знаешь, я как-то наблюдал женщину, которая выкинулась с десятого этажа и только сломала ногу. Представляешь, какой позор был? Все видели, как она летела, а тут только сломанная нога!
Ну ладно, предположим, тебе удастся в лепешку разбиться.
Вот лежит кровавое месиво в изорванной одежде. Вокруг брызги крови. Приезжает милиция, врачи. Тебя собирают по кусочкам и замывают асфальт.
– Хватит, ты надо мной издеваешься! Я с тобой поделился, как с другом, а ты!
– Когда ты наметил прыгать?

Такой разговор может прекратить навсегда вашу дружбу, но человек раздумает прыгать с балкона.


Стрессы от пережитого

Не раз мне приходилось снимать последствия стресса, вызванного самоубийством близкого или знакомого человека.
Виктор пришел после смерти брата. Он очень боялся за брата, который много пил и регулярно кричал, что ему все надоели и он мечтает прыгнуть с балкона, чтобы навсегда перестать видеть близких.
Виктор бегал за братом, выхватывал из его рук обрезки стекол, которыми тот пытался перерезать артерию. Он даже поставил замок в балконную дверь, чтобы брат не смог туда попасть. Однажды, когда братья были дома, а родители на даче, Михаил пришел пьяный. Он опять начал грозиться, что выпрыгнет с балкона. К несчастью, Виктор курил, стоя на балконе, когда появился Михаил. Пьяный брат хватался за открытую дверь и кричал о своем намерении. Виктор защищал брата от него самого, но пьяный был сильнее. Михаил вышел на балкон. Виктор плакал и умолял его не делать этого. Началась своеобразная игра, которая часто доводит грозящих до исполнения своей угрозы. Если бы не эта игра, он мог еще много лет подобным образом издеваться над близкими, отнимая у них энергию и силы. Такого рода угрозы — не что иное, как энергетический вампиризм.
Игра затянулась: чем больше боялся за брата и переживал Виктор, тем больше сил он отдавал пьяному Михаилу. Брат совсем увлекся этой игрой: наконец, он получил столько внимания и сил, сколько хотел. Он был на вершине своей власти над братом и, чтобы показать свое превосходство, он прыгнул.
Виктор был разбит свершившимся. Он чувствовал свою вину за то, что не смог удержать брата от этого прыжка. Однако его вины здесь не было!
Многие годы Виктор жил под страхом того, что с Михаилом что-то случится. Этот страх начался с тех самых пор, когда мама принесла брата из роддома.
– Это твой брат, ты за него отвечаешь. Если с ним что-то случится, ты будешь сильно виноват, — сказала мама, боясь ревности сына к новорожденному.
С тех самых пор Виктор всегда боялся, если с Михаилом что-то происходило. За каждую его царапину мама ругала старшего брата:
– Я тебе доверила ребенка, а ты не уследил за ним.
Очень быстро Михаил научился манипулировать братом.
– Если ты мне не отдашь свою машину, я порежу руку и скажу, что это ты меня поранил, — мог грозить он.
Виктор отдавал не только свою машину, но и все, что понравится брату.
Состояние вины со временем распространилось на всю жизнь Виктора. Он постоянно чувствовал свою вину за то, что происходило вокруг. Даже на работе он старался делать все возможное за своих сотрудников, чтобы его отдел вовремя сделал работу. Сотрудники часто бездельничали, а начальник ругал Виктора за любые недоделки, ведь он сам брал на себя ответственность за все.
Страх быть виноватым пропитал всю жизнь Виктора.

Такой страх требовал не только осознания, но и того, чтобы переучиться относиться к работе и окружающим. Такое переучивание требовало времени и сил.
Те, кто бросал курить, знают, что после отказа от сигареты пальцы требуют привычного охвата ее, а губы хотят ее держать. Эти выработанные рефлексы необходимо изменять. На соответствующие пальцы можно накрутить нить или надеть большие кольца. Для губ подходят сосательные конфеты или удерживание веточки плодового дерева.
Когда человек привык жить с чувством вины, он приобретает определенную мимику, жесты, позы и некоторые другие реакции организма. Эти реакции трудно контролировать, пока человек не знает о них. Изучение себя и своих реакций — это очень важное занятие, в подобных случаях.
ТРЕНИНГ
ПЕРЕУЧИВАЕМ СЕБЯ
● Займите место у большого зеркала.
● Внимательно смотрите на себя: свое выражение лица, позу.
● Теперь представьте какую-нибудь свою маленькую радость: вспомните о том, что последний раз вас порадовало.
● Посмотрите внимательно, как меняется ваша поза, выражение лица, жесты.
● Вспомните ситуацию, когда вы чувствовали себя виновато.
● Внимательно следите за тем, как изменилось выражение вашего лица, поза. Как вы себя ведете в таких случаях?

Делайте это упражнение регулярно. Вы научитесь отслеживать те изменения, которые происходят с вами, когда вы испытываете состояние вины, и избавляться от них
И тогда вы станете выше своего страха.


Страх быть виноватым

Когда человек прислушивается к голосу своего эго, он зачастую принимает решения, основываясь, прежде всего, на том, как он оценивает свои прежние переживания. По мнению эго, для того чтобы уцелеть, нужно в первую очередь понять, в чем провинился ты сам или другой человек. Именно стремление сразу определить, кто прав и кто виноват влияет на решение, которое мы принимаем. Поскольку принимая решение, человек всегда ищет виновных, им овладевает страх. Коль мы слепо доверяем нашему эго, которое упорно проецирует прошлое на настоящее, не стоит удивляться тому, что нас всегда одолевают одни и те же проблемы и страхи.
Чувство вины порождает угрызения совести, которые изводят нас, когда нам кажется, что мы поступили неправильно. Всякий раз, когда человек испытывает чувство вины, он ожидает наказания. По этой причине люди всегда боятся, что с ними может что-то случиться.
Как известно, человек, испытывающий чувство вины, либо укоряет себя самого (вследствие чего у него зачастую развивается депрессия или соматические заболевания), либо проецирует чувство вины на другого.
Тот, кто пестует в себе состояние вины, может рассчитывать на то, что:

во-первых, он почувствует себя уязвленным;
во-вторых, сможет без зазрения совести злиться на себя самого и окружающих;
в-третьих, лишится чувства собственного достоинства и уверенности в себе;
в-четвертых, будет чувствовать себя подавленным и опустошенным;
в-пятых, лишится покоя и
в-шестых, поймет, что он никому не нужен.

Состояние вины за многие века стало удобным средством для манипулирования и подчинения людей. Из истории об Адаме и Еве мы знаем, что Ева была источником греха, и все женщины с тех пор считаются греховными. Это наложило чувство вины на женщин, которых мужчинам стало удобно использовать. С тех пор многие женщины живут в положении рабынь по отношению к мужчинам, — это наполняет их гневом, который включает борьбу со всем женским в себе, что в результате приводит к возникновению онкологических заболеваний.
Многие взрослые говорят детям, что те делают все неправильно и что дети — плохие. С раннего детства у детей воспитывается чувство вины перед родителями. Дальше вы тратите многие годы на оправдание этой вины, зажимая свою реализацию.

Вина — это нехорошее чувство, так как держит человека в стрессе.

Стресс может изменить состояние нашего тела и привести к разбалансированию его функций.
Чувство вины стало бизнесом. Чем больше испытывает человек это чувство, тем больше стремится расплачиваться, порой, своим здоровьем.
Желание быть любимым, а значит защищенным, есть у каждого младенца. Когда родители не обеспечивают его таким состоянием, ребенок остается на всю жизнь с эмоциональной травмой, которую пытается залечить.
Так, например, мать считает основным своим долгом кормить всех.
— Главное, чтобы был сыт, обут, одет, — что еще для счастья нужно?

Отсутствие душевных контактов заставляет ребенка возненавидеть еду и ее приготовление, так как из-за нее он лишен душевного внимания. В дальнейшем у него начнутся проблемы с весом и пищеварением. Чувствуя себя нелюбимым, он будет много есть, заедая свою проблему.
Испытывая вину перед матерью за то, что так и не смог заслужить ее любви и внимания, человек старается на стороне добиться от других людей одобрения своих поступков. Подсознательно он считает, что эти люди расскажут матери о том, какой он хороший. Этот человек постоянно работает и, таким образом, благодарит других за оказанное внимание. Часто люди с подобной проблемой получают очень низкую зарплату, так как основной платой для них является внимание людей.
Желание быть «хорошим человеком» для того, чтобы приняли и укрыли от прошлых страхов и проблем, заставляет выполнять все стереотипы «хорошести».
Так, люди говорят:
— Хороший человек, а как страдает!
— Значит, для того чтобы «быть хорошим», — соображает ребенок, — «надо много страдать». И дальнейшая взрослая жизнь превращается в лавину страданий.

Или:
— Хорошие люди так мало живут, а вот плохих на том свете не хотят.
Ребенок воспринимает это как указание для выполнения.
Как много подобных представлений записывается людям, страдающим от невнимания и отсутствия одобрения и любви.
Одним чувство вины навязывается матерью:
— Я так тяжело тебя рожала, а ты….

Другим — остальными родственниками:
— Мы тебя кормим, поим, себе во всем отказываем, ночами недосыпали, а ты — неблагодарный.

Испытывая вину, вырастают дети и становятся взрослыми людьми. Теперь, для того чтобы искупить свою вину перед родителями, они должны повторить их болезни и неудачи.
Так, если мать ставила в вину своей дочери собственные тяжелые роды, то дочь, в благодарность матери, будет так же тяжело рожать своего ребенка.
Некоторые дети из чувства вины за тяжелую жизнь родителей сами отказываются от хорошего заработка и счастья.
Такое чувство вины основано на страхе перед обвинениями родителей или осуждением окружающих.

Чувство вины всегда сопряжено со страхом быть нелюбимым.

Испытывая чувство вины и боясь, что никто его так и не полюбит, человек продолжает надеяться на чудо, а для этого совершать поступки, способные доказать близким, что он достоин любви. Однако следует заметить, что истинная любовь не приходит за что-то. Чем больше человек ее заслуживает, тем дальше он от нее. В таких случаях идет подмена любви на манипулирование.

Как-то мы группой ходили в поход в горы. Источник питьевой воды находился за перевалом, и регулярно два человека отправлялись туда с рюкзаком пустых пластиковых бутылок. В группе была одна женщина, которую с самого детства не любила мама. Что только ни совершала эта женщина, чтобы привлечь внимание матери и заслужить ее любовь. Такое отношение перенеслось и на окружающих людей.
Как-то раз я заметила Катю, идущую в одиночестве с рюкзаком за перевал.
— Что случилось? — спросила я остальных.
— Она пошла за водой, — ответили сидящие у костра.
— Почему она и почему одна? Что произошло?
— Все сидели, разговаривали. Потом Женя похвалил Катю и стал говорить, какая она хорошая. Это было очень искренне. Вдруг Катя вскочила, схватила рюкзак с пустыми бутылками и пошла в горы.
Желание оправдать хорошее к ней отношение подняло Катю от костра и заставило идти в горы с тяжелым рюкзаком.

Часто, испытывая чувство вины, человек не может адекватно реагировать в определенных обстоятельствах. У него только один путь: оправдать себя и сделать так, чтобы его похвалили. Разумеется, эта похвала должна идти от того человека, перед которым он чувствует свою вину. Получается некий замкнутый круг, так как самого первого человека, зародившего это чувство вины, рядом нет. Однако присутствуют другие люди, и у них иные взгляды и отношение к жизни. Человек с чувством вины ищет того, перед кем он мог бы быть виноват. Такая вина — ложная и весьма неприятным образом сказывается на взаимоотношениях. Очень тяжело общаться с человеком, который мнительно прислушивается ко всем, ища свою вину.
Страх быть плохим или не удовлетворить ожидаемое от него заставляет человека искать свою вину.

Пока вы чувствуете вину, вы не можете быть в Выборе.
Вы критикуете себя?
Простите себя за то, что притянули к себе такую негативную энергию.
Простите себе всю свою глупость, которая мешала вам быть собой и реализоваться.

Чувство вины приходит оттого, что мы не можем получить прощение. Этот шлейф непрощения тянется за многими всю жизнь. Необходимо отпустить этот шлейф и стать свободным и счастливым.

