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Аннотация
В книге «Три ума красоты. Осознанная медитация и гормональное равновесие» легко и доступно рассказывается об исследованиях ученых всего мира в области нейрофизиологии, эндокринологии, психологии, нейробиологии и питания, которые удивительным образом подтверждают то, что описывали древняя наука Аюрведа и китайская медицина тысячи лет назад, и приходят к тем же выводам: красота◦– это не природный дар или достижение пластической хирургии, а состояние здоровья гормональной системы и энергетики, которого может достичь любая женщина в любом возрасте.
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УЧЕНИЕ ДАО ГЛАСИТ:
«В головном мозге сосредоточен лишь наш Первый ум – наблюдающий Второй, сознающий, находится в Сердце. А вот Третий ум – это ум осознающий, и расположен он в нижней части живота. Все три ума сливаются вместе в брюшной полости и образуют единый ум. В Китае его называют „И“».


От автора

Привет, я вам рада!
И рада, что вы на пороге восхитительного путешествия — на пути к безбрежному океану Осознания Красоты и Чувства Прекрасного.
Сегодня очень многое изменилось в знаниях о Красоте, здоровье и их самой важной и неотъемлемой составляющей — нашей с вами гормональной системе. Произошло много важнейших открытий, перевернувших представления о нашем теле, в частности о мозге и его функциях, о желудочно-кишечном тракте и питании.
И новые знания современной науки необыкновенным образом перекликаются с древними аюрведической и китайской медициной. И мы просто обязаны открыть их для себя, увидеть и глубокую связь, и взаимодействие гормональной системы и энергетических центров, а также применить все эти знания на практике, используя новые способы их балансировки и оздоровления.
И какое путешествие может быть лучше?
Предлагаемый маршрут к Осознанию Красоты пролегает и через современные кварталы великолепных небоскребов, устремленных ввысь мыслью ученых и их исследований в области мозга, его чудесных волн и нейропластичности.
Мы обязательно посетим древнюю страну Аюрведу с прекрасно сохранившимися до наших дней храмами Целительства и Знаний о нашем теле и его тонких энергиях.
Нам откроется волшебный мир с бескрайними изумрудными равнинами, исполненными мира, спокойствия и любви, милосердия и сострадания, с нежным сиянием цвета утренней зари, плывущих по золотистому небу облаков под названием «Открытое сердце». И конечно, вспомним, где расположена наша женская сила и как воспользоваться ею и тем, что по праву рождения Женщиной принадлежит нам.
Намасте, дорогие путешественницы!
Когда я задумывала эту книгу, я долго не могла понять, как и с чего начать.
И тут, как всегда, мне на помощь пришел мой мудрый папа (я даже иногда называю его нагвалем) и посоветовал мне в первую очередь ответить себе на вопрос: отчего мне вдруг так стало важно поделиться с другими своими мыслями, какие чувства, мысли и мелодии охватывают меня, когда я открываю для себя мир исцеляющей Красоты?
Тут все очень просто.
В свое время меня лично очень вдохновили многие мои Учителя, во многом благодаря которым я и пережила уникальный опыт, который я для себя называю Пробуждением Сознания Красоты, и многие из них вовсе и не были мастерами пера или профессиональными писателями, но энергетика их книг вдохновляла меня, помогала, заставляла делать невероятные открытия и двигаться к самой себе. Я восклицала: «О как! Похоже на мою историю, вот что со мной происходит на самом деле!» и «Вот куда мне нужно двигаться дальше!»
Они очень помогали мне идти по тернистому пути Познания и открытия восхитительного мира энергий природы и истинной Духовной Красоты окружающего мира.
И я подумала: а вдруг и мой скромный труд кому-то поможет, поддержит, вдохновит или ответит на какие-то вопросы? И конечно, немного изменит взгляд на наш, безусловно далеко не всегда симпатичный, мир…
К тому же на своем пути познания себя и начала дружбы с тонкими энергиями я обнаружила столько загадочного в своем организме, а вот знаний мне катастрофически не хватало, течения энергий вроде описаны, а нюансы происходящего в физических органах как-то не очень. Пришлось разбираться, и я узнала столько нового и интересного, что хочу этим поделиться:
• оказывается, наша гормональная система глубоко связана не только с нашей физиологией и психологией, но и с чакрами и с духовными состояниями;
• есть объяснения тому, почему питание так важно для нашей психики, и тому, как именно оно влияет на когнитивные мозговые функции и на гормоны; какие продукты очень важны для нас, девушек, а именно для здоровья нашей эндокринной системы;
• кроме того, с радостью открыла для себя, что, например, опыт буддийских монахов уже вовсю исследуют. Его Святейшество Далай-Лама сотрудничает с медицинским центром Калифорнии; мозговую активность медитирующих много лет монахов изучают уже очень давно и приходят к чудесным выводам! И уже достаточно хорошо видно, как опыт просветления и созерцательных практик влияет на нашу нейрофизиологию, в том числе на мозговые функции.
Вы, скорее всего, знаете, что «открытие сердца» является очень важным этапом нашего духовного развития. А задумываемся ли мы, что конкретно происходит с нашей физиологией в этот момент? Как именно процесс его открытия и пробуждения с точки зрения физиологии влияет на нашу эндокринную систему, непосредственно на сердце, на другие органы и системы? А также что представляет собой сердце на самом деле?
И сегодня на эти вопросы уже есть ответы — в Институте Сердца ведутся активные исследования и изучаются физиологические механизмы, посредством которых сердце связано с мозгом, а также его влияние на обработку информации, на восприятие, эмоции и здоровье; изучаются и его электромагнитные функции.
Как и многие из вас, я, конечно, столкнулась с так называемым синдромом раздраженного кишечника. Как я ни старалась, что ни делала, какие диеты и способы питания ни использовала, ничего не помогало, пока я не открыла для себя, что на самом деле представляет собой наш кишечник и почему сегодня его именуют брюшным мозгом, вторым после головного! И как именно питание влияет на нашу физиологию, а главное, на гормональную систему и почему.
Помимо массы позитивных эмоций, знаний и диплома по нутрициологии, который тоже является побочным эффектом этой поисковой активности, результатом всей этой захватывающей «исследовательской» деятельности явился мой блог Mindful Beauty (themindfulbeauty.com) об Осознанной Красоте, полезном питании и волшебной связи нашей Истинной Красоты с энергиями Природы. Но полезной информации оказалось столько, что в блог она просто не умещается; а вот для книжки, где всем вышеперечисленным я готова с огромным удовольствием с вами поделиться и где все разложено по полочкам и упорядочено, как раз самое то.
Да, и еще: кому информация, которой изобилует книга, может пригодиться?
Мне кажется, она будет интересна всем тем, кто интуитивно чувствует, что в пропаганде здорового образа жизни, полезного питания и вегетарианства есть здравое звено, а не только попытки раскрутить перуанскую маку, кашку киноа и продать очередную книжку по полезному питанию или супертренинги. То есть для тех, кто задумывается о том, чтобы начать, но кому не хватает мотивации. Теперь она есть!
В пропаганде здорового образа жизни, полезного питания и вегетарианства есть здравое звено, а не только попытки раскрутить перуанскую маку, кашку киноа и продать очередную книжку по полезному питанию или супертренинги

И для тех, кто на интуитивном уровне осознает, что наш духовный путь, регулярные медитации и молитвы влияют на нашу физиологию и гормональную систему, и хочет узнать как именно.
И тем, кто уже сталкивался с переживанием тотальной красоты окружающего нас мира и отчаянно стремится там оказаться вновь, но понимает, что одного вечного пребывания в Таиланде или на безупречно великолепном острове Бора-Бора недостаточно.
И конечно, для всех-всех-всех!
Предупреждая ученые наезды, хочу сразу оговориться и подчеркнуть — это не научный трактат и не диссертация! С точки зрения официальной медицины (которая до сих пор не признает вегетарианство самым полезным и здоровым на свете питанием, да и психологию, положа руку на сердце, считает псевдонаукой) уж данная работа, в которой много предположений, гипотез и ссылок на современные исследования, которые только начали свой путь, тем более псевдонаучная беллетристика, так вот пусть она таковой и останется.
Так что эта работа на научность ни в коем случае не претендует.
Итак, добро пожаловать на наш корабль — и в путь!

Введение. Красота – главное сокровище и целительная сила нашего мира

Восхищение Красотою порождает тончайшие вибрации и тем обновляет и перерождает организм.
Елена Ивановна Рерих

Мы живем в абсолютно уникальное время. За всю известную нам историю (не исключаю, правда, что все, что нам на сегодня известно, несколько отличается от того, что происходило на самом деле), когда все, что знали, во что верили и чем жили поколения женщин до нас с вами, с хрустом трещит по швам, рушатся бетонные здания догм, установок и верований, летят в тартарары еще вчера казавшиеся нерушимыми железные конструкции восприятия самих себя и мира вокруг нас…
С одной стороны, оно, конечно, здорово: многое из того, во что, как в броню, были закованы наши восприятие, чувства, эмоции, согласитесь, радикально нас ограничивало, во многом вредило и было совершенно непригодно для переживания настоящей полноты жизни. А с другой стороны, наиболее пытливым из нас и вечно несогласным с обычным и рутинным течением событий приходится на всех парах перманентно эволюционировать, избавляясь от старого взгляда на жизнь, расставаясь со старыми обидами и негативными воспоминаниями, занимаясь то прощением, то принятием себя и других, то отпусканием. Но и это еще не все! Нам еще нужно досконально разобраться, как должно быть на самом деле, как к тем или иным вещам относиться сегодня, как правильно воспитывать детей и строить отношения с возлюбленными, как выстраивать карьеру и заниматься ли ею в принципе. Как, в конце концов, мы хотим жить и должны выглядеть, какой образ жизни вести, как питаться, чтобы прекрасно себя чувствовать во всех смыслах, и в первую очередь в духовном.
Потому как нам уже совершенно точно ясно, что без осознания своих энергий, укрепления связи с внутренним «я», без занятия духовными практиками ни мы, ни наши дети, ни, не побоюсь сейчас пафоса, человечество далеко не уедет. И если предыдущее поколение «осмысливало роль вирусов», банило догмы и старые ролевые модели и учило нас их «зачищать», то на наше поколение девушек ложится довольно серьезная ответственность — разведать эту новую женскую территорию и хотя бы пунктиром накидать правила, с которыми нам комфортно, уютно, по которым мы хотим жить, условия, в которых мы сияем и источаем красоту и гармонию, питая ею наших близких и любимых.
Что нас, девушек, вдохновляет и заставляет совершать подвиги на тернистом пути собственной эволюции и роста?

Собственно, именно на эту тему у меня есть пара мыслей и созрело несколько предложений.
И начать я хочу с вопроса: что нас, девушек, вдохновляет и заставляет совершать подвиги на тернистом пути собственной эволюции и роста?
Конечно, это и желание быть любимыми и счастливыми, жить в гармонии с собой и со своими близкими, ощущать мир и спокойствие внутри и снаружи. И вместе с тем стремление быть красивыми, изящными и обворожительными во всех обстоятельствах, как ни крути, одно из ведущих! Так же, как и наслаждаться окружающей нас действительностью, что в условиях, например, огромного мегаполиса является «бАААльшой» проблемой!
Но знаете, в своих поисках я пришла к тому, что весьма радикально повлияло на меня, на мой образ жизни и, конечно, на мой взгляд на мир: когда я пробовала разные духовные практики, которые безусловно оказали на меня громадное влияние и здорово расширили мое сознание, самой лучшей и эффективной оказалась практика Осознавания красоты окружающего, в частности природы нашей чудесной планеты! И главный вывод, к которому я пришла, как вы понимаете, опытным путем, заключается в том, что Красота и Чувство Прекрасного — это состояние сознания, в котором либо мы находимся, либо нам препятствует стрессовое видение, нездоровье, психологическое или физическое, и этого состояния можно не только достигать время от времени, находясь вдали от цивилизации, но и культивируя его, поддерживая, пребывать в нем и в суматошном городском ритме!
Да, безусловно, наша физическая привлекательность — крайне важное качество. Сегодня это умение близится к искусству и достигается порой путем упорных физических тренировок, тщательного регулярного ухода за собой и развития таланта создавать гармоничные прически, одежду и макияж.
Но по своему опыту точно могу сказать: Красота сама по себе — это далеко не просто набор совершенных линий, правильно подобранных цветовых сочетаний и гармонично расположенных объектов в пространстве! Конечно нет, это все-таки слишком техногенный подход к таинству Прекрасного.
На самом деле, Красота — это невероятное и совершенно мистическое по своей природе внутреннее переживание, которое может застать у подножия изумрудных гор с белоснежными вершинами, или у зеркальной глади восхитительного озера в обрамлении пушистых елей, или у стремительного, с шумом летящего вниз волшебного водопада, или летнего поля, переливающегося разноцветьем луговых трав. Оно может обрушиться на нас вместе с грохотом бирюзовой океанской волны, величественно несущей белоснежный убор из бурлящей пены, или в переполненном зале музея от одного взгляда на восхитительную гармонию линий старинного полотна.
Красота – это невероятное и совершенно мистическое по своей природе внутреннее переживание

Предлагаю небольшой и простой опыт состояния сознания красоты, ваш личный.
Прямо сейчас вспомните самое красивое из виденных вами мест на Земле, которое осталось в вашем сердце, вызвало такой глубокий резонанс с вашей душой, что вы испытывали и блаженство, и спокойствие, и восторг, и умиротворение одновременно. Взгляните на любимые фотографии или, если у вас хорошо развит навык визуализации, прикройте на минутку глаза и, пожалуйста, представьте картины ваших любимых мест, зайдите туда! Напомните этому чудесному месту о себе, установите с ним контакт: вспомните все краски, которые окружали вас, лазурное небо, пестрые цветы, зелень листвы, все-все цвета, которые вас тогда так вдохновили. Погрузитесь как можно глубже. Может быть, вы даже вдохнете аромат цветов или трав, ощутите легкий ветерок, ласкающий вашу кожу, услышите щебетание птиц, крики чаек, шум ветра, шелест листвы или прибоя. Почувствуйте, как приятные волны энергии расходятся по вашему телу и вы лучше ощущаете свои кисти рук и стопы, а в уголках губ начинает играть улыбка… Как же хорошо, правда?
Это и есть то самое переживание Красоты. Сохраните его, культивируйте его, возвращайтесь к нему, оно усиливает ваш внутренний свет.
Это поразительное и очень ценное состояние, которое, если мы позволим ему захватить нас и проникнуть в каждую клеточку нашего тела, поднимет нас на такие высоты восприятия и чувствования, что наш взгляд на мир может измениться навсегда. И мы, как на радиоволну, настроимся на частоты Красоты и Единства. Согласитесь, восхитительная суперспособность (от слова superpower)?!
И между прочим, во многом благодаря необыкновенной силе, которая заключена в наших сердцах, мы все, каждая и каждый из нас, обладаем совершенным даром наслаждаться Красотой, проникаться ею и делиться с окружающим нас миром. И наше внутреннее солнце способно озарить весь мир, когда мы открываем сердце Красоте мира окружающего…
Красота живет внутри каждой из нас, и если мы сами ее не видим, это означает лишь то, что мы собой не любуемся и не открыли этому чувству своего сердца

И безусловно, я бы даже сказала — неминуемо, эти прекрасные переживания отражаются на нашей внешности, потому что они проникают в наши мысли, чувства, в само звучание нашего существа. Ведь на самом деле Красота живет внутри каждой из нас, и если мы сами ее не видим, это означает лишь то, что мы собой не любуемся и не открыли этому чувству своего сердца, а скрываем свою красоту от окружающего мира.
Она повсюду, всегда была, есть и будет, независимо от того, смотрим мы на нее или нет, радуемся мы ей или нет, любуемся или нет. А Красота, между прочим, тоже глядит на нас и также ловит наше внимание, играет с нами, вдохновляет и наполняет. Но когда мы не замечаем ее, не открываем свой взор и сердце, даже пребывая в самых чудесных уголках нашей восхитительной планеты, не переживаем чудо первых весенних подснежников или полыхание алых маков, заката на дальних островах океана и мощь серебристого водопада, это очень грустно. Как часто мы просто проходим мимо, погрузившись в печальные в своей безнадежной бесполезности и ограниченности внутренние монологи. Сколько же всего мы пропускаем, пока занимаемся «важнейшим» в мире делом — поддержанием внутреннего диалога!
И для того, чтобы этого не случилось, а чувство Прекрасного стало живым для нас всегда, мы можем начать осознавать Красоту, как свою, так и окружающего, и подарить ей, может быть, главное, что у нас есть, — Наше Внимание, сделать ее Практикой Осознанного Внимания к Красоте, или Mindful Beauty…
И снова вспомним, что Красота — это поистине главное сокровище этого мира! Она обладает безграничной целительной силой, и нам необходимо начать ее культивировать, как во времена Древней Греции. И тогда, я уверена, у нас обязательно появятся прекрасные боги и богини, расцветут пышным цветом искусства, архитектура и великолепные сады, откроются и найдут применение все ранее сокрытые от людей технологии Николы Тесла, и энергия станет бесплатной, мы очистим моря и океаны, вырастим снова леса Амазонки… Проснутся настоящие мыслители и философы, и их блестящие идеи приведут весь наш мир, находящийся в хаосе и бешеном ритме невнятных изменений, к Гармонии.
И чтобы сделать один маленький, скромный шаг в направлении этого чудесного будущего, предлагаю посмотреть, какие сегодня есть способы обретения Сознания Красоты и как на самом деле наши физиологические процессы связаны с глубокими духовными переживаниями, с красотой и гармонией нашего тела, какой у нас волшебный организм и как нам надо о нем заботиться!
И еще я хочу обратиться к нам, ко всем и к каждой из нас в отдельности, и попросить, чтобы мы не забывали главное.
Красота — это то, что видишь ты, и она отзывается в твоем сердце.
Ты та, в чьем сердце и глазах отражается великолепная синева безбрежного океана или улыбка любимого.
Это ты радуешься улыбке встреченного ребенка и любуешься золотом опавшей листвы.
И в твоих глазах сияют мириады звезд бархатной густой, близкой к экватору ночью…
И отражаются лавандовые поля Прованса и прозрачные горные реки цвета нежной бирюзы…
Ты слышишь ее в шуме прибоя и в песне ветра, в мелодии, доносящейся из соседнего окна, и в шелесте листвы.
Красота — это настоящий цветок, который распускается у тебя в сердце, и восхитительный свет, который льется из твоих глаз.
Люби себя и Красоту, которая окружает тебя.

Глава 1. Сияние как основное качество нашей Красоты и признак счастливой гормональной системы

Если говорить о самых необходимых нам инструментах в деле обретения Сознания Красоты, то, безусловно, мы не можем обойти своим вниманием древние медицинские системы знаний. А уж что касается Красоты, то аюрведе в этом нет равных.
Чтобы обрести внешнюю красоту, необходимо прежде сформировать полнокровную и счастливую внутреннюю жизнь, такую, при которой «каждая без исключения клетка вашего тела узнает о вашем счастье и разделит его с вами».
Это состояние чистого и безграничного счастья – источник и сущность красоты в ведическом ее понимании. На санскрите, языке аюрведических трактатов, оно именуется «сат чит ананда» – «безграничное чистое блаженство».
Пратима Райчур, «Абсолютная Красота»

Другими словами, согласно аюрведе, мы можем открыть в себе самих блаженство как источник истинной Красоты и поделиться им с окружающим нас миром.
Понятно, что современный образ жизни, даже скорее взгляд на жизнь, ритм и окружающие нас, девушек, условия далеки от состояния блаженства и уж вовсе ему и не способствуют. Но с другой стороны, не можем же мы сидеть сложа руки? И «не вносить драматические изменения в контекст»? Тем более что инструментов, техник, практик у нас предостаточно! За последние сто лет с нами поделились огромным количеством сакральных знаний столько уважаемых профессионалов в деле духовности:
— от незнакомых нам прежде, но оказавшихся весьма щедрыми Людей Знания — Толтеков, известным представителем которых был нагваль Дон Хуан, учитель Карлоса Кастанеды;
— буддийских Учителей (сегодня они активно сотрудничают с университетами США в области неврологии, помогая изучать воздействие медитации на мозг и обучают медитации всех желающих и в ашрамах Индии, и в монастырях Таиланда);
— докторов в области аюрведы, написавших сотни книг и обучающих нас премудростям своей весьма стройной и очень полезной системы здорового образа жизни;
— до таинственных и закрытых для широкой публики мастеров Дао, чьи знания иногда просачиваются в наш мир, например от Учителя Мантек Чиа, основателя Пути целительного Дао, создавшего свою школу в Бангкоке, где любой желающий может овладеть техниками омоложения и оздоровления.
Это то, что касается тонких энергий и эманаций, из которых, как утверждают вышеперечисленные Учителя и Мастера, состоит весь мир вокруг нас. И с этим нельзя не согласиться — сегодня мы все с вами уже отчетливо чувствуем/видим/знаем «духовную природу всего». Да и кроме того, в век, когда мы на пороге величайших открытий в области квантовой физики и создания квантового компьютера, а также знаменитого кота Шредингера и адронного коллайдера, право, неловко не заниматься своими тонкими энергиями. И давайте помогать им расцветать, сиять и переливаться восхитительными нежнейшими цветами, создавая в окружающем нас пространстве островки света и радости. И чтобы из всех мыслей, эмоций и чувств (которые, каждая в отдельности, обладают своим цветом) в результате ткался чудесный рисунок нашей «ауры».
А сколько исследований ведется в различных уголках нашей планеты по нейрофизиологии мозга и его влиянию на наше здоровье, самочувствие и восприятие? И сколько полезных систем питания придумано для того, чтобы мы чувствовали себя легкими и спокойными и были здоровыми и красивыми?
Так что мне кажется, что сегодня пришло время пользоваться не услугами пластических хирургов, а знаниями аюрведы и макробиотики о питании и истинной Красоте, наставлениями Учителей буддизма и современных нейрофизиологов о медитации и ее влиянии на нашу гормональную систему и мышление и науке об осознанном подходе к нашей жизни, и в первую очередь к такой великолепной и таинственной силе, как Красота.
А вот здесь я хочу поделиться с вами тем, что узнала из аюрведы о главном признаке нашей внутренней красоты и здоровья иммунной системы, на который мы должны ориентироваться, — о Сиянии.
Но лучше об этом феномене женской красоты, чем Мастер, никто не расскажет, поэтому привожу цитату Пратимы Райчур — хочу, чтобы вы насладились ее прекрасным языком и поэтичностью образов:
«В мифологии — этом отражении универсальных феноменов человеческого существования — архетипические красавицы различных культур имеют одну общую черту: все они представляются Сияющими.
В мифологии – этом отражении универсальных феноменов человеческого существования – архетипические красавицы различных культур имеют одну общую черту: все они представляются Сияющими

Эта „яркость“, это Сияние и есть абсолютная Красота, неизменный критерий физического совершенства. Это внутренняя жизненная сила, обладающая непреодолимой притягательностью, это ослепительная лучезарность, в сравнении с которой меркнут все причуды моды и популярные „идеалы“. Она распознается безошибочно и не забывается никогда. Она реальна, и любая попытка подделать ее обречена на провал, даже если мы воспользуемся самым лучшим макияжем и услугами самого знаменитого пластического хирурга. Но зато если мы действительно обретем это достоинство, возраст и время уже не отнимут ее у нас… Это — „сок“ жизни, который, согласно аюрведе, является источником иммунитета и силы организма».
Это сияние в аюрведе именуется оджас.
Итак, с точки зрения этой одной из самых древних в мире наук о здоровье, оджас — это основа иммунитета и признак здорового течения энергии в теле и его энергетических каналах, а главное, сбалансированное действие двух энергетических субстанций: праны, жизненной энергии — движущей силы жизни, которую мы получаем с дыханием, и огня — теджаса и агни, отвечающих за расщепление питательных веществ, попадающих в наш организм. Причем из достоверных источников (например, из современной психологии) нам с вами уже отлично известно: питанием являются не только сами продукты, но и мысли и эмоции. В этом смысле теджас — это трансформирующая сила сознания (у нас есть и такая), «пищеварительная» энергия органов чувств и интеллекта, а агни — это пищеварительный огонь.
Питанием являются не только сами продукты, но и мысли и эмоции

Когда прана и агни находятся в равновесии, ткани тела успешно вырабатывают тончайшую жизненную субстанцию — оджас. Но если уровень праны или агни слишком низок или, напротив, слишком высок, то оджас либо истощается, либо сгорает. Иными словами, разум, поддерживающий жизнь в теле, выходит из равновесия, и ткани теряют свою силу. И наоборот, сияние кожи свидетельствует о том, что все эти три субстанции находятся в состоянии гармоничного динамического равновесия: прана поступает в организм в достаточном количестве, огонь горит сильно и ровно, а оджас беспрепятственно циркулирует по всем частям тела. Это «беспрепятственное течение» объединяющей силы сознания — оджаса — и есть сущность жизни; если его поток иссякнет, организм умрет.
Но есть еще и внутренний признак свободно текущей энергии оджаса, который наши ученые пока что не открыли, но думаю, что вот-вот нас уже порадуют результатами каких-нибудь исследований, где обязательно с восторгом расскажут о невероятном. Это все то же ощущение чистого блаженства. В аюрведе и о нем существует очень интересное мнение — что именно оджас является его предшественником, и согласно неким, пока еще не открытым нашей наукой процессам, оджас становится субстанцией под названием сома. И совершенно поразителен, на мой взгляд, тот факт, что в аюрведе сома даже имеет вполне физические характеристики и описана «как густая, прохладная, мягкая, чистая, вязкая субстанция бледно-желтого цвета, подобного цвету топленого очищенного сливочного масла». И вот, когда сома перерабатывается, ум погружается в блаженное состояние, что и отражается на нашем лице — во время прекрасного отдыха на природе, после глубокой медитации, шавасаны, занятия йогой или посещения хорошего спа — выражением безмятежности и сияния.
И конечно, пока обнаружить сому лабораторными методами проблематично: она слишком тонка, и современные инструменты не способны ее увидеть. Однако исследователи в области аюрведы справедливо полагают, что она связана с нашей гормональной системой, а именно с двумя известными нам всем гормонами: серотонином — «гормоном счастья», оказывающим успокаивающее действие на тело-ум, и мелатонином — секретом шишковидной железы (эпифиз), расположенной в промежуточном мозге. С мелатонином связывают множество важных функций, в том числе регуляцию биоритмов, бесперебойную работу иммунной системы и сопротивляемость стрессам, и называют его главным антиоксидантом и борцом за права молодости в нашем теле. А с серотонином — чувство счастья и то самое ощущение безмятежности!
Другими словами, наши Сияние и Красота в первую очередь связаны с работой нашей гормональной системы.
Наши Сияние и Красота в первую очередь связаны с работой нашей гормональной системы

И вот тут мы, собственно говоря, вплотную подходим к тому, что нам необходимо знать для того, чтобы обрести внутреннюю гармонию и стойкую связь со своим «собственным» блаженством и истинным источником нашей Красоты, а именно:
• об устройстве нашей гормональной системы и о том, как она связана с нашей энергетикой, с нашими мыслями, эмоциями и питанием;
• где синтезируются важные гормоны.
И как, опираясь на эти знания, а также на последние открытия современных ученых в области нейрофизиологии, психофизиологии, медицины, диетологии, или, как теперь ее называют, нутрициологии (от слова нутриенты, или питательные вещества), мы можем повлиять на нашу эндокринную систему, а значит, на весь наш организм в целом, на нашу Красоту, самочувствие и то самое сияние, не принимая различных препаратов, а задействовав совершенно другие «сферы влияния» и «радикально культурные альтернативы» так называемым «принципам красоты и здоровья» XX века:
1) насыщающее наше тело и его энергии питание vs диетология и постоянная борьба с калориями;
2) медитации или тренировки ума и созерцательные практики vs походы к психологу в «страну бесплодных самораскопок»;
3) энергетически-физические практики, балансирующие и тело, и энергетику (йога, тай-чи, цигун и др.), vs изнуряющий спорт и фитнес в закрытых помещениях;
4) пребывание на природе, в окружении энергий, балансирующих наш организм и нашу энергетику vs санаторно-курортное лечение на водах.
В общем, пришла пора сделать нашу заботу о красоте, здоровье и сиянии Осознанной практикой или практикой mindful beauty vs слепое следование рекомендациям зачастую недружелюбных людей в белых халатах в медучреждениях.
Мир изменился, и наши знания о теле, его тонких энергиях, да и само наше сознание расширились, и мы обязаны заботиться о нашей Красоте по-новому, в соответствии с этими знаниями. Ведь, по мнению многих современных ученых, мы живем в беспрецедентное время перемен и знаний.
Так, известный японский доктор гастроэнтерологии профессор Хироми Шинью утверждает, что мы все сегодня находимся на пороге революции в области нашего здоровья. И она, по его мнению, начинается именно с нового знания о человеческом теле, а оно уже семимильными шагами распространяется по планете.
Так что предлагаю установить намерение влиться в ряды тех, кто уже в курсе новых знаний о человеческом теле и практикует осознанный подход к заботе о себе и наших энергиях, и начать наш поход за Знаниями.

Глава 2. Гормональная система и три ее «Ума». Об устройстве нашей гормональной системы

Количество исследований человеческого организма, выходящих за границы традиционной медицины, на сегодняшний день очень вдохновляет, и все чаще ученые подтверждают в той или иной мере постулаты древних медицинских трактатов, хотя и другими словами и без разнообразия «умных» терминов, которыми в избытке оперируем мы. Иногда даже складывается впечатление, что ученые наконец-то начали изучать аюрведу и целительное Дао и подтверждать то, что древние целители-«визионеры» получали экспериментальным путем и описывали. Но обо всем по порядку.
Так, например, учение Дао гласит, что «в головном мозге сосредоточен лишь наш первый ум — наблюдающий. Второй — сознающий — находится в Сердце. А вот третий ум — это ум осознающий, и расположен он в нижней части живота. Все три ума сливаются вместе в брюшной полости и образуют единый ум. В Китае его называют „И“».
И знаете, что я хочу заявить?!
Они оказались, как всегда, безупречны в точности формулировок и честны с нами: согласно последним исследованиям, в нашем теле вовсе не один ум, как принято было полагать, а гораздо больше!
Что касается моего опыта, то ответственно могу сказать, что голова далеко не является главной в восприятии и обработке информации из окружающего нас мира и что головной мозг, возможно, и не ведущий, и уж вовсе не единственный. И это логично: как оказалось, его функция и возможности не могут справиться с этой задачей, и лучше слушать сердце, которое буквально охватывает окружающее нас пространство и улавливает такие флюиды, которые мозгу просто-напросто не под силу, а иногда самое разумное — прислушаться к ощущениям, возникающим в нашем животе, и чувствовать информацию буквально кишками.
И самое интересное, на мой взгляд, это то, ЧТО три наших ума — головной, сердечный и тот, что расположен в животе, — представляют собой с точки зрения физиологии нашего организма, а также то, как они связаны с гормональной системой и нашей нейрофизиологией.
Начнем с того, что сегодня мы уже все знаем, что сознание и тело человека — это одна система, состоящая из многочисленных элементов, образующих единое целое. А наш организм — целое предприятие, которое работает по определенным правилам, согласно некоей схеме, где командную роль принимает на себя гормональная система, поэтому я бы хотела немного остановиться на описании ее устройства и способов функционирования.
Итак, гормональная система передает команды: что, кому и когда делать, какие биохимические вещества вырабатывать. Худеть или поправляться, готовиться к деторождению или к битве, любить и заботиться или грустить и замкнуться в себе. И даже в переживании трансцендентального опыта (что на сегодня экспериментально подтверждено — об этом ниже) она принимает непосредственное участие. Ну как о ней не узнать подробнее? И не разобраться, почему, да как, да что и зачем?
Что на сегодня известно нашей науке, а вместе с ней и нам о нашей гормональной системе?
В 1906 году английские ученые Старлинг и Бейлисс открывают, что от одних органов к другим осуществляется передача команд управления, и называют их «гормонами» от греческого hormao — возбуждать, стимулировать.
Органы, продуцирующие команды, или гормоны, сегодня соответственно называют эндокринными, и мы их все прекрасно знаем: это гипоталамус, гипофиз, эпифиз, щитовидная железа, поджелудочная железа, надпочечники и половые железы.
Гормональная система передает команды: что, кому и когда делать. Худеть или поправляться, готовиться к деторождению или к битве, любить и заботиться или грустить и замкнуться в себе

А система называется эндокринной и, в свою очередь, делится на гландулярную и диффузную.
К первой относятся все железы внутренней секреции: эпифиз, гипофиз, щитовидная и паращитовидные железы, островковый аппарат поджелудочной железы, корковое и мозговое вещество надпочечников, яичники и яички.
А в мозге расположена гипоталамо-гипофизарная составляющая гландулярной системы, которая является самым настоящим командным центром и действительно, можно сказать, умом нашей системы.
Причем гипоталамус вырабатывает гормоны, угнетающие или усиливающие секреторную функцию гипофиза. А тот, в свою очередь, дирижирует остальными командными пунктами: половыми железами, щитовидной железой, надпочечниками, поджелудочной, — опосредованно контролирует процессы развития мышц и костей. Об эпифизе и его функциях мы обязательно поговорим в главе об уме наблюдающем.
К этой же гландулярной системе относят и тимус, или вилочковую железу, которая относится ко второму уму — сердцу, или сердечному центру. Для нас тимус — очень важная железа, и ниже, в главе «Сердечный ум», я обязательно объясню почему.
На сегодня этот орган представляет собой загадку и медициной не до конца изучен. С одной стороны, его считают главным в нашей иммунной системе, а с другой — он же производит команды, или гормоны, связан с гипофизом и гипоталамусом, но ученые еще не определили, к какой системе его относить.
Дело в том, что тимус отвечает за созревание, дифференцировку и «обучение» так называемых T-клеток иммунной системы. С возрастом его функция так ослабевает, что он начинает вырабатывать совсем небольшое их количество, и к тому же намного менее активных, чем в молодом возрасте.
Цикл жизни тимуса весьма драматичен: у новорожденного он весит примерно 12 г и продолжает расти до наступления половой зрелости, достигая 35–40 г, после чего в 14–15 лет начинается процесс инволюции, вследствие которого масса у двадцатипятилетних понижается до 25 г, к 60 годам он весит менее 15 г, к 70 — около 6 г.
Идем дальше. К диффузной системе, в которой клетки не сконцентрированы, а рассеяны, относят печень, почки, желудок, кишечник и селезенку.
Так, немногие знают, что, например, к здоровью печени надо относится более чем серьезно, не только по причине той огромной роли, которую она играет в формировании нашего иммунитета, осуществляя перманентный детокс нашего организма. Она играет важнейшую роль в эндокринной системе: печень выводит так называемые лишние гормоны. И воспетый Рембрандтом целлюлит появляется именно в тот момент, когда она с «нашей помощью» (злоупотребляем жирной пищей, газировкой, алкоголем, мягким белым хлебом, готовой пищей типа колбас, ветчин и копченостей) не справилась с переизбытком эстрогена, а если у вас образовалось лишнее вокруг живота, то предпосылки те же, только речь идет уже о тестостероне.
Видимо, поэтому рефлексотерапевты в первую очередь работают с каналом печени, активизируя точки, которые и укрепляют ее чи, или ци, — жизненную энергию.
Если кому интересно более подробно, то печень играет ключевую роль в метаболизме стероидных гормонов (тестостерон и эстроген), или группы физиологически активных веществ (половые гормоны, кортикостероиды и др.), регулирующих процессы жизнедеятельности человека, которые синтезируются из холестерина в коре надпочечников, в фолликулах и желтом теле яичников, а также в плаценте:
– в печени синтезируется холестерол — основа или сырье, из которого затем образуются все стероидные гормоны (те самые тестостерон и эстроген);
— и она же все стероидные гормоны подвергает инактивации. При нарушении функции печени в организме в первую очередь повышается содержание гормонов коры надпочечников, которые не подвергаются полному расщеплению. Отсюда возникает очень много различных заболеваний. Больше всего накапливается в организме альдостерона — минералокортикоидного гормона, избыток которого приводит к задержке натрия и воды в организме. В результате возникают отеки, подъем артериального давления и т. д.;
— в печени в значительной степени происходит инактивация гормонов щитовидной железы, антидиуретического гормона, инсулина, половых гормонов. При некоторых заболеваниях печени мужские половые гормоны не разрушаются, а превращаются в женские;
— помимо вышеперечисленных гормонов, печень инактивирует нейромедиаторы (катехоламины, серотонин, гистамин и многие другие вещества).
В некоторых случаях даже развитие психических заболеваний вызвано неспособностью печени инактивировать те или иные нейромедиаторы. Конечно, серотонин — штука хорошая, но пребывать в избыточной эйфории, полностью игнорируя все происходящее вокруг, согласитесь, весьма неудобно.
Это то, что касается печени и ее роли в нашей эндокринной и иммунной системах и в составе диффузной.
Двигаемся дальше.
А сейчас очень интересное.
Знаете ли вы, какой орган эндокринной системы является самым большим и вырабатывает абсолютно весь спектр гормонов, как и мозговой центр?
Не поверите — это наш кишечник.
В 50–60-е годы ХХ века советский академик Александр Михайлович Уголев установил, что желудочно-кишечный тракт является самым крупным эндокринным органом. Если раньше считалось, что ЖКТ вырабатывает только гормоны для управления «самим собой», например гастрин, то А. М. Уголев показал, что кишечник вырабатывает почти все гормоны, регулирующие деятельность организма. Эндокринные клетки желудочно-кишечного тракта продуцируют гормоны, типичные для гипоталамуса и гипофиза. И по некоторым гормональным эффектам гипоталамо-гипофизарная и желудочно-кишечная системы оказались родственными. Даже такие гормоны, как эндорфины и энкефалины, синтез которых ранее приписывался исключительно мозгу, вырабатываются в кишечнике. В частности, эти морфийные гормоны вырабатываются у младенца при расщеплении белка материнского молока, а у взрослых — при расщеплении белка пшеницы. Это те гормоны, которые вызывают обезболивание, чувство беспричинной радости, счастья, эйфории. (Ну что, все едим пророщенную пшеницу и впадаем в морфийное состояние счастья и эйфории?) Также кишечник вырабатывает 95 % всего серотонина, недостаток которого приводит к депрессиям и мигреням.
Ккишечник вырабатывает 95 % всего серотонина, недостаток которого приводит к депрессиям и мигреням

Дальше тоже интересно, и есть масса информации к размышлению, но более подробно о брюшной системе в главе про ум, расположенный в животе. А мы продолжаем рассматривать нашу гормональную или эндокринную систему.
Функции эндокринной системы:
• принимает участие в химической регуляции функций организма и координирует деятельность всех органов и систем;
• обеспечивает сохранение и гомеостаз организма при меняющихся условиях внешней среды;
• совместно с нервной и иммунной системами регулирует:
— рост и развитие организма;
— его половую дифференцировку и репродуктивную функцию;
— принимает участие в процессах образования, использования и сохранения энергии;
• в совокупности с нервной системой, гормоны принимают участие в обеспечении:
— эмоциональных реакций;
— психической деятельности человека.
Регулируется эндокринная система, в частности, посредством нервной и иммунной систем.
Гормоны, вырабатываемые органами, выделяются в кровоток и поступают во все части организма, но каждый из них действует только в одном месте или в определенном органе тела, именуемом органом-мишенью.
Список гормонов и их дел поистине огромен, и это с учетом того, что наша наука далеко не все еще открыла: ФСГ, Л Г, ТТГ, тестостерон, эстрадиол, прогестерон, пролактин и др. Они участвуют во всех процессах жизнедеятельности, регулируют все процессы в организме от роста клеток до выделения желудочной кислоты.
Круто, правда? Меня посещает чувство глубокого благоговения и восхищения моим организмом каждый раз, когда я задумываюсь о том, как там все невероятно сложно и здорово устроено…
А какие чудесные свойства?!
Мелатонин успокаивает и омолаживает, эстроген помогает нам чувствовать себя женщиной, дофамин — переживать наслаждение, тестостерон дает нам чувство уверенности в себе и желание добиваться своего, серотонин помогает переживать состояния блаженства и глубочайшего счастья и снижает ощущение боли, окситоцин отвечает за нежность и привязанность, и в основном все они — молодильные!
Итак, гормональная форма, или, по-научному, фон, — это баланс гормонов в организме.
От концентрации определенных их видов зависит наше самочувствие и общее физическое состояние организма. Мы все в курсе, что плаксивость, истеричность, чрезмерная импульсивность и навязчивые страхи по любому поводу — явные признаки нарушения баланса гормонов. Изменения или нарушения гормонального фона организма выражаются в снижении содержания гормонов в крови и могут спровоцировать возникновение тяжелых видов заболеваний.
Конечно, наш любимый организм устроен гораздо сложнее и на порядок интереснее, мы так еще мало о нем знаем, и функции некоторых органов для нас пока загадка (только-только сообразили, что эпифиз не рудимент).
В общем, очень многое нашей многоуважаемой науке до сих пор неизвестно: далеко не все гормоны, энзимы, нейромедиаторы и механизмы их синтеза еще открыты, о многом наши ученые даже не догадываются. И конечно, именно в этом корень проблем, возникающих при приеме тех или иных препаратов. Медицина, к сожалению, не имеет до сих пор общей, более полной и целостной картины функционирования организма. Так что в деле исцеления можно доверять на 100 % только природе и нашему собственному организму, с которым и надо установить весьма плотный контакт. Тем более что он, как известно, обладает совершенными свойствами самобалансировки, самоисцеления и самовосстановления.
Медицина, к сожалению, не имеет до сих пор общей, более полной и целостной картины функционирования организма. Так что в деле исцеления можно доверять на 100 % только природе и нашему собственному организму

И главная наша задача — не мешать ему, а помогать, постаравшись разобраться, каким при этом арсеналом средств и ресурсов мы располагаем.
А после того как мы разобрались, немедленно начинать использовать свои знания на практике, так как теория без практики — бесполезный и никому не нужный груз, не несущий никаких изменений ни в сознании, ни в теле и не приносящий пользы! А она на самом деле может быть громадная. Зная, что способствует синтезу гормонов, задающих телу команду быть счастливым, молодым и поддерживать здоровый иммунитет, мы поистине можем стать капитаном этого огромного корабля.
И прекратим быть просто тупыми юзерами, которые к семидесяти годам окончательно и безвозвратно истощают великолепный ресурс, данный нам матерью-Природой; раскроем, наконец, невероятные свойства волшебного дара под названием «человеческое тело», о которых мы только-только начинаем узнавать!

Глава 3. Путь от вечного стресса к Уму созерцающему и к Осознанию Красоты. «Будьте, как дети…»


О нашем головном мозге и о его чудесных ритмах и волнах

«…в головном мозге сосредоточен лишь наш Первый ум – наблюдающий».

Если посмотреть непосредственно на те центры, на которые я хочу обратить ваше внимание, которые, на мой взгляд, являются важнейшими с точки зрения нашей красоты, а именно на мозговой центр, сердечный и сакральный центр (расположенный в животе), то можно заметить, что за последние годы многое изменилось в наших знаниях о них, а что-то безвозвратно кануло в Лету.
Я предлагаю начать с ума, который расположен в нашей голове и, очевидно, связан с нашим мозгом, скорее всего с гипоталамо-гипофизарной системой нашего организма, а также с загадочным эпифизом.
Я с огромным уважением отношусь к нашему организму. Но человеческий мозг, скажу я вам, это просто песня дизайну и архитектуре в области нейробиологии.
Это колоссально сложный, очень интересный механизм, в котором происходит столько разных процессов в то самое мгновение, когда вы читаете эти строки, что это может вызывать лишь молчаливое благоговение, трепет и восхищение.
Этот восхитительный комплексный организм, постоянно посылает электрические сигналы, коммуницирует и строит новые нейронные связи.
Но обо всем по порядку.
Главной характеристикой его деятельности, связывающей воедино отдаленные участки мозга, являются мозговые волны, которые и лежат в основе высшей умственной деятельности — сознания.
Они отражают наше состояние сознания и характеризуют нашу реальность, основанную на мыслях, восприятии и эмоциях. Причем каждый тип мозговых волн играет важную роль в ментальном развитии в нашем детстве, а также в поддержании нашего здоровья и энергетического уровня во взрослой жизни.
На сегодня нам известны пять видов мозговых волн: бета, альфа, тета, дельта и гамма.

Бета-волны (12–30 Гц)
Это обычное ежедневное состояние активного бодрствования. На таких волнах мы логически мыслим, решаем проблемы, концентрируемся на повседневной жизни и в ней функционируем. Но чем сильнее и выше уровень этих волн, тем возбужденнее состояние, больше стресс и, как следствие, беспокойство, бессонница и невозможность расслабиться. И конечно, истощение и старение, износ системы. Важно понимать, что наш организм на этих волнах, по сути дела, выгорает и происходит то самое «закисление» (термин из макробиотики, характеризующий нарушенный кислотно-щелочной баланс в теле в сторону кислоты, не путать с кислотностью желудка) организма, с которым сегодня борются все нутрициологи с помощью зеленых коктейлей, фруктов и овощей. А еще командовать нашей системой начинает так называемый гормон стресса — кортизол, он запускает в нашем организме так называемый каскадный эффект, или серию неконтролируемых реакций, приводящих к разбалансировке, читай — к нездоровью всей системы. О нем и подробно о стрессе и его влиянии на нашу Красоту я еще обязательно напишу.
Гормон стресса – кортизол, он запускает в нашем организме так называемый каскадный эффект, или серию неконтролируемых реакций, приводящих к разбалансировке, читай, к нездоровью всей системы

Альфа-волны (8–12 Гц)
Они значительнее медленнее по сравнению с предыдущими. Это уже расслабленное состояние сознания и, кстати, гораздо более осознанное. На этих волнах мы креативны, свободно творим, мечтаем, у нас прекрасно развито воображение и визуализация, в то же время мы легко концентрируемся и легко обучаемся. В таком состоянии не бывает стресса! Поэтому так полезны практики созерцания, погружения в себя, активного мечтания, потому что альфа-волны и способствуют релаксации и исцелению.
Это волны мечтательности и воображения; конечно, именно они свойственны детскому сознанию.
На сегодня учеными альфа-волны признаны целительными, частота 10 гц принята как самая нужная, входить с ней в резонанс обязательно надо уметь, а лучше научиться находиться в этом состоянии сознания большую часть времени, потому как она ведет к освобождению от стресса, а значит, к Красоте. Серотонину, окситоцину и допамину на них очень легко синтезироваться! (Почему именно на этих волнах оживает Красота, мы обязательно раскроем ниже.)

Тета-волны (4–7 Гц)
Эти волны мозг излучает, находясь в состоянии глубокой релаксации и медитации, неглубокого сна, в том числе в стадии быстрого сна. Это состояние сознания, когда мы испытываем сильнейшие инсайты, у нас глубокая связь с нашим бессознательным, а значит, с интуицией, и мы переживаем чувство Единства. На этой частоте наше сознание может быть связано со Вселенским Сознанием, и случаются спонтанные исцеления, пробуждаются паранормальные способности. Именно здесь мы переживаем яркие видения и величайшие вдохновения.
Чем ниже частота мозговой активности, тем лучше усвоение любого учебного материала. Такие практики, как созерцание, медитации, концентрация, йога, цигун, вводят сознание в состояние измененного сознания, в котором и начинается генерация этих волн.
Эти волны также свойственны детишкам.
А люди не натренированные и совсем забывшие о своих исконных и родных ритмах просто засыпают на такого глубокого рода погружениях или медитациях. Во времена расцвета даосских монастырей суровые мастера Дзен лупили нерадивых, засыпавших во время медитаций учеников палкой в надежде пробудить их сознания и заставить их дух бодрствовать.

Дельта-волны (0,5–4 Гц)
Дельта-волны самые медленные, но самые большие по амплитуде. Наблюдаются в фазе глубокого сна, без сновидений. Это частота — ворота к вселенскому сознанию, получению информации, недоступной на других уровнях сознания.
Именно на этих частотах, или в фазе глубокого сна, происходит восстановление организма, включение глубинных механизмов самоисцеления, поэтому этот уровень считается связанным с исцелением. Считается, что на волнах, свойственных такому состоянию сознания, синтезируется мелатонин, который, кстати, влияет на остальные гормоны, в том числе на гормоны женской репродуктивной системы, и способен регулировать менструальный цикл, а также снижает депрессию и тревожность!
Мозговые волны-дельта преобладают у детишек с рождения до двух лет и у взрослых в состоянии глубокого сна.

Гамма-волны (25–100 Гц)
Это волны самой быстрой частоты, на которых человеку свойственны очень высокая скорость обработки информации и вспышки прозрений. Но для обычного человека эта волна практически недостижима. А вот для мастеров медитации — легко.
Надо сказать, что сегодня нейрофизиологи очень активно привлекают к своим исследованиям представителей разных религиозных конфессий, в частности буддийских монахов, Учителей и Мастеров. И те с удовольствием идут на такое сотрудничество. Так, Его Святейшество Далай-Лама Тэнзин Гьяцо согласился приоткрыть завесу тайны мозга монахов доктору Дэвидсону, профессору Университета Висконсин.
Результатом стало сканирование мозговой активности добровольцев, которое доктор Дэвидсон и провел в Индии. Он сравнил мозговую деятельность добровольцев, находившихся в медитации новичков, с мозговой деятельностью монахов, отдавших медитации более десяти тысяч часов. Они должны были предаться «Медитации сочувствия», порождающей безграничное чувство любви ко всему живому.
Эксперименты показали четкую взаимосвязь между трансцендентальными ментальными состояниями и гамма-волнами. Когда участников экспериментов просили генерировать чувство глубокого сострадания ко всем живым существам, их мозговая частота последовательно и ритмично излучала гамма-волны.
«У большинства монахов обнаружилось увеличение мозговой активности, которое никогда не описывалось в специальной литературе», — говорит Дэвидсон, полагающий, что тренировки помогают мозгу подняться на более высокий уровень сознания.
Между прочим, это состояние сознания пребывания в так называемой зоне, в которой вы буквально переживаете, каждой своей клеточкой чувствуете, что вы способны сделать все. И удивительно, что именно на этих волнах «всесилия» вы и излучаете невероятное сострадание ко всему живому. Это так прекрасно и, по-моему, очень важно, что, переходя на более высокий уровень сознания, человек уже не может причинить зло, так велико в этом состоянии чувство сострадания…
Кроме того, существуют так называемые бинауральные ритмы.
Звук на частоте ниже 20 Гц не слышен взрослому человеческому уху, поэтому используются так называемые бинауральные ритмы. На одно ухо подается одна частота, а на другое — вторая частота, например, с разницей в 10 Гц. И для того, чтобы их синхронизировать, ваш мозг начнет производить третью частоту, те самые 10 Гц, что соответствует альфа-волнам расслабленного состояния и креативного мышления.
И знаете, что интересно — экспериментально доказано, что диапазон восприятия звука у детишек гораздо шире, чем у взрослых, они слышат звуковые волны, которые даже развитое ухо талантливейшего музыканта не в состоянии воспринять…
Диапазон восприятия звука у детишек гораздо шире, чем у взрослых, они слышат звуковые волны, которые даже развитое ухо талантливейшего музыканта не в состоянии воспринять…

Я бы хотела обратить ваше внимание на то, что до определенного возраста полезные волны в нашем мозге доминируют, а со временем куда-то теряются и пропадают. И годкам так этак к пятнадцати исчезают вовсе. То есть постепенно в нашей детской жизни накапливается нечто, что заставляет нас переходить на так называемые привычные частоты бета, а кульминация этого «античуда» наступает именно в подростковом возрасте. Может быть, во многом стрессовые переживания подростков, их чувство никчемности, покинутости и одиночества связаны с тем, что они покидают комфортные волны?
Удивительно и грустно…
Помните то чудесное, невыразимо прекрасное чувство невесомости и легкости бытия, любви ко всему живому и защищенности, которое мы испытывали в детстве?
Прекрасное и чудесное утро, яркие лучи солнца заливают спальню, за окном огромный куст сирени, а чуть поодаль яблони и вишни. В воздухе разлит аромат свежей сдобы, солнце уже заглядывает к нам сквозь густые ветки, за дверью слышится звон посуды, которую ставят на стол к завтраку, откуда-то доносится нежный женский смех… Мы только проснулись, и так все звонко вокруг и живо, все будто течет и движется, переливается яркими красками, кажется, что воздух звенит, а солнечные зайчики смеются.
Помним?.. Может быть, не до мельчайших деталей, но легко, невесомо, «мистралем на дальнем плане», дуновением прозрачных занавесок от легкого долгожданного ветерка, только что нежно коснувшегося вашей щеки или игриво растрепавшего ваши локоны?
Интересно, что нет ощущения, будто это было в прошлом, а есть отчетливое знание, что это происходит прямо сейчас, — квантовая физика утверждает, что все события происходят одновременно: все это «есть», «я есть сейчас в комнате детства, счастливая и улыбающаяся, только проснувшаяся и ожидающая чудес», — и, вероятнее всего, так оно и есть…
В детстве вы всегда ощущаете себя в «здесь и теперь», все целостно, очень ярко: и переживания, и цвета, и звуки; а сейчас все какое-то мутное и еле слышное, будто запылившееся стекло у автомобиля, проехавшего много миль… И вот та яркость и живость переживаний, которая свойственна только детским воспоминаниям или состояниям влюбленности или глубокой радости, а иногда и тем незабываемым моментам пребывания на далеких от цивилизации, великолепных в своей красоте островах, и есть пребывание на волнах альфа или тета.
«Куда уходит детство?» Никуда оно не уходит, уходим мы…

Возможно, именно здесь кроется ответ на вопрос из песни: «Куда уходит детство?» Никуда оно не уходит, уходим мы…
Это МЫ покидаем прекрасный мир блаженства и единства, ярких красок и настоящих переживаний, начинаем жить на других волнах и в других состояниях сознания. И из ума «любопытного и познающего, наблюдающего и любующегося» попадаем в ум «думающий» и «говорящий», садимся на иглу стресса и вечной занятости, эмоциональных взрывов, нездорового питания, лихорадочных мыслей об одном и том же. И сегодня, обладая огромным багажом знаний, окруженные мастерами, готовыми нам всегда помочь соскочить с иглы стресса, мы можем вернуться к себе, в дом с чайным кустом и яблоневым садом под окном, и снова увидеть Красоту вокруг себя, а говоря научным языком, перейти на целительные — читай, родные для нас — частоты альфа-состояний, а затем, по мере укрепления духовного опыта и становления нового восприятия, постепенно вернемся и к тета, и к дельта.
И может быть, в следующий раз, когда мы не найдем с нашими детишками общий язык, нам надо вспомнить, что у них совсем другие ритмы мозга, а значит, другие состояния сознания, им свойственны альфа– и тета-волны, мечтательность, более глубокое и нежное восприятие и переживание реальности. И каждая нанесенная нами обида, каждое наше непонимание, каждое грубое наше вторжение в этот волшебный мир наполняет чашу, которая «тянет» их в бета-волны…
А ведь мы и вправду живем в разных мирах с нашими детьми, их реальности основаны на мыслях, восприятии и эмоциях совершенно других частот. Но между прочим, именно на этих волнах сознания и живут самые-самые гении, талантливейшие детские писатели, некоторые художники и поэты — в общем, все те чудаки, которые творят и наш с вами мир, со свойственной им легкостью и веселостью рисуя взмахом кисти те озарения, которые приходят к ним из мира сновидений и мира идей, как его называл великий мыслитель Платон…
И недаром на Востоке ребенка считают Буддой и почитают детей как богов — состояние сознания у них другое. А что демонстрировали нам и чему учили все величайшие Учители человечества? Такое состояние сознания достижимо, и, может быть, немного перефразированные слова величайшего Божественного Учителя Иисуса «Будьте, как дети» именно об этом?
И это не наших детишек надо учить становиться взрослыми, а нам пора вернуться домой, на привычные и приятные нам частоты детства, ведь, по утверждению ученых, частоты альфа для нас самые естественные на свете. Вернуться в тот мир, где все возможно, где мы молоды и сияем, где мы наслаждаемся каждой снежинкой и лучиком света хотя бы просто потому, что их замечаем. А если мы погрузимся еще глубже, то вспомним главное — чувство, что мир един и мы все части неделимого целого, и поэтому так прекрасно жить…

О частотах красоты

По своему опыту точно могу сказать, что после занятия йогой и обязательной шавасаны, которая способствует снижению ритма мозговой активности и вхождению в спокойное состояние ума, или просто занятий глубокой релаксацией, во время которых вы замедляете частоту мозговых волн, с вами происходят вполне заметные глазу изменения. Так, если мы посмотрим на себя в зеркало, то увидим совсем другое лицо, умиротворенное, улыбающееся, а главное, сияющее. Поэтому мне так и хочется назвать альфа– и тета-волны частотами Красоты. И поверьте, как мы узнаем ниже, такие изменения в энергетике тела и на наших лицах случаются с нами не просто благодаря тому, что мы глубоко расслабились и компания вокруг хорошая была. В момент глубокой релаксации, когда наш мозг переходит на целительные волны, у нас начинают синтезироваться гормоны Красоты и Счастья!
На самом деле, в течение дня мы все испытываем различные мозговые ритмы и, соответственно, пребываем в разное время в различных состояниях сознания, но делаем это неосознанно и спонтанно.
А можем и должны начать настраивать наши мозговые частоты, чтобы достичь желаемых состояний сознания осознанно, легким усилием воли. Самым простым способом синхронизировать наши мозговые волны с частотой, которая соответствует мозговой активности во время сна, является, конечно, звук. То есть если вы истощены и не можете уснуть, то вам надо настроить мозг на волны, соответствующие сну, используя внешний аудиальный стимул. А регулярно применяя звуковой метод вхождения в нужные состояния мозговой активности, мы тем самым тренируем наше сознание, чтобы со временем легко настраиваться на нужную частоту при соответствующем звуковом стимуле.
И конечно, обязательно нужно уметь достигать спокойного и расслабленного состояния, соответствующего альфа-частоте, с помощью созерцательных практик, йоги, цигун или тай-чи и дыхательных техник. По мере того как медитативное состояние углубляется, наши мозговые волны достигают тета-, а со временем и дельта-частот, и наш ум действительно превращается из Вечно Говорящего и Оценивающего в Наблюдающий и Созерцающий.
Ну что, продолжим наш любопытный путь по исследованиям и научным открытиям, которые мы можем и должны использовать на благо нашей красоты?

О зеркальных нейронах и великолепном свойстве нашего мозга отражать

Красота в глазах смотрящего.
Оскар Уайльд

Недавнее открытие в нейрофизиологии «зеркальных нейронов» в головном мозге произвело настоящий фурор в мировом научном сообществе, и это одно из главных событий в нейробиологии за последние десять лет. Благодаря ему мы знаем, что одни и те же нейроны головного мозга возбуждаются как при выполнении определенного действия, так и при наблюдении за выполнением этого действия другим существом! Их называют зеркальными, так как они представляют собой механизм автоматического подражания действиям, за которыми наблюдает объект, без необходимости пропускать их через мыслительный аппарат. По-видимому, эта система и участвует в процессах обучения через подражание, и включает наблюдение, кодирование жестов системой зеркальных нейронов, а также сложный, не изученный пока что процесс вторичной обработки, в котором участвует лобная кора.
Второй механизм — моделирование тех или иных действий, ощущений и переживаний в отсутствии внешних проявлений. Иначе говоря, мозг способен напрямую связывать жизненный опыт, переживаемый другими, со своим собственным опытом. Этот механизм лежит в основе эмпатии.
Во время исследования этой системы у детишек с аутизмом обнаружили снижение именно функции зеркальных нейронов. Пока неясно, является ли это причиной аутизма или одним из его проявлений. Но, вполне вероятно, объясняет, почему такие люди с особенностями развития не могут участвовать в жизни других людей. Одна из причин их неспособности настроиться на окружающий мир может скрываться именно в недостатке интуитивного понимания открытых знаков окружающих. Они не могут у нас научиться.
Кроме того, механизм зеркальных нейронов, видимо, может объяснить, как наблюдатель воссоздает в себе эмоциональное состояние наблюдаемого субъекта: это происходит посредством прямого отображения сенсорных данных (зрительных, звуковых, кинестетических и др.) на моторные мозговые центры, которые воссоздают те же эмоции в наблюдателе.
И поразительно, что даже люди, от рождения неспособные испытывать боль, способны сопереживать другим людям. То есть отсутствие физиологической основы восприятия болевого ощущения не лишило их возможности проживать чужую боль эмпатически.
Стресс может быть заразным для зрителя, если его переживает телевизионный персонаж

И как это все важно с точки зрения обучения!
Ведь недаром сегодня многие педагоги-психологи сходятся во мнении, что обучать ребенка нужно на своем примере — тогда он быстро научится всему чему бы вы хотели (и, кстати, чему не хотели бы — тоже).
Некоторые ученые называют открытие зеркальных нейронов самым главным событием нейробиологии за последние десять лет.
И вот тут я снова хочу обратиться к такой теме, как стресс!
Совсем недавно газета Daily Telegraph призналась: «Стресс может быть заразным для зрителя, если его переживает телевизионный персонаж» — и даже опубликовала целую статью о том, как стресс передается с телеэкрана.
Забавно, конечно, когда «пятая власть» делится с нами тайными механизмами управления нами, и тем не менее факт остается фактом. Пишут они следующее:
«Институт человеческой когнитологии и науки о мозге общества Макса Планка провел исследование, которое показало, что стресс передается при общении. Этот эффект, который поддается измерению, наблюдается даже тогда, когда неизвестный персонаж демонстрирует признаки стресса на телеэкране.
«Должен существовать какой-то неизвестный нам механизм передачи психологического состояния одного человека другому», — утверждает доктор Вероника Энгерт, ведущая многочисленные исследования в области стрессовых состояний.
Так, например, в ходе одного из ее экспериментов выяснилось, что у значительного количества испытуемых, наблюдавших за находящимися в стрессовой ситуации людьми, в организме повышался уровень кортизола — гормона, выделяющегося в ответ на стресс.
«Даже телевизионные программы, рассказывающие о страданиях других людей, могут вызвать у человека стрессовое состояние, — говорит она. — Поразительно то, что мы можем измерить уровень этого стресса из-за значительного выброса гормонов. Судя по всему, существует какой-то неизвестный нам механизм передачи психологического состояния одного человека другому…»
Даже те, кто предпочитает относительно расслабленный образ жизни, регулярно видят людей, испытывающих стресс, если не на работе, то по телевидению, и это так или иначе сказывается на здоровье».

Цитата из бессмертного произведения Михаила Афанасьевича Булгакова скажет за меня все остальное:
«Профессор Преображенский: „И – боже вас сохрани – не читайте до обеда советских газет“.
Борменталь: „Гм… Да ведь других нет“.
Преображенский: „Вот никаких и не читайте. Вы знаете, я произвел тридцать наблюдений у себя в клинике. И что же вы думаете? Пациенты, не читающие газет, чувствуют себя превосходно. Те же, которых я специально заставлял читать «Правду», теряли в весе… Мало этого. Пониженные коленные рефлексы, скверный аппетит, угнетенное состояние духа“».

Но вернемся к зеркальным чудесам нашего многоуважаемого мозга.
Так как механизм зеркальных нейронов до конца еще не изучен, можно предположить, что именно он и является объяснением повышения уровня кортизола, как следствие того, что мы наблюдаем за страданиями на экране. И получается, что все мы с вами эмпаты (эмпатия — осознанное сопереживание текущему эмоциональному состоянию другого человека без потери ощущения внешнего происхождения этого переживания; соответственно, эмпáт — это человек с развитой способностью к эмпатии или к сопереживанию») и отражаем внешний мир и происходящее в нем, просто у одних это свойство сильнее развито, у других послабее, но суть не меняется.
И я вот что думаю: безусловно, этот механизм богаче, чем мы можем предположить, и одним сопереживанием другим людям не ограничивается. Вероятно, истоки нашей способности чувствовать окружающую нас природу, мощь океана, энергии полей, лесов и гор и умения входить в резонанс со стихиями Земли также надо искать в механизме зеркальных нейронов. Представляете, какое чудо, что мы все с вами способны отражать внешний мир, а значит, и Красоту природы или, например, невероятные в своем великолепии творения человеческого гения в живописи, архитектуре и музыке.
И тогда нельзя не предположить, что, созерцая природу, течение реки, первые нежные лучи солнца, безмолвное величие гор, мы не просто отражаем их красоту и их свойства, а вызываем полезные гормональные изменения в нашем организме. И конечно, еще и учимся: у гор — безмолвию и величию, у ветра и воды — движению и течению, у огня — трансформации и страсти, у воздуха — безграничности и полету мысли… Как прекрасный Сиддхартха из великого произведения Германа Гессе, чьим величайшим Учителем и другом стала река, можем погрузиться в созерцание ее волн:
«Ни одна река не нравилась ему так, как эта, никогда еще песнь-притча движущейся воды не казалась ему столь величественной и прекрасной. Река словно хотела сказать ему что-то важное, что-то, чего он еще не знал, но обязательно должен был узнать… Из множества тайн этой реки он видел сегодня лишь одну, которая смутила его душу. Он видел: эта вода все течет и течет, постоянно течет и все же остается на месте, не покидает своего русла, всегда, во все времена одна и та же и каждый миг – другая, новая!»
Сиддхартха, Г. Гессе


О шишковидной железе – главном связном с «высшим я» – и о ее невероятных антиоксидантных свойствах

Кроме того, одним из органов, который, возможно, также участвуют в механизме отражения Красоты и сопереживания ей или помогает нам ее действительно видеть, причем не только внешнюю, но и внутреннюю, является шишковидная железа, или эпифиз, — железа эндокринной системы.
О шишковидной железе и ее сакральной роли в процессе духовного развития человека люди знали издревле, о чем свидетельствуют многочисленные археологические памятники искусства и архитектуры, работы древних философов. По форме она напоминает сосновую шишку, и именно по причине внешнего сходства эпифиз так и изображали. Эта форма в изобилии встречается среди памятников искусства. Обратите внимание: это и Величайший Учитель Будда, и памятник в Ватикане, и масонский и шумерский символы…
Судя по этим изображениям те, кто испокон веков держали все акции сакрального Знания (Ватикан и масонский орден), были в курсе самых важнейших тайн человечества и придавали эпифизу огромное значение. Видимо, знали, что эта железа способствует омоложению.
А вот изображение «Ока Ра», или «Глаза Гора»; этот могущественный символ и амулет Древнего Египта и вовсе — «невероятно, но факт» — является картой расположения древних центров в нашем мозге.
Чем не наш самый «головной ум», причем, судя по картинке, именно созерцающий? И как видите, по мнению древних, представляет собой совокупность важнейших областей мозга.
Что интересно и в нашем случае важно, так это сходство устройства шишковидной железы с глазным яблоком, поскольку в ней есть и линза, и рецепторы для восприятия цвета, а также пигмент, аналогичный глазному. Ученые, которые все-таки изменили свое мнение о том, что эпифиз лишь рудимент, сегодня утверждают, что здесь есть также хрусталик, стекловидное тело, подобие сетчатки со светочувствительными клетками, остаток сосудистой оболочки и глазной нерв. Что снова подтверждает, что, называя этот орган «третьим глазом» и «всевидящим оком», и индусы, и древние египтяне говорили правду.
Итак, именуясь третьим глазом, или чакрой Аджна, эта малютка, когда пробуждается, связывает нас с высшими сферами сознания.
ВАЖНО: во всех школах утверждается, что ни при каких обстоятельствах нельзя приступать к так называемому открытию «третьего глаза» до «открытия Сердца», то есть сердечной чакры, другими словами, до обретения глубочайшего понимания взаимосвязи всего живого, того самого ощущения Единства и чувства безусловной Любви и принятия.