Запутались в чувстве вины

Испытывая чувство вины, мы часто воспринимаем взаимоотношения с другими людьми с конфликтной стороны. Либо мы сами после общения ищем свою вину, либо начинаем искать вину другого человека. Наша голова занята вопросами:

Кто виноват?
Кто прав?
На кого можно положиться?
Кто нас использует или нападает на нас?

Свои суждения мы выносим на основании того, как мы оцениваем наши прежние переживания и поступки.
Так, если в прошлом нас обманули, мы ищем обман в данном взаимодействии.
Если мы пережили предательство близкого человека, то теперь мы не склонны верить тому, с кем общаемся, как бы откровенно и тепло он с нами ни разговаривал.
Контактируя с другими людьми, мы можем постоянно контролировать свое поведение и слова и поведение другого человека. Нам некогда раскрыться и понять точку зрения этого человека, так как у нас есть свой страх и негативный опыт, через который мы теперь рассматриваем любое общение.
Нам сложно понять, что любое впечатление от общения зарождается в нашем сознании и основывается на прошлом негативном опыте. Мы смотрим на человека через «черные очки» нашей прошлой боли. Поэтому собеседник нам кажется «черным».
Поскольку конфликт выгоден нашему эго, которое склонно считать нас всегда «правыми», то мы сами идем на конфликт. Это сложно сразу принять, но ожидая конфликта и осуждения, мы сами начинаем вести себя так, что вызываем все это. После такого контакта наше эго говорит:
— Вот видишь, я же знал, что так будет. Я прав.

Ожидая конфликта и неприятия, мы сами создаем все это, но не всегда замечаем.
Нередко мы перестаем слушать собеседника еще до того, как прерываем его рассказ, потому что подбираем слова для своей реплики. Нам кажется, что наше собственное высказывание важнее того, что пытается нам донести собеседник. Мы наполнены страхом, который заставляет нас подыскивать оружие для защиты.
Страх получить еще раз такую боль, которую мы получили в прошлом, заставляет «ощетиниваться» и поворачиваться «иголками» даже к протянутой с добром и лаской руке.
Необходимо понять, что:

Окружающие не виноваты в том, что происходит с вами.
Истинная причина того, что с вами происходит, — это ваша неосознанность и страх сделать ВЫБОР и начать жить по-новому.
Перестаньте ждать от мира несчастий, осуждения, враждебности, критики, и мир окажется добрым, радостным и принимающим вас!
Мы сами создаем свое будущее своим отношением и ожиданиями!
Измените свои ожидания, начните думать и ожидать хорошего, светлого, тогда оно непременно придет в вашу жизнь.

Разумеется, это может произойти не вдруг и сразу. Вы так долго накапливали негативную энергию в своей жизни, ожидая проблем, бедствий, несчастий. Из-за этого вы наблюдали только за тем, что может причинить вам вред. В толпе людей вы видели только тех, кто напоминает ваши страхи, поэтому другой мир был для вас закрыт.
Начните замечать в людях и событиях хорошее и полезное. Вместо того чтобы жить от несчастья до несчастья, не замечая промежутков, которые были заполнены маленькими радостями и приятными минутами, начните отмечать свой путь от одного хорошего события к другому.

Одна знакомая женщина часто звонила мне. Она жаловалась на жизнь и ухитрялась за несколько минут вывалить столько негативной информации, что казалась просто центром всех трагедий мира. Многие знакомые не могли вовремя прекратить такой разговор, так как им было неудобно прерывать эту женщину. Она могла часами сообщать о всех трагедиях и слухах, которые просто впитывала в себя. Некоторые специально поставили на телефон определитель, чтобы не разговаривать с ней. Однако и это не помогало. Когда она звонила, человек начинал терять силы и раздражался. Узнав мой телефон, она теперь стала звонить мне каждый день. Опять раздался ее звонок.
– Как у вас дела? — спросила я.
– У меня все болит, и люди на работе ужасные, — сразу начала она свой заунывный рассказ.
– Неужели у вас в жизни нет ничего хорошего?
– Что может быть хорошего в моей жизни? Жизнь — тяжелая, все плохие люди собрались вокруг меня, а тут еще по телевизору опять передавали про убийства.
– У вас есть окно в квартире?
– Да, конечно.
– Вам видно небо?
– Да.
– Какая у вас погода, есть ли солнце?
– Да, оно светит.
– Это хорошо?
– Вообще-то, да.
– На вашем окне растут цветы?
– У меня несколько горшков с цветами, подождите, я посмотрю. Один, оказывается, даже зацвел.
– Это радостное событие?
– Да, конечно, — ответила женщина уже изменившимся голосом. Теперь в нем чувствовались теплые нотки, и ушло заунывное причитание.
– Давайте договоримся: каждый раз, как вы начнете жаловаться и рассказывать о плохом, я буду вешать трубку. Если вы хотите дольше разговаривать со мной, говорите о хорошем, позитивном.

Прошло несколько месяцев, в течение которых женщина звонила и получала опыт разговора. Как только она начинала изливать недовольство и рассматривать все с негативной точки зрения, я клала трубку. Теперь она научилась обмениваться новостями и видеть позитивное вокруг. Если есть какие-то вопросы, она просит разрешения поговорить о проблемах, волнующих ее, но высказывается четко и ясно, стараясь получить полный ответ.

Если вас окружают люди, готовые постоянно разговаривать о плохих новостях, они вносят низкую негативную энергию в вашу ауру. Это не только забирает у вас силы, но и заставляет притягивать к себе тревоги и негативные ситуации. Если условно предположить, что говорящие и видящие все в мрачном свете люди ходят по теневой стороне улицы, то по солнечной ходят радостные и счастливые. Не позволяйте своим знакомым затаскивать вас на теневую сторону улицы. Некоторые люди полагают, что могут быть интересны только своими несчастьями и проблемами. Они собирают негативную информацию и выливают ее на головы знакомых. Не поддавайтесь такой провокации. Очень часто, когда вам неудобно прервать человека, так как вы хотите помочь ему облегчить его боль, этот человек просто питается вашими силами и энергиями. Опасно то, что в период, когда у вас мало сил, такой человек может затянуть вас на теневую сторону улицы.
Поэтому, если вы чувствуете в определенный момент достаточно сил и энергии, чтобы выслушать горемыку, можете это сделать, но ограничив время и количество энергии, которое можете ему дать. Когда вам самим нужна энергия и силы, постарайтесь настаивать на том, чтобы с вами разговаривали в позитивном тоне. Любые проблемы можно решить, не прибегая к жалобному тону и нытью.
Иногда бывает и так, что к вам пришло достаточно сил и энергии на творческую работу, осуществление проекта, но в этот момент вам звонит человек с темной стороны улицы. Если вы уделите ему внимание, из-за вашей воспитанности и чувства такта, то потеряете все силы. Вашему творческому порыву придет конец. К сожалению, люди с теневой стороны улицы жизни часто просто питаются вашей энергией. Она не пойдет им на пользу, так как это не их творческая энергия, и им нужна более низкая энергия, которая даст им возможность агрессивно физически действовать в жизни. Даром доставшееся быстро уйдет, оставив зияющую дыру, которую человек захочет опять заполнить вашей энергией.

Уныние — грех!

Депрессия и уныние часто свидетельствуют о том, что человек сам отказывается от собственных сил и своим состоянием требует силы тех, кто готов помогать и заботиться.
На все вам даются силы. На любое испытание, которое вы встречаете на своем пути, у вас есть силы. Важно научиться ими правильно пользоваться. Ведь некоторые люди с такой невероятной энергией отстаивают свое право иметь страхи и болеть, что близкие не могут с ними справиться.
— Нет, я боюсь, не пойду на улицу! — кричит девушка, отчаянно отбиваясь от родных, стремящихся помочь ей справиться со страхом.
Если бы она эти же усилия приложила к тому, чтобы преодолеть свой страх, то давно была бы от него свободна.

Смех и праздники

Не следует вечно торопиться и, не закончив одного дела, сразу браться за другое. Как бы успешно ни складывалась ваша деятельность, надо иметь время и возможности для того, чтобы наслаждаться радостью победы, испытать эмоциональный комфорт, почувствовать свою удачу, ощущение своей успешной деятельности. Людям нужны радостные переживания, праздники, которые чередовались бы с буднями.
Поздравьте себя с тем, что вы сделали шаг, пусть даже небольшой, на пути преодоления своего страха.
Устройте себе праздник!
Юмор всегда является мощным средством набора энергии. Он полезен и тогда, когда нас преследуют неудачи, и тогда, когда угрожает головокружение от успехов (и та и другая крайность весьма опасны для нашей психики). Самое интересное, что юмор в себе можно и нужно развивать, и первым шагом в этом направлении будет отношение к себе как к возможному объекту для шуток.
Когда люди шутят или смеются над вами, а вы подхватываете их тон, то это означает, что вы значительно продвинулись по пути самосовершенствования, по пути психической устойчивости и способности к доброму настроению.

Глава 9
Страхи и энергетические уровни человека

Страх все истолковывает в худшую сторону.
Тит Ливий


Природа страха

Рассмотрим возникновение страхов с точки зрения энергий и энергетических уровней человека. Физическое тело пронизано нади-каналами, или меридианами, которые связывают его с остальными уровнями и позволяют обмениваться энергией с окружающим миром. Эти нади-каналы образуют тело, которое принято называть эфирным, так как оно состоит из эфирной материи. Во многом, жизнедеятельность физического тела зависит от гармоничной работы всех энергетических каналов эфирного тела. На уровне позвоночника энергетические каналы (нади) образуют чакры. Каждая такая чакра является центром, от которого зависит работа нескольких органов тела, определенная эндокринная железа и ряд качеств человеческой личности. (Подробнее см. книгу автора «Исцеление через гармонию»).
Следующее после эфирного тело, образованное эмоциональными волнами, созданными желаниями и переживаниями, называется астральным.
Многие люди прекрасно чувствуют воздействие на них астральных тел окружающих, особенно, если те находятся в неспокойном состоянии. Бывает так, что человек молчит, но вокруг него как будто искры сыплются. Рядом с таким человеком находиться очень тяжело. Так воздействует его астральное тело на окружающих.
Наши эмоции — это тоже волновые процессы. Каждый человек излучает целую гамму волн — эмоций. Все в этом мире постоянно обменивается энергетическими волнами, именно поэтому мы так хорошо ощущаем других людей, их состояние и даже мысли.
Постоянный, ровный эмоциональный фон, спокойное и открытое выражение эмоций, без холодности, но и без излишних взрывов, — признак здоровья и гармонии.
Но встречаются и перекосы в ту или иную сторону. Многие встречали бесчувственных, холодных людей, а также тех, кто был чрезмерно горяч и вспыльчив. И с теми и с другими окружающие ощущают себя обычно достаточно дискомфортно. Признаком нарушения в сфере эмоциональности является резкая смена настроений, когда полный штиль в море наших эмоций быстро сменяется разрушительной бурей. Дисбаланс в сфере эмоциональности чаще всего очень сильно бросается в глаза. Об этих нарушениях свидетельствует либо внешняя «бесчувственность» человека, либо, напротив, склонность к очень бурному, резкому выражению эмоций. Очень часто два этих качества парадоксальным образом соединяются в одном человеке, тогда он то кажется бесчувственным, то вдруг разражается либо истерикой, либо бурной вспышкой чувств.
Такого рода нарушения, крайности являются признаком неправильного функционирования сенсорно-эмоционального уровня.
Многие люди считают, что достаточно сдерживать свои негативные эмоции, не высказывая их, но возбужденное астральное тело начинает распространять волны негативной энергии вокруг, которые особенно обостренно чувствуются детьми и ослабленными людьми. Человек становится эпицентром дискомфорта для окружающих и способствует наращиванию у них страхов. В напряженной обстановке многие люди начинают испытывать чувство вины или страх за свою жизнь и здоровье.
Следующее тело образовано материей мысли. Мысль также материальна и представляет собой волновой процесс, как и все видимое нами. Эмоционально окрашенные мысли часто воспринимаются людьми. Более спокойные способны ощутить только очень чувствительные люди.
Причиной возникновения страхов может стать перенапряжение ума (нарушение на уровне ментального тела), которое ослабляет нервную систему.
Если рассмотреть возникновение страха как реакцию на ослабление физического тела, то можно отметить несколько причин:

● Физическая болезнь, приобретенная, либо привнесенная из другой жизни
● Эпидемии
● Страх атмосферных явлений

Они иногда упускаются из виду, однако состояние атмосферы, климат, давление, влажность или сухость, жара или холод вызывают определенные психологические состояния.