По форме эпифиз напоминает сосновую шишечку, находится в центре головного мозга, размером до 12 мм в длину и 3–4 мм в ширину.
И вот что важно знать нам, так это то, что эта малютка эпифиз обладает совершенно невероятными антиоксидантными свойствами, а значит, борется со свободными радикалами — молекулами-паразитами, которые разрушают здоровые клетки и запускают процессы старения и развития болезней.
И если шишковидная железа, с одной стороны, орган зрения и, как сегодня утверждают некоторые ученые, получает импульсы от зрачка, а возможно, и от глазного яблока и деятельность эпифиза стимулируют световые сигналы, поступающие от глаза, а с другой — это орган эндокринной системы, то, вероятнее всего, мы можем на нее влиять…
Чем больше мы созерцаем Красоту, окружаем себя чудесными вещами, радостными людьми и любимыми животными, тем позитивней влияем на гормональную систему

И советы созерцать и приветствовать Солнце на восходе, ловить первые его лучи, и провожать наше Светило на закате имеет не только сакральный и мистический смысл, а совершенно практический и прикладной — пробуждения и поддержания здоровья эпифиза.
И кроме того, душевный подъем, который мы испытываем от созерцания Прекрасного, вовсе не игра воображения, а симптом совершенно реальных гормональных изменений в организме, которые представляют собой реакцию на стимул, воспринятый зрительными нервами и электрохимическим путем переданный в мозг и, в частности, в лимбическую систему. И чем больше мы созерцаем Красоту, окружаем себя чудесными вещами, радостными людьми и любимыми животными, тем позитивней влияем на гормональную систему.
И визуализации любимых нами пейзажей оказывают тот же эффект именно благодаря тому, что наш внутренний взор услаждает Красота.
Вывод очевиден: практика внутреннего созерцания Красоты является обязательной.
В эндокринной системе шишковидная железа играет важную роль, являясь антиоксидантным органом, вырабатывая гормон мелатонин. Он ответственен за регуляцию циклов сна, так называемые циркадные ритмы, за иммунитет и отвечает за торможение развития опухолей. И если серотонин, гормон счастья, сразу удостоился внимания ученых, то мелатонин долгое время не вызывал особого интереса, его воздействие на организм не было изучено. Лишь недавно ученые открыли удивительные свойства этого гормона, а также и то, что он управляет многими процессами, весьма важными для нашего здоровья:
• регулирует деятельность эндокринной системы;
• регулирует кровяное давление;
• регулирует периодичность сна;
• замедляет процессы старения;
• усиливает эффективность функционирования иммунной системы;
• обладает антиоксидантными свойствами;
• участвует в регуляции функций пищеварительного тракта и работы клеток головного мозга;
• регулирует биологические ритмы организма;
• предотвращает некоторые заболевания глаз, в том числе катаракту;
• и, что немаловажно для людей, страдающих ожирением, и тех, кто стремится к стройности, мелатонин работает в том числе над сжиганием жира во время сна.
Считается, что вырабатывается этот удивительный гормон молодости и стройности только в самой глубокой фазе сна, в промежутке с полуночи до примерно четырех часов утра, в самое темное время суток, НО при одном условии — что мы в это время крепко спим и в полной темноте. Зашторивайте плотно окна ночью во время сна!
Действует мелатонин, поступая в кровь, всего лишь несколько минут, но за это время успевает сделать очень много. Поэтому так важно ложиться спать до полуночи и не засиживаться допоздна за книжкой или компьютером!
Израильские ученые и исследователи, изучающие эпифиз и циркадные ритмы, пришли к выводу, что количество опухолевых заболеваний тесно связано с увеличением использования искусственного света, который является просто ядом для мелатонина. И тот факт, что в наших городах великолепное звездное небо скрыто от нас пеленой искусственного освещения, является пагубным для нашего здоровья. Делаем выводы…

Люди, вынужденные работать и бодрствовать в ночное время суток, более подвержены «закислению» или старению, снижению иммунитета и ожирению, и именно это причина того, что когда мы нервничаем и плохо спим, то мы катастрофически плохо выглядим и как бы высыхаем.
И все наши evergreen-красавицы от Катрин Денев и Софи Лорен до Моники Белуччи, утверждающие, что продолжительный спокойный сон — одна из основных их практик красоты, ничуть не преувеличивают.
Так что заботьтесь о здоровье шишковидной железы, осознавая ее огромную ценность и с метафизической, духовной точки зрения, и с точки зрения здоровья и, конечно, Красоты: хорошо спите и больше испытывайте позитивных эмоций.
Когда мы нервничаем и плохо спим, то мы катастрофически плохо выглядим и как бы высыхаем

И еще один важный момент, на который хотелось бы обратить ваше внимание, — это духовная сторона вопроса.
Что странно и грустно: эпифиз у детей имеет бóльшие размеры, чем у взрослых, а по достижении половой зрелости выработка мелатонина катастрофически уменьшается, и со временем эпифиз уменьшается в размерах.
И здесь я хочу попытаться разобраться, хотя бы исходя из тех скромных знаний, которые доступны нам на сегодняшний день: что происходит такого, что этот важный орган эндокринной системы и головного мозга, ответственный за антиоксидантные процессы в организме, за нашу молодость, за здоровье гормональной системы в целом, вдруг усыхает, а его деятельность, столь полезная, драматически сокращается?
А также ответить на вопрос: что теперь с этим делать?
Известно, что нейромедиатор серотонин является предшественником мелатонина, другими словами, помогает ему секретироваться. Так вот, оказывается, серотонин высвобождается, то есть человек испытывает радость и блаженство, во время глубокой медитации или духовного опыта!
Недавно шведские ученые, проведя ряд экспериментов, доказали, что именно серотонин делает нас восприимчивыми к духовному опыту. Путем сканирования мозга они обнаружили, что, чем выше концентрация серотониновых рецепторов, тем сильнее чувство единства и осознания взаимосвязи всего живого и восприятия мира как единого целого, а это все признаки высокоразвитого сознания, духовного человека с открытым сердцем. Кроме того, огромный выброс серотонина происходит в состоянии умирания. И есть мнение, что именно благодаря этому процессу человек совершает спонтанный пересмотр своей жизни и видит главное в своей жизни…
Французский философ Декарт и итальянский гений Леонардо да Винчи, в свою очередь, называли шишковидную железу «местом души».
И если у детей, как мы уже знаем, с возрастом размер эпифиза уменьшается, то можно предположить, что одна из причин его инволюции в том, что по мере взросления наша связь с душой ослабевает.
Интересно, а какого размера эпифиз у глубоко духовных людей и тех, кто занимается медитацией, чувствует свое единство с миром и испытывает чувство глубокого сострадания ко всему живому?
И может быть, ответ на вопрос, почему эпифиз катастрофически уменьшается в размерах, а мы неприлично стремительно стареем, лежит в плоскости еще и духовной? И, «покидая» пространство гармоничных созерцательных альфа-волн и непосредственного, невинного, безоценочного взгляда на мир, мы начинаем функционировать там, где эпифиз «не живет», потому что волны хаоса, стресса, страха, соревнования ему чужды? И мы лишаемся главного — связи с нашей душой?
И именно духовные практики — и православные молитвы и буддийские медитации, и духовный взгляд на мир индейцев, где Земля воспринимается как живое существо, а мы как части этого единого целого, — все, что восстанавливает нашу связь с душой, приводит в порядок наши мозговые ритмы и способствует нашей здоровой и продолжительной жизни, возвращает нам здоровье и молодость?
И если в «месте души» секретируется серотонин, предшественник молодильного мелатонина, гормон радости, то получается, что, когда мы обретаем духовный опыт, наша душа радуется!
А знаете, какое уникальное исследование было проведено российским ученым лаборатории нейро– и психофизиологии Санкт-Петербургского психоневрологического НИИ им. В. М. Бехтерева профессором Валерием Слезиным в 2001 году?
Он обратился к представителям разных религиозных конфессий и попросил их молиться в лабораторных условиях, чтобы зарегистрировать их состояние сознания. В его исследовании приняли участие и православные священники, и католические ксендзы, и последователи ислама, а также дзен-буддизма. И вот что говорит уважаемый профессор:
— Мы впервые сумели зарегистрировать неизвестное науке состояние сознания. До сих пор было принято выделять три основные фазы работающего мозга — быстрый сон, медленный сон и бодрствование. Каждой из них свойствен свой ритм биотоков. Но вдруг выяснилось, что во время молитвы ритм биотоков мозга замедляется настолько, что становится возможным говорить о существовании четвертого состояния сознания -медленного, или молитвенного, бодрствования.
Мозг фактически выключается, прекращается активная мыслительная деятельность. Мне кажется, хотя пока я не могу этого доказать, что сознание начинает существовать вне тела.
На электроэнцефалографе это выглядит следующим образом. В моменты бодрствования кора головного мозга взрослого человека генерирует альфа– и бета-ритмы биотоков с частотой от 8 до 30 герц. Когда же люди погружались в молитву происходило замедление ритма биотоков до 3 герц. Эти медленные ритмы носят название дельта-ритмов и наблюдаются только у младенцев до двух-трех месяцев. У некоторых обследуемых энцефалограф показывал полное отсутствие альфа– и бета-ритмов, только дельта-ритмы. С точки зрения нейрофизиологии эти люди становились в буквальном смысле слова как младенцы.
Когда говорит Сердце, вечно неспокойный и говорящий ум замолкает

Наверное, это немного кощунственно выглядит и звучит; для тех, кто истинно верит, никакие подтверждения не нужны, но мне кажется, что знать об этом тоже важно и нужно… Знание — Свет…
Когда говорит Сердце, вечно неспокойный и говорящий ум замолкает.
Американские же исследователи сосредоточили свое внимание на практиках медитации и пришли к выводам, что сознание медитирующих функционирует на альфа-и тета-волнах, что приводит к снижению уровня стресса, спокойствию и расслабленности, замедлению старения. Происходят структурные изменения в головном мозге.
Так, Сара Лазар со своими коллегами в течение восьми недель исследовала две группы людей и обнаружила, что у той группы, которая медитировала полчаса ежедневно, повысилась плотность серого вещества в гиппокампе — области, ответственной за обучение, память, самосознание, сострадание и уровень самоанализа. А плотность миндалевидного тела, или миндалины, понизилась, что свидетельствовало о снижении уровня беспокойства и стресса.
Исследование, проведенное в Америке в 2005 году среди смешанной группы мужчин и женщин, которые медитировали 40 минут в день, показало, что их корковые стенки стали плотнее по сравнению с корковыми стенками тех, кто не участвовал в группах и медитацию не практиковал. Это означало, что их мозг стал стареть медленнее. Интересно, что эта же область и корковая толщина связана с принятием решений, вниманием и памятью.
А изучение воздействия китайской техники сосредоточения, известной как «интегративный тренинг тела — ума», показало улучшение настроения уже после одиннадцатичасовой практики. Также было установлено увеличение миелинового защитного жирового слоя, который окружает нервные окончания в передней поясной области мозга. Недостаток защитного слоя в этой области мозга связывают с синдромом дефицита внимания, слабоумием, депрессией, шизофренией и многими другими заболеваниями.
Сара Лазар говорит, что, «когда увеличивается осознанность и внимательность, наш мозг изменяется, создавая новые, более позитивные схемы и способы общения нейронов друг с другом».
Это все, конечно, чудесно, но мы не можем не задаваться вопросом: почему для того, чтобы пребывать в свойственных нам от рождения и полезных для нас состояниях сознания, нам приходится столько вкалывать? Медитировать, останавливать внутренний диалог, ездить на грозную Випассану, заниматься йогой и прочее?
Откуда же берутся негативные нейронные связи и схемы и такая странная предрасположенность к стрессу, просто-таки фатальная тяга к газетам и стрессующим нас «по-всякому» разного рода другим СМИ?
Известнейшие современные врачи и нейрофизиологи Н. П. Бехтерева, Н. И. Кобозев, И. М. Сеченов, Э. Гельгорн, Дж. Луфборроу сходятся во мнении, что «при доминировании отрицательных эмоций у человека активируется работа так называемого центра самонаказания, расположенного в гипоталамусе. При длительной стимуляции данного центра происходят разнообразные разрушительные последствия и сбои в работе организма».
И притягивает он нас как магнит, так как чуть ли не с рождения вся культура нашего становления и система обучения и развития вначале стимулирует, а впоследствии развивает и всячески поддерживает наше чувство вины, ответственности и страх наказания.
Когда человек формирует привычку положительного мышления, то соответственно происходит стимуляция работы центра самопоощрения

И в то же время у нас имеется и противоположный центр: когда человек формирует привычку положительного мышления, то соответственно происходит стимуляция работы центра самопоощрения, также расположенного в гипоталамусе, что впоследствии положительно влияет на работу всего организма. А известный русский врач В. В. Караваев предположил, что данные центры гипоталамуса «включаются» в работу по команде эпифиза. В. В. Караваев справедливо полагал, что эволюция человека заключена в его нравственном очищении, доброжелательности, любви, что, по его мнению, мобилизует защитные силы организма.
Поэтому психологи и твердят нам о пользе позитивного мышления, которое наряду с духовными практиками, медитациями и молитвами оказывает целительный эффект на наш организм.
И раз мнение нейрофизиологов единогласно, негативные мысли являются продуктом стресса и берут свое начало в простом нейроцентре, а значит, его можно победить! И мне кажется, это тоже важно знать, потому что каждая из нас сражается с негативным отношением к себе, как последствием той или иной травмы, и все мы обязательно практикуем позитивное мышление. И теперь эта практика становится еще ценнее, потому что тем самым мы помогаем эпифизу работать, а не глушим его. Кроме того, все более очевидным становится тот факт, что все духовные практики оказывают мощнейшее положительное воздействие на наши мозговые центры и головной ум в целом, и с ними победа над негативом будет одержана значительно легче и основательнее!
Но прежде чем перейти непосредственно к практике, я хочу остановиться чуть подробнее на механизмах, предпосылках и ужасах стресса, а также на современных способах борьбы с ним.

О стрессе и его поистине разрушительных последствиях для нашей красоты

Стресс оказывает в прямом смысле оглушительное влияние на все системы нашего организма, не только изо дня в день разрушая наш организм, но и уводя нас от прекрасных альфа-волн и переживания целостности и, конечно, от нашей Истинной Красоты, принадлежащей нам по праву.
Если представить себе, что наша душа живет в мире классической музыки, то привычные, стрессовые волны, безусловно, звучат для нее как композиция в исполнении немецкой группы Rammstein… Может быть, именно по этому мы так сильно отключены от себя самих — душа просто затыкает ушки и забивается в самые потаенные уголки подсознания, чтобы только не слышать ужасающий скрежет низких эмоций, тревожных мыслей и хаоса чувств?
Ведь именно стресс и заставляет наш мозг «переходить» на мозговые волны, на которых:
• мы плохо осознаем себя, практически отключены от интуиции;
• серотонин, предшественник мелатонина, слабо вырабатывается (если вообще синтезируется), недаром же мы не сияем (см. про оджас) и впадаем в депрессии;
• сама по себе мозговая активность ухудшается, что приводит, согласно ряду исследований в области когнитивной психологии, к проблемам с центром принятия решений, к низкому самосознанию и самоанализу, проблемам с восприятием и усвоением и запоминанием новой информации (все это про гиппокамп);
• возникают депрессии и тревога, потому что:
♦ катастрофически снижается и истончается защитный миелиновый слой клеток (о нем более подробно ниже);
♦ в теле формируется мышечный каркас, сжимается грудная клетка, что приводит к проблемам с дыханием, живот (важнейший жизненный центр женщины) постоянно находится в напряжении, что неминуемо отражается на гормональной системе (95 % всех гормонов синтезируется в кишечнике, в том числе серотонин, мелатонин, допамин, эстроген, прогестерон; об этом подробно в главе «Брюшной Ум»).
В принципе, стресс — это любое воздействие, которое вызывает перегрузку в системе внутреннего энергетического равновесия, и любое влияние, нарушающее природные ритмы. Факторы стресса бывают и физическими, и психическими, и духовными.
Психические стрессоры — это и карьерный рост, и информация из СМИ (про них я уже писала), и домашние тираны, или «расхитители» нашей Красоты, заставляющие нас день ото дня испытывать страх и тревогу:
• то за них, если тиран специализируется на «вызывании» жалости к себе;
• то за весь мир, в котором так страшно жить, если он занимается тем, что собирает самые страшные сведения о самых болезненных и угрожающих планете, или стране, или вашему городу фактах;
• то за наших детей, если день ото дня нас убеждает в том, что с ними может что-то случится и мы никчемные родители;
• то вызывая беспокойство по поводу нашей собственной несостоятельности, изо дня в день убеждая нас, что мы никчемны и бездарны, что у нас нет будущего, зачастую в шутку, с милой улыбкой, но, поверьте, эффект тот же: страх, тревога, а значит, и стресс…
Физические стрессоры — это любая перегрузка органов чувств, неправильное питание, неадекватные в том или ином смысле физические упражнения, вредные привычки, переутомление от работы, физическое перенапряжение, недостаток отдыха, слишком частые путешествия и переезды, неправильное дыхание, злоупотребление стимуляторами, алкоголем, табаком, кофеином и жгучими пряностями, а также химические перегрузки, связанные с воздействием загрязнителей окружающей среды, пищевых добавок и консервантов, плохая экология, высокий уровень шума и так далее, список можно продолжать до бесконечности.
Психофизиологические стрессоры: надо понимать, что если в раннем или позднем детстве вы пережили глубокое чувство НЕЗАЩИЩЕННОСТИ, или, другими словами, недостаток в любви, понимания и заботы, то у вас обязательно возникнет повышенная потребность в том или ином биовеществе, и обмен веществ в мозгу и в нервной системе будет нарушен.
От недостатка любви и понимания возникает перманентный стресс, который в сочетании с повышенной выработкой кортизола нарушает обмен веществ и баланс между гормональной и пептидной системами. И как следствие, в более позднем возрасте мы получаем депрессии, тревожность, бессонницу, повышенную раздражительность, необоснованные страхи, депрессивные настроения, симптомы нейрососудистой дистонии, головные боли и мышечные спазмы.
Физические стрессоры – это любая перегрузка органов чувств, неправильное питание, неадекватные в том или ином смысле физические упражнения, вредные привычки, переутомление от работы, физическое перенапряжение, недостаток отдыха

Здоровые, защищенные, получающие достаточное питание клетки мозга и нервов по сути и есть производители позитивных эмоций. Во всех остальных случаях, когда вы чувствуете себя бессильной перед стрессом и навалившимися проблемами и даже, можно сказать, «обнаженной» перед ними, надо отдавать себе отчет в том, что это ваши клетки оголены и беззащитны (тело-сознание — действительно единая система, наше состояние отражается на каждой клетке и даже в ней записано). У клеток нашего мозга и нервной системы есть защитная мембрана, так называемый миелиновый слой, и состоит он из холестерина, жировых веществ и жирных кислот, фосфорной кислоты, холина (витамина группы В) и других веществ и белка, и при стрессе этот слой драматическим образом разрушается.
Если все вышеперечисленное относится к вам, то это означает, что вам необходимо заботиться о себе с утроенной силой. У всех у нас есть слабые зоны: у кого-то легкие, у кого-то желудок. В вашем случае — это повышенная ранимость и чувство незащищенности. Заботьтесь о своем психологическом здоровье, пожалуйста. Ниже будем разбираться как. Но из вышесказанного уже понятно, что витамины группы В, цинк, омега-3, -6 и -9 жирные кислоты — ваши главные друзья.

Для того чтобы окончательно убедить всех нас в том, что стресс — наш главный враг и от него надо избавляться, приведу подробное описание механизмов его действия на наш несчастный организм с медицинской точки зрения. Причем, когда начинаешь в них разбираться, у меня лично возникает вопрос: как мы еще умудряемся до 80 лет доживать? А вот вопросы из серии: «Почему так получается, что в 40 лет, когда во многом человек только созревает на „великие свершения“, только-только обретая зачатки мудрости, начинается старение организма?» — вообще отпадают сами собой.
На самом деле стресс — это состояние боевой готовности всех систем организма, и если человек находится в условиях постоянного стресса, то организм не может выйти из этого состояния. Это непрерывное напряжение и разрушает организм: повышенная сухость ведет к образованию морщин, повышенное кровяное давление — к сердечным заболеваниям.
Что происходит в организме с точки зрения эндокринной системы? «Длительное возбуждение отражается на работе всех желез. Кора надпочечников начинает секретировать кортизол, который в больших дозах токсичен. Гипофиз выделяет вазопрессин (антидиуретический гормон, АДГ2), адренокортикотропный гормон (АКТГ24) и тиреотропный гормон (ТТР5), совместное действие которых затрагивает баланс жидкости в организме, функции половых желез, обмен веществ и плотность костей. Продолжительное поступление катехоламинов в кровь ускоряет процесс образования молекул-окислителей и, соответственно, ведет к распаду клеток, а это первый шаг на пути старения. В то же время продолжительная мобилизация парасимпатической нервной системы истощает запасы энергии в организме. Постоянно выделяя ресурсы на противостояние чрезвычайной ситуации, организм перестает должным образом выполнять функции, необходимые для поддержания жизни и здоровья.
Стресс – это состояние боевой готовности всех систем организма, и если человек находится в условиях постоянного стресса, то организм не может выйти из этого состояния

Все симптомы стресса неприятны уже сами по себе, но затянувшееся стрессовое состояние способно вызвать еще более тяжелые последствия. И самое опасное из долгосрочных последствий этого нейрофизиологического дисбаланса — подавление иммунных функций организма, происходящее из-за наплыва гормонов стресса.
А еще оказывается, все значительно серьезней, и есть объяснение, почему мы в мгновение ока начинаем походить на сморщенное яблочко, горбиться и становимся похожими на старушек, если очень сильно переживаем.
Стресс приводит к преждевременному старению на клеточном уровне, он буквально вызывает у клеток непреодолимое желание совершить преждевременно самоубийство (посылает такую команду). Речь идет о процессах, происходящих с нашими хромосомами под названием теломеры.

Про теломеры
Теломера — это ген на конце нашей ДНК, от которого зависит, сколько раз клетка может делиться, прежде чем погибнет. На самом деле это такие защитные колпачки на кончиках наших хромосом, и каждый раз, когда клетка делится, теломеры становятся немного короче; когда они достигают критической длины, теломеры приказывают прекратить деление — клетка погибает. И именно теломеры в конечном итоге являются показателем биологического возраста и повышенного риска подверженности различным заболеваниям.
Доктор Калвин Харли (Университет Калифорнии), проводя исследования, пришел к выводу, что на сегодня длина теломер является наиболее точным предсказателем риска возрастных заболеваний (сердце, Альцгеймер, диабет, опухоли) по сравнению с большинством обычных диагностических инструментов. Чем длиннее теломеры, тем больше клеток синтезируется в мозге, а короткая длина свидетельствуют об атрофии мозга. В ходе исследований была обнаружена прямая связь между увеличением длины теломер и замедлением старения клеток.
К крайне интересным для нас заключениям в ходе изучения теломер пришла также доктор Элисса Эппель, исследователь Калифорнийского университета; она говорит следующее: «Сильный ум и здоровые клетки — это здоровое отношение к реальности и к происходящему, и мы можем обратить старение тела вспять»; стресс она называет «путешествием во времени» — «мы либо фиксируемся на событиях прошлого, либо беспокоимся о будущем, давая мозгу многозадачность, безостановочно размышляя и преувеличивая опасность. Все это незамедлительно приводит к клеточному старению, мгновенно сокращая длину теломер».
Ее исследования показали, что пребывание в настоящем замедляет старение клеток и удлиняет теломеры.
А размышления (читай: медитация и созерцание) — тренировки, обучающие наш ум оставаться в настоящем.
Кроме того, хотя стресс буквально разрушает нас, но, как оказалось, не навсегда!
Все можно восстановить. Только, безусловно, потребуются силы и время. Потому что нашему мозгу свойственно постоянно создавать новые связи!

Нейропластичность – восхитительное свойство нашего мозга постоянно реорганизовываться, создавая новые нейронные связи

Это открытие называют одним из основополагающих в ХХ веке. И на практике оно означает, что МЫ НЕ СТАТИЧНЫ И ОЧЕНЬ МНОГОЕ, ЕСЛИ НЕ ВСЕ, В НАШЕЙ ЖИЗНИ МОЖНО ИЗМЕНИТЬ!
Нейропластичность — это способность нейронов и нейронных сетей в мозге изменять связи и схемы в ответ на новый опыт и информацию.
Эта тема относительно новая для исследователей. Вплоть до 1970-х годов ученые придерживались твердого убеждения, что после того, как заканчивается наше детство, количество нейронов остается постоянным и что мы неспособны вырастить ни один новый нейрон, за исключением ограниченных областей головного мозга, таких как гиппокамп, где происходят процессы памяти. И мы будто застываем… Отнюдь нет!
В мозгу постоянно идет процесс разрушения и создания соединений между нейронами.
Идею «пластичности» мозга впервые предложил известнейший психолог Уильям Джеймс, не поверите, аж в 1890 году! Однако ей, как водится, не придавали значения на протяжении последующих пятидесяти лет.
Уильям Джеймс рассматривал сознание как индивидуальный поток, в котором никогда не появляются дважды одни и те же ощущения или мысли. Одной из важных характеристик сознания Джеймс считал его избирательность.
А сам термин «нейропластичность» впервые был введен польским нейрофизиологом Ежи Конорским.
Мы не статичны, и очень многое, если не все, в нашей жизни можно изменить!

На сегодняшний день ученые доказали, что мозг не только способен к многообразной и неожиданной реорганизации, но также производит новые нейроны в любом возрасте. До 1998 года считалось, что мы рождаемся с миллиардами нейронов, которые постепенно отмирают с возрастом, и что новые клетки никогда не создаются. На самом деле мы рождаемся и умираем с миллионами неиспользованных, не сформированных еще стволовых клеток в нашем мозге. Потенциал к преобразованию данных клеток в нейроны существует в течение всей нашей жизни, раздвигая границы того, что мы прежде считали возможным, особенно в области здоровья и восстановления от травм и заболеваний.
А еще наш мозг просто обожает учиться, при этом, обретая новые навыки, он буквально оживает, и начинают создаваться новые связи и схемы. Именно так нейропластичность и работает.
Интересно, что понятие пластичности применимо не только по отношению к головному мозгу. Способность адаптироваться к новым ситуациям в нашем организме в равной степени поразительна. Изменения происходят на микроскопическом уровне, в соответствии с нашими каждодневными решениями; наш организм обладает способностью перестраиваться для того, чтобы отвечать возложенным на него требованиям.
Если мы желаем иметь тело бегуна, то все, что нам следует делать, – это бегать

Если мы желаем иметь тело бегуна, то все, что нам следует делать, — это бегать. В ответ на повышенную потребность в активности данного характера с течением времени наш организм отвечает улучшением сердечно-сосудистой продуктивности, удалением избытка жира, увеличением сухой мышечной массы и оптимизацией запасов гликогена для того, чтобы справиться с изменениями.
В течение короткого периода времени организм может трансформироваться для того, чтобы служить новой цели.
Всемирно известный профессор психологии и психиатрии в Висконсинском университете в Мэдисоне, нейроученый Ричард Дэвидсон, о котором я уже писала выше, тот самый, который исследовал мозг медитирующих, сегодня изучает нейропластичность. И вот что он говорит: «Мозг не является чем-то статичным. Он все время меняется. Не важно, что мы делаем — учимся игре в теннис или играем с друзьями на наших телефонах, — мы изменяем свой мозг. Мозг — это не автомобиль, который выходит с конвейера и остается неизменным (кроме тех случаев, когда он разбит). Мозг продолжает меняться на протяжении всей нашей жизни. Ваш мозг отличается от всех остальных органов вашего тела тем, что он рассчитан на постоянные изменения… И вы должны знать три вещи:
1) вы можете тренировать свой мозг так, чтобы он менялся;
2) эти изменения можно измерить;
3) новые способы мышления могут изменить ваш мозг к лучшему».
Вторят нейрофизиологам и генетики. Так, доктор Брюс Липтон после многочисленных исследований утверждает: «С помощью истинной веры, исключительно силой мысли человек способен избавиться от любой болезни. Веря в целебную силу лекарства, человек меняет идущие в его организме процессы, в том числе и на молекулярном уровне. Он может „отключать“ одни гены, заставлять „включаться“ другие и даже менять свой генетический код».
Но есть нюанс! По словам доктора Липтона, «получается внести радикальные изменения только у тех, кто на самом деле действительно в это верит. Большинство же на уровне подсознания отрицают такую возможность. Точнее говоря, это делает само подсознание, которое на автоматическом уровне контролирует все процессы в нашем организме и отвергает такую возможность. При этом оно (опять-таки на уровне автоматизма) обычно руководствуется принципом, что вероятность того, что с нами произойдет нечто позитивное, куда меньше, чем дальнейшее протекание событий по наихудшему варианту.
Согласно Липтону, именно на такой лад наше подсознание начинает настраиваться в период раннего детства, с рождения до шести лет, когда самые незначительные события, намеренно или случайно сказанные взрослыми слова, наказания и травмы формируют «опыт подсознания» и — в итоге — личность человека. Причем сама природа нашей психики устроена так, что все плохое, происходящее с нами, откладывается в подсознание куда легче, нежели память о приятных и радостных событиях. В результате, опыт подсознания у подавляющего большинства людей на 70 % состоит из негатива и лишь на 30 % из позитива.
Вот именно это нам и необходимо перекодировать, и это возможно.

Радости и счастью можно научиться

Построение новых «нужных» нам нейронных связей основано на следующих предпосылках:
1) наш мозг организован кластерами нейронов, известными как «нейронные пути», которые создаются, когда похожие химические сигналы повторно проходят среди имеющихся ментальных путей и направлений. И следуют уже существующими, установленными путями, вне зависимости от того, насколько данный нейронный путь подходит, совпадает или полезен, с нашей точки зрения. И чем больше мы используем этот маршрут — читай, испытываем одно и то же состояние, — тем более легкодоступным для нас он становится;
2) к сожалению, с точки зрения выживания нашей популяции или отдельного индивида, определение опасности является приоритетом. А вот счастье и радость отнесены к разряду «необязательных» опций. Но зато мы можем их развить;
3) неврологи подсчитали, что новым нервным путям требуется около тридцати секунд для того, чтобы проложить дорожку/связь между собой в мозгу. Так что, практикуясь, мы можем развивать выгодные для нас нейронные пути. А для того, чтобы новые нейронные пути и сети прочно укоренились в нашем мозге, требуется три ресурса: либо время, либо осознание, либо высокая интенсивность эмоционального возбуждения;
4) по мере того как новые соединения создаются и продолжают использоваться, тоненькие пешеходные тропки превращаются в автострады. Регулярно практикуясь, мы можем прокладывать новую проводку в нашем мозгу так, чтобы модели счастья становились привычными, подлинными и глубоко питающими.
«Каждый из нас имеет способность генерировать новые клетки мозга, изменяя свой образ жизни, мышление и способ питания, и этот процесс называется нейрогенез. И теперь мы знаем, что мы можем по своему собственному желанию перемонтировать в том числе и наше нейронное умонастроение! — говорит Lisa Wimberger, преподаватель Neurosculpting-программ, основатель Трансперсональной консалтинговой группы, член Национального центра управления кризисными ситуациями. — Мы можем отказаться и перестать быть жертвами генетической предрасположенности к депрессии, тревоге, психическим заболеваниям и стать рассказчиками своей собственной истории жизни… Во время напряженных состояний и страха вы отключаете способность к обучению, и новые нейронные связи не формируются, потому что префронтальная кора (ПФК), ответственная за нашу способность формировать или лепить новые нервные пути, в состоянии страха не работает. К сожалению, многие из нас живут в состоянии постоянного напряжения и страха большую часть своего времени. И начать их контролировать чрезвычайно важно, потому что стресс — основной враг скульптурирования и создания новой нейронной карты любой ситуации в нашем мозге».
Каждый из нас имеет способность генерировать новые клетки мозга, изменяя свой образ жизни, мышление и способ питания, и этот процесс называется нейрогенез

В результате тридцатилетней работы Лайза Вимбергер разработала специальную программу по освобождению от стресса, и вот что она предлагает делать обязательно.
Десять практических советов по созданию новой нейронной карты настроения ума:
• тренируйте свой мозг, используйте логическое мышление («включите логику») для решения проблем в вашей повседневной жизни. В эти моменты ваша префронтальная кора (ПФК) увеличивает производство допамина — нейромедиатора обучения и кодировки, таким образом мы выращиваем новые нервные пути;
• регулярно делайте физические упражнения. Это стимулирует важные гормоны роста в мозгу, которые в том числе минимизируют последствия стресса и компенсируют его ущерб;
• не истощайте энергию вашего мозга избыточной активностью там, где она не требуется, особенно если вас ждут задачи более высокого уровня, такие как принятие решений, работа над созданием проекта или организация какого-либо события. Для этого вам потребуется ваша ПФК;
• регулярно делайте рефрэйминг ситуации — это техника, в результате которой отношение к ситуации из негативного становится положительным или, по крайней мере, приемлемым. Такая переоценка также стимулирует работу ПФК, поощряя рост нейронных связей;
• используйте яркие мысленные образы, медитации и визуализации, наполненные положительными эмоциональными ассоциациями, рассказывайте себе истории о том, какой вы хотели бы видеть вашу ситуацию. Связывание положительных эмоций с визуальными образами входит в ПФК, стимулируя ее, и происходит перекодировка нейронных связей на более глубинном уровне;
• добавьте в свой рацион продукты для мозга, антиоксиданты, а также большое количество здоровых жиров;
• сократите или даже исключите рафинированный сахар и углеводы, используйте жиры в качестве высокоэффективного топлива;
• размышляйте, практикуйте осознанность и ежедневно молитесь. Это стимулирует альфа-мозговые состояния расслабленной осознанности и прозрения;
• пользуйтесь недоминантной рукой, чтобы делать обычные вещи (чистить зубы, открывать краны или разрезать пищу). Переключите все ваши подпрограммы, например застегивайте рубашку сверху вниз, начинайте надевать ботинки с левого, если вы правша. При изменении таких простых шаблонов ваш мозг делает паузу и стимулирует ПФК создавать новые нервные пути для кодирования новой информации;
• выберите новую тему интереса или хобби и начните узнавать новое.
Строить новые маршруты не так трудно, здесь главное – помнить, что если мы это не сделаем сами, то за нас их построят телевизор, Интернет, Голливуд и несимпатичные «тираны»

Судя по всему, строить новые маршруты не так трудно, здесь главное — помнить, что если мы это не сделаем сами, то за нас их построят телевизор, Интернет, Голливуд и несимпатичные «тираны» (про них я писала выше). И весьма сомнительно, что эти нейронные связи будут способствовать нашей радости и красоте.
И вот тут мы переходим к тому, ради чего вся моя работа и затевалась! К тому, что есть такая вещь, как Сознание Красоты, которое мы можем обрести!

Обретение сознания красоты

Увидевший Прекрасное – соучастник его создания.
Кристиан Нестель Боуви

Если вы обратите внимание, то заметите — в те моменты, когда вы чувствуете себя глубоко расслабленной и отдохнувшей, вам очень хорошо и мыслей… нет! Ну совсем нет, вы просто находитесь в моменте… И есть чистое переживание теплого морского бриза, нежных солнечных лучей или освежающей и бодрящей прохлады прозрачного, звенящего воздуха высоко в горах… И вы восклицаете: «Какая Красота!»
Вспомните эти мгновения такого непосредственного восприятия мира, когда и дышится легко, и ощущается полное блаженство, и внутри и снаружи царит тишина божественного чистого бытия.
И недаром мы все стремимся вернуться в эти чудесные мгновения, проживать их снова и снова. Нашему телу действительно хорошо, когда оно настроено на «частоты красоты»: дыхание успокаивается, а за ним постепенно стихает и наш неугомонный внутренний диалог, мышцы лица расслабляются, мы начинаем двигаться плавно и изящно, голос звучит мелодичнее! Вашему тело хочется танцевать. Глаза светятся, они будто насыщаются окружающей нас энергетикой Красоты! А какие восхитительные ароматы мы начинаем «слышать» — в таких местах наше обоняние становится в разы острее. Да что там говорить, все органы чувств будто раскрываются.
А замечали, как мы восхитительно выглядим в таких местах? И глаза ярче, и кожа нежнейшая, руки, как у юной девочки, и спинка выпрямилась, и волосы блестят. И это вполне объяснимо, мы же буквально наполняемся энергией и источаем «счастливое присутствие» в моменте! Наши вибрации повысились, изменилось восприятие мира, переживание его, ви́дение. Можно сказать, что весь наш мир в такие моменты меняется… Вокруг мы видим и слышим прекрасное, и мы естественным образом отражаем именно то, что видим: окружающую нас Красоту!
И поверьте, видеть Красоту и «пребывать в ней» и, как следствие, отражать ее в себе, в своих жестах, словах, мыслях и, конечно, в глазах — такая же привычка, как и видеть и отражать, например, негатив и, как следствие, пребывать в стрессе. И если вы регулярно обращаете внимание на Прекрасное вокруг вас, оно становится частью вашей жизни, ваши вибрации поднимаются, и изменяется и ваше поведение, и внешность!
А обладая знанием о мозговых волнах как об основной характеристике нашего состояния сознания, зная, что такие состояния у нас разные даже в течение одного дня, смело можно утверждать, что вы попали в состояние Сознания Красоты и пребываете в нем — в состоянии глубокого спокойствия ума и внутреннего созерцания Прекрасного. Пожалуй, самого естественного, природного состояния нашего сознания, свойственного нам от рождения, когда мы отражаем окружающий нас мир и осознаем Красоту. Более того, это то, к чему мы все внутренне стремимся, оно притягивает нас как магнит.
В состоянии Сознания Красоты нам свойственны:
1) способность напрямую, без анализа и оценок, воспринимать окружающий нас мир и отражать Красоту;
2) расслабленное состояние тела и сознания;
3) мозговые волны альфа и тета;
4) сияние, или, по-научному, оджас и сома, а значит, синтез полезных гормонов;
5) эмоции радости, счастья, чувство Единства и чувство Прекрасного;
6) остановка внутреннего диалога;
7) чувство гармонии с ритмами Природы и с ее стихиями.
Одно из важных открытий в области созерцания и медитации, a именно «практики внимательности», сделали ученые (Лайвин, Банкуэт, Китт Уоллс) — это явление когерентности, присущее спокойному состоянию сознания и на деле означающее согласование различных ритмов головного мозга. Все ритмы начинают как бы подстраиваться друг под друга. В первую очередь, согласованно начинают работать альфа-и тета-волны.
И это тоже объясняет, почему нам так хорошо, когда мы созерцаем Красоту. Ритмы нашего мозга начинают звучать не в беспорядочной какофонии, а в согласованном гармоничном порядке.
И напоследок я хочу напомнить, что в течение дня у нас возникают разные мозговые ритмы, а значит, различные состояния сознания, включая удивительное Сознание Красоты, когда что-то невыразимо прекрасное позовет наше Внимание, и все наши мысли исчезают, а остается чистое переживание чуда… Вот так просто… и каждый день! А нам, в свою очередь, необходимо быть готовыми и открытыми к этому переживанию, уметь его осознать и «подхватить» и, конечно, созерцать. Это значит становиться более осознанной, и тогда такие всепоглощающие встречи с Красотой будут не только каждодневными, но и более частыми, и однажды это осознание останется с нами навсегда…

Буддийская практика «Десять дыханий»
Последователи Будды также давно обратили внимание на целительные свойства красоты и ее способность дарить более высокие частоты нашему сознанию. Они предлагают свой чудесный способ проложить настоящие нейронные пути счастья, обратившись к силе Красоты вокруг нас и сконцентрировав внимание на нашем дыхании. «Нужно лишь позволить силе Красоты нам помочь, пусть она захватит наше сознание тотально, наполнив нас своими волнами, погрузит в свои объятия… Красота является простым и конкретным способом напитать наши семена счастья и радости. Позволяет нам быть пойманным чем-то действительно прекрасным прямо в течение нашего дня — Увиденным, или Услышанным, или Почувствованным. Когда это происходит (то есть наше внимание привлекла картина, мелодия или ощущение), мы останавливаемся и предлагаем ему наше полное присутствие. Что-то обратило внимание и смотрит на нас, поэтому мы обращаем внимание и смотрим на него.
Красота является простым и конкретным способом напитать наши семена счастья и радости

Вы можете практиковать это простое упражнение в любом месте и в любое время. И это может навсегда изменить вас и ваши отношения со Вселенной.
Как практикующие дзен-медитацию, мы привыкли следовать/следить за нашим дыханием, так что мы можем использовать десять вдохов в качестве меры времени, необходимого, чтобы помочь нейронам проложить новый путь».
Вот такое поэтичное описание соприкосновения с прекрасным… Правда, чудесное?
А вот и сама Практика:
«Предположим, цветок ловит наше внимание, когда мы гуляем на открытом воздухе. Мы делаем паузу и просто созерцаем цветок без оценок, комментариев или анализа. Мы поддерживаем это созерцание осознанием нашего дыхания, чем соединяем наш ум и тело, и считаем каждый цикл дыхания (вдох — выдох): „Один, два, три“, и так до десяти. В то время, как вы дышите, пожалуйста, осознайте свои эмоции и ощущения тела. Пусть опыт будет настолько интенсивен, насколько это возможно. Постарайтесь открыть каждую клеточку вашего тела, чтобы ваше тело испытало этот опыт.
Могут возникнуть сомнения, или вы начнете отвлекаться: „У меня есть другие дела“, „Это не работает; это скучно“, „Это на самом деле не такой красивый цветок, в конце концов“. Вы даже можете почувствовать себя глупо, даже могут начать прорываться слезы. Важно найти способ, чтобы сосчитать до десяти и установить и закрепить новый нейронный путь. И когда вы достигнете десяти, почему не посчитать до двенадцати или двадцати? Нет предела.
Практика Десяти дыханий включает вашего внутреннего учителя. То, что цепляет ваше внимание, полностью зависит от вас. Как вы переживаете этот опыт и даете ему усвоиться, также полностью зависит от вас. Из вашего собственного устойчивого осознания вы будете создавать и укреплять новые нервные пути. Ваш ум будет расти и в следующий раз, когда вы столкнетесь с цветком, ваш опыт будет легче, уже знакомым и более глубоким».

Как последовательно и легко перейти с бета-волн на волны красоты. Введение в практики красоты

Легкие, но обязательные упражнения
Что они дают? Помогают овладеть навыками осознанности, внимательности, умением расслаблять тело и ум, помогают научиться правильно дышать. И это совсем не сложно. Все эти навыки в XX веке как воздух необходимы любой девушке от 15 до 150 лет, стремящейся к Гармонии и Красоте! Они — основа нашего нового сознания Красоты!
Для начала избавимся от распространенных мифов…
Миф 1. Вам нужно много времени, практически вся жизнь, чтобы научиться хоть немного медитировать и расширить сознание, и первое, что нужно сделать, это поехать в далекий ашрам, в Индию, в Таиланд, Непал и далее по списку.
Миф 2. Вам нужна специальная одежда, коврики и прочий антураж.
Миф 3. Вам нужна специальная поза.
Миф 4. Вам нужны свечи, аромалампы, специальная музыка.
Миф 5. Вам нужен Учитель.
Это тренировка ума, а не мистический ритуал. Безусловно, относиться к практикам по работе с сознанием надо уважительно и с почтением. И в то же время помнить, что медитация это:
• тренировка ума, которая задает новый Режим Сознанию. В тренажерный зал же вы ходите? Плаванию, музыке, пению, рисованию, другим языкам обучаетесь или обучались? Ну вот, это то же обучение, приобретение навыка;
• это тренировка по овладению своим собственным вниманием. Вы же легко сосредоточиваете ваше внимание на работе, общении, на журналах, на семье? Но не умеете НЕ фокусировать его на стрессовых мыслях, негативных эмоциях и прочем вредном мусоре.
Собственно говоря, различные спа, оздоровительные центры и двухнедельный отдых два раза в год, а в более позднем возрасте и — о ужас! — двадцатичетырехдневные санаторно-курортные «развлечения» требуются нам именно потому, что мы концентрируем свое внимание на ненужном, тем самым засоряя свое эмоциональное поле и вызывая всякие расстройства в такой великолепной системе, как наш организм. А нашим мозговым волнам приходится вибрировать на низких и неполезных частотах, тем самым подвергая весь организм разбалансировке.
Так вот, есть отличные новости! Практики, расслабляющие тело — ум, это настоящие СПА-ретриты для мозга в любом месте, в котором вы находитесь прямо сейчас.
А для того, чтобы НАЧАТЬ практиковать, необходимо следующее.
1. Мотивация и знания: «зачем мы это делаем», «что это дает» и, конечно, понимание, «что такое на самом деле медитация».
2. Знать цели практики:
• управление умом или умение задавать новый режим сознанию, умение легко переходить от размышлений и целеполагания до созерцания Красоты и Природы, от умения быстро видеть целое до быстрого переключения на детали;
• управление вниманием, умение переключать наше внимание по нашему желанию с негативных стрессовых мыслей, которые заставляют нас ходить по кругу перед сном;
• управление эмоциями и релаксация.
3. Создать намерение; если хотите, разбейте на следующие этапы: хочу — знаю, зачем мне оно — да, надо — да, я это могу и буду.

Практики

Практика повышения внимательности и осознанности, а также введение в работу с дыханием (о нем подробно в главе «Брюшной мозг»).
Ничто так быстро не переводит на другие мозговые волны и не избавляет от стресса, как правильное дыхание, которое не только способствует быстрому достижению других состояний сознания, но и банально открывает грудную клетку, помогает поступать кислороду куда необходимо, а ум — успокаивает. Когда вы начинаете практиковать осознанное дыхание, вы, можно сказать, даете ему энергию с помощью вашего Внимания!
Где, как:
• удобное место, где вас никто не побеспокоит;
• отключенный Интернет, телефон!
Необходимое время: для начала — десять минут, когда втянетесь, можно двигаться в направлении тридцати минут.

Упражнение. Установление контакта с нашим лучшим помощником в деле осознанности — с дыханием
Сядьте с прямой спиной.
Установите намерение обрести устойчивый контакт с дыханием с помощью вашего внимания!
Мягко направьте свое внимание на процесс дыхания: наблюдайте, как воздух попадает в нос, опуска ется в легкие, проследите весь его путь вплоть до выдоха.
Если вы отвлеклись, мягко возвратите свое внимание к дыханию.
Вскоре вы обязательно заметите, что ваши вдох и выдох стали глубже и ровнее, плечи и диафрагма расслабились и даже живот стал участвовать в процессе. Может быть, вы обратите внимание, что постепенно ваши плечи и грудная клетка уже не участвуют, зато на вдохе поднимается живот, а на выдохе опускается. Если этого не произошло — ничего страшного. Более подробно, как и зачем овладеть «естественным дыханием живота», смотрите в разделе «Брюшной мозг».
Когда вы закончите, поблагодарите себя. Учитесь устанавливать с собой контакт.

В течение дня
В течение дня желательно возвращаться к практике. А для того, чтобы не забыть, поставьте себе «напоминалку» на несколько раз в день, например в 12:00, в 15:00 и в 17:00. И в течение пятнадцати минут снова концентрируйте внимание на дыхании. Вы можете заниматься еще какими-то делами, но мягко направляйте внимание на процесс дыхания. Конечно, лучше совсем переключиться и снова посидеть в тишине и покое, но если такой возможности нет, то и эта техника — уже великолепная тренировка сознания. Даже если поначалу у вас не будет получаться, не страшно — постепенно, если вы будете продолжать, вы обязательно овладеете своим вниманием, а дыхание «расслабится». Помните, вы создаете новую нейронную дорожку, и если не бросите на середине пути, то постепенно она укрепится и станет незыблемой, а ваше дыхание станет спокойным, лучшим помощником по преодолению эмоциональной непогоды.

Упражнение на релаксацию тела
Еще одна практика расслабления ума, помогающая переходу на целительные волны красоты. Как только расслабляется тело — расслабляется ум, это же единая система.
Выполнять лучше всего перед сном (10–30 минут).
Поочередно, начиная с кончиков пальцев ног, расслабляете все свое тело, заканчивая макушкой головы, внутренне каждый раз давая команду той или иной части тела расслабиться.
Направьте свое внимание на кончики пальцев ног и дайте мысленно команду им расслабиться. Потом на подошвы стоп, пятки, голени, подколенные сухожилия и так до самой макушки.
Как только дошли до макушки, направьте свое внимание на живот, на то, как он поднимается и опускается, почувствуйте, что он стал мягче и расслабленнее. Полежите так минут пять (это в том случае, если вы еще не уснули).

Упражнение: созерцание своим внутренним взором Прекрасного
Для того чтобы переключить себя с пагубной для наших гормонов, а значит, и нашей Красоты привычки замечать вокруг себя негатив и дисгармонию, давайте обретем мастерство видеть/замечать Прекрасное вокруг, а для этого в первую очередь установим с ним контакт внутри себя.
Вам потребуется:
• Как обычно, от десяти до тридцати минут, в течение которых вы просите, чтобы вас никто не беспокоил;
• Конечно, отключенные гаджеты и спокойное место;
• Медитативная музыка. Я бы посоветовала музыку где также есть звуки природы: журчание воды, пение птиц, звуки нежных ветряных колокольчиков.
Прикройте глаза, медленно и глубоко вдохните и так же медленно и глубоко выдохните. Повторите семь раз. Пусть ваши глаза остаются закрытыми, а дыхание ровным и спокойным.
А теперь представьте себя в чудесном месте, исполненном умиротворения и спокойствия. Пусть это будет самый прекрасный сад цветов, который вы только можете себе вообразить. Возможно, он находится и не на нашей планете, и, вероятно, многие сорта цветов вам даже не знакомы, но от этого они не менее великолепны. Вы медленно идете по этому саду, вдыхая невиданные и прекрасные ароматы, наслаждаясь чудесной гармонией цветовых сочетаний. Здесь самые любимые ваши цвета, созерцайте их, наполняйтесь их энергетикой, наслаждайтесь ими. Вы даже можете увидеть беседку, увитую живыми цветами и растениями, и присесть на скамейку внутри. Оглядитесь вокруг, здесь любимые вами цветы и ароматы. Созерцайте то, что видите, внутренним взором, чувствуйте буквально, как ваше духовное зрение поет от восторга…
Пребывайте в беседке столько, сколько захотите. А затем глубоко вдохните и медленно выдохните. И вернитесь в здесь и сейчас, а открыв глаза, обратите внимание на те предметы, которые вас окружают, осмотритесь. Насладитесь тем состоянием, в котором вы сейчас пребываете, побудьте в нем, не хватайтесь сразу за другие дела.
Теперь у вас есть свой Сад Красоты! Вы можете бывать в нем и гулять по нему столько времени, сколько вам угодно, наполняя его нужными вам деталями. Это очень простая и в то же время полезная для вашего внутреннего взора практика. И обязательно помните о правильном дыхании и релаксации.

Вносим полезные для нашего мозга изменения в питание

Если мы приняли решение избавиться от стрессовых волн и перейти в пространство Красоты, радости и гармонии, создать новые нейронные связи и карты, проложить пути счастья, то участвовать в этом будут наш мозг и его когнитивные функции. Так давайте ему поможем и внесем коррективы в наше питание!

Рекомендации
Отказываемся от слишком жирной пищи, очень крепкого и частого кофе, энергетических напитков, газировок — это перегружает систему.
Если мы приняли решение избавиться от стрессовых волн и перейти в пространство Красоты, то участвовать в этом будут наш мозг и его когнитивные функции

Зато вводим в рацион:
• «медленные» углеводы (цельнозерновые крупы с минимальной обработкой, все твердые фрукты, большинство овощей и бобовые); процесс их усвоения постепенный и не вызывает скачков уровня глюкозы в крови. Их лучше есть на завтрак. Тогда на длительное время создается чувство сытости, хорошее настроение, мозг снабжается глюкозой, которая используется для выработки энергии;
• достаточное количество витаминов группы В (В1, В2, В3, В5, В6, B12) — это наши главные помощники в борьбе со стрессом;
• витамин С (главный водорастворимый антиоксидант и катализатор множества процессов);
• магний — главный антистрессовый минерал, защищающий от бессонницы, усталости, нервозности, перепадов настроения, необходимый для активной умственной и физической деятельности;
• омега-3-полиненасыщенные жирные кислоты (ПНЖК), которые включаются в состав мембран нейронов и улучшают проведение нервных импульсов, поскольку стимулируют синтез, секрецию и активность нейромедиаторов;
• железо. Именно с нехваткой железа часто связаны потеря физической силы и выносливости, ухудшение способности к обучению, повышенная утомляемость;
• органический йод. При его нехватке подавляется выработка гормонов щитовидной железы и резко уменьшается способность мозга вырабатывать энергию;
• белки, богатые аминокислотами.

Продукты, улучшающие когнитивные функции и способствующие здоровью мозга, следующие.
Масло оливковое содержит почти все необходимые человеку витамины и минералы, которые хорошо усваиваются организмом.
Масло кунжутное содержит фосфолипиды, необходимые для функционирования печени, головного мозга, сердечно-сосудистой системы и нервной системы.
Кунжутное масло очень полезно для нервной системы и при умственных нагрузках. Содержит фосфолипиды, незаменимые аминокислоты, цинк, фосфор и витамины группы B, необходимые для полноценного функционирования нервной системы и головного мозга. Помогает нейтрализовать вредное влияние стрессов на здоровье, благодаря содержанию в нем магния, витаминов группы B, полиненасыщенных кислот и антиоксиданта сезамолина. Это масло помогает избавиться от бессонницы, депрессии, раздражительности и повышенной утомляемости.
Ростки пшеницы, в которых содержатся витамины группы В и группы Р и в большом количестве цинк.
Авокадо содержит олеиновую жирную кислоту (строитель, активный участник обмена веществ и поставщик энергии, защитник наших нейронов). Авокадо способствует улучшению кровотока, повышению мозговой функции и здоровью сердца!
Черника. Главная ягода глаз, сердца, теперь еще и мозга! Самый сильный антиоксидант, улучшает память, когнитивные функции, осуществляет профилактику болезни Альцгеймера. Добавляем в смузи, каши на завтрак, в полезные десерты и сладости.
Большинство ягод, в том числе малина и ежевика, полны антиоксидантов, которые прекрасно подходят для повышения работоспособности мозга.
Бобовые. Стабилизируют уровень сахара в крови. Способствуют метаболизму, насыщению, а также содержат растительный белок, витамин A и витамины группы B, железо, кальций, фолиевую кислоту.
Орехи и семена. Одна горсть в день может уменьшить воспаление, предоставить необходимые белки и насытить витаминами, минералами и омега-3 жирами, способствует здоровью мозга и сердца. Рекомендую миндаль, грецкие орехи, фисташки, семена подсолнечника и льна, семена чиа и семена тыквы.
Дикий лосось. Уже известно, что лосось, выращенный в неволе, содержит столько вредной химии для подкормки, что никакие омега-3-жирные кислоты не компенсируют наносимый им нашему организму вред. А вот в диком лососе содержатся такие высокие уровни омега-3-жирных кислот, витаминов группы В, что это основной продукт для улучшения когнитивной функции нашего мозга и построения здоровых нейронов.
Куркума — индийская приправа. Содержит куркумин, в нем полно антиоксидантов. А они как раз борются против старения мозга, поддерживая когнитивные функции, ухудшающиеся с возрастом.
Темный шоколад. Мощные антиоксидантные свойства настоящего темного шоколада и природных стимуляторов улучшат внимание, концентрацию и стимулируют выработку эндорфинов, что помогает не только поддерживать здоровье мозга, но и улучшить настроение.

Выводы

• все полезные мозговые волны, начиная с альфа и тета, свойственны нам от рождения и привычны, мы до отрочества «на них живем», они целительны по своей природе, способствуют релаксации и производству гормонов счастья и молодости — серотонина и мелатонина. Их можно по праву назвать частотами красоты. Таким образом, можно говорить о том, что в организме счастливой и расслабленной девушки протекают великолепные, здоровые процессы и вырабатываются полезные гормоны красоты и молодости;
• антиоксиданты и гормоны радости и счастья на стрессовых бета-волнах, на которых мы по ошибке и недоразумению существуем бóльшую часть своего драгоценного времени, практически не вырабатываются, поэтому к тридцати пяти — сорока годам зачастую многие выглядят уже не так уж и свежо;
• недавнее открытие нейрофизиологами «зеркальных нейронов» в головном мозге доказывает, что каждый из нас способен на эмпатию или отражение чувств и эмоциональных состояний других, и вполне вероятно, что именно это и объясняет, почему мы способны сопереживать Красоте и энергетике природы и ее стихий в том числе;
• эпифиз, или шишковидная железа, обладает совершенно невероятными антиоксидантными свойствами, борется со свободными радикалами — молекулами-паразитами, которые разрушают здоровые клетки и запускают процессы старения и развития болезней;
• шведские ученые, проведя ряд экспериментов, доказали, что именно серотонин делает нас восприимчивыми к духовному опыту. Путем сканирования мозга они обнаружили, что, чем выше концентрация серотониновых рецепторов, тем сильнее чувство Единства и осознания взаимосвязи всего живого и восприятия мира как единого целого;
• духовные практики и медитации создают когерентность, или глубокую согласованную работу различных ритмов головного мозга, что, в свою очередь, приводит к гармонии и здоровью в нашем многострадальном организме;
• ученые считают, что наиболее точным предсказателем риска возрастных заболеваний, по сравнению с большинством обычных диагностических инструментов, является длина теломер. И чем длиннее теломеры, тем больше клеток синтезируется в мозге. Проведя ряд экспериментов, исследователи пришли к поразительному выводу: пребывание в настоящем моменте, в «здесь и теперь», удлиняет теломеры, читай, замедляет старение клеток. А созерцание и медитативные практики обучают наш ум оставаться в настоящем. Учим свой ум пребывать в настоящем;
• мы во многом запрограммированы на негатив, но нейроны и нейронные сети в мозге способны изменять связи и схемы в ответ на новый опыт и информацию, и мы можем создавать новые нейронные связи в мозгу взамен старых, и взамен старой реакции на привычную ситуацию мы можем и должны создать новую, креативную и положительную;
• если позволить силе Красоты нам помочь, позволить ей захватить наше сознание тотально, наполнить нас своими волнами, погрузить нас в свои объятия, постепенно создадутся нейронные связи счастья и мы обретем Сознание Красоты, состояние глубокого спокойствия ума и внутреннего созерцания — это, пожалуй, самое естественное, природное состояние нашего сознания, свойственное нам от рождения. В него можно и нужно вернуться.
Но мне кажется, пока мы медитируем, занимаемся нейроскульптурированием нейросвязей благополучия и процветания, главное — не забыть, зачем мы здесь собрались: ради обретения Истинной Красоты, которая, несомненно, связана с Духовным Сознанием.
Нейропластичность, нейроскульптурирование и медитация — все это лишь инструменты, помогающие справиться со стрессом, негативным центром в гипоталамусе и привычным самоосуждением, с бета-волнами, помогающие выключить какофонию стресса, чтобы наша Душа запела и засияла, а наша истинная Красота расцвела.

Глава 4. Сердечный Ум – сосредоточие Мудрости и Любви

…Творчество есть выражение сердечной энергии. Как прекрасно, когда эта могущественная энергия осознана, воспитана и приведена в действие.
Николай Константинович Рерих


Сердечная чакра – центр сознания красоты

Красота не в лице, красота – это свет в сердце.
Джебран Халиль Джебран

Тем из нас, кто занимается йогой или знаком с различными эзотерическими направлениями и восточными школами мысли, хорошо известно понятие сердечного центра, или сердечной чакры. Этот энергетический центр расположен в центре груди и отвечает за такие чувства, как Единство, Любовь, Сострадание и Милосердие. И важнейшим шагом в духовном развитии каждого стремящегося является его раскрытие.
И что интересно, по опыту тех, кто находится на пути духовного пробуждения, известно, чем больше мы концентрируемся на открытии сердца и культивации вышеперечисленных чувств, тем здоровее становимся, наша гормональная система приходит в порядок, женская репродуктивная функция постепенно начинает работать как часы, а настроение улучшается. Хотя будет не лишним упомянуть, что любое интенсивное «раскрытие центра», идет ли речь о сердечном, горловом, сакральном или центре третьего глаза, сопровождается периодом так называемых очищений — и от ограничивающих убеждений, и от эмоциональных травм, и от обид. И именно эти «очищения», или «освобождения», и выливаются и в депрессии, и в эмоциональную гиперуязвимость и даже в соматические боли в тех органах, которые относятся к тому или иному энергоцентру в нашем теле, в котором идет вышеозначенный процесс освобождения от заблокированной энергии. Но все эти симптомы бесследно проходят, когда центр освобождается от всех блокирующих течение его энергии «ненужностей».
А что касается сердечной чакры, то это на самом деле просто-таки «чакра Mindful Beauty», или чакра осознанной Красоты, потому что именно с ее открытием восприятие Красоты обостряется в разы. Причем это касается и Природы, и Искусства: музыки, живописи, танца. Именно сердечный центр помогает нам сопереживать Красоте и величию Природы, погружаться в Сознание Красоты и настраиваться на богатые прекрасными переживаниями волны.
Я не буду останавливаться на чакральной системе человека, все, наверное, знают, что у нас семь основных чакр и каждая связана с теми или иными органами и имеет определенное местоположение в теле.
Именно сердечный центр помогает нам сопереживать Красоте и величию Природы

Напомню только, что сердечная чакра любви, мудрости и исцеления расположена в центре груди и на физическом уровне связана с сердцем и тимусом, или вилочковой железой, причем некоторые источники называют именно тимус высшим или духовным сердцем и учат, что он играет важную роль в нашем духовном развитии, и в какой-то момент, если вы занимаетесь духовным развитием, происходит его пробуждение.
И поэтому мне хочется подробнее остановиться на рассмотрении тимуса и его функции с точки зрения современной медицины и разобраться, что же на самом деле представляет из себя этот чудесный, столь же мало, как и загадочный эпифиз, изученный орган.
Тимус — это орган небольшого размера, который мало изучен, и ученые мужи и дамы даже до конца не определились, куда его относить, к лимфатической или эндокринной системе, ведь и в первой, и во второй он играет очень значительную роль.

Вилочковая железа – наш главный ответственный за иммунитет и за омоложение

Основные известные на сегодняшний день науке функции тимуса — это обучение, формирование и перемещение иммунных Т-клеток. Он вырабатывает ряд гормонов, необходимых для нормальной работы организма. К ним относятся тималин, тимозин, ИФР-1, тимопоэтин. Тимозин отвечает за рост скелета, поддержание высокого уровня иммунитета, участвует в работе гипоталамуса и гипофиза.
Главная печаль состоит в том, что с возрастом тимус уменьшается в размерах и как бы усыхает, даже меняя свой цвет: у новорожденных он ярко-розового цвета, а после наступления полового созревания постепенно желтеет. Кроме того, у новорожденных его размеры составляют в среднем 5 см в длину 4 см в ширину и 6 см в толщину а вес — около 15 граммов. Рост органа продолжается до начала полового созревания (в это время его размеры максимальны — до 7,5–16 см в длину, а масса достигает 20–37 граммов). Постепенно он подвергается атрофии, и в 75 лет средняя масса составляет всего шесть граммов, а потом он совершенно исчезает, оставляя после себя только соединительную ткань! Ужас…
Что такое старение? Это снижение способности клеток к самообновлению

На самом деле, как я уже писала, орган вполне себе таинственный и малоизученный, хотя, как мы видим, известен своей архиважной задачей отвечать за иммунитет. Что, кстати говоря, и сделало его предметом для исследования ученых, занимающихся изучением омоложения и получением «эликсира вечной молодости», так как в последние десятилетия стало очевидно, что именно иммунная система способствует самообновлению, а значит, омоложению клеток!
Что такое старение? Это снижение способности клеток к самообновлению. А за обновление клеток чуть ли не в первую очередь отвечает иммунная система, а именно те самые Т-лимфоциты и макрофаги. Наивысшую активность лимфоциты и макрофаги проявляют в детстве и молодости, что в значительной мере и объясняет отсутствие признаков старения в этот период. С возрастом количество макрофагов, лимфоцитов и всей лимфоидной ткани резко падает; тимус практически атрофируется, клетки организма обновляются все реже, и наш организм неминуемо стареет. В частности, замечено, что симптомы иммунодефицита очень походят на симптомы старения: именно потеря Т-клеток делает носителей вируса иммунодефицита столь уязвимыми перед болезнями, которые, в конце концов, убивают их. А с уменьшением тимуса происходит рост ассоциируемых со старением болезней, включая онкологические, аутоиммунные и инфекционные заболевания. В то же самое время происходит уменьшение количества Т-клеток и иммунных факторов, что и позволяет некоторым ученым подчеркивать сходство старения с замедленной формой иммунодефицита.

Тимус и эпифиз, их связь и загадки

Как я уже упоминала выше, пептиды (пептидные гормоны регулируют большинство процессов организма человека и в том числе принимают участие в процессах регенерации клеток; пептиды иммунологического действия защищают организм от попавших в него токсинов) шишковидной железы замедляют инволюцию тимуса.
Про загадочный орган эпифиз, или шишковидную железу, весьма подробно написано выше.
И хотя его функции также недостаточно изучены и он представляет в своем роде загадку для ученых, как, кстати, и тимус, тем не менее известны его общие функции:
• торможение выделения гормонов роста;
• торможение полового поведения;
• торможение развития опухолей.
• влияние на половое развитие и сексуальное поведение.
Итак, пептиды шишковидной железы (то есть эпифиза, или области третьего глаза) замедляют инволюцию тимуса. Аналогичным образом действует ее гормон мелатонин, способный даже вызывать «омоложение» тимуса.
Но тут нас, как мы помним, тоже ждет не самый приятный сюрприз — шишковидную железу поразительным образом постигает та же печальная судьба атрофии и снижения активности, которые начинаются в том же нежном подростковом возрасте: у детей эпифиз имеет бóльшие размеры, чем у взрослых, по достижении половой зрелости выработка мелатонина уменьшается.
И как-то мне не верится, что это банальное совпадение; и сухие лаконичные формулировки, типа «с возрастом функция снижается», «сердце — кровяной насос», «функция мало изучена», «рудиментарный орган», как будто так оно и должно быть, меня совершенно не устраивают. Как мы помним, у наших ученых поначалу и эпифиз — рудиментарный орган, и количество нейронов в мозге было ограниченным, который был неприлично статичным после полового созревания, а сегодня, оказывается, и клеток миллиарды неиспользованных, и связи постоянно обновляются — нейропластичность нам свойственна от рождения.
И не обратить ваше внимание на те факты, что и тимус, и эпифиз в подростковом возрасте прекращают свое развитие и уменьшаются и что это загадочным образом совпадает с тем, что в этот момент и мозговые ритмы также драматическим образом меняются, я не могу.
Что их сбивает и заставляет и тимус, и шишковидное тело в период раскрытия репродуктивных функций постепенно уменьшаться в размерах, мы пока не знаем, можем только предполагать:
— что молодые люди сталкиваются с таким неприятием обществом их сексуальности, что в них надолго поселяются стресс и тревога, которая потом сменяется тревогой о карьере, та, в свою очередь, тревогой о кредите за дом и на образование для детей и т. д. и т. п., и так до бесконечности, а тревога и страх — «киллеры» гармоничных сердечных ритмов и главная причина «закрытого сердечного центра» и развития тоннельного, стрессового ви́дения (психологический термин, означающий зацикленность размышлений человека лишь на одном предмете), что безусловно является предпосылкой «закрытия» третьего глаза;
— что у подростков надолго поселяется безнадежное чувство вины за все подряд; про центр наказания, который нам активирует «дружелюбное» окружение «в школе и дома», мы уже знаем;
— что детишки окончательно и бесповоротно «социализируются», читай, отключаются от полезной созерцательной активности, включаясь в вечную гонку за чем-нибудь «архиважным»;
— вся традиционная культура учит нас фиксироваться на разделении, а не на единстве; на соревновании, а не на сочувствии и сострадании; на проблемах, а не на интуиции; на карьере и успехе, а не на самовыражении и раскрытии своего таланта.
Тревога и страх – «киллеры» гармоничных сердечных ритмов

Другими словами, социум обеспечивает нас в этом возрасте «всем необходимым» для того, чтобы мы отключились от чудесного мира, полного загадок и волшебства, и мы перестаем находиться на альфа-, тета-и гамма-волнах, на которых живут и здравствуют тимус и шишковидная железа, а с ними радость, спокойствие и творческая активность, и начинаем стареть.
В этот период духовный опыт переживания реальности как единого целого прерывается, и наш мир разваливается на фрагменты…
И только дети с врожденной склонностью к эмпатии и Единству, или, как их сегодня называют, дети индиго, кристаллические и дети радуги сохраняют эти свойства, несмотря на «правильное воспитание», и то с трудом…
А что же все-таки оздоравливает/питает тимус?
Напомню: пептиды шишковидной железы замедляют инволюцию тимуса.
Если мелатонин способствует омоложению и здоровью тимуса, то можно смело рассматривать, что ему помогает:
1) серотонин — предшественник мелатонина, из которого он и секретируется, так что радость, ощущение счастья и восторга, а также, как оказалось, духовные переживания — ключ к здоровому тимусу! А кроме того, конечно, духовные практики, изменяющие мозговые волны и состояние сознания;
2) открытие сердечного центра и радость и восторг таких духовных переживаний, как Единство и Красота бытия, милосердие и сострадание;
3) практика «любящей доброты». Пожелания счастья себе и другим (описание практики будет ниже);
4) молитвы. Если помните, молитвы создавали невероятные волны, более того, утверждается, что они создают молитвенное поле.
К сожалению, исследований, что именно происходит с тимусом на физическом плане, пока нет, можно только предполагать, что, как и в случае с исследованиями мозговой активности буддийских монахов, нас ждет масса приятных сюрпризов. Может быть, вилочковая железа даже снова розовеет и начинает весить больше? И в случае ее «пробуждения» нашу радость или духовные переживания можно смело приравнять к орошению сада, наполненного прекрасными цветами, свежей родниковой водой?
На сегодня эту область принято называть духовным сердцем, и эта чакра стала пробуждаться у людей совсем недавно. Те, у кого она пробуждена, утверждают, что начинают действительно чувствовать небывалый прилив сил и радость жизни. При его раскрытии у меня лично было ощущение, что в груди появился некий «новый» орган, о чем я, конечно, предпочитала умалчивать, чтобы не пугать друзей и близких, пока не обнаружила, что я не одинока в своем необычном опыте, да и происходит это не только со мной — это событие называется «пробуждением» тимуса, о существовании такого органа на тот момент я и понятия не имела. И, только разобравшись, что со мной произошло, я нашла объяснения некоторым странностям и спонтанным изменениям, как шутил мой муж, своим superpowers, или, по-русски, «суперспособностям», таким как необыкновенная выносливость (я, будучи далеко неспортивной девушкой, могла бодрым шагом пройти много километров) и резкое снижение количества простудных заболеваний, а из сугубо психологических последствий и побочных эффектов можно упомянуть суперспособность легко прощать, а настроение у меня, человека, которому свойственна меланхолия, и правда стало в разы лучше.
Но вернемся от позитивного метафизически-эзотерического опыта к науке! И здесь мы обнаруживаем тоже весьма интересную информацию: современные ученые утверждают, что сердце — эндокринный орган.

Сердце – эндокринный орган

Сначала немного научной инфы. С биологической точки зрения сердце — феномен поразительный:
• оно может пульсировать самостоятельно безо всякой связи с мозгом и делает 10 000 ударов в день и примерно 40 миллионов ударов в год;
• в зародыше сердце начинает формироваться и биться еще до появления физического мозга, и ученым до сих пор неизвестно наверняка, что вызывает это самовозникающее сердцебиение.
С точки зрения современной науки сердце является лимфатическим органом (относящимся к лимфатическим железам) и играет главную роль в функционировании системы иммунной защиты организма; эта железа стимулирует производство белых кровяных телец, уничтожающих носителей инфекции и возбудителей заболеваний.
Долгое время официальная наука считала сердце не более чем насосом, качающим кровь. И это не только очень печально, но и вредно и вводило в заблуждение и наших уважаемых врачей, и нас с вами, порождая неправильное, а главное, невнимательное отношение к этому волшебному и мощнейшему органу, безусловно Духовному центру, обладающему, как мы увидим ниже, поистине невероятными функциями — вот где настоящие superpowers.
И вот наконец в 1983 году сердце было отнесено к категории гормональных желез. И учеными официально было установлено, что этот орган производит несколько гормонов:
• один из них называется пептидом предсердий (предсердный натрийуретический фактор — ANF), он снижает выброс гормона стресса — кортизола. Оказывает широкое действие на кровеносные сосуды, почки и надпочечники и на большое количество регуляторных областей головного мозга. Вот, кстати, почему о сердце необходимо заботиться во время стрессовых ситуаций, оно просто-таки работает на износ, буквально сражаясь с кортизолом… И именно нашему любимому сердечку должны мы быть благодарны за то, что стресс не выжигает нас мгновенно (только постепенно). И быть может, это также объясняет, почему люди с открытым сердцем так мало волнуются и спокойно принимают происходящие события! Их сердца работают на своих волнах Милосердия, Любви и Сострадания и спокойненько синтезируют гормон, снижающий стресс;
Люди с открытым сердцем так мало волнуются и спокойно принимают происходящие события!