Кундалини

Все энергетические тела пронизывают друг друга и зависят от подъема кундалини. Основная энергия человека, которая может дать ему наивысшую реализацию, хранится в нижних чакрах. Эту энергию стремятся поднять все, кто занимается духовными практиками. Когда мы погружены в творчество и полны сил, это на время поднимается основная энергия — кундалини.
Чем старше душа, чем больше опыта она накопила, тем свободнее поднимается кундалини у этого человека, давая развитие разнообразных качеств и талантов. Со способностью кундалини подниматься связана и способность преодолевать страхи. Поднимаясь, кундалини снимает все блоки, помогая человеку чувствовать себя свободным.
Пока в человеческом организме спит кундалини, чакры тоже спят. Кундалини — основной энергетический потенциал человека, который, пробуждаясь, поднимается вверх по чакрам и превращает человека прямоходящего в человека осознанного. Такое пробуждение можно сравнить с тем, как натянутые провода на электрических столбах могут проходить через местность, но не давать тока в дома, и как только пробудят включением источник тока, он устремится по всей сети, и один за другим дома будут озаряться светом.
Кундалини — это подлинное сознание человека, некая потенциальная сила, дремлющая у основания позвоночника.
У мужчин кундалини локализуется в промежности между анусом и пенисом, а у женщин — в шейке матки. Эта локализация и называется обителью кундалини, или муладхара-чакрой, которая является действительной физической структурой, небольшой железой.
Проснувшаяся кундалини облагораживает всю природу человека — от воли к творчеству до видения высших космических величин. Она формирует незаурядную личность, обладающую сверхспособностями.
Кундалини — это сущность всех возможных энергий, которые проявляются по-разному в зависимости от того, какую чакру они пронизывают. От грубых инстинктов — к сверхсознанию, — таков диапазон самовыражения кундалини. Одни используют эту энергию для продолжения рода, другие для великих открытий, третьи для сочинения божественной музыки.
Неподготовленные люди могут пугаться того, как в состоянии стресса, беспокойства, страсти или сильного переживания кундалини начинает подниматься к нижним чакрам, давая напряженное потрясывающее состояние.
Наш мозг имеет десять отсеков, девять из которых у обычного человека спят. Мозг довольствуется небольшой подачей энергии и остается в спящем состоянии. Часто именно сильные переживания или стресс заставляют его на время пробудиться. В этот момент кундалини начинает подниматься, что приводит к некоторым озарениям, прозрениям и интуитивным решениям, которые помогают человеку выйти из тревожной ситуации. После этого, обыкновенно, кундалини опять засыпает. Однако такое неоднократное просыпание способствует подготовке мозга к пробуждению. Здесь не следует забывать об цисадреналиновой и норадреналиновой реакции. Для человека с норадреналиновой реакцией подъем кундалини и пробуждение мозга в стрессовых ситуациях является благом. Тогда как у второго типа людей стресс часто приводит к обратному результату — энергия спускается еще ниже к животным чакрам.
Энергия везде одна и та же, но формы различны. Любая наша деятельность проявляет эту энергию, которая стремится к своему высшему проявлению. Вот почему не следует забывать, что все чувственные удовольствия являются лишь симптомами нашего истинного предназначения — разбудить кундалини, несмотря на все неблагоприятные условия жизни.
Если пробуждение кундалини ленивое, то люди слишком много внимания уделяют обыденным вещам, а иногда им кажется, что все бесполезно. То они едят слишком много, то не прикасаются к пище несколько дней. То у них бессонница, то они спят беспробудно.
Пробуждение кундалини происходит у современных людей, которые уже подошли в своем развитии к следующему шагу духовного постижения. Вероятно, этому способствовали дела и практики, которыми они занимались в своем прошлом теле. Второй причиной может являться то, что определенная часть современного человечества перешла в «следующий класс» космической школы и перед ними поставлены более серьезные задачи. Нежелание это понимать или недостаточная информированность на пути развития души может приводить к серьезным проблемам со здоровьем, страхам, фобиям и увлечениям пагубными привычками. Иногда спонтанно пробуждающаяся кундалини при отсутствии волевого управления поведением может стать причиной неврозов. У иных начинается уход в сексуальные страсти и повышенную половую активность.
В последнее время модное увлечение Тантрой и всевозможными практиками, быстро поднимающими кундалини, часто вызывает у людей нарушение психики и нездоровье. Прежде чем заниматься всем этим, необходимо:

● Укрепить свое здоровье.
● Контролировать свое ежедневное поведение.
● Научиться справляться с болью и не бояться ее.
● Научиться обуздывать несвоевременную сонливость.
● Научиться сохранять присутствие духа в минуты всеобщего беспокойства, среди моря страстей, любви и ненависти, когда весь мир словно восстал против вас.
● Овладеть природой ума.

Если кундалини преждевременно пробуждается и создает массу неприятностей, необходимы следующие шаги:

● Перейти на легкое питание или на пост.
● Сократить количество внешних впечатлений.
● Перестать читать газеты, смотреть телевизор и получать информацию другим путем.
● Изолироваться от излишней болтовни и постороннего общения.
● Замедлить свой темп жизни. Перестать торопиться. Вы никуда не опаздываете!
● Не следует принимать стимулирующие средства и лекарства. Никакой химии.

Чакры

В человеческом организме есть великое множество чакр, но важнейшими являются лишь те из них, которые охватывают весь спектр сущности человека, от грубой его природы до самой тонкой. Чакры — физиологические и психические центры человека, которые локализуются не внутри спинного мозга, а лежат как узловые соединения на внутренних стенках позвоночного столба. Если вы рассмотрите поперечное сечение спинного мозга на разных уровнях, то обнаружите, что серое вещество в нем похоже по форме на лотос, а восходящие и нисходящие пути нервных волокон соответствуют нади-каналам, которые контролируют различные физиологические функции определенных частей тела.
Различные сферы мозга связаны с определенными чакрами, которые включают тот или иной отдел мозга. Таким образом, семь чарк ответственны за просветление тех областей мозга, которые у обычного человека спят.
В действительности чакры являются полюсами, передающими энергию через своеобразные провода — нади, в которых струится прана (или Ци) в обоих направлениях.
Все в мире развивается, и у всякого развития есть отправные точки. У человека такой точкой является муладхара, а сахасрара завершает эволюцию. Кундалини стремится подняться к сахасраре из муладхары, но это не значит, что она изначально расположена именно в муладхаре. В зависимости от того, до какого уровня она привыкла доходить в прошлом теле, кундалини дремлет именно на этом уровне.
Так, если кундалини просыпается в свадхистане — возникает беспричинная радость.
Если в манипуре — уверенность.
В анахате — любовь ко всем.
В аджне — интуитивное чувство, интеллект, сверхспособности.
Поднимающаяся сквозь чакры кундалини насыщает их последовательно все более высоким напряжением и тонкими вибрациями, что обуславливает эволюционное движение человека от животной стадии к духовной.
Если у человека муладхара является нижним центром, то у животных — это высший центр. У животных тоже есть свои чакры, но человек их уже прошел.
Животная стадия развития заставляет ограничиваться едой, сном, сексом и самозащитой.
Человеческая стадия развития предполагает свободу выбора, самосознание, различение времени и пространства, способность думать.
Наша чакровая эволюция в значительной степени зависит от активности нервной системы и состояния сознания. Тот, кто находится на низком уровне, не может понять того, кто находится на высоком уровне. Однако, тот, кто находится на высоком уровне, способен понять того, кто находится на низком уровне, так как у него есть опыт этих уровней.
Даже внутри одной и той же чакры существуют различные степени развития, равновесия, активности.
Каждая чакра имеет свой набор физических, эмоциональных, психических и рациональных элементов, свое собственное нервное сплетение и эндокринную железу.
Таким образом, каждая чакра является своеобразным конвертирующим преобразователем, который связывает различные уровни нашего существа, распределяя энергию по отдельным каналам.
Так, например, аджна-чакра, как наиболее сложный центр связи, контролирует интуитивные и рациональные способности человека, распределенные в обоих полушариях мозга.
Муладхара, напротив, управляет глубокими, мощными, но примитивными побуждениями и инстинктами, которые неврологически связаны с участками, расположенными в основании мозга, как у животных и птиц.
Когда начинает подниматься кундалини, она пробуждает таящиеся в каждой чакре качества, давая возможность разобраться с ними. Таким образом, идет путь очищения чакр и эволюции человека. В определенных чакрах таятся кармические проблемы и наработки, поэтому, по мере развития и повышения энергии, человек сталкивается с ними. Неправильно было бы полагать, что развиваясь духовно, человек встречает все меньше проблем на своем пути. Просто эти проблемы становятся иного рода.
По мере очищения чакр с прохождением через них кундалини уходят негативные качества и ярко проявляются позитивные, которые дают определенные сидхи (сверхспособности).

Муладхара чакра

Расположена — в крестцово-копчиковом сплетении, источник массивного приятного экстаза, наполненного органическими ощущениями покоя. От муладхары вправо и книзу, к пяткам, расположены нижние (дополнительные) чакры, развивающие животные инстинкты. От муладхары вверх лежат верхние чакры, способные развивать человека до уровня сверхчеловека.
От муладхары-чакры зависит наше ощущение надежности и стабильности. Если эта чакра имеет мало энергии, то человек не может устроиться, создать свое место и постоянно чувствует себя чужим. Эта чакра балансируется и развивается, когда начинают заниматься землей, сажать растения и ухаживать за ними.
Многие люди ощущают влияние этой чакры, когда набирают множество вещей. Им становится тяжело разобраться в том, что нужно, а что нет. Такое поведение рассказывает о заблокированности этой чакры и о появлении страхов незащищенности. Чем больше человек уделяет внимания животным аспектам этой чакры, тем больше становится похож на белку в клетке, запасающуюся на зиму провизией.
Если муладхара не развита, но имеет высокое к тому побуждение, мы имеем дело с амбициозной личностью, которая занята бесконечным процессом накопительства. Это может быть миллионер, который все еще не уверен, что накопил достаточно.
Если в муладхаре мало энергии, в жизни человека преобладает тенденция к депрессии и безнадежности. Но если чакра хорошо развита, возникает ощущение единства, уверенности и полной безопасности. И все же, у большинства людей муладхара заблокирована.
Надежность и самоотречение — это основные принципы муладхары. Самоотречение, разумеется, связано с надежностью, ибо, если вы нашли опору внутри себя, вы не нуждаетесь во внешней опоре. Когда муладхара действительно начинает развиваться, человек обретает уверенность и устойчивость, которые вообще не зависят от обстоятельств. Такие люди становятся выносливыми, обладают большой жизненной энергией и редко болеют.
Основные негативные эмоции, связанные с нарушениями в этой чакре, — это страх, беспокойство и безнадежность. Вспышки раздражения, подавленности и быстрая смена настроения часто свидетельствуют о том, что кундалини пробуждается именно здесь.
Низкий порог возбудимости муладхары означает низкую жизнеспособность, эмоциональную неуверенность, страх перед будущим.
Люди с низкой энергетикой муладхары не просто беспокоятся о будущем, но их гложет неуверенность и в настоящем. Весь окружающий мир полон опасности. Они очень мнительны и постоянно думают о том, что с ними еще может случиться. Они так боятся, что, наконец, притягивают к себе то, чего так боялись, и страх парализует их.

Подлинная уверенность — это состояние сознания, а не физическая реальность.

Фрейд говорил, что тот, кто пренебрегает муладхарой, страдает от запоров и скупости. Иногда эти симптомы обостряются, и тогда они могут либо разорвать вас на части, либо устремить вашу энергию к высшему сознанию. Если сексуальная энергия «замерзает» в муладхаре и ее не удается вывести оттуда и трансформировать, возникают комплексы вины и неполноценности, развиваются неврозы и шизофрения, калечатся жизни людей. Сексуальные победы и поражения влияют на нашу жизнь и часто приводят к большой потере энергии, которая мешает дальнейшему повышению энергии и поднятию кундалини.
Копчиковый центр первой чакры отвечает за опорно-двигательную систему, энергетика этой чакры идет в кости, мышцы, связки, хрящи, сухожилия, в смазку суставов, в капиллярное кровоснабжение мышц и костей, соединительную ткань, в межклеточное вещество, дающее связь между органами. Также эта чакра заведует витаминным балансом, функцией омоложения организма, покровной системой. При дисбалансе в муладхаре возникают спазмы мышц, запоры, циститы, колики, повышается кровяное давление.
С муладхарой связано обоняние. При хорошо развитой муладхаре-чакре человек тонко чувствует запахи. Для снятия блоков предлагается практика БХРАМАРИ пранаямы (см. Приложение). Выдох сопровождается мягким жужжащим звуком, напоминающим гудение пчел.

Для снятия энергетических блоков с муладхары:
Травы для отваров и втираний: дудник, дягиль, девясил, донник, манжетка, полынь, земляника, осина, тимьян.
Эфирные масла: кипарис, пачули.


Свадхистана чакра

Свадхистана расположена в тазовом дне, в области копчикового нервного сплетения, на уровне копчика, или хвостовой кости. Эта чакра соответствует воспроизводящей и мочевой системам в грубом теле и физически связана с простатическим и маточно-влагалищным нервными сплетениями. Автоматически свадхистана почти примыкает к муладхаре, как у женщин, так и у мужчин, однако свадхистана находится в передней части тела, на уровне лобковой кости.
Свадхистана-чакра тесно связана с растительным миром, и потому для пробуждения этой чакры важно соблюдать вегетарианство.
Эта чакра отвечает за язык, как познающий и вкушающий орган.
Свадхистана контролирует бессознательную природу человека. Она контролирует наслаждение, которое человек может получать любым органом чувств. Если идет перекос энергий, и эта чакра забирает себе слишком много энергии, то человек массу времени уделяет получению всякого рода наслаждений.
Подавленное настроение, пессимизм, потеря чувства юмора проистекают из слабой энергетики свадхистаны.
Ветви этой чакры вызывают возбуждение сексуальных чувств и сопровождающую их усталость, оцепенение, жестокость, подозрение, презрение.
Болезни нижних выделительных и воспроизводящих органов связаны с больной свадхистаной.
Для людей с нарушениями в свадхистане, которые испытывают беспокойство в области таза (место локализации чакры), рекомендовано делать ШАЛАБХАСАНУ (поза саранчи) (см. Приложение). Эта асана снимает сексуальное напряжение.
Часто у людей от страхов такие негибкие спины, что им можно рекомендовать делать позу замка для муладхары, а ШАЛАБХАСАНУ и БХУДЖАСГАСАНУ (поза змеи) — для свадхистаны (см. Приложение). И хотя эти асаны предназначены скорее для манипуры, но у таких людей спины становятся гибкими от этих асан, что приводит к явному улучшению самочувствия.

Для снятия энергетических блоков со свадхистаны:
Травы для отваров и обтираний: манжетка, подорожник, ромашка, грушанка, береза, чистотел, ноготки, эхиноцея, для женщин и для мужчин наперстянка в малых дозах и почки черного тополя.
Ароматические масла: иланг-иланг, жасмин, кардамон, можжевельник, розмарин, сандал, шалфей.


Манипура

Расположена в позвоночном столбе, не уровне пупка. Она соответствует солнечному сплетению и контролирует процесс пищеварения, и температурный режим.
Эта чакра дает человеку такие качества, как настойчивость и напористость. Если есть блокировки в чакре или не хватает энергии, то человек становится навязчивым и чересчур напористым. Такие люди не считаются с интересами окружающих и пренебрегают их мнением.
В случаях, когда человек испытывает дефицит энергии в этой чакре, он охвачен страхами, которые не дают возможности доделывать начатое.
С манипурой связаны такие качества человека: стыд, непостоянство, ревность, подозрительность, желание, лень, уныние, глупость, невежество, отвращение, страх, ревность, стыд, изумление.
Манипура имеет непосредственное отношение к центру голода в гипоталамусе. Кроме того, эта чакра неразрывно связана со свадхистаной, которая также имеет свой центр наслаждения. Любопытно, что центры голода и наслаждения примыкают друг к другу в задней части гипоталамуса. Они так близки, что переплетаются, и трудно отличить, где кончается одно и начинается второе. Интересно отметить, что сексуальное перенапряжение или неудовлетворенность пробуждают тягу к сладкому, отчего люди прибавляют в весе.
Неосуществленная сексуальная жизнь в свадхистане выталкивает энергию в манипуру, возбуждая жажду и силу господства.
Гипертония, сердечные недуги, язва желудка и 12-ти перстной кишки связаны с нарушениями в анахате и манипуре.
Утрата аппетита и низкий порог эмоциональной активности проявляются вследствие недостаточно развитой манипуры.
При чрезмерно активной манипуре, которая возбуждает симпатическую нервную систему, происходит сужение коронарной артерии.
Для людей с нарушением энергии в манипуре свойственно ощущать беспокойство в области желудка, сопровождающееся спазмами, сильным сердцебиением и дрожью, что свидетельствует об активности симпатической нервной системы. Если они переживают серьезную травму, стресс, аварию, после которых развивается невроз, появляется чувство страха. Такой страх каждый раз, при напоминающих обстоятельствах, вызывает спазм в желудке.
Для таких людей полезна асана, позволяющая извлекать энергию из манипуры, такой асаной является КУНДАЛ (виток) (см. Приложение). Для манипуры полезны ПАШЧИМОТТАНАСАНА (интенсивное вытяжение всей задней стороны тела, от затылка до пяток) и ДХАНУРАСАНА (лук).
Для снятия энергетических блоков с манипуры:
Травы для отвара и обтираний: зверобой, пижма, земляника, одуванчик, можжевельник, полынь, горечавка, горчица, золототысячник, крапива, календула, осока, кукурузные рыльца, лиственница, шишки хмеля, ястребинка, расторопша.
Ароматические масла: аир, апельсин, котовник кошачий, лаванда, лимон, померанец, майоран.


Анахата

Лежит в позвоночном столбе, за основанием сердца, на уровне впадины в грудине, и соответствует сердечному нервному сплетению, контролирующему функции сердца, легких, диафрагмы и других органов в этой области.
Когда человек нуждается в любви извне, а она не приходит, могут возникнуть проблемы в анахате в форме сердечных проблем, таких как, например, сильное сердцебиение.
Любовь люди воспринимают по-разному, это зависит от степени их духовного роста. Одни потребительское отношение считают любовью. Так любят домашний скот, который едят. К сожалению, некоторые такой любовью любят близких людей, которые нужны им для чего-либо.
Второй вид любви — к родственникам. Любовь к родителям, родственникам и детям часто является природным инстинктом выживания и сохранения рода. Такая любовь заставляет держаться за близких и контролировать их жизнь.
Следующая категория любви распространяется на партнеров по браку и просто мужчин и женщин. Согласно собственным представлениям, мы постепенно вынашиваем идеальный образ желаемого партнера. Этот образ не существует, как правило, не может существовать, потому что мы его создали на основе своих иллюзий. Когда наступает потребность к продолжению рода, иллюзорный образ накладывается на реального партнера. К этому прибавляется сексуальное влечение. В результате, в этот период очень сильные эмоции полностью парализуют разум, человек опьянен, слеп, пребывает в состоянии стресса, полностью подчиняясь своим страстям. В такой период мы говорим: «Ничего не могу поделать, люблю и все».
Мы даже не подозреваем, что это не любовь, а психологический срыв. Перечисленные виды любви есть самообман, иллюзия, рожденная инстинктами. Все эти состояния рождают массу страхов и стрессов.
Истинная любовь не отделяет врагов от друзей, родственников от чужих, детей от взрослых, хороших и плохих.
Истинную любовь нельзя поделить на категории, для нее нет различий ни в чем, потому что мир един. Истинная любовь никогда не бывает корыстна и не преследует никаких целей.
Современное общество только переходит в своем развитии к освоению уровня истинной любви. Вот почему так много сердечных болезней и проблем.
Доминирующее чувство анахаты — осязание, орган чувств — кожа, орган действия — рука. Эта чакра контролирует ум и эмоции.
Здесь таятся эгоистические чувства, надежды, тревоги, сомнения, угрызения совести, самодовольство, эгоизм.
Для возбуждения этой чакры необходим импульс воспитания.
В анахате любовь трансформирует радость бытия в радость отдавания, наслаждение от разделения с другими самовыражения.
Для анахаты полезны СУПТА ВАДЖРАСАНА (спящая молния) и МАТЬЯСАНА (рыба) (см. Приложение).
Для снятия энергетических блоков с анахаты:
Травы для отваров и обтираний: мята, душица, пустырник, боярышник, пихта, молочай, ландыш, лиственница, аир, фиалка душистая, ситник, дубровник шалфейный, мать-и-мачеха, коровяк, вишня.
Ароматические масла: бессмертник, ель, табак, ладанник, бадьян, грейпфрут.


Вишудха

Расположена на уровне горловой впадины в позвоночном столбе, соответствует шейному нервному сплетению и контролирует комплекс щитовидной железы, а также некоторые системы артикуляции, верхнюю часть черепа и надгортанник. Это глоточный центр, оживляемый знанием и любовью, который использует слово как эффективный инструмент коммуникации истины вещей.
Вишудха — чакра очищения, гармонизации всех противоположностей. Благодаря вишудхе жизнь воспринимается такой, как она есть, без предрассудков и предубеждений.
Это область способствует выработке эго. Она дает человеку альтруистические чувства и привязанности. Благодаря вишудхе человек обладает самоконтролем и может почувствовать истинную любовь. Любовь охватывает сразу две чакры — анахату и вишудху.
Энергии этой чакры помогают человеку ощутить чувство гордости, почитания. Развитая вишудха позволяет получить удовольствие от музыки и голосового пения.
Психическая природа этой чакры связана с телепатией как средством общения.
Вишудха — источник молодости, который активизируется всякий раз, когда кундалини принизывает эту чакру, вследствие занятий хатха-йогой, кундалини-йогой и некоторыми другими практиками.
После нескольких десятков лет темп дегенерации клеток тела превосходит темп регенерации, вследствие чего начинают проявляться явные признаки распада — старость и смерть. Известно, что при лейкемии и других болезненных состояниях деструктивные силы развиваются более интенсивно, но даже и в этих условиях омолаживающее действие вишудхи на телесную ткань и органы противостоит этому разрушительному процессу, в значительной степени повышается сопротивляемость организма.
Пробуждение вишудхи проясняет сознание, обостряет внутренний слух (т. е. слух ума, а не ушей), очищает память от балласта предрассудков, устраняет мнительность, страхи и вожделение.
Сжатие горла, заикание, утрата голоса — излечиваются СИМХАСАНОЙ (поза льва) (см. Приложение).
Для вишудхи полезна САРВАНГАСАНА (стойка на плечах) (см. Приложение), «сарва» — весь, целый; «анга» — конечность, тело.
Для снятия энергетических блоков с вишудхи:
Травы для отвара и обтираний: донник, солодка, медуница, почки сосны и ели, крапива, мать-и-мачеха, валериана, мальва, исландский мох, лист кувшинки, незабудка, алтей, багульник, семя укропа, корень ириса дикого, лист и цвет яблони, подсолнух, корень синеголовника, заманиха, липовый цвет, цвет бузины, стальник, шиповник, зеленый чай.
Масла: касатик, лаванда, исландский мох, мирра.