• так называемые адренергические клетки, которые известны тем, что синтезируют и выпускают катехоламины норадреналина — гормона и нейромедиатора, называемого медиатором бодрствования, оказывающего сосудосуживающее действие;
• допамин — нейромедиатор, один из химических факторов внутреннего подкрепления, — является важнейшей частью «системы вознаграждения» мозга, поскольку вызывает чувство удовольствия (или удовлетворения), чем влияет на процессы мотивации и обучения;
• нейротрансмиттеры, или передатчики информации между нервными клетками, которые, как раньше считалось, производятся только в головном мозге и ганглиях за пределами сердца;
• а совсем недавно ученые обнаружили, что сердце также выделяет окситоцин, который называют гормоном любви или гармоничных взаимоотношений. Хорошо известно, что он участвует в формировании материнского поведения и привязанности матери к ребенку сразу же после родов. А последние данные демонстрируют, что этот гормон также участвует в познании, терпимости и адаптации, в формировании сексуального интереса, а также в изучении социальных сигналов и установлении прочных взаимоотношений. Его роль трудно переоценить — окситоцин помогает восстановить клетки сердца после нагрузок, защищает сердечнососудистую систему, а также обладает свойствами устранять повреждения, оставленные стрессом. И конечно, он укрепляет сердце.
Примечательно, что сегодня некоторые источники утверждают, что концентрации окситоцина в сердечном центре так же высоки, как и в головном мозге, и что именно его наличие и объясняет то состояние умиротворенности, сострадания и терпимости и буквально любви ко всему, что чувствуют люди при открытом сердечном центре. Этот термин пришел к нам из Индии; здесь человеком с открытым сердцем называют того, кто обладает качествами Сопереживания и Сострадания ко всему живому и безусловной любовью и принятием, другими словами, того, кто буквально открыл свое сердце миру. И это, безусловно, другие мозговые ритмы, которые начинаются с альфа-уровня, и именно на них сердцу работается легко и свободно, а функция у него, как мы увидим дальше, ого-го какая важная и трудная!
Сердечный центр действительно влияет на здоровье нашей гормональной системы, являясь также и ее частью. А как мы помним, гормональная система — это наш командный пункт и распорядитель всех решений о том, что сейчас должно происходить в организме, начиная от банального чихания и заканчивая сексуальным возбуждением.
На протяжении веков не только Духовные Учителя, но и философы и поэты придавали сердцу мистическое значение и наделяли его невероятными функциями

Кроме того, на протяжении веков не только Духовные Учителя, но и философы и поэты придавали сердцу мистическое значение и наделяли его невероятными функциями и в течение многих столетий относились к нему с благоговением, слагали о нем стихи и, кстати, называли его источником не только добродетели, но и разума. Так, по словам Паскаля (1623 — 1662 гг., величайший французский ученый, математик, физик, философ; основатель математического анализа и теории вероятности), «именно с сердечных „чувствований“ собственно и начинаются все естественно-научные и математические доказательства. Сердце сразу чувствует то, что затем постепенно, но так же достоверно доказывает разум, и они сообща составляют мышление человека».
И вот наконец и наши современные исследователи доказывают, что сердечный ум действительно существует на самом деле и сердце разумно!

Современные исследования и открытия в области электромагнитной – и не только – природы сердца

В 1991 году специалист по стрессам, писатель и консультант Док Чайлдер основал Институт математики сердца (ИМС) — некоммерческую исследовательскую и образовательную организацию — с единственной целью «изучать физиологические механизмы, посредством которых сердце связано с мозгом, а также влияние сердца на обработку информации, на восприятие, эмоции и здоровье».
За следующие десять лет этот институт провел и опубликовал результаты десятков исследований, рассказывающих о невероятных способностях сердца:
• облегчать стресс и оздоравливать организм в целом;
• укреплять и уравновешивать человека и его организм;
• повышать творческие способности;
• усиливать чувство удовлетворения;
• способствовать интуитивным озарениям.
Еще в 70-х годах ХХ века физиологи из Исследовательского института Фелз (Fels Research Institute) открыли, что «головной мозг» послушно подчиняется посланиям, поступающим из «мозга сердечного». И Док Чайлдер, и его коллеги из Института математики сердца подтвердили эту способность сердца «мыслить самостоятельно» и воздействовать на головной мозг. «Сердце обладает собственной нервной системой, способно самостоятельно чувствовать, учиться, вспоминать, принимать решения, и все это независимо от головного мозга», — утверждают ученые. Они называют этот феномен T e Intelligent Heart — разумное сердце.
«Исследования в такой новой дисциплине, как нейрокардиология, показывают, что сердце является отдельным органом сенсорного восприятия и утонченно работающим центром для получения и обработки информации. Нервная система внутри сердца или „сердечный мозг“ позволяет ему учиться, запоминать и принимать функциональные решения независимо от коры головного мозга. Более того, как показали многочисленные эксперименты, сигналы, которые сердце шлет непрерывно в мозг, влияют на функционирование высших мозговых центров, вовлеченных в процессы восприятия, познания и обработки эмоций».
После проведенных ими многочисленных исследований, совершенно уверены, что именно сердце является самым мощным оружием человека против стрессовых ситуаций.

Как разумное сердце общается с нашим телом?
«Математики сердца» выделили четыре биосистемы коммуникаций, посредством которых сердце общается с мозгом и остальным телом, именно через них оказывает существенное влияние на работу нашего мозга и всех систем в теле, на физическом уровне посылая мощные импульсы головному мозгу и всему остальному телу.
1. Неврологическая биосистема: по нервным каналам импульсы идут из сердца в головной мозг, а координирующая информация из головного мозга принимается сердцем. То есть связь двусторонняя. Нервные каналы проходят через нижнюю часть головного мозга, через среднюю часть, которая имеет непосредственное отношение к нашим эмоциям, и заканчиваются в коре головного мозга — в наших центрах творческого мышления.
2. Биофизическая биосистема: импульсы передаются с волной кровяного давления. Каждый раз, когда сердце сокращается, оно создает волну, которая толкает кровь по венам и артериям. И если регистрировать электрическую активность головного мозга, становится совершенно очевидно, что эта активность синхронна изменениям в волне кровяного давления.
3. Биохимическая, или гормональная, система: в 1983 году сердце было отнесено к категории гормональных желез. Еще раз упомяну, что этот орган производит несколько гормонов. Один из них, называемый пептидом предсердий, снижает выброс гормона стресса — кортизола. Сердце также вырабатывает окситоцин, знаменитый гормон любви, который появляется, когда человек находится в состоянии влюбленности. Окситоцин также вырабатывается и в головном мозге, и оказывается, его выработке способствует сердце.
4. Электромагнитная система: сердце фактически является «электронным» органом. Оно представляет собой сильнейший источник электричества в нашем теле, в сорок — шестьдесят раз мощнее головного мозга, который является вторым по мощности производителем электричества. Именно это электричество и измеряет электрокардиография. Таким образом, у нас в сердце производится биоэлектричество, которое проникает в каждую клеточку тела.
Этот сигнал так силен, что даже излучается в пространство за пределы кожи. И он создает поле в форме тора, которое окружает нас со всех сторон. Измерительные приборы фиксировали это поле на расстоянии двух с половиной — трех метров от тела. Его центром является физическое сердце.
Говоря об этой электромагнитной энергии, исходящей из сердца, имеют в виду не тонкую энергию, такую, например, как аура, речь идет об очень плотных электромагнитных частотах. Это уже научный факт.
И если сердце имеет самое сильное энергетическое поле во всем организме, то какова же тогда его функция с электромагнитной точки зрения?
Спомощью электрического напряжения в пять тысяч милливольт, вырабатываемого здоровым сердцем, можно даже зажечь электрическую лампочку!

«С помощью электрического напряжения в пять тысяч милливольт, вырабатываемого здоровым сердцем, можно даже зажечь электрическую лампочку! И эта мощная энергия циркулирует по всему нашему телу», — утверждает ученый из Университета Аризоны профессор Гари Шварц.
А «математики сердца» говорят следующее:
«Вдобавок к обширной сети нейронных связей, соединяющих сердце с мозгом и телом, сердце также передает информацию в мозг и по всему телу посредством электромагнитных взаимодействий. Сердце генерирует в теле наиболее мощное и обширное ритмическое электромагнитное поле. В сравнении с электромагнитным полем, формируемым мозгом, электрическая компонента „сердечного“ поля примерно в 60 раз больше по амплитуде и проникает в каждую клетку тела.
Магнитная компонента примерно в 5000 раз сильнее, чем магнитное поле мозга, и может быть зарегистрирована чувствительными магнетометрами на расстоянии нескольких футов от тела.
Сердце генерирует непрерывную серию электромагнитных пульсаций, в которых временной интервал между каждым тактом меняется динамическим и сложным образом. Это всепроникающее ритмическое поле сердца оказывает сильное влияние на процессы по всему телу. К примеру, как показали наши эксперименты, ритмы мозга естественным образом синхронизируются с сердечной ритмической активностью, а также что при длительном переживании таких чувств, как любовь или признательность, кровяное давление и ритмы дыхания, среди прочих колебательных систем, подстраиваются и следуют сердечному ритму.
Мы предполагаем, что формируемое сердцем поле исполняет роль несущей волны для информации, которая обеспечивает сигнал глобальной синхронизации по всему телу.
И когда энергия в виде таких пульсирующих волн излучается сердцем, она взаимодействует с органами и другими структурами. Эти волны кодируют или программируют особенности и динамическую активность этих структур на основе паттернов энергетических волновых форм, распределяемых по всему телу. Таким путем закодированная информация действует для информирования (буквально: „придания формы“) активности всех телесных функций — для координации и синхронизации процессов в теле как целом. Такое представление требует энергетической концепции информации, в которой организующие паттерны завернуты в волны энергии активности в системе, распределяемые во всей системе как целом.
При этом, конечно, эмоции сильно влияют на сердечную активность.
Как показывают результаты фундаментальных исследований, относящаяся к эмоциональному состоянию человека информация также передается по телу посредством электромагнитного поля сердца. Ритмические паттерны биений сердца значительно меняются в зависимости от переживания различных эмоций. Отрицательные эмоции, такие как гнев или разочарование, связаны с неустойчивым, беспорядочным, некогерентным паттерном в сердечных ритмах. И наоборот, положительные эмоции, такие как любовь или признательность, связаны с плавным, упорядоченным, когерентным рисунком ритмической активности сердца. В свою очередь, эти изменения в паттернах сердечных биений создают соответствующие изменения в структуре электромагнитного поля, излучаемого сердцем, доступные для измерений с помощью спектрального анализа.
Устойчивые положительные эмоции, по всей видимости, порождают определенный режим функционирования, который мы назвали психофизиологической согласованностью (когерентностью).
В этом режиме сердечные ритмы характеризуются рисунком синусоидальной формы и электромагнитное поле сердца соответственно становится более организованным. На психологическом уровне этот режим характеризуется возрастающей эффективностью и гармонией в активности и взаимодействии всех телесных систем…»

Таким образом, можно говорить о том, что функция сердца как биомагнитного органа — создание когерентности/согласованности всех систем организма, балансировка системы.
И безусловно, эти выводы современных энтузиастов в области изучения сердца полностью согласуются со знаниями восточных философских школ.
Вот такие дела…
И здесь мы снова обнаруживаем потребность — теперь уже нашего сердца — в наших положительных эмоциях, мыслях и взгляде на мир. Я бы даже сказала, что сердце нуждается в нашей поддержке, заботе и позитиве! Следует учитывать, что сердце, когда мы нервничаем и испытываем стресс, посылает некогерентные, беспорядочные сигналы, и работа мозга разлаживается; так что давайте следить за сердцем и заботиться о нем, наполняя его в прямом смысле этого слова волнами нежности и любви…
И для выполнения этой задачи нам необходимо сбалансировать сам сердечный центр и помочь ему «раскрыться».
Ну а здесь, по традиции, нам на помощь приходят многоуважаемые Учителя и Мастера восточных практик, которые испокон веков делали на Сердечных практиках особый акцент и передали нам огромное количество бесценных знаний. И благодаря им мы знаем, что Сердечная чакра ответственна за отдавание и получение, принятие энергии Любви. И когда она открыта, мы свободно принимаем, чувствуем и приветствуем Любовь, радуемся ей и, конечно, отдаем так же свободно и легко. Другими словами, мы настроены на волну Любви! Чувствуем Единство со всем миром, благожелательны и радостны.
Сердечная чакра ответственна за отдавание и получение, принятие энергии Любви

Люди с открытым сердечным центром и со здоровым сердцем всегда легко отличимы:
— и не только по хорошему румянцу;
— и дружелюбной улыбке;
— и легкости в коммуникации;
— но и по отсутствию отечности и теней под глазами;
— и даже морщины в уголках глаз (при закрытой сердечной чакре все напряжения собираются в области глаз) у них стремятся к нулю (без всяких уколов ботокса);
— и все по тому же сиянию, оджасу — самому главному признаку нашей Красоты.
Когда чакра сбалансирована и открыта, то нам присущи такие чувства, как сострадание, мягкость, любовь, уравновешенность, деликатность и, конечно, эмпатийность (глубокое сопереживание чувствам другого). Грубость и бестактность абсолютно нереальны на этих частотах…
Как уже понятно из вышеизложенного, этому сегодня есть научное объяснение: сердце признано эндокринным органом, который вырабатывает окситоцин — гормон любви и гармонии, способный, кстати, защитить нас от последствий стресса, обладая свойством укреплять и восстанавливать сердечно-сосудистую систему.
Что для нас, девушек, имеет первостепенное значение! И легко объясняет с научной точки зрения, откуда берутся такие чудесные переживания при сбалансированном открытом сердечном центре и чувстве взаимной любви!

Сердечная чакра, мозговые волны и красота

Напоминаю, мозговые волны, комфортные для сердца, начинаются с альфа. Поэтому люди, испытывающие постоянный стресс, очень быстро «пережигают» себе его и так рано нас покидают, как всеми нами любимый поэт и певец Владимир Высоцкий. Он писал свои песни, безусловно, из самой глубины его огромного сердца, на волнах настоящей Любви. Помните его «Балладу о Любви»?
И чудаки – еще такие есть –
Вдыхают полной грудью эту смесь.
И ни наград не ждут, ни наказания,
И, думая, что дышат просто так,
Они внезапно попадают в такт
Такого же неровного дыханья…

Я поля влюбленным постелю,
Пусть поют во сне и наяву!
Я дышу – и, значит, я люблю!
Я люблю – и, значит, я живу!

…

И душам их дано бродить в цветах,
Их голосам дано сливаться в такт.
И вечностью дышать в одно дыханье,
И встретиться со вздохом на устах
На хрупких переправах и мостах,
На узких перекрестках мироздания…

Я поля влюбленным постелю,
Пусть поют во сне и наяву!
Я дышу – и, значит, я люблю!
Я люблю – и, значит, я живу.


Каждое слово проникает глубоко в нас, резонирует с чем-то невыразимым. Это написано сердцем.
Сколько стихов он нам оставил, песен, важных слов, которые изменили жизни многих и многих, пробудили и пробуждают до сих пор. Но его распахнутое сердце буквально не выдержало нагрузки стресса и окружающей несимпатичной обстановки, и теперь где-то в мироздании его душа «в цветах» дышит с вечностью в такт дыханием Любви…
Сердце стремится всегда сбалансировать организм, привести его к согласованным ритмам и на волнах стресса не выживает, по всей видимости, в том числе не справляется с огромным выбросом кортизола.
В принципе, конечно, ни один орган на стрессовых волнах «не живет», а особенно сердце, потому что оно очень во многом связано с чувствами, переживаниями, с прозрениями, и, безусловно, те на «низких вибрациях» не возникают.
А когда мы с помощью медитации, релаксации, созерцательных техник переходим на гармоничные мозговые волны, то наше сердце оживает, и наша Красота оживает вместе с ним.

Что такое закрытая сердечная чакра
Если нас много обижали, агрессивно на нас нападали, кричали, оскорбляли, обвиняли, зло смеялись, а мы, в свою очередь, не могли защититься и принимали эти обиды близко к сердцу, позволяли наносить нам буквально сердечные раны, то мы тем самым наносили травмы своему сердцу.
Пишу мы наносили, потому что на самом деле никто не может нам нанести травму, если предварительно нас не убедить в том, что мы недостаточно хороши, в чем-то виноваты перед обидчиком, а как только этот вирус проникает к нам в сознание, мы «буквально» впускаем обидчика с его «гадостями» к себе в сердце — и пиши пропало, любой «наезд» может нас ранить…
И тогда энергия этого огромного торсионного поля блокируется, и сердце не может выполнять свои прямые обязанности, а именно электромагнитную балансировку всех органов тела. И создание защитного поля позитива приостанавливается, и мы ощущаем буквально тяжесть на сердце.
Любите свое сердце, любите и берегите себя — возможно, это одно из самых важных дел, которое вы можете сделать для своей души сегодня!

Что закрывает сердечную чакру
Наше сердце крайне уязвимо, его действительно легко «разбить» и потом трудно восстановить, поэтому не доверяйте его кому попало, всегда слушайте свою интуицию, и если она кричит «беги», надо слушаться, а не нырять слепо в любофф, потому что в этом случае очень скоро после on неминуемо наступит of, и мы устремимся, как на американских горках, вниз. Вообще, хочу заметить, что американские горки — отличная метафора фальшивой любви. Как только вы заметили, что кто-либо из близких, будь то ваш мужчина, родитель или друг, устраивает такой аттракцион, немедленно уходите. Там нет чувств, там есть подпитка вашей энергией. Настоящая Любовь ровная и глубокая, накал страстей с ней вряд ли совместим. Так что не тешьте себя иллюзиями, распрощайтесь с любителями качелей навсегда, и вы обязательно обретете настоящую Любовь, встретите действительно родного вам человека и окружите себя настоящими друзьями.
Кроме того, сердце отвечает за Любовь к себе, которую, между прочим, надо развивать, чтобы относиться к себе с уважением и Любовью, и глубоко принимать себя во всех проявлениях.
Сердце отвечает за Любовь к себе, которую, между прочим, надо развивать, чтобы относиться к себе с уважением и Любовью, и глубоко принимать себя во всех проявлениях

Понимаю, нас учили совершенно обратному — любое проявление любви к себе, заботы и внимания читалось как преступный эгоизм. Так вот, это катастрофическая ошибка! Без принятия себя, любви к себе мы, девушки, счастливы быть не можем. Даже если Он, тот самый «мужчина нашей мечты», нас без памяти любит, нам все равно будет чего-то не хватать. И мы будем бесконечно стремиться «реализоваться во всех сферах нашей жизни», «лучше всех выглядеть», «иметь все самое-самое», «воспитать детей, чтобы они были лучше всех» и так далее… И лишь когда вы увидите, как на самом деле вы сами прекрасны, и полюбите себя всем сердцем, то мгновенно все вышеперечисленное потеряет свой «сакральный» смысл, и вы начнете просто жить и наслаждаться каждым днем.
И для того, чтобы полюбить себя и принять всем сердцем, нам, безусловно, нужно победить все то, что закрывает сердце, а это, напоминаю:
1) обиды. Это первые блокираторы течения энергии в сердечном центре, они буквально не дают ему работать — распространять когерентные волны;
2) стресс. Когда мы зациклены на одних и тех же проблемах, беспокоимся о происходящем, это полностью выбивает сердечный ритм из колеи. На самом деле мы боимся: стресс — это страх за будущее. И при стрессе не только выброс гормона кортизола происходит в надпочечниках, что выводит из баланса всю гормональную систему, но и сердечный ритм выходит из строя.
Ученый Дэвид Серван-Шрайбер (David Servan-Schreiber, 21 апреля 1961 — 24 июля 2011), профессор клинической психиатрии, основатель и руководитель медицинского центра (Center for Complementary Medicine) при Питсбургском университете (США), также считал, что сердце является самым мощным оружием человека против стрессовых ситуаций. По его словам, «при правильном сердечном ритме головной мозг может противостоять стрессовым атакам путем удержания сознания от страхов и придания всем органам тела необходимых сильных импульсов для борьбы со стрессом». Так что при любом стрессе заботиться о сердце надо с утроенной силой. А ситуации могут быть такими:
1) долгое пребывание в городе. На самом деле любая низковибрационная, грубая энергия наносит сердцу почти осязаемый вред. А пребывание в городе среди стрессового общего сознания — читай, электромагнитных излучений проблем, агрессии, гнева, страха, недовольства и прочего — всегда нарушает сердечную когерентность, и вот с такими «звуками», или волнами, сердцу справиться ну очень тяжело;
2) агрессия со стороны знакомых и малознакомых людей;
3) гнев, разочарования, ругань, ругательства.
Так что при любом стрессе заботиться о сердце надо с утроенной силой

Что открывает сердечный центр
Но есть и хорошие новости: сердечный центр можно «открыть», отдав ему руководящую роль в вашем организме. И способствует этому, а также его здоровью следующее:
• единение с природой;
• любовь;
• радость;
• сочувствие;
• сострадание;
• молитва;
• созерцательное состояние ума;
• крепкий сон;
• свежий воздух;
• пребывание высоко в горах.
А теперь конкретно, что делаем для того, чтобы сердечный центр был открыт и здоров. Нужно:
1) найти и обезвредить все мины детства, отрочества и юности, все нанесенные нам травмы. Это создает беспрецедентную защиту от вышеперечисленных неприятностей. Можно это сделать вместе с хорошим психологом. Найдите отличного специалиста в деле минонаходительства (но не миноискательства, искать может бесконечно любой психолог, а вот найти и обезвредить может только настоящий спец) и их обезвреживания;
2) убрать все обиды. Буквально отпустить их, вместе с теми малосимпатичными людьми, которые так старательно нам их наносили или даже продолжают это делать регулярно;
3) понятно, что иногда чрезвычайно трудно бороться с этими минами, и мы продолжаем на них подрываться, но есть еще один отличный способ — «восстановление нейронных связей благополучия путем замещения»: прожить и подарить те свои чувства, которые не достались вам. Например, начать защищать и оберегать, заботиться о ком-то более слабом, чтобы выработать чувство защищенности, став ему/ей матерью или отцом и проявив те чувства, в которых вы в свое время так нуждались. И это поможет, постепенно создав в мозгу те самые недостающие для ощущения благополучия или простого человеческого счастья нейронные дорожки;
4) обязательно начните культивировать Любовь, Заботу, Сострадание и Сочувствие к себе самой. Уделяйте себе самой время, учитесь слушать себя, слышать и понимать;
5) все высшие чувства, такие как Сострадание, Благодарность, Сопричастность, Любовь, чувство Прекрасного, возникают в сердце и помогают ему создавать сильнейшее электромагнитное целительное поле вокруг нас, а также «повышают» наши мозговые волны, как мы увидим ниже в главе «Брюшной мозг», до «сверхскоростей». С другой стороны, они способны исцелять наше сердце, восстанавливать его, «открывать» или вводить в когерентное состояние. Поэтому культивируйте и Благодарность, и Сострадание, и, конечно, Любовь.

Практики

Простое и обязательное упражнение на открытие сердечного центра
1. Установление контакта с нашим любимым сердцем
Сердце — орган, «о-о-очень» тонко чувствующий, и оно в прямом смысле любит заботу, нежность, мир и спокойствие.

Подготовка
Сядьте или лягте в удобное положение в таком месте, где вас никто не побеспокоит.
Отключите телефон/смартфон/компьютер.
Вспомните состояние нежности, заботы и спокойствия.

Упражнение
Расположитесь так, как вам удобно.
Мягко направьте свое внимание на процесс дыхания, проследите весь его путь от вдоха до выдоха: наблюдайте, как воздух попадает в нос, проходит через носоглотку, опускается в легкие, как он поднимается…
Если замечаем, что наше внимание отвлеклось, плавно возвращаем его к дыханию. Вскоре вы обязательно заметите — ваше дыхание стало глубже, плечи и диафрагма расслабились. Даже может быть, что ваш живот слегка приподнимается на вдохе и плавно опускается на выдохе.
А вместе с глубоким дыханием пришло и спокойствие. Позвольте себе так отдохнуть и насладиться пять минут, продолжая «отслеживать» дыхание.
Направьте ваше внимание на область сердца.
Вы продолжаете вдыхать и выдыхать естественно и спокойно, а ваше внимание направлено на сердечный центр.
Если вы отвлеклись, мягко верните его к сердцу.
Вспомните чувство нежности и заботы, направьте его в сердце, чувствуйте его в отношении своего любимого нежного и самого чудесного на свете сердца!
Продолжайте от пяти до десяти минут.
Когда закончите, обратите внимание на то, как вы чувствуете себя после практики. Что изменилось?
Может быть, стало немного светлее, легче или радостнее? Или какие-то новые чувства и ощущения появились в области сердечного центра?
А может быть, на вашем лице блуждает улыбка?
В течение дня вспоминайте о своем сердце с нежностью и благодарностью. Если забываете это делать, поставьте напоминалки в любимый гаджет:).
Помните, что таким образом в вашем мозге формируются новые позитивные нейронные связи, изменяя ваши отношения с сердцем навсегда, причем, что немаловажно, в лучшую сторону.

Упражнение «Целительная энергия улыбки»
Это базовая практика Красоты
На самом деле эта техника — фрагмент даосской практики «Улыбка Будды», во время которой энергия улыбки направляется в каждый орган в определенном порядке. Техника великолепная, обладает очень мощным целительным и очистительным эффектом.
По своему опыту могу сказать, что, направляя улыбку в сердце или тимус, мы оказываем весьма благотворное действие на весь организм, и этот небольшой фрагмент также работает!

Подготовка
1. Найдите какое-нибудь красивое зеркальце. Оно нам пригодится и для других упражнений. Если такого у вас нет, советую приобрести. Это ваш магический артефакт.
Ни в коем случае не давайте никому в него смотреться. Оно должно служить только вам одной. И когда будете покупать, обязательно посмотритесь в него. Вы должны себе в нем нравиться; если это не так, зеркальце не ваше и вам надо найти другое.
2. Сядьте или лягте в удобное положение в таком месте, где вас никто не побеспокоит.
3. Отключите все гаджеты.
4. Внутренне улыбнитесь. Если вдруг настроение такое, что сделать это трудно, то для начала вспомните кого-то, воспоминание о ком неизбежно вызовет добрую улыбку на вашем лице.

Упражнение
Расположитесь так, как вам удобно.
Мягко направьте свое внимание на процесс дыхания, «отслеживайте» весь его путь от вдоха до выдоха: наблюдайте, как воздух попадает в нос, проходит через носоглотку, опускается в легкие, как он поднимается… Позвольте себе так отдохнуть и насладиться своим дыханием пять минут.
Главное, чтобы вы чувствовали улыбку внутри себя

Внутренне улыбнитесь, можно и внешне тоже. Главное, чтобы вы чувствовали улыбку внутри себя.
Направьте внимание на сердце. Улыбнитесь своему сердцу. Вы можете даже почувствовать, как энергия улыбки мягко обволакивает ваше сердце или заряжает его изнутри, может быть, оно даже начинает светиться, а сердце начинает радоваться и улыбаться вам в ответ. Продолжайте направлять улыбку в сердце пять минут.
Когда закончите, обратите внимание: может быть, вам стало легче дышать? Или в сердце, а вместе с ним и в вас поселилась радость?
А теперь возьмите зеркальце и посмотрите на свое лицо. Заметили изменения? Может быть, глаза засияли? Или румянец появился, или лицо стало мягче?
Нравится?
Классно, да?

Практика «Любящая доброта»
Это тоже не совсем точная и не полная версия буддийской практики «Любящая доброта», но нам для начала этого вполне достаточно.

Подготовка
1) Найдите место и время, когда вас никто не побеспокоит.
2) Отключите все гаджеты!
Время — десять минут.

Выполнение
1. Направьте любящие и добрые мысли самой себе. Вначале вспомните время, когда вы были счастливы. Обратите внимание на теплое, лучащееся чувство в центре груди. А когда это чувство появилось, искренне пожелайте себе счастья и почувствуйте ваше пожелание. «Пусть я буду счастлива», «Пусть радость наполняет меня», «Пусть я буду спокойна и умиротворена», «Пусть я буду весела и добра» и т. д. Искренне пожелайте себе всего самого хорошего на свое усмотрение, почувствуйте это пожелание в своем сердце, а затем начните направлять, излучать его. Ключевое слово здесь «искренне»; если ваше пожелание не будет искренним, тогда оно станет лишь пустой фразой, заученной наизусть, без настоящего значения. Очень важно, чтобы ваше пожелание себе имело подлинный смысл для вас и безраздельно занимало все ваше внимание. Затем почувствуйте ваше пожелание, поместите его в свое сердце и начните направлять, испускать его. Когда чувство любящей доброты немного стихает, пожелайте себе счастья и почувствуйте это пожелание.
2. А теперь направьте эти пожелания кому-то, о ком вы думаете с любовью и радостью. Просто подумайте о ней или о нем и мысленно и так же искренне, от всего сердца, пожелайте то, что хотели бы ей/ему пожелать.
Примечание. Как только вы овладеете искусством любящей доброты, вы можете делать эту практику везде, где захотите: во время прогулки, в поездке и т. д.
И вы обязательно заметите, как в вашем сердце поселится любовь к себе и к окружающим, а мозговые волны станут более спокойными.
И может быть, начнете замечать тепло в верхней части грудины.

Ежедневные практики открытия и поддержания сердечного центра

1. Просыпаясь, благодарите за новый день и открывающиеся возможности и за то, что все хорошо в вашей жизни. А отходя ко сну, благодарите прожитый день. И представляйте, как впускаете Свет во все события сегодняшнего дня. Посылайте Любовь всем, кого вы знаете. Людям, которых вы любите, ненавидите, боитесь, избегаете… Это трансформационная, исцеляющая вас и ваши отношения практика!
2. Культивируйте чувство Любви. Все, что вы делаете, делайте с Любовью! Вы готовите? Подумайте с Любовью о своих близких, тех, для кого вы готовите, и представьте, как ваша Любовь к ним наполняет ваше блюдо.
3. Почаще обнимайте других людей и прикасайтесь к ним. Это очень помогает, особенно тем, кому в подростковом возрасте была нанесена сильная травма и им трудно прикасаться к другим. Или, например, съездите в Индию, пусть вас обнимет Амма, или Мать для всех, женщина с поистине безграничным сердцем. Эта великая женщина изливает столько принятия и Любви, которых нам всем так не хватает, что одним своим объятием она может исцелить сердечные раны. Люди со всего света съезжаются к ней в ашрам.
4. Выбирайте направление мыслей. Как только вы поймали себя на негативных мыслях, скажите себе: СТОП! Замените эту мысль немедленно! Этот подход требует времени и последовательности, но таким образом вы создаете привычку думать обо всем, и о себе в первую очередь, в позитивном и любящем ключе.
5. Регулярная, даже небольшая десятиминутная практика повышения осознанности (см. головной ум, упражнения) постепенно научит нас не только справляться со стрессом, но и быстро создавать в своей голове полезные альфа-мозговые частоты, на которых сердце живет и процветает. Согласно последним исследованиям медитация может защитить от сердечно-сосудистых заболеваний. На основании исследования, проведенного на сорока людях пожилого возраста, ученые обнаружили, что обучение медитации в течение восьми недель привело к снижению концентрации важнейшего маркера сердечно-сосудистых заболеваний и вообще различных серьезных воспалительных процессов, С-реактивного белка!
6. Найдите свой любимый уголок природы и старайтесь забегать туда ежедневно. А если вы уже бросили ходить в офис (с чем я вас от души поздравляю) и занялись фрилансом, то обязательно найдите место, чья природа с вами в глубинном резонансе, и отправляйтесь туда на несколько месяцев! Особенно для сердечных ритмов хороши открытые пространства, где много воздуха, горные плато и равнины.
7. Очень хорошо сохраняет и поддерживает энергии сердечной чакры розовый кварц. Если ваши взаимоотношения с минералами продуктивные и память о том, как с ними сотрудничать, из прошлых жизней у вас сохранена — вы их чувствуете, любите себя украшать ими и везете их изо всех путешествий, — то обязательно заведите вот такие сердечки из розового кварца. И их форма, и сам камень связаны с сердечным центром и гармонизируют его. Просто носите его с собой, держите у изголовья, а во время медитаций, чтобы усилить его работу почаще держите его в руках.
8. И конечно, йога. Проверено на собственном опыте — при сильном стрессе, чтобы избежать в дальнейшем проблем с сердечной чакрой и с органами, с которыми она связана, очень помогают йогические упражнения: дышать легче! Вот, например, такое упражнение из практики йоги для вилочковой железы (наши иммунитет, молодость и красота).

Травы и тоники, помощники сердечного центра

По своему опыту исцеления без химии, антибиотиков и прочей дряни (sorry за мой «французский»), с помощью натуральных средств питания, чаев, волшебных трав, иглорефлексотерапии могу сказать, что это все работает, но при регулярном использовании. Главное, не забывать, а постоянно принимать полезности. Как утренний чай или кофе, вы к ним привыкли, и вы про них не забываете, так и здесь просто используйте любую понравившуюся вам травку регулярно.
Как утренний чай или кофе, используйте любую понравившуюся вам травку регулярно

Итак, если у вас началось интенсивное раскрытие сердечного центра и очистительно-освободительный процесс, то сердцу необходимо помогать всеми возможными способами! А также при плохо открытой сердечной чакре, слабеньком сердце или для профилактики нашим мамам, бабушкам и папам с дедушками рекомендуются следующие травки.
Боярышник — это самый важный сердечный тоник в фитотерапии, может быть эффективно использован при большинстве болезней сердца. Нетоксичен и считается безопасным для использования с сердечными лекарствами.
Пустырник — используется для всех болезней сердца, вызванных стрессом и тревогой. Очень эффективен при учащенном сердцебиении.
Овес — хорошо расслабляет и тонизирует. Особенно полезен при высоком кровяном давлении, учащенном сердцебиении, стрессе и тревоге.
Элеутерококк — очень важная трава для сердца, уже давно признана в качестве эффективного средства от высокого кровяного давления и стресса.
Валерианка — расслабляет и укрепляет сердце. Хорошо помогает при высоком кровяном давлении и нерегулярном или учащенном сердцебиении.
Тысячелистник — помогает снизить кровяное давление, расширяет периферические кровеносные сосуды.
Гинкго — понижает кровяное давление, расширяя периферические кровеносные сосуды, улучшает кровообращение и повышает периферическое кровообращение.
Пассифлора — расслабляет нервную систему, помогает снизить высокое кровяное давление и хорошо справляется с учащенным сердцебиением.
Мы можем делать из них тоники и настойки, можем покупать пакетированные чаи.
Например, рецепт тоника из боярышника:
• сушеные без косточек ягоды боярышника;
• яблочный сок;
• мед;
• имбирь;
• корица.
Поместить ягоды боярышника в кастрюлю с достаточным количеством яблочного сока, закрыть крышкой и варить на слабом огне в течение 15 минут. Дать постоять в течение ночи. Подсластить медом, имбирем и корицей по вкусу. Хранить в холодильнике.