Аджна

Соответствует шишковидной железе, находящейся в середине мозга, прямо над позвоночным столбом.
Аджна и ее физический аналог — шишковидная железа, являются главным контролирующим фактором.
Ответственна за управление и балансировку чувств, мышления, эмоций, действий, ощущения боли, температуры; определение формы, размеров, качеств объектов, контактирующих с нашими чувствами.
В аджне-чакре встречаются три нади канала (ида, пингала и сушумна) и сливаются в единый поток сознания, устремленного вверх к сахасраре, на макушке головы.
Здесь таятся альтруистические чувства и волевой контроль: сострадание, вежливость, терпение, самоотречение, задумчивость, серьезность, ревностность, решимость, решительность, великодушие.
Пока существует дисбаланс и эти главные каналы не соединились в единый поток, присутствует двойственность сознания. Перекос в работе иды и пингалы может привести к серьезным психологическим проблемам. Такой перекос часто образуется у людей, чья деятельность имеет однообразный и узко ограниченный характер. Соединение иды и пингалы с сушумной в аджне-чакре совершенно изменяет облик сознания человека. Появляется гармоничное ощущение себя в этом мире, уверенность, сила воли и ясный ум.
Пока аджна и нади-каналы не включились, ум рассеян и постоянно нуждается во внешнем притоке информации, чтобы пережевывать ее как жвачку. Такое состояние может привести к заболеванию мозга и психиатрическим отклонениям.
Связана эта чакра с мудростью и энергией всего организма, это место пребывания тонкого проницательного ума, авторитета, силы.
Аджна-чакра способна получать информацию и без помощи внешних пяти чувств.
Ясное состояние аджны приводит к четкому осознанию причинно-следственных связей. Приходит понимание того, что и как происходит в этом мире.
При заблокированной аджне наблюдаются частые головные боли и ухудшение внешнего понимания процессов происходящего в жизни человека.
Энергетика данной чакры связана со следующими физиологическими системами:
Эндокринная система — железы внутренней секреции, гипофиз, щитовидная железа, паращитовидная железа, (щитовидная железа — тироксин);
Поджелудочная железа — регуляция обмена веществ (поджелудочная железа — глюкоза, инсулин).
Аджна контролирует половые железы, половые гормоны. Поэтому в период полового созревания, менструаций и во время климактериального периода необходимо чаще концентрировать свое внимание на аджне.
Эта чакра связана с лимфатическими железами, отвечает за формирование молочных желез у женщин и половой силы у мужчин, управляет половыми детородными циклами.
Аджна контролирует мозговой слой надпочечников, который производит норадреналин и адреналин, а также корковый слой надпочечников — регуляция обмена калия, натрия, белков и углерода.
Концентрация на этой чакре дает освобождение от всех страстей пагубного характера, от желаний, которым не суждено сбыться. Человек преодолевает преграды времени и видит настоящее, прошлое и будущее. Всякое знание становится доступно.
Через этот центр человек постигает свою божественную природу и освобождается от страхов, от негативной кармы, от грехов, может творить свою судьбу сам.
Для Аджны полезны СИРШАСАНА и АШВА САНЧАЛАНАСАНА (см. Приложение).
ХАЛАСАНА (см. приложение) также полезна, но далеко не все могут совершить эти упражнения из-за негибкости позвоночника и связок.
Для снятия энергетических блоков с Аджны:
Травы для отваров и обтираний: сельдерей, кубышка, пырей, медуница, верба, лист грецкого ореха, шишки хмеля, жируха, репешок, сок алоэ, ястребинка, очанка, фенхель, ревень, стальник, фикус, стручки белой фасоли, плоды и лист черники, корень лопуха.
Ароматические масла: арника, базилик, ваниль, роза, лавровое масло.


Сахасрара

Расположена над макушкой головы, хотя физически связана с гипофизом, который контролирует все железы и каждый участок тела.
Сахасрара является кульминационной чакрой, которая пресекает дальнейшее восхождение кундалини.
Это — центр высшего сознания. Эту чакру часто называют «тысячелепестковым лотосом», так как она образует энергетический сияющий нимб вокруг головы, в районе теменной области и макушки. Славяне именовали ее «адамантовое (алмазное) царство».
В целом эта чакра управляет всеми командами, которые головной мозг посылает для руководства организмом.
Отвечает за духовный опыт и состоит из души, духа и причины рождения, обладает личными качествами, влияющими на жизненное пространство и опыт человека.
В сферу влияния этой чакры входят отделы центральной и периферической нервной системы, спиной и головной мозг, интуитивная и психическая деятельность человека и многое другое.
Следует помнить, что когда человек ведет разрушительную жизнь и совершает слишком много негативных действий, то чакры как бы закрываются. Человек остается без энергетики, не может подпитаться из Космоса или от эмоций других людей. В связи с этим люди ищут резких энергетических приливов посредством сексуальной невоздержанности или алкогольных излишеств, обжорства или повышенной конфликтности для того, чтобы окружающие начинали слишком переживать и тем самым выделять энергию. Это все отрицательные программы, без которых человек не может существовать, ибо ему хоть какая-нибудь, пусть даже отрицательная энергия, но все-таки нужна.
В частности, алкоголь приносит очень много горячей энергии, но, к сожалению, ненадолго. Через некоторое время люди даже не замечают, что уже пристрастились и на самом деле алкоголь уже не приносит энергию, а, наоборот, уничтожает последние ее остатки в теле. Ведь это болезненное состояние, наступающее в результате длительного и неумеренного употребления спиртных напитков, уничтожает последнюю остаточную энергетику в органах и системах. Более того, происходят негативные изменения в организме: перерождение нервных клеток, расстройство функций печени и почек и как следствие, — систематическое отравление организма ядами, которые образуются в результате нарушения обмена веществ. Хронический алкоголизм нередко приводит к психической деградации или проявляется в психических заболеваниях. Кроме того, хронический алкоголизм передается по наследству.
Наиболее высоким антиалкогольным эффектом обладают следующие растения: левзея, девясил, донник, зверобой, душица, клевер, чабрец, синюха, копытень, золототысячник, полынь, чемерица.
Для снятия энергетических блоков с сахасрары:
Травы, которые могут повлиять на хорошее функционирование этого центра: полынь, имбирь, шалфей, чабрец, лимонник, герань, хрен, сосна, гвоздика, семя кувшинки, корень синеголовника, пырей, ягоды можжевельника, омела.
Ароматические масла: ладанник, алойное дерево, мирра, нард, сандаловое дерево, фиалка и зверобой.

Каждая чакра выполняет свойственную ей работу, и если один центр блокируется или заболевает, другой центр приходит на помощь, выполняя две работы — свою и чужую.
Так, например, если свадхистана подавлена, манипура выполняет часть ее работы, и в этом случае сексуальная активность есть ни что иное, как игра, извращение. Аналогичная ситуация происходит, если манипура дублирует анахату: мы можем видеть так называемых «благодетелей», которые почти штурмом заставляют позволить им помогать нам.
Каждый из нас занимает определенный уровень на линии эволюции, по которой восходят чакры, и именно это обусловливает наше отношение к миру.
Тот, например, кто находится в плену сил свадхистаны, стремится максимально удовлетворить свои вожделения.
Если развита манипура и человек не управляет ей, то он находится во власти своих мощных инстинктов.
Человек с развитой анахатой охвачен состраданием и любовью ко всему человечеству.
Итак, каждая чакра имеет свою сферу влияния:

Муладхара внушает уверенность;
Свадхистана — побуждает к наслаждению;
Манипура насыщает отвагой и настойчивостью, силой;
Анахата — наполняет любовью;
Вишудха зовет к общению и нейтрализует негативные эмоции;
Аджна развивает интеллект, интуицию, психическую силу.

Каждая чакра по-своему влияет на реакцию на страхи и стрессы у человека.
Часто встречаются люди, у которых манипура развита больше, чем остальные чакры: они напористы, амбициозны и требовательны. Адреналиновая реакция у них сильная и позволяет увлекаться различными видами экстрима.
Анахатные люди стимулируют себя любовными похождениями и интригами.
Вишудха дает возможность выговорить стресс, что очень сильно ослабляет негативные энергии. Так, например, люди, пережившие войну, рассказывая о сражениях, часто продлевают себе жизнь, рассеивая стрессы.
Свадхистана влечет к получению наслаждений и заеданию стрессовых ситуаций.
Люди с преобладающей манипурой часто скованы страхами и стрессами. Их увлечение едой, и в особенности сладостями, приводит к нарушению работы организма и к сахарному диабету.
Каждый симптом депрессии также часто бывает связан с определенной чакрой, так:
Страх перед будущим — один из симптомов депрессии, исходит из муладхары, в то время как подавленное настроение, пессимизм, потеря юмора проистекают из слабой энергетики свадхистаны, а утрата аппетита и низкий порог эмоциональной активности проявляется вследствие недостаточно развитой манипуры.

Влияние луны на чакры

Луна, в зависимости от фазы, влияет на состояние чакр.
В новолуние — люди действуют, как правило, за счет энергии нижних чакр, и хотя другие чакры также функционируют, но это происходит скорее вследствие активности именно нижних центров. В этот период некоторые погружаются порой в угнетенное состояние духа на несколько дней, пока длится эта фаза Луны. Впоследствии, по мере возрастания Луны, в работу включаются другие чакры — человек постепенно высвобождается из депрессивного состояния.

В новолуние обычно обостряются пояснично-крестцовые недуги. Именно на этот уровень хорошо было бы обращать внимание.

В полнолуние обостряются проблемы с верхней частью шеи.
Полная Луна отрицательно воздействует на человека, сводя его с ума вследствие того, что лунная энергия оттягивает энергию человека вверх, к аджне, отчего возрастает нервное напряжение в голове.
Статистические данные из психиатрических больниц подтверждают, что именно в новолуние и в полнолуние зарегистрировано максимальное количество случаев со смертельным исходом.
В полнолуние учащаются аварии, многие сходят с ума или теряют сознание.
Поэтому в полнолуние необходимо давать нагрузку нижним конечностям и не совершать резких движений. Нежелательно в полнолуние заниматься быстрыми видами спорта.
В промежутках между фазами хорошо практиковать все виды физической нагрузки.

Поэтому необходимо использовать весь набор асан, воздействующих на все отделы позвоночника. Такой набор существует — это комплекс Сурья-намаскар.
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Таким образом, если сбалансировать работу всех чакр, одновременно пробуждая соответствующие энергии, можно вернуться к радости и непосредственному состоянию, забыв о психозах, депрессиях, страхах и всевозможных болезнях. Когда все чакры открыты и энергии уравновешены, жизнь наполнена смыслом!

Глава 10
Меняем свою жизнь

Я считаю самым лучшим и самым безупречным человека, который прощает другим так, словно сам ежедневно ошибается
Плиний Младший


Прощаем свой страх

Ваши страхи часто связаны с человеком или животным. В этом мире ничего не происходит просто так. Все, что окружает вас, вызвано вашими мыслями и поступками. Человек всегда привлекает к себе то, чего боится. Поэтому то, что произошло с вами, вы притянули к себе сами, только пока не можете объективно оценить и понять.

Предположим, на вас напал человек. Вы шли спокойно по улице и вдруг…

Ничего не бывает случайным. Все, что происходит, происходит для нас и для получения нами определенного опыта. Поэтому этот человек был нам для чего-то необходим! Теперь давайте проанализируем: для чего?
Человек подбежал к вам и стукнул. Затем попытался отобрать вашу сумку, где лежали деньги и документы. Вы собрали все свои силы и держали сумку. После нескольких минут борьбы, человек убежал. Оказалось, на улице появились прохожие, которые и сыграли решающую роль в окончании схватки. Теперь вы напуганы.
— Как ужасно! — возмущаетесь вы.
— Что они обо мне подумают?
— Почему именно ко мне пристал этот человек?
Еще вчера вы разговаривали с подругой. Она рассказывала вам о подобном нападении на улице. Вы тогда подумали:
— Как страшно, вдруг на меня тоже нападут!
Своими мыслями вы уже тогда привлекли к себе этот случай.
Перед тем, как пришла ваша подруга, вы разговаривали по телефону с вашей мамой. Она обвиняла вас в том, что вы неблагодарная дочь, а она столько для вас всего сделала. Мама говорила, что вы стали много зарабатывать и теперь хорошо живете. Она напомнила вам, что из-за вас она не могла устроиться на хорошую работу, так как в детстве вы много болели. Теперь вы каждый месяц привозите маме деньги, чтобы ее жизнь стала лучше, но мама постоянно жалуется на вас родственникам. Вы уже несколько выходных сидите со своей мамой и оставляете детей с мужем. Ваши дети лишены матери, они скучают, но вы ничего не можете сделать, так как ваша мать против того, чтобы они приезжали к ней и шумели.
Ваша вина перед матерью все растет.
Вы боитесь сделать ей больно и расстроить ее. Однако она постоянно обвиняет вас и разрушает вашу семью.
Что происходит?
Вы привыкли к состоянию вины. Теперь вы сами вините себя во всем, так как никак не можете решить ситуацию со своей мамой.
Ваша хорошая зарплата вам уже кажется помехой. У вас мелькают уже мысли о том, что если бы вы стали зарабатывать меньше денег, то мама бы стала меньше винить вас.
Теперь посмотрите еще раз на ситуацию с нападением мужчины на улице.
Он хотел отнять вашу сумку с деньгами.
— О чем вы тогда подумали?
— Я думала, что в сумке документы, которые мне очень нужны, и я боюсь их потерять.
— Вы думали о деньгах?
— Да. Я подумала тогда, что если ему отдать деньги, он тогда оставил бы мне документы. Я уже хотела это ему предложить, но он убежал.
— Ваше чувство вины достигло таких размеров, что вы привлекаете к себе человека, которому готовы отдать все деньги. Если вы отдадите их, то ваша мама оставит вас в покое.
— Да, видимо это так. Я даже думала уволиться с работы, чтобы больше времени проводить с детьми.
— Вы единственный ребенок у вашей мамы?
— Нет, есть еще брат. Он тоже привозит ей каждый месяц деньги. Папа получает хорошую пенсию, но маме все мало.
— Может быть, вашей маме просто хочется получать больше заботы и любви от вас, но она выбрала неверный путь?
— Вероятно, но у меня такая обида на нее. Она мне никогда не помогала с детьми и рано оставила меня без всякой материальной помощи. Я вынуждена была работать и учиться в институте. Это было очень сложно, но мама не замечала моей усталости.
— Постарайтесь простить свою маму. Отпустите свою вину.
Поймите, что ваша мама такая, как есть. Она так же, как и вы, имеет право на ошибки и получение своего опыта в жизни. Каждая из вас прекрасный учитель друг для друга. Вы не можете объясниться с мамой так, чтобы она поняла вас. Ваша мама не может почувствовать себя любимой, а ведь именно этого она добивается, упрекая вас воспоминаниями о своей заботе в прошлом.
ПРОСТИТЕ СЕБЯ ЗА ТОТ СТРАХ, КОТОРЫЙ ВЫ ИСПЫТЫВАЕТЕ В ОТНОШЕНИИ МАМЫ.
ПРОСТИТЕ СЕБЯ ЗА ЧУВСТВО ВИНЫ И ОТПУСТИТЕ ЕГО.
ПРОСТИТЕ СВОЮ МАМУ И ПОСТАРАЙТЕСЬ ГОВОРИТЬ ЕЙ О СВОЕЙ ЛЮБВИ К НЕЙ.
ПОБЛАГОДАРИТЕ ВСЕЛЕННУЮ ЗА ВОЗМОЖНОСТЬ ПОНЯТЬ ВСЕ ЭТО И ИЗМЕНИТЬ.
ПОБЛАГОДАРИТЕ ВСЕЛЕННУЮ ЗА СВОЮ ХОРОШУЮ РАБОТУ И ТЕ ДЕНЬГИ, КОТОРЫЕ МОГУТ ДАТЬ ВАМ И ВАШЕЙ СЕМЬЕ ТО, ЧТО ПРИНЕСЕТ СВОБОДУ И СЧАСТЬЕ.

Александр очень подавлен. Его подчиненный постоянно спорит с ним и при всех грубо разговаривает. Так как этот подчиненный его родственник, то ситуация затянулась. Александр боится, что потеряет «лицо начальника» в глазах подчиненных. К тому же, Иван начал уже рассказывать о нем всякие неприятные истории на работе.
— Почему вы не можете его уволить, ведь это ваша фирма?
— Это брат моей жены. Если я его уволю, то все родственники набросятся на меня. Он и так уже всем звонит и рассказывает, что я ищу случай к нему придраться и уволить.
— Ваша жена работает?
— Нет, она сидит дома с ребенком.
— Ребенок маленький?
— Нет, ему уже семь лет, он ходит в школу. У нас есть няня и еще одна женщина приходит убираться. Я за все плачу.
— Чем занимается ваша жена, когда ребенок в школе?
— Она разговаривает по телефону или ходит в тренажерный зал.
— Вы не пробовали ей предложить пойти работать?
— Она поднимет скандал.
— Расскажите, пожалуйста, о своем детстве.
— Я рано остался без мамы. Отец вскоре женился, и меня отдали бабушке. Я рано начал работать, учился и хотел скорее начать помогать бабушке. Однако она умерла, когда я учился на третьем курсе института. Я остался один и многого достиг. У меня появилась своя фирма и дела шли успешно. Потом я познакомился с женой и быстро женился. У нее большая семья. Кроме нее, у ее родителей еще двое детей. Отец мало помогает и много пьет. Мать ее распоряжается всеми, на ней держится дом. Братья постоянно отчитываются матери, хотя они уже взрослые. С работой у них не ладится, вот жена и просила взять одного к себе на фирму.
— Брат жены хороший специалист?
— Нет, конечно. Он мало что умеет, но гонор у него большой. Он считает, что ему все должны.
— Когда вы говорили об осуждении родственников, кого вы имели в виду?
— Конечно, тещу и братьев жены.
— Вам очень важно их мнение о вас?
— Просто неприятно, когда жена ругает меня, а она постоянно слушает свою мать.
— Вам всю жизнь очень хотелось семью и любимых людей. Вы мечтали украсить жизнь своей бабушки, но не успели. Теперь ваше чувство вины «притянуло» других людей, которые хотят получать от вас материальные блага, но они ничего не делают для вас. Вы так заняты своей виной перед бабушкой, что потеряли себя в глазах окружающих. Теперь, вас волнует мнение о вас сотрудников, почему?
— Они хорошие специалисты, и я вместе с ними начинал. Мне страшно подумать, что они отвернутся от меня и уйдут. Что я буду без них делать?
— Вы никогда не думали, что ваши сотрудники — это ваша семья? С этими людьми вы начинали, создали фирму и столько лет вместе работали. Они прекрасно знают вас, ваши качества. Почему вы думаете, что сплетни Ивана будут восприняты ими больше, нежели то, что они видят сами?
— Знаете, я уже полгода не собирал на совещание всех, так как боялся, что Иван там начнет выступать. Раньше мы всегда обсуждали накопившиеся вопросы и решали, кого взять на работу, а кого уволить. Ивана я взял сам.
— Вы испытываете вину и перед теми, с кем раньше совещались?
— Да, видимо так.
— Мы проговорили ситуацию, что вам приходит на ум?
— Я все понял! Я соберу людей, и мы обсудим накопившиеся дела. С Иваном надо расставаться. Это слишком большая цена за иллюзию семьи.
ОТПУСТИТЕ СВОЮ ВИНУ ПЕРЕД БАБУШКОЙ.
ПОСТАРАЙТЕСЬ ПОГОВОРИТЬ С ЖЕНОЙ. ПОЧУВСТВУЙТЕ ПРЯМО СЕЙЧАС НЕРАЗРЫВНУЮ СВЯЗЬ С НЕЙ. ПРЕДСТАВЬТЕ СЕБЕ, КАК ВЫ ВМЕСТЕ С НЕЙ ТРУДИТЕСЬ.
ПОВТОРЯЙТЕ КАЖДЫЙ РАЗ, КАК ВЫ БУДЕТЕ ДУМАТЬ ПРО ИВАНА: «СЕЙЧАС Я ИМЕЮ ВОЗМОЖНОСТЬ ИЗБАВИТЬ ТЕБЯ И СЕБЯ ОТ ЧУВСТВА ВИНЫ И ПРИВЫЧКИ ИСКАТЬ ВИНОВНОГО».
Страх – это всегда попытка навязать кому-то чувство вины.
НАУЧИТЕСЬ ПРАВИЛЬНО ПОЛЬЗОВАТЬСЯ СВОИМИ СИЛАМИ.
Ваша судьба только в ваших руках!

Соберите свои силы, последите за своим страхом, и, выбрав время, когда вам захочется отчаянно отстаивать этот страх, сделайте обратное — поступите так, как он вам запрещает поступать.

После нескольких таких поступков, заметьте, не попыток, вы сами вырветесь на свободу!
Повторяйте себе постоянно:
ВСЕ В МОИХ СИЛАХ.
МОЯ ЖИЗНЬ С КАЖДЫМ ДНЕМ ВСЕ СВОБОДНЕЕ ОТ СТРАХОВ.
Я УЖЕ ПОБОРОЛ СВОЙ СТРАХ, ОН ТЕПЕРЬ САМ МЕНЯ БОИТСЯ.
Я ИДУ ПО СОЛНЕЧНОЙ СТОРОНЕ УЛИЦЫ – ЭТО МОЙ ВЫБОР!


Приложения


Снятие энергетических блоков, созданных стрессами на уровне чакр

Йога предлагает прекрасные методы, которые помогают снять напряжение и блоки с определенных уровней организма. Эти блоки образовались благодаря стрессам и страхам. Именно они создают энергетические спазмы в организме и не дают возможности человеку себя хорошо и спокойно чувствовать.
Несомненно, некоторые асаны, приведенные здесь, могут полностью выполнить только тренированные люди, но не надо расстраиваться из-за этого, так как достаточно будет держать образ их полного правильного выполнения в своей голове, а самим выполнять их настолько, насколько позволит пока ваш организм. Главное — не торопитесь и находитесь в получившейся позе некоторое время. Помните, что все сжатия в йоге делаются на выдохе или его задержке. Разворачивание тела и вытяжение делается, в основном, на вдохе или на его задержке.
Именно статика дает возможность организму восстановить свои энергии и сбалансировать определенные уровни. Если сразу не получается выполнить полностью асану, сделайте ее первую часть и остановитесь на том уровне, который пока можете достигнуть. Находитесь на этом уровне некоторое время и следите за тем, как ощущает себя ваш организм. Если вы почувствуете неприятные ощущения или даже боль, дышите глубже и ждите, когда все эти ощущения уйдут. Если в течение двух минут боль не отпускает, вернитесь к предыдущей позиции или ослабьте напряжение тела, если это натяжение.
Чем медленнее вы будете «входить» в позу, тем легче и спокойнее ваш организм ее воспримет и, соответственно, лучше будет результат.

Для МУЛАДХАРЫ чакры
БХРАМАРИ пранаяма

Тип пранаямы, при котором выдох сопровождается мягким жужжащим звуком, напоминающим гудение пчел.
«Бхрамари» означает большая черная пчела.
Техника
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1. Лечь в Шавасану (эта поза показана на рисунке). Руки вытянуть вдоль тела.
2. Кончики больших и указательных пальцев соединить, остальные пальцы вытянуть. (Этот жест называется Джняна-Мудра, символ или печать знания.) Указательный палец символизирует индивидуальную душу, большой — Всеобщую Душу, а соединение их есть символ знания.
3. Закрыть глаза и смотреть внутрь себя.
4. Сделать полный выдох.
5. Здесь начинается дыхание методом жужжащего звука.
6. Сделать медленный, глубокий, стабильный вдох обеими ноздрями. Прохождение вдыхаемого воздуха ощущается верхней частью неба и производит звук (СО). Этот звук должен быть слышим.
7. Наполнить легкие воздухом полностью. Надо следить, чтобы живот не раздувался во время вдоха (соблюдайте это во всех видах пранаямы).
8. Всю область живота, от лобка до грудины, надо оттянуть назад к позвоночнику.
9. Задержать дыхание на 1–2 секунды.
10. Выдох делать медленно и стабильно, чтобы полностью опустошить легкие. Начиная выдох, следить, чтобы живот оставался втянутым. Через 2–3 секунды начать медленно и постепенно ослаблять диафрагму. Прохождение выдыхаемого воздуха должно ощущаться верхней частью неба, а производимый им придыхательный жужжащий звук должен быть слышим.
11. На одну секунду задержать дыхание перед следующим вдохом.

Процесс, описанный в пунктах 7–11, составляет один цикл Бхрамари Пранаямы.
Повторять циклы в течение 5–10 минут, держа глаза все время закрытыми.
Эффект
Этот тип пранаямы вентилирует легкие, способствует устранению мокроты, повышает выносливость, успокаивает нервы и тонизирует весь организм.
Жужжащий звук Бхрамари Пранаямы помогает в случае бессонницы. Снимает блокировки энергии, образованные страхами.