Целительное питание для сердца

О целительном питании, его волшебной роли в нашей жизни, а главное, влиянии на гормональную систему отдельных продуктов, правилах поддержания здорового течения тонких энергий в нашем теле с помощью полезного питания речь пойдет ниже, а более подробно о питании как методе изменения нашего сознания я сейчас пишу отдельную книгу. Здесь я лишь приведу общие рекомендации, касающиеся сердца, не вдаваясь в детали и не объясняя, «почему да что и как».
• Безусловно, все овощи и листовые салаты помогают сердечному центру: и сердцу, и тимусу, и легким с бронхами, и для здоровья сердечного центра просто the must!
На практике для нас это означает следующее: зеленые смузи и листовые темно-зеленые салаты, наполненные хлорофиллом, ежедневные и регулярные участники нашего рациона.
А кроме того:
• Калий и магний. Первый содержится в бананах (достаточно двух штук в день), черносливе, кураге, цитрусовых, картофеле, гречке, клюкве, а магний — в морской капусте, цельнозерновом хлебе, пшенке, петрушке;
• безусловно, омега-3 жирные кислоты, они благоприятно воздействуют на мембраны нейронов сердечных мышц, что в конечном итоге сказывается на правильной регулировке сердечного ритма… Здесь, кроме рыбьего жира, наш лучший друг — льняное масло или столовая ложка молотых льняных семечек в день (отличный источник омега-3 полезных кислот) и семена чиа;
• витамин D (кальцеферол), который содержится в жирной рыбе и сливочном масле. А также наш организм способен его синтезировать сам во время пребывания на солнце;
• яблоки способны снизить уровень вредного холестерина в крови, уменьшают отеки, нормализуют давление;
• ягоды. Кроме того, что это великолепные антиоксиданты, они содержат необходимый калий;
• витамины группы В играют огромную роль в клеточном метаболизме, борются со стрессом. Содержатся в печени и других субпродуктах, в овощах с темно-зелеными листьями, крупах из цельного зерна, рыбе, птице, пивных дрожжах, яйцах, бобовых и молочных продуктах.

Продукты, полезные для тимуса:
• оливковое масло (витамин Е, главный друг тимуса);
• скумбрия, сельдь, тунец содержат незаменимые жирные кислоты, которые являются источником нуклеиновых кислот для тимуса;
• шиповник и цитрусовые содержат большое количество витамина С, который благотворно влияет на кровообращение. К тому же витамин С является антиоксидантом, защищая тимус от перерождения;
• листовая зелень является источником магния и фолиевой кислоты, которые участвуют в нейроэндокринном процессе;
• облепиха и морковь — идеальные источники провитамина А, который стимулирует развитие и функционирование долек тимуса. Кроме того, витамин А замедляет процессы старения;
• куриное мясо содержит легкоусваиваемый белок, который необходим в качестве строительного материала для клеток желез. Кроме того, мясо курицы богато железом, необходимым для кровообращения;
• яйца являются источником лецитина и большого количества микроэлементов; обладают способностью связывать и выводить токсины из организма;
• морская капуста. Благодаря содержащемуся в ней йоду она стимулирует обменные процессы, происходящие в тимусе;
• тыквенные семечки и кедровые орешки содержат цинк, который стимулирует синтез Т-лимфоцитов;
• черный шоколад активизирует иммунные процессы, расширяет сосуды, участвует в снабжении тимуса кислородом. Шоколад полезен при эмоционально-физической слабости, вызванной недосыпом и переутомлением;
• гречка содержит восемь незаменимых аминокислот. Кроме того, она богата фосфором, кальцием, магнием, бета-каротином, витамином С, а также марганцем и цинком.

Что категорически ограничиваем!
Еще раз подчеркну, что эти рекоммендации в первую очередь для тех, у кого:
• сердечная чакра слаба от рождения;
• или в данный момент на сердце ложится большая нагрузка;
• или же идет раскрытие сердечного центра, как я уже писала, являющееся «о-о-очень» важным очистительным процессом, который зачастую сопровождается симптомами сердечной недостаточности, бесследно исчезающими по окончании процесса разблокировки.
Итак, ограничиваем:
• конечно, об алкоголе, курении и прочих практиках порчи нашего главного достояния и имущества, а именно тела, даже речи не идет, баним безвозвратно;
• обязательно исключаем копчености, ветчины, колбасы и прочие готовые покупные чудеса; консервы, чипсы в том же списке;
• соль, к сожалению, нарушает водно-солевой баланс, и мы ограничиваем ее потребление до пяти граммов в сутки;
• ограничиваем потребление воды — к сожалению, не больше одного литра в сутки. Для тех, кто без воды жить не может, поделюсь тем, что узнала от врачей аюрведы: тело впитывает огромное количество воды, и вы сможете компенсировать малое количество воды приемом ванн;
• тонизирующие напитки (кофе, крепкий чай, энергетики) исключаем.
И поверьте, даже после сильной психологической травмы и нагрузки, если вы будете относиться к своему сердечку с любовью, напитывать энергией улыбки, жить в мире и спокойствии, сердце обязательно восстановится.
Наш организм в принципе волшебный, а сердце — один из самых загадочных его органов, оно совершенно живое, и при заботе о нем и отношении, как к самому любимому ребенку, оно обязательно выздоровеет. Но еще раз вас прошу: не позволяйте никому его, то есть вас, обижать! Это так важно…
Так что заботимся о сердечной чакре и становимся еще немного mindfulbeauty, или Осознающими Красоту!
Что еще хотелось сказать о сердце, добавить к вышесказанному: как становится очевидным из исследований ученых об электромагнитных излучениях сердечного центра, сердце — это великий выравниватель всего организма.
Так, если вы, например, достигли расширенного состояния сознания и произошло жизненно важное для вас осознание, то, по сути, ваше сознание переходит на новую, более целостную, волну и производит невероятную работу — выравнивает всю вашу систему под нее и помогает каждому органу с ней синхронизироваться.
Сегодня мы живем в потрясающий период повсеместного расширения сознания, просветления или повышения наших вибраций, пробуждения сознания или пробуждения кундалини Земли, названий этому процессу множество. И я склонна согласиться с этим мнением. Разве мы так спокойно обсуждали энергетику человека или энергетику пищи пятьдесят лет назад? Или учились общаться со своими питомцами (собачками, птичками, кошечками, рыбками) посредством телепатии, да и вообще старались ли их понять? Изучали пристально такие явления, как дети индиго? Ездили в места силы подпитываться энергией?
Мы живем в потрясающий период повсеместного расширения сознания, просветления или повышения наших вибраций

И главное, как-то незаметно все это вошло в нашу жизнь и стало само собой разумеющимся. И наверняка многие из моих уважаемых читательниц и читателей испытывали симптомы пробуждения сознания и активизации энергии, внезапные озарения, спонтанные внетелесные переживания… Все это — симптомы расширения сознания, и поверьте: в такой период надо быть особенно чутким к своему здоровью, и особенно к сердечному центру!
Именно на наше сердце во время пробуждения сознания приходится основная нагрузка, и о нем необходимо заботиться в первую очередь. Этим, кстати, объясняется и наша подверженность депрессиям в этот период. Мы переходим на новые волны, а организм не справляется, и сердце начинает выравнивать органы или даже целые системы, беря нагрузку на себя. И самая лучшая рекомендация, которую вы можете получить, это находиться на Природе, в своих энергиях, то есть там, где вам очень хорошо, потому что таким образом мы помогаем своему организму адаптироваться быстрее. Да, и не забывайте про обязательное здоровое, целительное питание.

Выводы

Сердечная чакра любви, мудрости и исцеления, расположенная в центре груди, связана с физическим сердцем и тимусом, или вилочковой железой. Некоторые источники называют именно тимус нашим духовным сердцем, и в какой-то момент, если вы занимаетесь духовным развитием, происходит его пробуждение.
Тимус (или вилочковая железа) с точки зрения физиологии ответствен за наш иммунитет и молодость.
Сердце обладает собственной нервной системой, способно самостоятельно чувствовать, учиться, вспоминать, принимать решения, и все это независимо от головного мозга.
Ритмические паттерны биений сердца значительно меняются в зависимости от переживания различных эмоций. Отрицательные связаны с неустойчивым, беспорядочным паттерном. Положительные эмоции — с плавным, упорядоченным, когерентным рисунком ритмической активности сердца.
Устойчивые положительные эмоции, по всей видимости, порождают определенный режим функционирования своей психофизиологической когерентностью, согласованностью всех телесных систем.
Функция сердца как биомагнитного органа — балансировка всей системы человеческого тела.
Все высшие чувства, такие как Сострадание, Благодарность, Сопричастность, Любовь, Чувство Прекрасного, возникают в сердце и помогают ему создавать сильнейшее целительное электромагнитное поле вокруг человека.

Глава 5. Брюшной ум. Живот – это сосуд радости, а не место боли и недомоганий


Центр благополучия и жизненной энергии

Третий ум – это ум осознающий, и расположен он в нижней части живота.

Назвать главным женским центром с легкостью можно и сердечный, и головной — как мы уже знаем, их физиологическая, биохимическая и метафизическая роль крайне важна с точки зрения здоровья, красоты и духовного развития любого человека.
И все же… Именно в отношении живота это весьма резонно, здесь расположен особенный для нас, девушек, поистине женский центр, в котором собирается энергия и основная наша сила. Она, кстати, очень нам необходима еще и для того, чтобы справиться с бесконечно нудным внутренним диалогом и привычкой к стрессовому ви́дению и мышлению (как вы понимаете, речь идет о бета-волнах) и оказаться в состоянии сознания Красоты, в созерцании и видении Прекрасного. И для того, чтобы переключиться на позитивное мышление (идя рука об руку с которым, как мы уже знаем, возможно все), мы можем внести любые драматические изменения в надоевший нам контекст. Как ни странно, позитивное мышление и положительный взгляд на мир поначалу требуют приличного такого количества энергии.
А еще когда силы или энергии набрано много, то это весьма полезно для нашего сердечного центра, так как именно живот помогает справляться с эмоциями, удерживать баланс, делает нас заземленными, «непоколебимыми» и центрированными. А это, в свою очередь, защищает наше сердце от потрясений, не допуская резких перепадов настроения, негативных эмоций, которые буквально выбивают сердце из колеи, заставляя снова и снова восстанавливать баланс всей системы и, поверьте, очень-очень уставать… Кстати говоря, с этой точки зрения вполне вероятно, что синдром хронической усталости — это уставшее сердце, которое уже не в силах справиться с навалившимся стрессом, негативными эмоциями — в общем, бета-волнами; как я уже писала, оно на них не живет и просто-напросто не может радоваться, сопереживать и сострадать, а именно эти эмоции характерны для здорового сердца. А ревность, зависть, чувство вины буквально высасывают силу из живота и практически «убивают» и «закрывают» его, что фактически одно и то же.
Живот именуют и сакральным центром, и местом сосредоточения силы, и точкой безмолвия, а славянская система чакр так и называет ту, что расположена в области пупка: «живот».
Современная психология утверждает, что здесь находится связь с нашей глубинной интуицией, с женским бессознательным и, что является особенно важным, с глубинными женскими архетипами.
В традиционных китайской и японской культурах живот рассматривается как место, где находится наше психологическое и эмоциональное благополучие. В нижней части живота, примерно на три пальца ниже пупка, расположена так называемая точка Хара, которая и считается источником жизненной энергии.
В индийской системе чакр в нижней части живота поблизости от хары находится вторая чакра, отвечающая за социальное взаимодействие, групповую энергию и общение, за отношения с партнером, за нашу сексуальность, а также за эмоции и чувства. И что бы мы ни чувствовали — боль, отвращение, отторжение, страх, гнев, — источник этих чувств находится в животе.
Энергетически мы устроены как сосуд, который вбирает и аккумулирует энергию, идущую от Земли

Энергетически мы устроены как сосуд, который вбирает и аккумулирует энергию, идущую от Земли и не только и собирающуюся в животе. Согласно аюрведе, йоге, а также свидетельствам Видящих всех времен, мы соединены с Землей энергетическим каналом. Накапливаясь, эта энергия насыщает все тело, делая нас сильнее и привлекательнее. Собственно говоря, практики овладения нашими эмоциями направлены именно на то, чтобы они не мешали эту силу аккумулировать, потому что от сильных перепадов чувств и эмоциональных потрясений она рассеивается, а мы слабеем, а о том, что происходит при вампирских эмоциях типа зависти и ревности, я уже писала.
Все обиды, эмоциональные травмы, чувство вины — этот яд нашего общества и основной современный вирус, который надо обязательно банить внутри себя, — всегда находят свое отражение в напряжениях именно в животе, приводя в результате к болезненным месячным, к проблемам с кишечником и к заболеваниям женской репродуктивной системы.
Не менее трагичным результатом нашего воспитания и отношения к себе является потеря контакта, глубокой духовной связи со своей женской сутью, ипостасью, ее силой, ее безграничным, бессознательным знанием. Мы живем отрезанными от самих себя, так как любое сильное эмоциональное потрясение и травма, нанесенная нам в детстве, буквально разрывают этот контакт. И именно таким образом мы теряем свою целостность, что в результате приводит нас к вечному лихорадочному поиску во внешнем мире способа восстановиться, для того чтобы снова обрести состояние покоя и блаженства.
И уверяю вас, любые поиски идеального любовного партнера, колоссальные свершения на карьерном поприще, бесконечные походы на шопинг в поисках того самого платья, безудержная потребность в безупречном макияже в любой ситуации — все эти общеизвестные современные способы обретения уверенности в себе и есть попытка обрести утраченную целостность. Поверьте, красиво одетая девушка с великолепным макияжем, достигшая карьерных успехов, — это прекрасно и очень ценно, но это никак не связано с истинной и совершенно непоколебимой женской уверенностью в себе, с сознанием собственной уникальности, с глубинной интуицией и, конечно, с обретением настоящей Красоты, буквально струящейся изнутри и освещающей нас.

Несколько слов о божественной женственности

И вполне вероятно, что во многом истоки утраты целостности лежат в современном отношении к женственности и, по сути, в полном забвении сакральной роли женщины и женской энергии в мире, а уж о ее почитании и отношении к ней, как к Богине, и речи пока в нашем обществе не идет.
А ведь если включить логику, становится очевидным, что живот имеет самое что ни на есть сакральное значение — в нем расположены репродуктивные органы, важнейшие и с точки зрения эндокринной системы, и с точки зрения духовной. Только задумайтесь, жизнь и ваша, и моя, и ваших детишек, как и жизнь любого человека на этой планете, начиналась здесь (конечно, имеется в виду физический ее аспект); наш живот — настоящий Храм жизни… И отношение к нему тоже должно быть соответствующее.
Во все времена в разных регионах мира, во всех странах и на всех континентах женское начало почиталось, как олицетворение природы и источника животворящей силы, способствующей приумножению растительного и животного мира, в форме богини плодородия. Народы с благоговением преклонялись и возводили многочисленные храмы богине — Матери всего сущего. А сколько богинь мы знаем из легенд и мифов Древней Греции, дошедших до нас сквозь века: это и прекраснейшая Афродита, и мудрая Афина, и великолепнейшая Гера. А древнеегипетская могущественная богиня Изида? И много еще других богинь, которым поклонялись и почитали. И это и было отношение к женщине, как к истинной женственности!
В нашей культуре с почитанием женщины пока не складывается, поэтому нам надо как-то самим исправлять это временное (я уверена) недоразумение и обязательно культивировать Великую женственность, открывая, пробуждая в себе уважение и почитание женских энергий:
• принятия в первую очередь себя;
• милосердия и сострадания;
• чувства Прекрасного и Красоты;
• единения с Природой и ответственности за нее на нашей планете;
• истинной женской мудрости, основанной на уме сердца и живота.
• и безусловно, много других качеств, которые вы обязательно откроете в себе, когда начнете культивировать в себе истинную женственность.
Когда-то мы были неразрывно связаны с Природой, с Землей и ощущали себя целостными

Когда-то мы были неразрывно связаны с Природой, с Землей и ощущали себя целостными. Согласно всем традициям — Востока, Запада, Дальнего Востока и древних ариев — именно в животе находится источник жизненной энергии, которая поступает в этот центр от природных энергий. И поэтому, чем глубже и мощнее наш контакт с нашим Природным Началом по каналу, связывающему нас с Землей, тем больше мы насыщены энергией и силой. На самом деле, никакого чуда в медитативном состоянии, когда наш мозг настроен на альфа– и тета-волны и пребывает в созерцании, а не в нудном разговоре с самим собой, нет. Все состояния, в которых мы полностью спокойны и расслабленны и нам свойственны мечтательность и созерцание, это истинные женские природные качества. Это наше изначальное «родное» состояние сознания, в котором мы и Красоту видим, и осознанны, и пребываем в гармонии с окружающим миром.
И сегодня для всех нас чрезвычайно важно относиться к своему животу с благоговением и почитанием, помня, что это и Храм жизни, и источник силы и благополучия. Для нас обязательными являются и установление связи с нашей интуицией и глубинным знанием, и пробуждение памяти о природных энергиях в нашем теле и нашем неразрывном родстве с матерью-Природой. Это буквально может нас спасти и предохранить от многих заболеваний; от неверных выборов партнеров для жизни; от безграмотного воспитания детей, которое приносит вред как им, так и нам; от перманентного стресса, последствия от которого катастрофичны. И может привести к настоящей любви, внутренней Красоте и радости.

От синдрома раздраженного кишечника к здоровью «Брюшного мозга»

Кроме основополагающих знаний психологии и метафизической стороны вопроса, немного раскрытых выше, не менее важными для нас являются физиологический аспект сакрального центра и расположенные в нашем животе железы и органы эндокринной системы, а именно кишечник и яичники.
И сегодня я хочу уделить особое внимание именно кишечнику, к которому мы с вами относимся незаслуженно халатно, что, как мы скоро убедимся сами, может весьма пагубно сказаться на всей нашей гормональной системе, а значит, на Красоте!
Итак…
Позвольте представить — наш третий ум!
Знаменитый провидец начала XX века Эдгар Кейси утверждал, что некоторые серьезные неврологические расстройства (даже такие, как эпилепсия и мигрень) вызываются патологиями брюшной полости, чем ставил в тупик ученых того времени, которые сталкивались с его гением. Тогда это звучало совершенно неправдоподобно, но, как мы уже заметили, многое из того, что было отнесено к категории таинственно-мистического и невероятного и отвергалось официальной наукой на протяжении многих десятилетий, сегодня не только полагается возможным, но и подтверждается научными доказательствами. Так и в этом случае: уже имеются медицинские исследования, которые поддерживают позицию Кейси.
Некоторые серьезные неврологические расстройства (даже такие, как эпилепсия и мигрень) вызываются патологиями брюшной полости

И здесь я хотела бы начать с того, что по сути понятие микрофлоры кишечника, или желудочно-кишечного тракта, устарело; в результате исследований и работы многочисленных ученых сегодня введено понятие микробиом — как современное расширенное понятие микрофлоры как совокупности не только микробов, но и микробных генов!
Микробиом — это своеобразная экосистема, подверженная изменениям под воздействием многих факторов, среди которых диета и заболевания кишечника.
Человеческий организм — это тоже среда обитания микробов. В теле одного человека живет сотня триллионов бактерий. По подсчетам ученых, каждый взрослый человек носит в себе от полутора до трех килограммов микробов. Первые бактерии попадают в новорожденный организм уже в родовых путях, и далее бактериальное сообщество не покидает нас до конца жизни. Меняется лишь его видовой состав. Совместная с бактериями жизнь оказывает огромное влияние на состояние нашего здоровья. Часть ферментов и витаминов, необходимых для нормального пищеварения и жизнедеятельности человека, вообще выделяют именно живущие в кишечнике микробы. Пищеварительный тракт — пристанище большинства наших микроскопических сожителей, именно здесь находится микробиом человека.
Сейчас, с началом масштабных геномных исследований самых разных бактериальных сообществ (например, некоторых участков дна океанов, сточных вод и прочее), название микробиом стало более популярным. Оно подразумевает совокупность не столько самих микробов, сколько всех микробных генов, оказывающих влияние на среду, в которой они существуют.
Есть микробы — наши друзья, которые способствуют нашему здоровью и процветанию, а есть иждивенцы, которые только питаются за наш счет и втихую съедают наш иммунитет, хорошее настроение и стройность.
Что бы мы ни ели, пили или вдыхали, мы либо усиливаем дружественный нам мир внутри нас, либо питаем иждивенческий.
И конечно, здоровая желудочно-кишечная система — это в первую очередь сбалансированный микробиом, в котором живут и процветают дружественные нам бактерии.
И вот, в результате сотен исследований нашего организма и микробиома, которые проводятся на протяжении уже многих лет, ученые приходят к однозначному выводу: состояние кишечника напрямую связано с нашим психическим здоровьем, и у нас есть еще один мозг, расположенный в нашем кишечнике. И кстати, как и головной мозг, он также начинает формироваться с момента оплодотворения яйцеклетки.
Что бы мы ни ели, пили или вдыхали, мы либо усиливаем дружественный нам мир внутри нас, либо питаем иждивенческий

Оба развиваются из одной группы тканей: одна потом превращается в центральную нервную систему (головного мозга), а другая — в кишечную нервную систему. А блуждающий нерв, самый длинный из всех черепных нервов, соединяет обе системы. Химические вещества (гормоны, нейромедиаторы), которые контролируют головной мозг, синтезируются также и в брюшном мозге. Исследуя эти связи между мозгом и кишечником, ученые и пришли к выводу, что здоровый кишечник помогает в поддержании хорошего психического и эмоционального здоровья.
Так, доктор Майкл Гершон, возглавляющий отделение анатомии и клеточной биологии в Колумбийском университете, утверждает, что нервная система кишечника устроена поразительно сложно и является на деле уникальной нейронной сетью, способной выполнять сложные процессы самостоятельно, и действительно фактически представляет собой автономный мозг. И по его мнению, это второй мозг после головного.
Давно и глубоко изучая нервную систему кишечника, уважаемый доктор М. Гершон сделал ряд интереснейших открытий, в частности что кишечный мозг не только управляет всеми процессами пищеварения, но даже при потере контакта с головным и спинным мозгом продолжает функционировать!
Вот что говорит профессор Гершон: «Наше исследование сосредоточено на брюшной нервной системе, внутренней иннервации кишечника. Наши цели — понять организацию нейронных сплетений, которые составляют брюшную нервную систему, и определить, как кишечные микросхемы и деятельность отдельных нейронов в этих цепях управляют поведением кишечника».
«Синдром раздраженного кишечника» — многим из нас известная вещь, при которой то бурлит в животе, то ноет, то вздутие. Он называется неврозом живота, который просто-напросто отвечает постоянным дискомфортом в области кишечника на психологические стимулы. И все свойственные ему симптомы, такие как: боли и чувство дискомфорта в животе, метеоризм, нарушение стула, ощущение, что у нас ничегошеньки не переваривается, и прочие неприятности, сопровождающие невроз живота, — обусловлены спазмами нервных окончаний и нарушением в деятельности нервной системы кишечника. Между прочим, по статистике, у нас, девушек, это бывает в два раза чаще, чем у мужчин.
Вывод тут один: методы исцеления и заботы о кишечнике должны обязательно учитывать вышесказанное и включать в себя терапию психологической или эмоциональной травмы, которая имела место быть, а может быть, происходит на регулярной основе. Как с этим быть и с чего начать, я обязательно напишу ниже в разделе «Что делаем конкретно».
А теперь очень ВАЖНОЕ и очень интересное.

Кишечник – самый крупный эндокринный орган!

В 1958 году советский ученый, специалист в области физиологии вегетативных функций и их регуляции, Александр Михайлович Уголев, о котором я уже упоминала в главе о гормональной системе, установил, что желудочно-кишечный тракт является самым крупным эндокринным органом, дублирующим многие функции гипофиза и гипоталамуса и синтезирующим гормоны в зависимости от контакта пищи со стенками кишечника.
То есть мало того что кишечник — эндокринный орган, но и регуляция образования гормонов в желудочно-кишечном тракте отличается от таковой в других эндокринных системах: здесь секреция гормонов зависит не столько от состояния организма, сколько от прямого взаимодействия компонентов пищи со стенками кишечника, а некоторые гормоны поступают непосредственно с пищей или синтезируются внутри кишечника.
Гормональный фон организма, а следовательно, и состояние нашей психики, а также наше настроение напрямую определяются пищей, которую мы потребляем!

Вследствие чего гормональный фон организма, а следовательно, и состояние нашей психики, а также наше настроение напрямую определяются пищей, которую мы потребляем!
И навести порядок в питании — одна из первостепенных задач для любой девушки, которая хочет иметь здоровую гормональную систему, а значит, сиять и хорошеть день ото дня!
Кстати, именно академик А. М. Уголев разработал теорию видового, или адекватного, питания, а также фундаментально изучил физиологию пищеварения, которая с его участием преобразовалась в новую науку — гастроэнтерологию. Так, основываясь на физиологических особенностях пищеварительной системы человеческого организма, он установил, что человек не относится ни к травоядным, ни плотоядным: он — плодоядный, то есть видовым питанием для человека являются плоды: ягоды, фрукты, овощи, семена, коренья, травы, орехи и злаки. Он предлагал считать микрофлору отдельным органом человека и подчеркивал, что пища должна полностью соответствовать потребностям кишечной микрофлоры.
И сегодня апологеты вегетарианства и сыроедения активно берут его теорию на вооружение как еще одно весомое обоснование неоспоримой пользы вегги-питания и исключения из своего рациона искусственно концентрированных продуктов, сахаров, консервов, магазинной муки и изделий из нее (для организма полезна только живая, свежесмолотая мука) и, конечно, невегетерианских продуктов.
Но мы сегодня не об этом, а кому интересно, тот может самостоятельно погуглить и ознакомиться с его работами.
Для нас сейчас архиважно другое, а именно знание того, что гормональный фон, от которого зависят состояние всего нашего организма, наше настроение и работоспособность, то, как мы выглядим и на сколько мы в принципе ощущаем себя счастливыми, определяется не только нашим умонастроением, мыслями и эмоциями, но и питанием.
Если очень коротко остановиться на том, какие конкретно полезные и важные вещества синтезируются в нашем кишечнике, то мы увидим, что нейроны брюшного мозга производят широкую линейку нейротрансмиттеров — таких посредников от нейронов к мышечной ткани, которые осуществляют коммуникацию между нервами.
1. Первый и самый известный на сегодня — серотонин, главный гормон радости и молодости. Информация о нем в свое время захватила умы всех редакторов женских журналов, от скромных до высокогламурных (помните, буквально в каждом номере нас призывали есть индейку, закусывая бананами? Помню, еще мой муж шутил, что такая активность в просвещении женской аудитории наверняка связана с тем, что кто-то привез в Россию слишком большую партию бананов и ему необходимо их как-то продать, откапывая мистические их свойства).
Серотонин – основа таких прекрасных наших чувств и «последствий», как радость, счастье, интерес к жизни, чувство благополучия, прекрасная работоспособность и хороший тонус

Но как бы то ни было, благодаря этому ликбезу сегодня мы все знаем, что именно нормальный обмен серотонина обеспечивает положительный эмоциональный настрой. И именно серотонин — основа таких прекрасных наших чувств и «последствий», как радость, счастье, интерес к жизни, чувство благополучия, прекрасная работоспособность и хороший тонус. При депрессивных состояниях и (внимание!) мигрени уровень серотонина крайне низок. А при снижении его уровня даже незначительное болевое ощущение может показаться весьма болезненным, так как он отвечает за блокировку боли. Серотонин также обладает сосудосуживающим действием, участвует в центральной регуляции артериального давления, температуры тела, дыхании, почечной фильтрации.
И вот, оказывается, что бóльшее его количество производится именно в кишечнике (некоторые считают — до 95 %). И он, между прочим, играет важную роль в регуляции моторики и секреции в желудочно-кишечном тракте, усиливая его перистальтику и секреторную активность. И — внимание! — при дисбактериозе и ряде других заболеваний толстой кишки продукция серотонина кишечником значительно снижается. То есть наши депрессии после Нового года связаны не с тем, что у нас слишком много свободных дней (как пишут наши неуважаемые СМИ), а на самом деле с тем, что кто-то в течение десяти дней наслаждался всеми яствами праздничного стола и просто-напросто сильно переел, ЖКТ не справился — и нарушился микробиом!
И еще очень важное: микробиом участвует в регулировании наших гормонов, особенно эстрогена. И, как вы понимаете, если кишечник плохо работает (например, у вас дисбактериоз), то уровень эстрогена повышается, и он начинает доминировать, что, в свою очередь, приводит к дисбалансу в эндокринной системе, что выражается в разного рода малоприятных симптомах или даже заболеваниях: трудный стул, ПМС, снижение либидо и т. д.
Так что дело далеко не в том, что нам всем необходимо с утра до вечера есть бананы, орехи, яйца и индейку — продукты, являющиеся источником триптофана или стройматериала серотонина, — нужно поддерживать здоровье кишечника с помощью подходящего нашему микробиому питания, потребления пробиотиков, создавать такую флору и, не побоюсь этого слова, «фауну» для дружественных нам бактерий, в которой серотонину легко и синтезироваться и работать.
Важны не конкретные продукты, а создание здоровой «атмосферы» в кишечнике

Важны не конкретные продукты, а создание здоровой «атмосферы» в кишечнике.
2. Мелатонин, как мы знаем благодаря все тому же журнальному ликбезу, отвечает за здоровый сон и иммунитет, являясь одним из самых сильных антиоксидантов, читай, антистарителей организма. Вырабатываясь в эпифизе, он ответствен за регуляцию суточных ритмов, помогает секретироваться холецистокинину — гормону, который вырабатывается в слизистой оболочке двенадцатиперстной кишки, и выступает медиатором в процессе пищеварения, регулирует поведенческие физиологические акты, обладает свойствами антидепрессантов. Имеет отношение к эмоциям страха и патогенезу шизофрении. Влияет на пищевое поведение человека, вызывая чувство сытости и контролируя аппетит, запускает чувство насыщения. И для решения задачи обретения стройности в первую очередь сегодня рекомендуется глубже и лучше спать, тем самым снижая нездоровый аппетит.
3. Допамин регулирует секрецию в тонком кишечнике, снижает риск язвы двенадцатиперстной кишки. ВАЖНО И ИНТЕРЕСНО: допамин является одним из химических факторов внутреннего подкрепления и служит важной частью «системы вознаграждения» мозга, поскольку вызывает чувство удовольствия или удовлетворения, чем влияет на процессы мотивации и обучения. Естественным образом вырабатывается в больших количествах во время позитивного (по субъективному представлению человека!) опыта — к примеру, секса, приема вкусной пищи, приятных телесных ощущений, а также приема наркотиков. Но мозг быстро адаптируется к искусственно повышаемому уровню допамина, и, если перестимулировать «систему поощрения», он резко уменьшит его производство, что будет побуждать человека увеличивать «дозу» (здесь я имею в виду как синтетический, так и психологический аналог) для получения прежнего эффекта. В общем, инфа к размышлению всем, кто зависит от еды, сексуального партнера и прочих «поощрений». Понятно, что существуют наркотики, которые воздействуют именно на выработку этого гормона, и можете себе представить, какая катастрофическая зависимость от них возникает.
4. Около 40 % — 45 % всей выработки норэпинефрина/норадреналина (гормон мозгового вещества надпочечников, нейромедиатор) происходит в брюшном мозге. Гормон, тесно связанный с адреналином, обладающий сходным с ним действием, секретируется мозговым веществом надпочечников и выделяется симпатическими нервными окончаниями в качестве нейромедиатора. Вызывает сужение мелких кровеносных сосудов, таким образом в организме повышается кровяное давление; благодаря его действию усиливается кровоток через коронарные артерии, ускоряется и усиливается частота сердечных сокращений, увеличивается частота и глубина дыхательных движений, усиливается вентиляция легких, расширяются бронхи, а также расслабляются гладкие мышцы кишечника и ослабляется моторика.
Его уровень повышается при стрессе, шоке, травмах, тревоге, страхе, нервном напряжении. В отличие от адреналина, основное действие норадреналина — исключительно в сужении сосудов и повышении артериального давления. «Бодрящий» эффект никотина обеспечивается выбросом адреналина и норадреналина, в этот момент головной мозг несколько лучше снабжается кровью и происходит выброс опять же допамина.
5. Грелин. Все, кто когда-либо сталкивался с задачей немедленного обретения стройности, волшебным образом сократив объем бедер или талии как можно скорее, знают, что это гормон аппетита! И он имеет целый ряд функций, центральных для здоровья во всем теле, и тоже в значительной степени исходит от брюшного мозга. Строго говоря, вырабатывается он в желудке, а воздействует на гипофиз.
Что еще про него можно сказать?
А вот что:
• выделяется в ответ на привлекательный вид и вкусный запах еды и может провоцировать переедание;
• заставляет из всей еды налегать именно на жирное и калорийное;
• увеличивает объем потребляемой пищи;
• вызывает удовольствие от еды.
Даже выявлено, что грелин также участвует в формировании зависимости от алкоголя.
Количество грелина увеличивается при стрессе, который сопровождается постоянным нервным напряжением, что, по всей видимости, и заставляет нас поглощать явный избыток пищи в тот момент, когда нашим клеткам уже достаточно «топлива» для обеспечения энергетического баланса. Но понятно, что попытка заблокировать его производство приведет к анорексии и истощению.
Но у него есть и очень полезные свойства.
ИНТЕРЕСНО:
• его количество в крови повышается ночью, но, так как далеко не каждая из нас вскакивает с невероятным чувством голода, можно легко предположить, что те гормоны, которые вырабатываются во время сна, например мелатонин, его блокируют;
• он поддерживает функцию вилочковой железы, которая падает при старении организма;
• участвует в процессе обучения;
• снижается до нормальных показателей после 60-минутного бега или 90-минутной силовой гимнастики! Всё понятно, да? Теперь, как только мы хотим еще пару тех чудесных чечевичных котлеток в сливочно-грибном соусе, мы не хомячим их втихую, а бежим в парк;
• влияет на кровяное давление, уровень сахара в крови, обмен инсулина, эффективность работы сердца и многие другие физиологические показатели.
Так что грелин не только вредный, но и полезный.
Вот такой у нас есть волшебный орган, «брюшной мозг», и происходят в нем очень важные процессы. И это еще пока нет исследований того, что происходит с микробиомом и какие гормоны синтезируются во время голодания и строжайших постов, которые сопровождают процессы не только просветления, но и исцеления от самых сильных заболеваний. Но мы же можем просто пофантазировать и предположить: вдруг там создается какой-то другой микробиом, целительный по своей сути, и, конечно, и серотонин, и мелатонин, и допамин, и даже оджас и сома вовсю секретируются? Я лично во время Великого поста испытываю состояние окрыленности…

О поразительном влиянии кратковременного голодания на иммунитет, которое подтверждено исследованиями
Пользу этой древней практики поста, который, как мы знаем, принят во многих религиях: и в буддизме (кто был на ретритах в монастырях, те знают, как питаются монахи), и в христианстве, и в мусульманстве, и в иудаизме, — уже сегодня подтверждают ученые, и, по их мнению, открытие того, что отказ от пищи в течение трех суток может полностью обновить иммунную систему, даже у пожилых людей, весьма значительное событие в мире науки о здоровье и может оказать огромное влияние на медицину.
Исследователи из Университета Южной Калифорнии, которые искали, как оказать дополнительную иммунную помощь пациентам, получавшим химиотерапию, нашли ответ для всех. Это ответ и для пациентов, получавших химиотерапию, и для пожилых людей, и для людей с хроническими заболеваниями, и даже для страдающих от аутоиммунных расстройств. «Голодание дает команду „Полный вперед!“ стволовым клеткам на размножение и восстановление всей системы. При этом организм еще вдобавок освобождается от старых и поврежденных клеток. Фактически, больные и пожилые люди при помощи цикла голодовки получат совершенно новую иммунную систему», — говорит Вальтер Лонго, профессор геронтологии и биологических наук.
То есть при голодании организм избавляется от ненужных и поврежденных клеток. Когда же человек вновь начинает принимать пищу, его стволовые клетки производят новые лейкоциты, фактически обновляя иммунную систему.
Отказ от пищи в течение трех суток может полностью обновить иммунную систему, даже у пожилых людей

В процессе исследований испытуемым предлагалось регулярно устраивать циклы голодания от двух до четырех дней в течение шести месяцев. Исследователи обнаружили, что многодневная голодовка уменьшает количество фермента PK, связанного со старением, а также гормона, ответственного за рост раковых опухолей. «Когда человек голодает, его организм старается экономить энергию, и для этого из него удаляется большое количество неиспользуемых иммунных клеток, в первую очередь тех, что повреждены. Вначале мы заметили, что у людей, как и у животных, при длительном голодании количество лейкоцитов в крови уменьшается. Когда же люди снова начинают принимать пищу, появляются новые белые кровяные клетки», — считает Вальтер Лонго.
И в случае, если это открытие подтвердится в клинических испытаниях других групп исследователей, лечебное голодание может стать одной из самых распространенных процедур, прописываемых людям с ослабленной иммунной системой, в особенности пожилым людям, а также больным онкологическими заболеваниями.
Важно, что пожилые люди также могут воспользоваться методикой голодания, она значительно повысит их иммунитет и поможет в борьбе с обычными заболеваниями.
Лечебное голодание должно длиться не более трех суток

Ученые, однако, предупреждают, что прибегать к этой методике следует лишь под присмотром опытных диетологов и врачей, чтобы не причинить вреда организму. Кроме того, пока считается, что лечебное голодание должно длиться не более трех суток.