АСАНЫ ДЛЯ СВАДХИСТАНЫ ЧАКРЫ
ШАЛАБХАСАНА (поза саранчи)

От слова «шалабха» — саранча. Поза напоминает сидящую на земле саранчу — отсюда и название.
Техника
1. Лечь на пол животом вниз. Лицо обращено к полу, руки вытянуты назад.
2. Выдохнуть, поднять одновременно голову, грудь и ноги как можно выше. Ни ладони, ни ребра не должны касаться пола. На полу лежит только живот, который несет на себе вес тела.
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3. Сократить ягодицы и вытянуть мышцы бедер. Полностью вытянуть обе прямые ноги, сомкнув бедра, колени и лодыжки.
4. Не переносить вес тела на кисти рук, а вытягивать их назад, чтобы задействовать мышцы верхней части спины.

Оставаться в этом положении как можно дольше при нормальном дыхании.
Вначале трудно одновременно поднимать от пола ноги и грудь, это становится легче по мере укрепления брюшных мышц.
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Эффект
Эта поза способствует пищеварению, облегчает желудочно-кишечные расстройства, устраняет метеоризм. Поскольку позвоночник вытягивается назад, он становится более гибким, поза уменьшает боли в крестцовой и поясничной области. Мне приходилось заниматься с людьми, страдавшими смещением позвонков; регулярная практика этой позы улучшила их состояние настолько, что не потребовалось ни наложения гипса, ни хирургического вмешательства. Эта поза также оказывает благотворное влияние на мочевой пузырь и предстательную железу, оздоравливая их. Снимает энергетические блоки, образованные страхами.
Для облегчения болей в нижней части спины с успехом может применяться вариация этой позы: ноги согнуты в коленях, бедра раздвинуты, голени подняты перпендикулярно полу. Затем с выдохом бедра поднимаются с пола и сближаются, пока не соприкоснутся колени, голени же продолжают оставаться перпендикулярно полу.

БХУДЖАСГАСАНА (змея)

От слова «бхуджанга» — змея.
В этой позе надо лечь плашмя на пол, лицом вниз, поднять туловище вверх и откинуть голову назад, как змея, готовая ужалить.
Техника
1. Лечь на пол, лицом вниз. Вытянуть ноги, держа стопы вместе. Колени напряжены, пальцы ног вытянуты.
2. Поместить ладони на пол около таза.
3. Выдохнуть, твердо прижать ладони к полу и подтянуть туловище вверх.
4. Сделать два вдоха и выдоха.
5. Вдохнуть, продолжать поднимать туловище до тех пор, пока только лобок будет касаться пола. Оставаться некоторое время в этом положении. Вес тела приходится на ноги и ладони.
6. Сократить анус и ягодицы, напрячь бедра.
7. Сохранять позу около 20 секунд, дышать нормально.
8. Выдохнуть, согнуть руки в локтях и опустить туловище на пол.
9. Повторить позу 2–3 раза, затем расслабиться.
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Эффект
Эта поза является панацеей при повреждениях позвоночника. В случаях незначительного смещения позвоночных дисков эта поза возвращает диски в нормальное положение. Тонизируется вся позвоночная область, полностью раскрывается грудь.
Снимает энергетические блоки, образованные страхами.

АСАНЫ ДЛЯ МАНИПУРЫ ЧАКРЫ
ПАШЧИМОТТ АСАНА (вытягивание тела)

Эту позу называют также Уграсана или Брахмачариасана. «Пашчима» буквально означает запад, а также используется для обозначения всей задней стороны тела от головы до пяток. Восточной называют всю переднюю сторону тела от лица до носков.
Темя — это верхняя, или северная сторона, а подошвы и пятки — нижняя, или южная сторона. В этой асане задняя сторона тела получает интенсивное растяжение, отсюда название.
«Угра» значит грозный, мощный, благородный. «Брахмачарья» означает религиозное обучение, дисциплину и целомудрие.
Техника
1. Сесть на пол, ноги вытянуть прямо перед собой. Положить ладони на пол у таза. Несколько раз глубоко вдохнуть и выдохнуть.
2. Выдохнуть, вытянуть руки и ухватить большие пальцы ног, зажав каждый из них между указательным, средним и большим пальцами соответствующей руки.
3. Растянуть позвоночник и стараться держать его прогнутым.
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Вначале получается что-то вроде горба, потому что позвоночник вытягивается только от области плеч. Следует научиться сгибать спину от тазовой области сзади, а руки вытягивать от плеч. Тогда горб исчезнет, и спина будет плоской.

4. Сделать несколько глубоких вдохов-выдохов.

[image: ]

5. Затем выдохнуть, наклониться и раздвинуть локти, используя их как рычаги, тянуть туловище вперед и коснуться лбом коленей.
6. Постепенно опустить локти на пол, вытянуть шею и туловище и коснуться коленей носом, потом губами.
7. Когда это станет легко, сделать дальнейшее усилие: захватить подошвы и положить подбородок на колени.
8. Когда и это станет легко, сцепить кисти, переплетя пальцы, а подбородок поместить на голени ниже колен.
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9. Когда позиция 8 также станет легкой, захватить кистью левой руки ладонь правой или кистью правой руки — ладонь левой за вытянутыми стопами, спину держать прогнутой.
10. Сделать несколько глубоких вдохов-выдохов.
11. Выдохнуть и положить подбородок на голени ниже колен.
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12. Если позиция 9 также станет легкой, захватить правое запястье кистью левой руки или левое запястье кистью правой руки и поместить подбородок на голени за коленями.

Следить, чтобы задняя поверхность коленей плотно прилегала к полу. На начальной стадии колени будут подниматься от пола. Следует напрягать задние мышцы бедер и двигать туловище вперед. Тогда части ног под коленками будут лежать на полу.
13. Оставаться в той позиции, которая вам доступна, от 1 до 5 минут, дышать ровно.
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14. Продвинутые ученики могут вытянуть кисти рук вперед, ладони поместить на пол, большие пальцы соединить за вытянутыми стопами, а подбородок поместить на голени. Оставаться в этой позиции 1–2 минуты, сохраняя ровное дыхание.
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15. Вдохнуть, поднять голову от колен и расслабиться.
16. Если Пашчимоттанасана выполняется правильно, человек не ощущает давления груза на свою спину.
Эффект
Эта асана тонизирует органы брюшной полости, устраняет их вялость. Она воздействует также на почки, целиком омолаживает позвоночник и улучшает пищеварение.
У животных позвоночник расположен горизонтально, а сердце — под ним, что обеспечивает здоровье и большую выносливость. У человека позвоночник расположен вертикально, а сердце никак не ниже его, поэтому люди быстро утомляются и подвержены сердечным заболеваниям. В Пашчимоттанасане позвоночник выпрямлен в горизонтальном положении, и сердце находится на более низком уровне. Достаточно длительное пребывание в этой позе массирует сердце, позвоночник и органы брюшной полости, тонизируя и укрепляя их, а также дает отдохновение уму. Благодаря интенсивному вытяжению области таза туда приливает больше обогащенной кислородом крови, в результате чего половые железы получают необходимые питательные вещества. Это повышает жизнеспособность, способствует излечению импотенции, дает человеку возможность управлять своей половой деятельностью; отсюда и другое название этой позы — Брахмачариасана. «Брахмачарья» означает безбрачие, а брахмачари — это тот, кто научился контролировать свои сексуальные желания.

ДХАНУРАСАНА (лук)

От слов «урдхва» — вверх, а «дхану» — лук для стрельбы. В этой позе тело прогибается назад, удерживаясь на ладонях и подошвах.
Техника для начинающих
1. Лечь на пол на спину.
2. Согнуть локти и поднять их за головой, положить ладони под плечи. Расстояние между ладонями не должно быть шире плеч, а пальцы должны быть обращены к стопам.
3. Ноги согнуть в коленях, затем приблизить стопы к бедрам.
4. Выдохнуть, поднять туловище и упереть темя в пол.
5. Два раза вдохнуть и выдохнуть. Выдохнуть, поднять туловище и голову и прогнуть спину так, чтобы вес тела несли ладони и подошвы.
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6. Вытягивать руки от плеч, пока не выпрямятся локти, и в то же время подтягивать вверх мышцы бедер.
7. Для большего растяжения выдохнуть и еще выше подтянуть тазобедренные мышцы, поднимая пятки от пола.
8. Расширить грудь, вытягивать кверху крестцовый отдел позвоночника, чтобы живот натянулся, как барабан, затем опустить пятки на пол, сохраняя растяжение позвоночника.
9. Оставаться в позе 30–60 секунд при нормальном дыхании.
10. С выдохом опустить тело на пол, согнув колени и локти.
Эффект
С этой асаны начинается освоение сложных и трудных наклонов назад. Полное растяжение позвоночника тонизирует его, и тело становится бодрым и податливым. Спина обретает крепость и живость. Эта поза укрепляет руки и запястья и оказывает весьма успокаивающее действие на голову. Снимает напряжение и энергетические блоки, образовавшиеся вследствие стрессов.
Делать ее можно несколько раз в день. Она дает огромную жизненную силу, энергию и чувство легкости.

АСАНЫ ДЛЯ АНАХАТА ЧАКРЫ
САПТА ВАДЖРАСАНА (спящая молния)

Твердая поза на пятках.
Ваджра — мифическое оружие Индры, обладающее невероятной мощью.
Техника
1. Встать на колени.
2. Соединить колени и носки вместе, а пятки развести, чтобы в районе ступней образовалась лунка.
3. Сесть ягодицами на пятки, прямо в лунку.
4. Держать спину абсолютно прямой, руки можно положить на колени.
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В асане не должно ощущаться никакого напряжения, это поза отдыха и размышлений. Начинающим бывает трудно сидеть в Ваджарасане, но с практикой всякое неудобство исчезнет.
Эффект
Поза усиливает циркуляцию крови в области таза и обеспечивает некоторое терапевтическое воздействие на многие внутренние органы. Но в основном эта асана предназначена для медитаций и дыхательных упражнений. На занятиях ученики часто сидят в Ваджарасане, слушая руководителя. Поза также способствует лучшему перевариванию пищи и может выполняться после еды.

МАТСИАСАНА (поза рыбы)

От слова «матсия» — рыба. Эта асана посвящена Матсие — рыбе, одному из воплощений Вишну — источника и хранителя Вселенной и всех вещей. Рассказывается, что некогда развратившуюся землю должен был залить Всемирный потоп. Тогда Вишну принял образ рыбы и предупредил Ману (индусского Адама) о надвигающейся катастрофе. Затем эта рыба вынесла из пучины Ману, его семью и семь великих мудрецов на корабле, привязанном к рогу на ее голове. Матсия спасла от потопа и Веды.
Техника
1. Сесть в Падмасану (поза лотоса). Если вы пока не можете занять эту позу, сядьте на колени, расставив шире ноги. Таким образом, чтобы вы сидели между широко расставленных колен, копчиком касаясь пола.
2. Лечь на спину, ноги держать на полу.
3. Выдохнуть, выгнуть спину, подняв шею и грудь, голову откинуть назад и опустить темя на пол. Сдвигать голову еще назад, удерживая скрещенные ноги кистями рук и увеличивая изгиб спины.
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4. Если не удается принять эту позицию, можно лечь плашмя на спину, а руки вытянуть прямо за головой.
Эффект
В этой позе полностью растягивается дорсальная область и расширяется грудь. Дыхание становится полнее. Вытягивание шеи полезно для щитовидной железы. Тазобедренные сочленения становятся более гибкими. Асана дает облегчение при геморроидальных воспалениях и кровотечениях.

АСАНЫ ДЛЯ ВИШУДХИ
САРВАНГАСАНА (стойка на плечах)

Техника
1. Лечь на коврик на спину.
2. Ноги вытянуть вперед, напрягая колени. Руки положить вдоль туловища ладонями вниз.
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3. Сделать несколько глубоких вдохов. Выдохнуть медленно, одновременно поднимая ноги, чтобы они образовали прямой угол с туловищем.
4. Оставаться в этой позиции, ноги держать твердо, сделать вдох.
5. Выдохнуть, поднимать ноги выше, поднимая таз и спину от пола, мягко давя ладонями на пол. Вы можете помогать себе руками, как показано на рисунке.
6. Когда все туловище будет поднято, согнуть локти и положить ладони сзади на ребра, поместив плечи полностью на пол, поднять туловище и ноги вертикально, чтобы грудная кость надавливала на подбородок и создавала крепкий подбородочный замок. Сжатие горла и упор подбородка в грудину называется Джаландхара Бандха — подбородочный замок.
Помните, что здесь грудь придвигается к подбородку, а не наоборот. Если же подбородок будет придвигаться к груди, то позвоночник вытянется не полностью и эта асана не даст полного эффекта.
На полу должны находиться только затылок и шея, плечи и верхняя часть рук до локтей. Все остальное тело должно быть вытянуто вверх на одной линии, перпендикулярно полу. Это заключительная позиция.
В начальной стадии ноги отклоняются от вертикали. Чтобы исправить это, нужно напрягать задние мышцы бедер и вытягиваться вверх.
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Локти не следует раздвигать шире плеч. Нужно стараться оттянуть плечи от шеи, а локти сдвигать друг к другу. Если локти слишком раздвинуты, не удается правильно вытянуть вверх туловище, и поза выглядит несовершенной. Следует также следить, чтобы шея была прямой, и центр подбородка покоился на грудине. В начальном периоде шея сворачивается в сторону и, если это не исправить, можно причинить ей боль или повредить ее.
Оставаться в позе не менее 5 минут, постепенно увеличивая время выдержки до 15 минут. Это не окажет никакого вредного воздействия.
Освободить руки, мягко опуститься на пол, лечь и расслабиться.
Поскольку вес тела ложится на плечи и шею, а кисти рук используются для поддержания туловища, эта асана называется Саламба Сарвангасана. В Сарвангасане имеются различные движения, которые можно выполнять дополнительно к описанной выше основной позе.
Эффект
Невозможно преувеличить значение Сарвангасаны. Эта поза — одно из величайших благ, дарованных человечеству нашими древними мудрецами. Сарвангасана — мать всех асан. Как мать печется о гармонии и счастье в доме, так эта асана стремится обеспечить гармоничность и благополучие в человеческом организме. Она служит панацеей от большинства самых распространенных заболеваний.
В человеческом организме имеются железы внутренней секреции, омываемые кровью, впитывающие из нее питательные вещества и выделяющие гормоны, необходимые для правильного функционирования уравновешенных и хорошо развитых тела и мозга. Если деятельность этих желез нарушена и гормонов вырабатывается недостаточно, состояние организма ухудшается. Многие асаны непосредственно воздействуют на железы внутренней секреции и помогают им функционировать надлежащим образом. Сарвангасана, в частности, действует на щитовидную и околощитовидную железы, которые расположены в области шеи, поскольку прочный подбородочный замок способствует усиленному снабжению этих желез кровью. Кроме того, благодаря перевернутому положению тела, венозная кровь поступает к сердцу без всякого усилия, просто в результате воздействия силы тяжести. Это усиливает циркуляцию здоровой крови в области шеи и груди. В результате, получают облегчение страдающие одышкой, сердцебиением, астмой, бронхитом и болезнями носоглотки. Поскольку голова в этой перевернутой позиции неподвижна, а поступление крови к ней регулируется подбородочным замком, нервы успокаиваются и головные боли, даже хронические, исчезают. Длительное упражнение в этой асане искореняет всякие простуды, насморки и другие болезни носоглотки. Успокаивающее воздействие этой позы на нервную систему приносит облегчение людям, которые страдают от повышенного давления крови, раздражительности, вспыльчивости, нервных припадков и бессонницы. Перевернутое положение тела оказывает воздействие также на органы брюшной полости, усиливается перистальтика кишечника, улучшается дефекация и ликвидируются запоры. В результате, организм освобождается от токсинов, улучшается самочувствие, и появляется энергия.
Эта асана помогает при мочеполовых расстройствах, смещении матки, менструальных нарушениях, геморрое и грыже. Она также помогает при эпилепсии, пониженной жизнедеятельности и анемии.
Не будет преувеличением сказать, что если человек регулярно выполняет Сарвангасану, он почувствует прилив сил, будет счастлив и уверен в себе, новая жизнь будет бить в нем ключом, ум будет спокоен, и он ощутит радость жизни. После продолжительной болезни регулярное выполнение этой асаны дважды в день позволит восстановить утраченное здоровье.
Цикл Сарвангасаны тонизирует органы брюшной полости и дает облегчение людям, страдающим от язв желудка и кишечника, сильных болей в животе, колита.

СИМХАСАНА (поза льва)
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От слова «симха» — лев. Асана посвящается Нарасимхе («нара» — человек, «симха» — лев), человеку-льву, одному из воплощений Вишну. Легенда гласит, что Хиранья Кашипу, повелитель демонов, получил от Брахмы обещание, что не будет убит ни днем, ни ночью, ни в доме, ни вне дома, ни на суше, ни в воде, ни богом, ни человеком, ни зверем. Тогда повелитель демонов стал преследовать как богов, так и людей, включая своего благочестивого сына Прахладу, страстного почитателя Вишну. Прахлада подвергался самым различным испытаниям и мучениям, но благодаря покровительству Вишну оставался невредимым и с еще большей верой и энергией превозносил Вездесущего, Всеведущего и Всемогущего Бога Вишну. В припадке ярости Хиранья Кашипу спросил своего сына: почему, если Вишну вездесущ, его нельзя увидеть в колонне дворцовой залы, и пнул, издеваясь, колонну ногой, чтобы доказать сыну нелепость его веры. Прахлада воззвал к Вишну о помощи, и Бог выскочил из колонны в образе страшного чудовища, у которого верхняя половина тела была львиной, а нижняя — человеческой. Это произошло в сумерки, то есть ни днем, ни ночью. Бог поднял Хиранья Кашипу на воздух, сам сел на порог, опустил царя демонов себе на бедро и разорвал его на куски. Нара-симха — аватар (ипостась Вишну) — один из любимых сюжетов индийской скульптуры. Великолепная скульптурная группа с Нарасимхой находится в пещерах Эллоры.
Есть две вариации этой асаны. Первая основана на указаниях древних текстов, а вторая, более трудная, но и более благотворная, описывается вслед за первой под названием Симхасана
Техника
1. Сесть на пол, ноги вытянуть прямо перед собой.
2. Поднять седалище, согнуть правую ногу в колене и поместить правую стопу под левую ягодицу, затем согнуть левую ногу и поместить левую стопу под правую ягодицу. Левая лодыжка должна быть под правой.
3. Сидеть на пятках, пальцы ног обращены назад.
4. Затем перенести вес тела на бедра и колени.
5. Вытянуть туловище вперед, спину держать прямо.
6. Положить правую ладонь на правое колено, а левую — на левое. Руки выпрямить и вытянуть, пальцы раздвинуть и давить ими на колени.
7. Широко раскрыть челюсти, высунуть язык, насколько возможно, направляя его к подбородку.
8. Взгляд направить в межбровье или на кончик носа. Оставаться в позе около 30 секунд, дышать через рот.
9. Убрать язык, снять кисти с колен и выпрямить ноги.
10. Затем повторить позу, сначала поместив левую стопу под правую ягодицу, а правую стопу — под левую ягодицу.

Оставаться равное количество времени в обеих позах.
Эффект
Эта асана излечивает дурной запах изо рта и очищает язык. После долгих упражнений в ней речь становится более внятной, поэтому она рекомендуется заикам. Она поможет также в дальнейшем освоить три бандхи.

СИРШАСАНА (Наклон головы к колену)

Техника
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1. Сесть на пол, ноги вытянуть прямо перед собой.
2. Согнуть левую ногу в колене и установить пятку у паха, так, чтобы подушечки пальцев левой ноги касались левой поверхности правого бедра.
3. Левое колено прижато к полу, угол между левым бедром и правым должен быть больше 90 градусов. Для этого надо отвести левое колено подальше назад.
4. Выдохнуть, нагнуться, вытянуть руки и ухватиться за ступню правой ноги. Стремиться приблизить лицо к правому колену.
5. Выдерживать позу до 1 минуты, дышать глубоко. Все это время сгибаться вперед, стараясь достать подбородком голени ниже колена. Правую ногу прижимать к полу, не позволяя ей сгибаться в колене. Руки можно сцепить в замок за подошвой правой ступни или обхватить запястья.
6. В правильной Джану Сиршасане грудь будет касаться правого бедра.
7. Вдохнуть и поднять голову, не отпуская захват правой ступни.
8. Прогнуться насколько возможно назад и задержаться в этом положении на несколько секунд.
9. Отпустить ступню и медленно, только за счет мышц спины, выпрямиться.
10. Сменить положение ног и повторить асану.
Эффект
В этой позе хорошо растягиваются мышцы и сухожилия ног, поясница приобретает гибкость. Асана благотворно действует на органы пищеварения, оживляет почки.
Повышает потенцию, помогает при простатите и венерических заболеваниях.
В лечебных целях следует практиковать позу дольше, задерживая несколько раз дыхание на выдохе.

ХАЛАСАНА

От слова «хала» — плуг, с которым сходно тело в этой позе. Асана является частью Сарвангасаны и ее продолжением.
Техника
1. Выполнить Саламба Сарвангасану, твердо держать подбородочный замок.
2. Ослабить подбородочный замок, слегка опустить туловище, перенести руки и ноги за голову и опустить пальцы ног на пол.
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3. Напрячь колени, подтягивая вверх подколенные сухожилия, и поднять туловище.
4. Положить ладони на середину спины, нажимая на нее, чтобы туловище было перпендикулярно полу.
5. Вытянуть руки в направлении, противоположном ногам.
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6. Сцепить большие пальцы рук и вытягивать руки и ноги.
7. Переплести пальцы и повернуть запястья так, чтобы большие пальцы лежали на полу.
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8. Остальные пальцы и ладони вытянуть, напрячь руки в локтях и вытягивать их от плеч.
9. Ноги и руки вытягивать в противоположных направлениях. Это дает полное растяжение позвоночника.
10. При переплетении пальцев рекомендуется изменять их перекрест. Так, например, если первым коснулся пола правый большой палец, задержитесь в этой позиции 1 минуту.
11. Затем расцепите пальцы и положите на пол левый большой палец, после чего переплетайте пальцы один за другим и вытягивайте руки также в течение 1 минуты. Это будет способствовать гармоничному развитию и гибкости обоих плеч, локтей и запястий.
12. В начальном периоде переплетать пальцы затруднительно, но подобными упражнениями постепенно можно добиться того, что пальцы будут переплетаться легко.
13. Сначала трудно также твердо держать пальцы ног на полу за головой. Но если удлинить время выдержки Саламба Сарвангасаны и хорошо в ней вытягиваться, то Халасану будет выполнять легче, и пальцы ног можно будет удерживать на полу более продолжительное время.
14. Оставаться в позе, которую сумели принять, 1–5 минут при нормальном дыхании.
15. Освободить кисти, поднять ноги в Сарвангасану и постепенно опустить на пол. Лечь на спину и расслабиться.

Для людей, страдающих повышенным давлением крови, рекомендуется следующая техника выполнения Халасаны перед Саламба Сарвангасаной:

1. Лечь на спину.
2. Выдохнуть, медленно поднимать ноги до вертикального положения и задержаться в этой позиции около 10 секунд, дышать нормально.
3. Выдохнуть, перенести ноги за голову и коснуться пальцами ног пола. Держать ноги в коленях твердо, не отрывая носков от пола.
4. Если это положение дается с трудом, следует поставить за головой табуретку или стул и класть пальцы ног на него.
5. Если дыхание затруднено или учащено, следует не опускать пальцы ног на пол, а класть их на стул или скамейку. Тогда не будет ощущения тяжести или прилива крови к голове.
6. Вытянуть руки за головой, держа их на полу, оставаться в этой позе 3 минуты, дышать нормально.

Во время выполнения асаны взор устремлен на кончик носа, и глаза закрыты.
Эффект
Воздействие Халасаны такое же, как у Саламба Сарвангасаны, но, кроме того, вследствие сжатия области живота, внутренние органы омолаживаются. Позвоночник, благодаря наклону вперед, получает усиленный приток крови, что снимает боли в спине. Судороги в кистях излечиваются благодаря вытягиванию ладоней и переплетению пальцев. Облегчение получают и страдающие тугоподвижностью плечей и локтей, прострелом и артритом спины. Прекращаются также боли в животе от скопления газов, ощущается немедленное облегчение.

Асана полезна и людям со склонностью к гипертонии. Если Халасану выполнять перед Сарвангасаной, то не будет ощущаться ни прилива крови, ни тяжести в голове.
Халасана является подготовительной позой для Пашчимоттанасаны. У хорошо овладевшего Халасаной увеличивается подвижность спины, и тогда выполнение Пашчимоттанасаны не представит труда.
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