А мы продолжаем и переходим ближе к тому, как этот самый здоровый микробиом создать и поддерживать, что на сегодня нам предлагает медицина и почему можно утверждать, что: здоровый кишечник — это наша настоящая энергозащита.

Здоровый кишечник – это наша настоящая энергозащита

Микроорганизмы, живущие в микрофлоре кишечника, делятся на группы с десятками триллионов микроорганизмов. Известно не менее тысячи различных видов бактерий с более чем тремя миллионами генов, что в сто пятьдесят раз больше, чем человеческих. И по данным многочисленных исследований, как и утверждал Эдгар Кейси, здоровье или нездоровье микрофлоры кишечника влияет на поведение и психику человека и вызывает нейрохимические изменения в головном мозге.
Микрофлора кишечника ответственна за функциональную связь с мозгом, а качество этой связи, в свою очередь, влияет на центральную нервную систему и ее поведение. Таким образом, для гармоничной психики крайне необходимо, чтобы между кишечником и головным мозгом осуществлялась здоровая связь. И это не считая того, что наш иммунитет напрямую связан с кишечной флорой и фауной — около 70 % клеток, которые составляют иммунную систему организма, находятся в кишечнике.
Для гармоничной психики крайне необходимо, чтобы между кишечником и головным мозгом осуществлялась здоровая связь

И здесь нам обязательно необходимо упомянуть о пробиотиках, которые наполняют дружественную нам микрофлору полезными бактериями, и о пребиотиках, которые, в свою очередь, ее подпитывают.
Пробиотики бывают в капсулах, в порошках и в йогуртах, кефире, кислой капусте, комбуче (ферментированный напиток), кимчи (ферментированная корейская капуста) и в различных маринованных овощах.
Пребиотики же, в свою очередь, питают дружественные бактерии, уже имеющиеся в вашем кишечнике. Тут то же самое: можно купить в капсулах и порошках, можно найти в продуктах.
Остановимся на пробиотических молочнокислых бактериях, поддерживающих здоровый микробиом. Среди них особенно выделяются лактобактерии, сбраживающие или ферментирующие молочный сахар (лактозу), с образованием молочной кислоты. Наряду с бифидобактериями и определенными штаммами кишечной палочки не позволяют размножаться нежелательной флоре, подавляют ее своим численным преимуществом. А также, в норме, в толстом кишечнике лактобактерии разлагают желчные кислоты. Если этого не происходит, повышается риск развития нехороших заболеваний толстой кишки.
Между прочим, десять процентов человечества обладают врожденной неспособностью усваивать молоко из-за возникшей в ходе эволюции мутации по ферменту сбраживания лактозы. Такие люди могут избежать дефицита ценных нутриентов молока, потребляя йогурты, кефиры, простоквашу, мацони или катык. Ведь лактозы в кисломолочных продуктах уже нет, а ценные ингредиенты, такие как кальций, белок и витамины, есть. Кроме того, лактобактерии и бифидобактерии — основа закваски для йогуртов и других популярных кисломолочных продуктов.
Как пробиотики поднимают наш защитный энергетический барьер?
Ученые из Университета Калифорнии, Лос-Анджелес (UCLA), исследовали 45 женщин, одна группа ежедневно получала пробиотический йогурт, другая — непробиотический йогурт, третья не получала йогурт вовсе. После четырех недель было установлено, что женщины в группе, которая принимала пробиотик, гораздо более спокойно реагировали на стрессовую ситуацию.
«Изменяя среду в кишечнике, мы можем на самом деле изменить то, что происходит в головном мозге, и реакцию на ситуацию»

Доктор Кирстен Тильш, возглавлявшая калифорнийских исследователей, также говорит, что, «изменяя среду в кишечнике, мы можем на самом деле изменить то, что происходит в головном мозге, и реакцию на ситуацию».
А когда мы легко и спокойно переживаем стресс, не принимая все близко к сердцу, мы, можно сказать, не пускаем любые стрессовые обстоятельства к нам домой, в свои мысли, в свое сердце, и как результат — в свой организм, а это означает, что у нас существует такой естественный зазор между нами и ситуацией, барьер или щит, надежная защита, что предохраняет наше энергетическое поле.
Другими словами, когда кишечная микрофлора восстанавливается, наш иммунитет и защитные силы всего организма укрепляются — энергетика растет. И происходит это в связи с тем, что, когда кишечник здоров, нервная система его расслаблена, ум более сосредоточен и спокоен, и в это время брюшной центр, который, как мы знаем, является центром жизненной энергии, и приступает к своей первоочередной задаче, а именно начинает аккумулировать и накапливать силу, которая нас и защищает.
Сегодня, по-моему, ликвидация безграмотности по поводу содержания вредного в продуктах ведется очень активно, и из тех, кто заботится о своей внешности, уже давно никто не покупает ни сосиски, ни колбасу, ни белый хлеб, ни майонез, ни бесполезные и вредные пустышки-йогурты и т. д.
Но производители йогуртов тоже читают умные книжки, и их маркетологи прекрасно осведомлены о том, что именно писать на этикетках, так что, пожалуйста, не ведитесь на модные бренды. Вводя в свой рацион продукт с лактобактериями, вы должны быть уверены в том, что там они действительно есть. Мне кажется, лучше покупать отдельно пробиотические сыворотки, а потом уже добавлять их в молоко или йогурт, причем в йогурт без сахара и прочих добавок.
Итак, когда дружественные нам бактерии доминируют, мы сияем здоровьем, наш вес стабилен, метаболизм в порядке, энергии текут как надо, настроение отличное, иммунная система работает отлично.
Если вдруг начинают доминировать недружественные бактерии, мы просто увязаем в борьбе за здоровье. Мы становимся уязвимыми к кишечным инфекциям, простуде, чувствуем усталость и истощенность, беспокойство и тревогу, депрессию и, конечно, не можем скинуть лишний вес.
Чтобы справиться с ними, нам необходимо периодически принимать пробиотики, чтобы усилить полезные бактерии, которые порой влачат жалкое существование в вашем кишечнике.
Конечно, пробиотики и пребиотики — не единственный способ укрепления защитных сил живота и обретения жизненной силы, но совершенно точно, если мы СОЗДАЕМ ЗДОРОВУЮ МИКРОФЛОРУ В КИШЕЧНИКЕ, мы УКРЕПЛЯЕМ ЭНЕРГЕТИЧЕСКИЕ ЗАЩИТНЫЕ СИЛЫ и повышаем ЭНЕРГЕТИКУ всего организма. А о других способах увеличения жизненной энергии и исцелении нашего брюшного центра речь пойдет ниже.
Прежде чем перейти к разделу практики, или «Что делаем конкретно», я бы хотела остановиться на еще одной важной с точки зрения здоровья психики и физиологии живота теме.

Дыхание, как практика исцеления «невроза живота» и обретения душевного равновесия и жизненной силы

Я точно знаю, что мы как думаем, так и дышим — оба эти процесса глубоко взаимосвязаны. А в состоянии перманентного стресса дышим мы ни разу «неправильно» и крайне неполезно! Но в постоянной погоне за благами цивилизации как еще дышать-то, простите? Если мы всегда торопимся, бегут наши мысли, действия, чувства?
Очень точно о нас говорят индейцы: «Вы так торопитесь, что ваши души не успевают за вами». А что вы хотите? Если мы останавливаемся, на нас набрасывается такой хоровод мыслей, что можно сойти с ума. Кто был на суровой Випассане или любом молчальном ретрите, тот меня поймет. Но и с этим можно справиться, практикуя осознанное дыхание.
Дыхание — процесс мистический и загадочный, до конца еще не изученный и, безусловно, связанный с нашей душой незримыми нитями. И действительно, чем дальше мы от себя самих, своих истинных переживаний, мыслей, своей правды, если хотите, тем хаотичнее и напряженнее мы дышим, тем скованнее наш живот и наши чувства и мысли, тем сложнее нам переживать эмоции, тем меньше у нас энергии и жизненной силы.
Если рассматривать дыхание с точки зрения медицины, то это физиологический процесс, обеспечивающий нормальное течение метаболизма (обмена веществ и энергии) живых организмов и способствующий поддержанию гомеостаза. Мы вдыхаем кислород, а выдыхаем углекислый газ.
При частом и поверхностном дыхании возбудимость нервных центров повышается, а при глубоком, наоборот, снижается. Люди с ослабленной нервной системой дышат на 12 % чаще, чем люди с сильной нервной системой! А насколько медленней и спокойней дышат буддийские монахи, практикующие медитации, пока никто не измерял, но наверняка в разы, а про их великолепные когнитивные функции и мозговые процессы мы уже знаем.
Дыхание – процесс мистический и загадочный, до конца еще не изученный и, безусловно, связанный с нашей душой незримыми нитями

При физических нагрузках дыхание, как правило, усиливается, обмен веществ ускоряется. Что, в частности, обусловливает и быструю потерю веса!
Есть два типа дыхания:
— грудной тип дыхания (расширение грудной клетки производится путем поднятия ребер), в принципе стрессовое дыхание; и
— брюшной, или диафрагмальный тип дыхания (расширение грудной клетки производится путем уплощения диафрагмы), расслабленное и очень полезное дыхание.
С точки зрения медицины цель правильного брюшного дыхания — медленное заполнение легких и снижение частоты дыхательных движений.
Диафрагмальное, или глубокое, дыхание гораздо предпочтительнее, его положительные бонусы неоспоримы:
— помогает улучшить работу сердца, легких и органов брюшной полости. Постоянное движение диафрагмы вверх и вниз массирует желудок, печень, стимулирует перистальтику кишечника, улучшает циркуляцию крови в брюшной полости благодаря изменению давления в ней, создаваемого диафрагмой;
— помогает достичь глубокого расслабления, успокаивается нервная система, сокращается частота сердцебиения;
— снимается спазм гладкой мускулатуры, в частности в области плечевого пояса, а значит, проходят зажимы в позвоночнике и в области шеи, и в нашу голову поступает больше полезных веществ;
– мышцы лица расслабляются, и лицо становится умиротворенным и красивым;
— способствует большему насыщению крови кислородом (!) и удалению углекислого газа; плавная ритмичная работа диафрагмы направляет соответствующий нервный посыл в центральную нервную систему, успокаивая любые возбуждения, особенно эмоциональные.
И еще: дыхание — это одна из немногих способностей организма, которая может контролироваться сознательно.
Практика «естественное буддийское дыхание» по сути и есть диафрагмальное дыхание, а регулярные упражнения вырабатывают привычку к этому здоровому типу дыхания. Во время ее выполнения на вдохе живот наполняется воздухом и округляется, а на выдохе — втягивается, сначала зона в районе пупка, потом ниже и ниже, и в конце живот втягивается до конца.
Дыхание – это одна из немногих способностей организма, которая может контролироваться сознательно

Главные достоинства практики естественного буддийского дыхания практически совпадают с бонусами от диафрагмального дыхания:
1) это и массаж внутренних органов, расположенных в брюшной полости, оказывающий влияние на всю систему пищеварения: на желудок, кишечник, на печень и почки;
2) мы расслабляем напряжения, имеющиеся в низу живота, и за счет стимуляции кровообращения исцелятся застойные явления в наших самых важных женских органах;
3) с точки зрения энергетической такой тип дыхания насыщает нас праной, или жизненной силой, и представляет собой мощнейший энергетический насос. И это именно то, что нам особенно надо, учитывая, как все наши девичьи животы ослаблены! Усиливается как циркуляция энергии внутри нашего тела, так и энергообмен с окружающей средой. Активизируется энергопоток через поясничный отдел позвоночника, что оказывает благотворное воздействие на всю поясничную зону, и поясница начинает согреваться, и напряжения и усталость растворяются.
И это только несколько бонусов, а кроме того, конечно, и нервная система уравновешивается, и общее состояние становится более расслабленным и спокойным, а главное, радостнее живется и веселее!
О том, какие практики использовать и как начать практиковать самим, ниже.

Энергии нашего цикла и гормоны, или как восстановить целостность и начать жить в своем потоке, установив контакт с фазами нашего цикла

А теперь немного о нашем женском и сакральном. О настоящем назначении нашего менструального цикла и о том, как это может нам помочь.
В том, что нам сегодня необходимо восстановить контакт со своим животом, как именно он нарушен и в чем это проявляется, мы уже разобрались. И сейчас я хочу рассказать об одной из самых действенных практик, которая поможет связать нас с женской ипостасью.
Тему цикла и его энергий я считаю одной из самых важных, и мимо я пройти никак не могу, потому что это действительно еще один из способов формирования устойчивого контакта и связи с нашим женским и с сакральными энергиями.
Одним из основных психологических признаков здоровья женщины является ощущение, что вы находитесь «там, где нужно, в том самом месте». В такие моменты вы наполнены счастьем… Это чудесное переживание гармоничного течения всех энергий, баланса внутреннего и внешнего, которое выражается в безграничном счастье, на самом деле называется заземленность или полная погруженность в свое тело и сопереживание ему и процессам, которые протекают в нем. И характеризует здоровый гормональный баланс (и в первую очередь нормальный уровень кортизола).
Если вывести «формулу счастья» с этой точки зрения, то она выглядит примерно так:
Заземление = пребывание в теле = ощущение здесь и теперь = переживание счастья и полноты жизни.

Это, безусловно, полное принятие и своей женственности и сексуальности, и своей тени, и освобождение от ненужного, и обязательная работа с фазами своего цикла, как с волнами, по которым надо уметь скользить.
А кто из нас относится к своему телу с состраданием? С эмпатией и любовью?
Очень малое количество. Хотя это одна из самых основных предпосылок переживания счастья и умиротворенности.
И начать принимать и любить свое тело можно с того, чтобы синхронизироваться сознательно с нашим циклом, в первую очередь научившись отпускать в этот период все то, что нам уже не нужно!
Очевидно, что современный ритм жизни и привычка совершенно не обращать внимание на свое гормональное состояние, которое напрямую зависит от того или иного периода времени нашего цикла, продолжают нас отделять от наших женских энергий и жить в дисгармонии.
Современный ритм жизни и привычка совершенно не обращать внимания на свое гормональное состояние продолжают нас отделять от наших женских энергий и жить в дисгармонии

Уже не говоря о том, что весь наш образ жизни активизирует в нас лишь нашу мужскую ипостась:
• мы «рассуждаем логически», вместо того, чтобы обращаться к огромному полю нашего сердца и слушать его;
• много общаемся с людьми, зачастую командуем и управляем;
• занимаемся активными видами спорта;
• соревнуемся и соперничаем.
И как результат, наша женская — иньская, интуитивная, пассивная — ипостась, пребывающая в гармонии с энергетическими фазами нашего цикла, с четырьмя временами года, с пятью элементами Природы, совершенно подавлена.
И еще такая вещь — у нас в обществе принято быть радостной, загорелой, активной спортсменкой, со своим бизнесом, постоянно тусоваться, бывать на различных мероприятиях, улыбаться и светиться, заводить романы направо и налево. И это именуется успехом! Немудрено, что к тридцати пяти — сорока годам, когда мы входим, между прочим, в самую активную творческую фазу реализации, девушки выгорают, как фитильки, и выглядят слишком уставшими и вечно недовольными, с тенями под глазами, а списывают это на затухающие гормональные циклы. Да при чем здесь циклы? Нас просто, во-первых, научили быть тупыми юзерами наших тел, а не творить и быть духовными существами. А во-вторых, что касается нас, девушек, вышеописанный образ жизни нам категорически не подходит.
Мы живем в сумасшедшем обществе, где настоящее уважение вызывает только бездумная радость и постоянная бессмысленная белозубая улыбка, а любые проявления закрытости, вдумчивости, погруженности в себя, грусти или печали вызывают вопросы, из серии «что с тобой не так?».
И вот это-то совершенно не нормально! Погруженность и вдумчивость, даже депрессия зачастую означают весьма важный трансформационный этап в жизни любого человека, и их надо приветствовать от всей души, им надо радоваться и распахивать им свои двери. В вашу жизнь входит новое, пусть иногда болезненно, но, если вы откликнетесь всем своим существом на призыв измениться, вам обязательно придет и поддержка, и внутреннее знание и направление…
Да и всему присущи свои циклы: весна, лето, осень, зима. Попробуйте поживите круглый год в лете, без смены времен года, вы сойдете с ума. А родившиеся в таком климате, будут оглушительно скучать по снегам, сугробам, снегопадам, морозу и иже с ними.
Потому что мы так устроены. Во всем есть фазы, которые сменяют друг друга, которым соответствует разная энергия с различными свойствами.
Поэтому, прошу вас, не ведитесь на созданный для нас СМИ образ жизни. Принимайте и свое взросление, и свою трансформацию, и грусть отпускания и освобождения, позвольте себе побыть в печали, бывать в одиночестве, размышлять. Питайте свое тело и энергии в такие периоды созерцанием прекрасного, чудесной литературой и искусством, бывайте на природе! В этом и есть первые ростки любви к себе, в которой сегодня так нуждаются наши женские тела…
А как полюбить наш менструальный цикл и превратить его в природную практику трансформации, в настоящий алхимический процесс, мы обязательно должны разобраться.
То отношение к циклу, которое сегодня царит в нашем, даже уже весьма «продвинутом» обществе, к сожалению, неосознанно наносит нам всем травму. Только подумайте — то, что происходит с нашим телом каждый, подчеркиваю, каждый месяц, признано чем-то грязным и неприятным. А это, между прочим, часть нашего тела!
Принимайте и свое взросление, и свою трансформацию, и грусть отпускания и освобождения, позвольте себе побыть в печали, бывать в одиночестве, размышлять

И нас буквально учат игнорировать все, что связано с этим событием, все проявления нашего тела и психики, вместо того чтобы легко и просто использовать его волны себе во благо и для гармонизации внутренних и внешних энергий, и для мониторинга наших состояний, здоровья и жизни в целом. Наш менструальный цикл — это барометр и указатель: все, что произошло с вами в течение месяца, обязательно найдет здесь свое отражение.
В разные периоды цикла работают те или иные гормоны, которые оказывают влияние на наше состояние сознания и тела, в том числе обусловливают и тип энергий, которые задействованы в тот или иной момент. И, отдавая себе отчет в том, что с вами происходит в той или иной фазе цикла, вы можете начать жить в гармонии с потоками своих женских энергий.
Куда направлено внимание, туда и течет энергия!

Мы же помним — куда направлено внимание, туда и течет энергия! И осознанно направляя свое внимание на наши энергетические периоды, мы уже производим огромную работу по восстановлению утраченного задолго до нас контакта с женским сакральным центром.
Итак, что я имею в виду?
Все очень просто.
В один день вы в таком отличном состоянии, словно кружитесь в потоке жизни, и после работы вы забегаете в фитнес-центр и буквально сдвигаете там горы, потом идете на тусовку и танцуете до утра, сводя с ума всех мужчин вокруг.
А в другой раз все предательски наоборот, не то что пойти на вечеринку, вы еле-еле способны досидеть до конца рабочего дня и просто мечтаете о том, чтобы все оставили вас в покое и не трогали, а все, за что бы вы ни брались, дается вам с трудом — от общения до упражнений.
На первый взгляд это очень обидно… Но если разобраться, вы же не обижаетесь на осень или зиму? Так и здесь, с физиологической точки зрения каждая фаза цикла выражается в выработке определенных гормонов или, наоборот, в их резком сокращении, а с энергетической — в течении разных энергий, соответствующих тому или иному элементу и времени года, если хотите.
И вместо того, чтобы заставлять себя заниматься несвойственной той или иной фазе цикла деятельностью, например идти встречаться с людьми на ответственные переговоры, тягать тяжести и двигать тренажеры, бежать в супермаркет за покупками и тащить на себе сотню пакетов, лучше всего, в соответствии с энергиями своего цикла, заняться собой, прислушаться к себе. И постепенно, шаг за шагом, погрузиться в свои потоки и войти в резонанс со своим собственным телом.
А теперь обо всем по порядку!
Наш цикл продолжается от двадцати одного до сорока дней и воспроизводится снова и снова каждый месяц. Я не очень хочу разбивать его на дни, скорее здесь все же гормонально-энергетические циклы, к которым необходимо прислушаться в своем теле для того, чтобы восстановить целостность со своим животом и вернуть себе свою силу и здоровье.

Фазы нашего цикла и их энергетика

Первая фаза. Возрождение.
1-й день цикла считается днем начала нашей менструации.
Что происходит с гормонами?
Эндометрий, который покрывает нашу матку, отслаивается, и поток крови вымывает его, происходит очищение.
В самом начале этой фазы уровень эстрогена и прогестерона чрезвычайно низок, но в это же время гипоталамус, который регулирует чувство жажды, голода, сон, либидо и эндокринные функции, высвобождает фолликуло-стимулирующий гормон. Да-да, уже начинается подготовка к овуляции, уже брезжит надежда!
Энергии. Это фазу метафорически можно назвать «смерть — перерождение». С энергетической точки зрения ей соответствует время года «окончание зимы — весна».
В этот период поначалу нам пока хочется закрыться, и мы стремимся остаться одни. Но постепенно мы начинаем пробуждаться, хорошеть и снова чувствуем бодрость.
Что делаем?
Первый день цикла мы уязвимы больше всего. Настаивайте на том, чтобы вас не беспокоили в этот день. Возьмите day of выходной, это очень важно. Побудьте наедине с собой, почувствуйте, как на самом деле ваше тело ощущает себя, что вы переживаете. Установите таким образом контакт со своей уязвимостью.
Попросите вашего возлюбленного быть особенно нежным и заботливым в этот период.
В первый день лучше воздержаться от упражнений и физических нагрузок.
В принципе весь этот период цикла наше тело взывает к нам заняться им, уделить ему внимание. Примите ванну со свечами, с вашими любимыми аромамаслами! Вам ведь поначалу и не хочется никого видеть, окружающий мир вас интересует в меньшей степени, ваше внимание и фокусировка ослаблены. Поэтому надо использовать это время для того, чтобы напитать себя, заняться особенным уходом за собой, в котором нуждается именно ваше тело.
Побудьте наедине с собой, почувствуйте, как на самом деле ваше тело ощущает себя, что вы переживаете. Установите таким образом контакт со своей уязвимостью

Собственно, во многом причины наших эмоциональных срывов на окружающих в этот период и заключаются в том, что вам надо остаться одной и заняться собой, а вы вынуждены поддерживать несвойственную этому циклу активность. Ваше тело и психика требуют одиночества и питания! Так действительно останьтесь одна, побудьте наедине с собой и уделите себе время, напитайте себя.
Оказывается, во многих традиционных обществах с древней культурой в этот период времени женщины освобождались от своих повседневных задач и почитали это время как время особенного усиления связи со своим бессознательным. В это время интуиция усиливается невероятно.
В это время можно подготовиться к новому циклу.
Психологический аспект. Пересмотрите, сделайте обзор разных аспектов вашей жизни и отпустите все то, что вам уже не нужно.
Имейте в виду, ваша интуиция в это время возрастает, и вы можете легче установить контакт со своим бессознательным и освободиться от всего ненужного. Просто уделите время размышлениям о том, в чем вы более не нуждаетесь, и отпустите это! Вся физиология и энергетика этого цикла глубоко располагают к такого рода работе.
Тогда вы проживете эту фазу цикла плодотворно и войдете в следующую стадию подготовленной.
Для упражнений лучше всего в этот период подходит «о-о-очень» спокойная инь-йога, растяжки, йога нидра.
В этой фазе постепенно зима заканчивается, и нетрудно догадаться, что здесь нас ждут энергии весны!
«Ренессанс, эпоха возрождения» — это про нас в этой фазе!

Вторая фаза цикла. Подготовка к оплодотворению, или Творческая фаза
С точки зрения гормонов начинается усиленный синтез гормонов гипофиза и гипоталамуса, оказывающих влияние на яичники. Главным из них является фолликулостимулирующий гормон (ФСГ), который вызывает интенсивный рост и развитие нескольких фолликулов. Яичники, в свою очередь, вырабатывают половой гормон эстроген; его значение состоит в стимуляции обновления эндометрия и подготовке матки к принятию яйцеклетки. Этот этап продолжается около двух недель и заканчивается в связи с выбросом в кровь гормонов, подавляющих деятельность ФСГ.
Высокий уровень эстрогена также способствует образованию слизи, среды, «дружественной для сперматозоидов». Сперматозоиды с большей легкостью передвигаются по этой слизи и выживают на протяжении нескольких дней.
Ваша матка устилается эндометрием, вы готовитесь к принятию жизни.
Чувствуете, какие процессы происходят в нашем организме ежемесячно?
Вам кажется, что вы все можете? Конечно, «весна — лето», девочки!
В нашем теле зарождается готовность к оплодотворению! Мы всем существом ощущаем, что мы можем дать жизнь. Поэтому это самая креативная, прошу прощения, творческая фаза!
Психологический аспект: согласно нашей бурной гормональной жизни в этот период, мы о-о-очень дружественны к мужской энергетике, буквально «распахиваем мужчинам свою дверь», мы очень женственны, кокетливы и весьма привлекательны! Еще бы, вся физиология дружественно к ним настроена!
Мы начинаем чувствовать себя лучше! Сексуальнее, активнее, красивее.
Очевидно, что это самая высококреативная фаза.
Энергии физические, сексуальные увеличиваются, уровень эстрогена возрастает, соответствуя периоду «весна — лето». Ближе к овуляции этот гормон на максимальном уровне! И вот оно, наше любимое сияние, и глаза блестят, кожа нежная, бархатистая, настроение игривое. Даже самые трудные дела — все по плечу. Мы легко в эти дни добиваемся успеха и у мужчин, и в повседневных делах. Усиливается сексуальное желание. Появляется потребность активно участвовать в социуме.
Берите свою жизнь в свои руки: много общайтесь, создавайте свои проекты, стройте реальные планы на будущее и делайте шаги в их направлении, реализуйтесь!

Что делаем?
В первую очередь обратите внимание на то, как вы себя чувствуете. Что чувствует ваше тело, к чему стремится? Как ваше тело переживает эту прекрасную фазу готовности к творению? Обратите внимание, принимаете ли вы ее, радуетесь ли, впускаете в свою жизнь?
Чувствуете ли вы, как возросла ваша творческая энергия?
Какие проекты стучатся и требуют реализации?
И если вы поймали этот ритм, эту энергию волны собственного цикла, то седлайте ее! Радуйтесь, активничайте, кокетничайте, одевайтесь ярко и красиво, знакомьтесь с мужчинами или устраивайте романтические свидания с возлюбленным.
Берите свою жизнь в свои руки: много общайтесь, создавайте свои проекты, стройте реальные планы на будущее и делайте шаги в их направлении, реализуйтесь!

Третья фаза. Спад, или Период, когда мы пожинаем плоды
Что происходит с гормонами
В определенный момент цикла происходит резкое повышение уровня лютеинизирующего гормона (ЛГ), что снижает уровень содержания ФСГ и приводит к овуляции, то есть выходу созревшей яйцеклетки из фолликула. Яйцеклетка попадает в просвет маточной трубы и начинает свое движение по направлению к матке, параллельно ожидая оплодотворения.
Как только произошла овуляция, увеличивается количество прогестерона. При пониженной норме гормона в крови во второй половине цикла женщина может испытывать раздражительность, что, в свою очередь, может привести к депрессии.
Задача прогестерона — сделать выстилку (эндометрий) впитывающей и плотной. Другими словами, выстилка становится сверхчувствительной к любой оплодотворенной яйцеклетке, которая попадает в матку и имплантируется в ней.
Прогестерон отвечает за женское здоровье, регулирует способность к зачатию и вынашиванию ребенка, формирует женское тело, отвечая за обмен веществ, и даже влияет на такие, казалось бы, исключительно психологические характеристики, как материнские чувства и душевное равновесие. Сегодня его называют гормоном материнства, он необходим для вынашивания беременности. Если произошло зачатие, то в превалирующем количестве он сохраняется до самых родов.
Психологический аспект: гормон материнства делает нас рассудительными, уравновешенными. Женщина превращается в хозяйку, любит побыть дома, навести уют, приготовить вкусный обед. Уже в меньшей степени хочется тусоваться на вечеринках. Мужчины вызывают больше желание покормить их, чем флиртовать с ними.
Если беременность не состоялась, то ближе к менструации уровень гормонов снижается. В это время организм очищается, отдыхает, набирается новых сил. И вот тут нас ждет в некотором роде осеннее настроение…
Энергия осени
И с этой точки зрения это опасная неделя… Произошла овуляция. И как только она заканчивается, постепенно у нас начинается спад, наша энергия как будто замедляется. Мир вокруг перестает быть таким насыщенным, становится уже не таким ярким, настроение уже не такое сочное и открытое, нам все больше хочется заглянуть внутрь себя. Мы можем стать более подавленными и грустными, снова становимся все менее заинтересованными в социальных вещах. Если настроиться на энергии этого момента и обратить внимание на свое состояние и их принять, а не пытаться подавить их, мы могли бы снова больше заняться собой, снизить стрессовые факторы в нашей жизни. И между прочим, испытать радость! Потому что, по моему опыту, всегда, как только мы обращаем внимание, находим какой-то забытый аспект себя, он отзывается, отвечает нам радостью и приливом энергии. Еще бы, не забывайте, речь идет о восстановлении целостности и извлечении из тьмы забвения важнейших наших частей…
Психологический аспект
Здесь, в зависимости от вашего гормонального фона и психологической гармонии, вы можете почувствовать две диаметрально противоположные энергии: беспричинное ощущение неудачи, неудовлетворенности или гордость за свой успех. Если не произошло оплодотворения, ваши яйцеклетки умерли, не достигнув цели: «Я упустила возможность», «Я бесполезна и никчемна».
В случае, если вы оседлали вторую фазу, дали выход своей креативной энергии или произошло чудо оплодотворения, то у вас возникнут мысли: «Я такая молодец, смотрите, чего я добилась».
В этот период вы можете захотеть перемен. Все аспекты, что давно не работают для вас и от чего пора освободиться, начинают проявляться в этой фазе особо активно. И между прочим, именно для того, чтобы вы обратили на них внимание и отпустили их в следующей фазе.
Вы можете почувствовать две диаметрально противоположные энергии: беспричинное ощущение неудачи, неудовлетворенности или гордость за свой успех

И их интенсивность зависит от того, насколько долго вы их игнорировали и как долго скрывали от себя, что пора освободиться от ненужного в вашей жизни.
Что делаем?
Обязательно отпразднуйте все свои достижения в предыдущей фазе.
«Мы ждем перемен» — примерно такого рода призыв можно услышать в глубине себя, если прислушаться: проведите инспекцию, проверьте, что не работает в нашей жизни. Главное, услышать, каких именно перемен «требуют ваши сердца», вернее, ваше тело, от чего именно оно требует освободиться, «что уже не работает», например: «На меня все время столько наваливается, я так хочу отдохнуть сейчас».
Так что основное, как всегда, это прислушаться к себе!
Задайте себе вопросы:
• Какой у меня уровень энергии?
• Как себя чувствует мое тело?
• Получаю ли я от жизни все, что хочу?
• В каких аспектах моей жизни особенно требуется внести изменения?
• Где в моей жизни много теневой энергии, в чем я все еще не разобралась?

Четвертая фаза. Дистилляция
Что происходит с гормонами? Продолжается спад. Выработка и эстрогена, и прогестерона снижается. Также снижается уровень инсулина, нам может хотеться сладкого, да и вообще аппетит повышается. Здесь особенно старайтесь поддерживать здоровое питание, иначе неполезными перекусами вы разбалансируете свои гормоны еще больше и столкнетесь с этим уже в следующем цикле.
Может начаться предменструальный синдром, проявляющийся в виде беспокойства, усталости, раздражительности, что тоже зависит от уровня гормонов: если выше уровень эстрогена, то мы тревожны; если прогестерон, то мы впадаем в депрессию.
Энергии — зима, девочки…
В каком-то смысле становится совсем темно. Нас вовсе перестает интересовать окружающий мир, хочется замкнуться в себе и побыть в одиночестве.
И здесь снова вилка: вы можете почувствовать себя закрытыми, при этом или совершенно на своем месте и спокойно умиротворенными, или потерянными, фрустрированными, со стойким ощущением, что «все надоело».
Если выше уровень эстрогена, то мы тревожны; если прогестерон, то мы впадаем в депрессию

Психологический аспект. Метафорически здесь подойдут термины дистилляция и очистительная фаза.
Как вы понимаете, здесь не самый лучший момент для решения своих проблем или принятия созидательных решений.
Понятно, что в это время мы снова становимся менее всего заинтересованы в присутствии других и эмоционально очень лабильны.
Что делаем?
Готовимся отпустить все то, что нам уже не нужно.
Обращаем внимание на озарения и на интуицию — ее сила начинает возрастать в разы. Замедляем все ритмы. Разбираемся в том, что именно мы хотим от следующего цикла…
Отвечаем на следующие вопросы:
• Как чувствует себя мое тело?
• Каков уровень моей энергии?
• Что требуется отпустить?
• Какого ухода и заботы требует мое тело во время следующей фазы кровотечения?
• Как я вижу себе свой следующий цикл?
В общем, готовимся к следующей фазе.
Благодаря одному лишь следованию нашим внутренним циклам и «сезонам» мы можем по-настоящему расцвести и стать заземленными, переживем чудо полноты пребывания в нашем теле

Напряжения, которые мы ощущаем во всем теле, в психике и особенно в низу живота, скоро нас покинут с первым днем менструации, но трансформационная работа должна быть проделана. А цикл начнется снова.
Вот такой у нас волшебный цикл, который, по сути, есть настоящий алхимический процесс, в который мы невольно погружаемся каждый месяц. И благодаря одному лишь следованию нашим внутренним циклам и «сезонам» мы можем по-настоящему расцвести и стать заземленными, переживем чудо полноты пребывания в нашем теле.
И еще! Есть такая закономерность: как только вы начинаете обращать на что-то внимание, вам начинают приходить информация, книги, фильмы, знаки. Так и здесь: чем больше внимания вы будете уделять своему циклу, тем больше вы о себе и своих женских энергиях, свойственных лишь вам одной, будете узнавать…
Примите «свои сезоны», полюбите свою зиму и осень, наравне с чудесными весной и летом, найдите безупречную красоту в каждом из них, любуйтесь своими внутренними дождем или снегом, огненными листьями или снежными подушками на деревьях.
Полюбите каждую фазу своего цикла, примите ее, и вы войдете в свой уникальный, лишь вам одной свойственный поток трансформирующих и живых энергий… И встретитесь с собственной Красотой и Женственностью…
Больше ходите, танцуйте и, конечно, не забывайте о мягком дыхании!

И напоследок еще одно!
Пожалуйста, не забывайте о том, что нам всем, как воздух, необходимо регулярное движение в области таза. Только представьте, что когда вы сидите, то матка пережата, как и вся тазовая область! Энергии еле-еле текут, гормоны репродуктивной системы блокируются.
Движение не только облегчит ваши периоды, повысит уровень вашей энергии, улучшит настроение, но и улучшит сексуальную чувствительность.
Обязательно больше ходите, танцуйте и, конечно, не забывайте о мягком дыхании!

Примечание. Если так случилось, что ваша гормональная система разлажена, в том числе приемом гормональных препаратов, то не отчаивайтесь, даже то, что вы будете просто обращать внимание хотя бы на малейшие проявления наших энергий и принимать то, что с вами происходит в тот или иной момент, стараться разобраться, какие ваше тело испытывает недомогания, уже несет огромную пользу.
Еще раз повторюсь — таким образом вы устанавливаете контакт с вашим телом, направляете туда энергию вашего внимания, и постепенно гармония начнет восстанавливаться. Вы — главный целитель своего тела, любой другой, в том числе и современная медицина, могут лишь помочь вам задать правильные команды, но никак не исцелить ваше тело — сознание, только вы сами способны полюбить свое тело, услышать его и вернуть себе целостность, приведя таким образом к балансу всю эту систему.

Практики, которые пробуждают наше осознание, укрепляют нашу связь с сакральным центром и помогают нам обрести целостность

К чему мы стремимся?
К каким результатам должны привести нас все старания по восстановлению целостности живота?
Если коротко, то мы обретем простое женское счастье. Теперь-то понятно, что истоки его, в частности, в здоровой брюшной нервной системе, где секретируются волшебные гормоны! Поэтому наша цель — это сбалансированный и здоровый с психологической и энергетической точек зрения брюшной центр, которому свойственны такие качества, как:
— уравновешенность, решительность, способность постоять за себя, очень уважительное отношение к себе и четко очерченные собственные границы (осознавание, где я, а где другой, где я, а где окружающий мир, где зона моей ответственности за себя, за мои мысли, поступки, а где чужая зона);
— способность реализовывать свои идеи на практике, другими словами, упорство и умение добиваться своего и, безусловно, наличие психологических и энергетических ресурсов;
— весомость и уверенность в себе, заземленность и стабильность. Иногда кажется, что такого человека не сдвинуть с места. Помните эти демонстрации мастеров цигуна, когда несколько человек не могут физически сдвинуть его с места? Так вот, это именно об этом. Такие люди подсознательно вызывают уважение, с их мнением и словами считаются;
— укрепление интуиции и различные бонусы, типа увеличения случаев синхронистичности;
— женственность и игривость, более полное переживание чувств и эмоций.
А теперь перейдем непосредственно к здоровью живота. Скажите, пожалуйста, от чего в первую очередь зависит здоровье — как всего организма, так и любого органа?
Конечно, от внимательного к нему отношения.
Даже человек, от природы наделенный прекрасным организмом, на мороз не выйдет в летней одежде и сланцах. А уж что говорить о нас, городских задохликах с категорически ослабленным иммунитетом (от отсутствия, кстати, связи с энергией Земли), при мимолетном переохлаждении хватающих простуды? Нам надо быть внимательными вдвойне. Мы кутаемся в шарфы и надеваем теплые сапожки и пушистые зимние шапки.
Мы стараемся «не посадить» печень, не сидим на холодном, опасаясь за почки, и не только.
А в отношении кишечника у нас все немного по-другому. А это, между прочим, очень деликатный орган, и отношения он требует особого.
Как вы относитесь к головному мозгу? С уважением, это точно, ученые давно вас убедили, что без мозга вы станете «растением».
А как к кишечнику? «Ерунда, переварит, подумаешь — подлечу, приму ферменты. Это же кишечник!» И так далее, похоже?
В свете всего того, что мы теперь о нем знаем, это практически преступная халатность! Но, честно говоря, я полагаю, что сейчас все изменится, что в нашем отношении засквозят уважительные нотки!
Нам теперь даже малейшего несварения и уж тем более дисбактериоза допускать — ни-ни.
Да, конечно, растениями без брюшного мозга мы не станем, но бесчувственными роботами — запросто!
И поверьте, даже если ваша сердечная чакра открыта, вы чувствуете единство и любовь, а прекрасный эпифиз связывает вас с вашим чудесным «Высшим Я», но живот «болеет», то обязательно надо обратить на это внимание, прислушаться к своим чувствам и причинам дискомфорта и, найдя травму, начать постепенно ее исцелять. И кроме того, обязательно радикально изменить отношение к кишечнику с пренебрежительного на уважительное, а отношения установить доверительные и, конечно, внести коррективы в питание и сделать его целительным.
Растениями без брюшного мозга мы не станем, но бесчувственными роботами – запросто!

И уважительное отношение — это далеко не метафора, а вполне осмысленный, осознанный процесс, требующий серьезного подхода.
Что делаем конкретно?
Осваиваем уважительное, дружеское и заботливое отношение к своему кишечнику.
Живот — он живой, со своим сознанием и эмоциональным откликом…
Эксперимент. Попробуйте подойдите к зеркалу и скажите себе, какая вы уродина, какая вы негодяйка и как вы всех вокруг задолбали. При хорошем уровне осознания своего тела вы почувствуете «привычные» для многих процессы: ваш живот просто сожмется в комочек, как ребенок или щенок, которого ударили или пнули ногой, сердце из сияющего солнышка превратится в тусклый, вялый светлячок, а в голове возникнет туман. Если вы поговорите в таком тоне с собой еще немного, то в ближайшее время сфокусироваться на решении каких-то задач, да и просто на информации вам станет бесконечно сложно. С физиологической составляющей вашей ЖКТ в течение ближайших двух дней вас обязательно будут ждать сюрпризы в виде таких неприятностей, как метеоризмы, несварения, проблемы со стулом и прочая.

А теперь срочно проведем совершенно противоположный комплекс мер.
Если вы решились на предыдущую часть эксперимента и сполна насладились его эффектами, то уж следующее упражнение для вас обязательно — это лекарство!
Но поделюсь с вами нерадостным секретом: такой злючий внутренний голос, говорящий гадости, зачастую есть у каждого человека вокруг, и, скорее всего, вы не исключение, особенно если физиологические проблемы с кишечником или с ЖКТ в целом у вас есть. Этот голос записан к нам на пленку подсознания и включается, как только нас охватывает чувство вины или еще какой вирус, хотя мы его и не слышим!
Так что делать следующие упражнения всем в обязательном порядке!
Что вам понадобится?

Материалы для упражнения
1. Любимое зеркальце или пудреница.
2. Улыбка!
Самая сердечная улыбка из всех возможных, как если бы вы шли по улице и встретили близкого и любимого человека из детства, того, кто любил вас и кого любили вы. Вспомните такого человека и улыбнитесь!

Теперь само упражнение 1.
Вы смотрите на себя в зеркало и улыбаетесь.
Вслух или про себя, продолжая глядеть на себя в зеркало и улыбаться (это ключевой момент!), говорите: «Я люблю тебя, имя, ты самая красивая, ты так мне нужна».
Повторите семь раз.
Закройте глаза и сосредоточьтесь на своих ощущениях в теле.
Если даже вы пока их не улавливаете, все равно посидите несколько минут, позволяя энергии разлиться по вашим каналам и усвоиться! Это не метафора, это живая алхимия вашего отношения к себе. Если вам нужно больше времени на усвоение, значит, посидите подольше.

И каков эффект теперь?
Почувствовали?
Теперь это уже не жалкий, не понимающий, за что его пнули, комочек в животе и тусклый светлячок в сердце, а наполненная энергией, уверенная девушка.
А как изменилось ваше лицо, обратили внимание? Да, да, оно расслабилось, как после хорошей прогулки или нескольких часов около моря.
Наше тело живое и способно эмоционально реагировать на получаемую извне информацию, вы совершенно искренне можете поделиться с ним улыбкой и радостью, и оно это примет и усвоит!

Фишка в том, что наше тело живое и способно эмоционально реагировать на получаемую извне информацию, а не просто набор химических реакций и тканей и не механизм для удовлетворения потребностей эго, типа секса, обретения завидного положения в обществе, лучшего дома или машины. И вы совершенно искренне можете поделиться с ним улыбкой и радостью, и оно это примет и усвоит! И, что еще немаловажно, глубоко уважительное и доброжелательное отношение к себе — это лучшая защита от любого негатива.

Упражнение 2. Чувство глубокого уважения и почтения
Необходимые материалы
1. Вспомните, пожалуйста, человека, который вызывает у вас глубокое почтение, которого вы по-настоящему уважаете. Но ни в коем случае не боитесь, а кому вы доверяете и симпатизируете.
Запомните это чувство.
2. Помещение, где вы одна и где вас не побеспокоят.
3. Место, чтобы удобно расположиться с прямой спиной.

Что делаете?
Закройте глаза.
Вдохните глубоко и выдохните, повторите вдох-выдох три раза.
Положите правую руку на живот.
Вспомните чувство уважения, а теперь представьте свой низ живота.
Подумайте, сколько там всего важного происходит и синтезируется, какая восхитительная работа ведется, какие чудесные гормоны синтезируются.
В течение 3–5 минут продолжайте направлять в живот уважение и почтение.
В течение дня вспоминайте о своем животе, и обязательно с уважением!
Если понятие «в течение дня» слишком размыто, поставьте напоминалку в смартфон, например, через каждый час.
Согласно понятию о нейропластичности нашего мозга мы сейчас переписываем свои нейронные связи в отношении кишечника.

Упражнение 3. Учимся дышать правильно и естественно
Хороший способ научиться правильному диафрагмальному дыханию — дышать, положив одну руку на живот, а другую на верхнюю часть грудной клетки. Таким образом, вы будете точно осведомлены, где находится ваше дыхание!
Материалы
1. Помещение, где вы одна и вас не побеспокоят.
2. Место, чтобы удобно расположиться с прямой спиной.
3. Намерение научиться правильно дышать. Буквально скажите себе: я начинаю дышать правильно и полезно!
Время, необходимое для практики: десять минут.
Что делаете?
Поместите правую руку на живот, а левую — на верхнюю часть грудной клетки.
Сделайте три глубоких вдоха и выдоха.
Теперь дышите естественно.
При вдохе руку, лежащую на животе, выталкивайте наружу, а при выдохе наблюдайте, как она движется внутрь.
Рука, располагающаяся на груди, должна оставаться неподвижной.
Обращайте все свое внимание только на дыхание. Если наше внимание отвлекается, то мы мягко возвращаем его к дыханию.
Постепенно доводим время до пятнадцати минут в течение дня.
Со временем мы должны научиться легко концентрироваться на дыхании, замедлять его ритм и успокаиваться и во время практики ходьбы, йоги и во время занятий домашними делами. По сути, это дверь в медитацию или в целостность любого процесса, а значит, и вашу. Потому что, когда ваше внимание находится там же, где ваши мысли и тело, вы едины.
Продолжать тренировки надо до тех пор, пока данный способ дыхания станет привычным и естественным.
И постепенно лицо расслабится, станет красивым и сияющим! И оджас потечет по нашим энергоканалам, и мы засияем!

Налаживаем со своим животом «двусторонние продуктивные взаимоотношения».
На практике это означает — научиться общаться с ним, понимать его с полуслова, расшифровывать сигналы, которые он подает нам, и отвечать ему любовью, заботой, а главное, выполнять его просьбы, начиная от самых неожиданных, типа покинуть немедленно помещение или изолировать себя от ненужного товарища, перестать употреблять ту или иную пищу или, наоборот, ввести в рацион что-то нам на первый взгляд несвойственное, до немедленной поездки на природу и пребывания в том или ином месте и прочее. На самом деле, прислушиваясь таким вот образом к себе, мы откликаемся на сигналы об интоксикации, и если вовремя реагируем, то успеваем проскочить, не доводя до гриппа, нервного срыва и депрессии или прочей малоприятной фигни — уже оглушительном свидетельстве глубокого энергетического отравления и приказе о немедленном и глубоком очищении.
И не заставляем его переваривать неперевариваемое: плохую вредную пищу и соблюдать экологию собственного информационного пространства.
О ней обязательно пойдет речь в моей следующей книге. Здесь мы ее чуть-чуть коснемся.
Скажите, вы будете доверять другу, если он регулярно приводит вас в компанию малоприятных людей, которые делают то, что для вас неприемлемо? Например, матерщинников, алкоголиков, наркоманов или людей с сомнительными моральными принципами? Или просто в компанию людей, с кем вам по каким-то другим, сугубо личным причинам неприятно общаться. Вы ему об этом говорите, а он продолжает. А еще со смехом, например, показывает ну очень неприятные для вас фильмы и рассказывает пошлости.
Да вы с ним общаться перестанете, о каком доверии может идти речь?
Это наглядный пример того, что происходит с вашим телом, когда вы закидываете в себя всякую информационную дрянь и питаете свое жизненное пространство негативными эмоциями, стрессовыми ситуациями и новостями.
ВАЖНО помнить, что на самом деле ЖКТ, или брюшной мозг, обрабатывает не только пищу, но и информацию, и не только ту, которая поступает к нам из газет, книг или Интернета, то есть осознанную, но и ту, что на порядок сложнее: бессознательную.
ЖКТ, или брюшной мозг, обрабатывает не только пищу, но и информацию

Мы видим окружающий нас мир глазами, слышим ушами, мы обладаем тактильными и вкусовыми рецепторами восприятия окружающего нас мира, мы чувствуем запахи с помощью нашего носа, а вот усваиваем мир, перевариваем его с помощью кишечника.
И чем лучше мы о нем заботимся и уважительнее относимся и чем здоровее наш кишечник, тем в более тесном контакте мы с нашим бессознательным, тем более ясно мы принимаем сигналы от него, тем меньше ошибок мы совершаем и, опять же, радостнее становимся.
Что случится с компьютером, если его завирусило? Он зависнет. Так и здесь.
Вы ведь хотите, чтобы ваша интуиция была отточена, как кинжал самурая, и предупреждала об опасности, говорила, какой следующий шаг предпринять, где вас ждет удача или, например, какие продукты надо включить для вас в тот или иной момент, а какие надо исключить?

Здесь нет упражнений и техник, здесь только рекомендация
1. Как только вы видите токсичных людей, переполненных негативом, который они черпают из своей полной придуманной ДРАМЫ жизни (она их вдохновляет), готовых вот-вот с вами этими отходами поделиться, вы немедленно покидаете общее пространство!
2. Вы перестаете поддерживать градус стресса, который подогревается СМИ, с помощью зачастую выдуманных новостей. Выключайте компьютер, телевизор, закрывайте газеты, переключайтесь на что-нибудь приятное.
3. Начните прислушиваться к сигналам своего тела. Вдруг возникло gut feeling (кишками почувствовали, наш аналог — «нутром ощущаете»), что надо сделать то или иное действие, послушайтесь и посмотрите на результат, скорее всего, как только вы «повернете в нужную сторону», вы испытаете облегчение.
Поверьте, все это совершенно возможно, но этим надо заниматься. И в результате вы действительно начнете чувствовать связь со своим нутром и «рекомендации и советы» вашего брюшного мозга. Снова «запорхают бабочки в животе», лицо станет расслабленным и засияет! И еще: если у вас сразу не получается услышать, ну и не страшно! Дышите, делайте другие упражнения и не парьтесь.
Снова «запорхают бабочки в животе», лицо станет расслабленным и засияет!

Упражнение 4
Делается в постели, непосредственно перед сном.
Время: пять минут.
Подышите глубоко, потом перейдите к диафрагмальному дыханию и дышите животом несколько минут. Во-первых, это успокаивает нервную систему, что перед сном очень полезно, а во-вторых, настраивает вас на волны, близкие по излучению вашему телу (альфа), уводя с волн стресса (бета).
В конце упражнения следует сделать следующее.
Вы переводите свое внимание с дыхания на живот, туда, где лежит ваша правая рука, думаете о нем с почтением и с уважением.
Мысленно или вслух скажите своему животу: «Я благодарю тебя, спасибо тебе за всю сложную работу, которую ты осуществляешь. Ты в полной безопасности. Я забочусь о тебе. Я полностью доверяю тебе. Я слушаю тебя».
Улыбнитесь своему животу.
Пожелайте ему спокойной ночи.

Упражнение 5
Живот — храм Женственности и Красоты.
Очень важная практика, одна из основополагающих для обретения женской силы и счастья. Тоже настоящая алхимия ограниченного современного отношения к женщине и к ее животу как к простой репродуктивной функции и обретение нормального здорового отношения к себе как к носительнице Женской Божественной Энергии.
Осторожно: возможны побочные эффекты!
После этой практики ненужных вам сексуальных контактов станет меньше, а то они и вовсе сойдут на нет. Но согласитесь, когда-то же надо взрослеть и начинать относиться к своему телу и ко всему, что с ним происходит, с почтением, уважением и заботой!
Зато «нужный Он» появится обязательно!
Что нам понадобится?
Место, где вас никто не побеспокоит.
Улыбка.
Благодарность.
Отключенные гаджеты.
Время: от десяти минут. На самом деле упражнение такое приятное, что вы можете захотеть там пребывать долго, и эффект от него тоже очень хороший. Но постарайтесь не зависать там больше тридцати минут.
Что делаем?
Вы принимаете любую удобную для вас позу: ложитесь на спину или садитесь с прямой спиной.
Обязательно дышите глубоко три раза.
Далее вы отслеживаете свое дыхание в течение десяти вдохов и выдохов, постепенно чувствуя, как ваше тело расслабляется, дыхание становится ровным и глубоким, напряжение лица будто отпускает.
Подумайте, какое это чудо и везение, что вы родились женщиной, вы можете почувствовать, ощутить свои безграничные возможности и всю Красоту своего предназначения

Теперь направьте ваше внимание в глубь живота, в самую нижнюю его часть, туда, где находятся наши важные женские органы.
Направьте туда улыбку и благодарность.
Подумайте о том, какое это чудесное и таинственное место — здесь зарождается жизнь.
Подумайте, какое это чудо и везение, что вы родились женщиной, вы можете почувствовать, ощутить свои безграничные возможности и всю Красоту своего предназначения. Ощутите глубочайшее почтение к себе, ведь вы есть храм, в котором зарождается жизнь…
Осознайте ваш живот, осознайте, что вы — женщина, почувствуйте это предназначение и великую честь, вам оказанную небесами, — честь родиться женщиной…
Насладитесь теми чувствами и переживаниями, которые у вас сейчас возникают, позвольте себе осознать и принять тот переворот в вашем сознании, который сейчас у вас происходит.
Возвращайтесь…
Намасте!
Я приветствую вас, дорогая, в нашем чудесном женском пространстве и вечном «здесь и теперь»!
Обязательно произведите снова три глубоких вдоха и выдоха. Почувствуйте себя в своем «здесь и сейчас», вспомните, где вы находитесь, что вас окружает, ощутите, на чем вы расположились, какая на вас одежда.
В общем, вернитесь в свой мир.
И теперь всегда, когда вы думаете о себе, вспоминайте, кто вы есть на самом деле. Относитесь к себе, к своему животу и к другим женщинам с почтением, помня о том, кто мы есть на самом деле.

Поднимаем защитный барьер

Включаем пробиотики (те, что содержат полезные бактерии для нашего организма) и пребиотики в наш ежедневный рацион (пребиотики — это углеводы, которые повышают количество кишечных бактерий в вашем кишечнике).
Пробиотики бывают в капсулах, в порошках и в йогуртах, кефире, кислой капусте, комбуче (ферментированный напиток), кимчи (ферментированная корейская капуста) и в различных маринованных овощах.
Что они должны содержать: лактобактерии (помогают расщеплению желчи; если этого не происходит, возможны плохие заболевания кишечника), ацидофилы и бифидобактерии. От 50 до 200 млрд бактерий — чем больше, тем лучше.
Пребиотики же, в свою очередь, питают дружественные вам бактерии, уже имеющиеся в вашем кишечнике. Тут то же самое: можно купить в капсулах и порошках, можно найти в продуктах. Причем продукты, которые их содержат, по праву можно назвать суперпродуктами для вашего микробиома. Это:
• спаржа;
• морковь;
• чеснок;
• артишоки;
• лук-порей;
• лук;
• помидоры;
• куркума;
• корица.

Некоторые рекомендации по полезному питанию
Более подробно на этой теме я обязательно остановлюсь в следующей книге и попробую разобраться в том хаосе теорий и рекомендаций, которые претерпевают изменения день ото дня, и постараюсь выбрать для нас лучшее.
Здесь приведу общие рекомендации, которые так или иначе звучат из уст всех известных ученых, начиная от кардиологов и гастроэнтерологов и заканчивая современными нутрициологами (специалистами по питанию).
• Не перегружаем кишечник, обязательно практикуем регулярные посты или разгрузочные дни. Вы же отдыхаете в субботу и в воскресенье, верно?
• Основная пища должна приходиться на обед с 12 до 15, когда наибольший огонь агни, или пищеварительный огонь.
• Соотношение вегетарианской пищи и мяса: 85-90 % к 10–15 %.
• Неочищенные крупы должны составлять примерно 50 % рациона, — овощи и фрукты — 35–40 %, — мясо — 10–15 %.
• Рыба предпочтительнее мяса.
• Полезны свежие, не прошедшие обработку продукты (по возможности в натуральном виде).
• Лучше ограничить потребление молока и молокопродуктов (людям, предрасположенным к аллергии или не переносящим лактозу, лучше полностью отказаться от всего молочного!).
Классный инструмент для выработки вашего собственного полезного питания – это пищевая пирамида

• Избегаем маргарина и жареной пищи.
• Категорически исключаем из рациона консервы и обработанную пищу, сосиски, колбасы и прочие вредности.
• Тщательно пережевываем пищу и стараемся есть маленькими порциями.
• Отказываемся от изделий из муки высшего сорта, она крайне негативно влияет на гормональную систему и сердечную деятельность. Предпочтение отдаем хлебу и пасте из муки грубого помола, то есть цельнозерновым продуктам.
• В соответствии с результатами последних исследований категорически отказываемся от обезжиренных продуктов — они приводят к различным заболеваниям, в том числе сердечно-сосудистой системы.
Классный инструмент для выработки вашего собственного полезного питания — это пищевая пирамида.
Здесь все самое ценное и важное для вашего организма расположено на нижних этажах. То есть мы рассматриваем наш рацион как некое строение, где самый первый этаж является фундаментом и каждый последующий уровень основывается на предыдущем.
Таких схем на самом деле много, но, на мой взгляд, лучшей и наиболее четко разработанной иллюстрацией является пирамида средиземноморской диеты.
Итак, если мы пока не приверженцы веганского или вегетарианского образа жизни, то нам подходит следующая схема питания.
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Рисунок 1. Пищевая пирамида средиземноморской диеты

По схеме все очевидно и понятно, я лишь дам некоторые комментарии.
1. За основу здесь, как и в любой другой пищевой пирамиде, взяты цельнозерновые продукты, которые содержат белки, клетчатку, витамины группы В и основные микроэлементы: железо, цинк, магний и медь.
Цельнозерновые — это культуры, которые не подверглись обработке, изменению структуры и сохранили все полезные компоненты натурального зерна. Наши рецепторы запрограммированы на потребление вредной пищи, и нам лишь кажется, что высококалорийная пища с огромным содержанием жиров устраняет чувство голода. На самом деле если вы начнете прислушиваться к своему организму и попробуете выяснить, в чем на самом деле он нуждается и что утолит вдруг возникшее чувство голода, то обнаружите, что он просит энергию, которую на самом деле вся привычная пища только забирает, а цельнозерновые, между прочим, ею переполнены! И клетчатка, и полезные углеводы, и железо и белки содержатся именно там.
Список цельнозерновых продуктов:
• цельнозерновая кукуруза;
• цельнозерновой овес;
• дикий и коричневый рис;
• цельнозерновой ячмень;
• гречка;
• цельнозерновая пшеница (тритикале и булгур);
• просо.
Нерафинированные продукты, как правило, имеют специальную отметку — «100 % цельнозерновые».
2. На следующих этажах располагаются овощи и фрукты. В них содержится масса витаминов — А, Е, С и группы В. На самом деле это все антиоксиданты, которые препятствуют старению нашего организма и повышают иммунитет. Кроме того, здесь есть необходимая для нас клетчатка. Как правило, это самая грубая часть растения — кожура, поэтому смузи всегда предпочтительнее свежевыжатых соков.
3. Орехи и бобовые. Ученые, исследующие здоровое питание, утверждают, что многие бобовые и орехи содержат не только растительный белок, многочисленные витамины и минералы, но и омега-3 и омега-6 кислоты. Но здесь необходимо помнить, что с орехами нельзя перебарщивать: в большом количестве они перестают легко усваиваться организмом и превращаются в ненужный балласт в кишечнике. А обладателям вата-доши (тип конституции согласно аюрведе) или людям со склонностью к метеоризму к орехам и бобовым надо подходить очень выборочно и без фанатизма.
Здоровые жиры, как и овощи и фрукты, тоже основа нашей молодости и свежести, здоровья тканей и гормональной системы

4. О полезных жирах. Здоровые жиры, как и овощи и фрукты, тоже основа нашей молодости и свежести, здоровья тканей и гормональной системы.
Есть три вида жиров: животные (например, сливочное масло, масло гхи), растительные (оливковое масло, подсолнечное и т. д.) и полиненасыщенные или омега-3 и омега-6 (которые, как считалось, содержатся только в рыбе, но на сегодняшний день список продуктов, содержащих омега-полезные кислоты, значительно расширен: это семена чиа, семена льна, конопляные семечки, горчичное масло, морские водоросли, бобы мунг, бобовые ростки, тыква, шпинат, кэйл, черника, дикий рис, манго, цветная капуста, брокколи и, конечно, авокадо). На потребление жиров в рационе должно приходиться не менее 30 %. Считается, что на каждый вид также должно приходиться по 10 % рациона.
Есть еще так называемые трансжиры — это маргарин, пальмовое масло, миксы сливочных и растительных масел; рафинированное растительное масло, майонез. Архивредные вещи, тихие убийцы нашей гормональной системы, которая просто зависает, она не знает, как на них реагировать, и у нас в организме случается сбой. В общем, вердикт — «Отказать!»
5. Про сладости, соль и алкоголь очень коротко: их необходимо минимизировать. Сахар, как и алкоголь, не только выводит из баланса пищеварительную и иммунную системы, но и действует как окисляющий продукт, а значит, ведет к старению организма и разбалансировке всех систем, а главное, гормональной.
6. О вершине пирамиды. Здесь хочу подчеркнуть: это не пирамида «базовых потребностей» многоуважаемого А. Маслоу, и употребление мяса — отнюдь не вершина эволюции, а лишь малая доля в вашем рационе! Животный белок, употребляемый в больших количествах, приводит к окислению, читай, старению организма, а с точки зрения восточных подходов к питанию способствует жáру в организме (что суть то же окисление), что неминуемо ведет к различного рода воспалениям, и один из самых известных побочных эффектов чрезмерного увлечения потреблением животным белком — артрит.
И в заключение о кулинарной обработке: чем меньше мы подвергаем наши продукты обработке, тем они полезнее (!) — все необходимые компоненты сохраняются в продуктах, а значит, при попадании в организм осуществляют свою полезную работу. Это касается также и покупных продуктов. Если вы хотите питать ваш организм, а значит, ваши ткани, гормональную и иммунную системы и, в конечном итоге, исцелять себя от различных заболеваний и многочисленных недомоганий, не обращаясь к суровым, неулыбчивым людям в белых халатах, то откажитесь от покупки обработанной пищи и готовьте дома, лишь слегка обрабатывая пищу.
Чем меньше мы подвергаем наши продукты обработке, тем они полезнее


Ура! Выводы

1. У нас в животе находится настоящий брюшной мозг — автономный центр с нейронами, эмоциями и пр., т. е. центр усвоения и обработки любой информации, от еды до эмоций, являющийся самым большим эндокринным органом нашей гормональной системы.
2. Забудьте все, чему нас учили: типа кишечник выполняет команды мозга. Это неверно, они взаимодействуют, да, но автономно. Исследования последних десятилетий показывают, что нейронные связи в кишечнике отвечают за наши эмоции — радость, восторг, страх, интуицию и так далее. Иными словами, живот подсказывает голове, что чувствовать и какие эмоции испытывать, а не наоборот.
3. Так что теперь вы знаете о глубокой связи гормонов, психики и питания, и отвертеться шансов никаких! Мы несем ответственность за свое здоровье, потому что способны, а значит, будем влиять с помощью питания на свое эмоциональное состояние, читай — исцелять свой организм. Недаром сейчас ведется столько экспериментальных исследований в области трудноизлечимых заболеваний и особенностей развития, таких как аутизм, и продуктов питания, способствующих исцелению или, наоборот, усугубляющих те или иные симптомы.
4. Создавая здоровую микрофлору в кишечнике, мы укрепляем энергетические защитные силы и повышаем энергетику всего организма.
5. Для того чтобы обрести живот как сосредоточие истинной женской силы, надо делать всего три вещи:
— полезно питаться;
— расслабить и вылечить все напряжения, установив с нашим животом прекрасные доверительные отношения;
— научиться правильно дышать.

Глава 6. Мой опыт пробуждения Сознания Красоты

Действие Красоты, как и действие психической энергии, осуществляется не только на физическом, но прежде всего на духовном плане.
Н. К. Рерих


Самый простой, безопасный и безупречно красивый способ расширения сознания, какой только может быть!

На мой взгляд, весь мой рассказ потеряет свой сакральный смысл и станет бедным и весьма неполным, если я не поделюсь с вами своим собственным уникальным опытом пробуждения сознания Красоты.
Потому что теоретизировать, описывать, как оно должно быть на самом деле, и предлагать практики из серии «сделай себе красиво», не имея своего собственного опыта проживания этого уникального состояния сознания и частот Красоты, с моей точки зрения, было бы нечестным.
То, с чего в моей жизни начались по-настоящему неописуемые по своей глубине и красоте состояния взаимосвязанности и единства всего живого на нашей планете, — это мой опыт ви́дения Красоты. И то, что я очень заинтересовалась, какое все-таки влияние оказывают духовные состояния на нашу физиологию, а не только, как принято считать, на психоэмоциональную сферу, что повлекло за собой мой проект Mindful Beauty, включающий и блог, и эту книгу, и тренинги, и много чего еще интересного, тоже побочный эффект переживания и изменившегося навсегда сознания.
Так вот, как оно все началось.
Во мне живет дух странствий и очень сильна страсть к перемене мест — видимо, кочевой образ жизни моих чудесных, хоть временами и воинственных, предков дает о себе знать! И я просто обожаю путешествовать, люблю знакомиться с разными странами и культурами, древними традициями и духовными верованиями. К тому же, должна отдать должное своему организму, я легко адаптируюсь и переживаю смену климата.
Но в последнее время мне все менее становятся интересны города, мегаполисы и цивилизованные места. Я испытываю самые нежные чувства к Европе, но даже при посещении Франции мы уже едем не в Париж или Ниццу, а уезжаем в глубь страны, в заповедные зоны, где струятся лазурные чистейшие источники и текут бирюзовые реки, где глухие леса и поражающие воображение своим величием ущелья верхнего Прованса (предгорье Альп). Мы посещаем места поселений и крепостей таинственных катаров (духовное учение и община, существовавшая на территории современной Франции и уничтоженная католической церковью подлыми и невероятно жестокими методами), расположенных в по-настоящему живых и очень насыщенных энергией долинах Лангедока. Забираемся в заброшенные деревушки на склонах Альп, наслаждаясь высоченными горами, невероятно самобытными лицами и колоритнейшими характерами очень суровых на первый взгляд, но весьма дружелюбных на второй местных жителей.
Как вы уже поняли даже на этом скромном примере моих маршрутов, на сегодня я предпочитаю строить их таким образом, чтобы посещались места энергетически насыщенные и интересные, то есть самое важное для меня — это соприкосновение с энергиями природы, иногда и истории, пусть временами и трагической. А каждое такое место не только обладает своей энергетикой, но и при должной сноровке, опыте и, конечно, желании способно открыться и открыть, и напитать, и напоить, и изменить сознание.
Что никакие дополнительные «средства передвижения» точки сборки не нужны

Именно поэтому я никак в толк не возьму, зачем люди, приезжая, например, на далекие острова Тихого и не очень океана, входят в измененное состояние сознания с помощью разных стимуляторов, начиная с алкоголя и марихуаны? Получается масло масляное! Обратили бы внимание, что их состояние и так изменилось и обогатилось, что никакие дополнительные «средства передвижения» точки сборки (фокуса восприятия мира, термин К. Кастанеды) не нужны. Все уже случилось без их ведома и участия. А они просто не удосужились это заметить: что и их настроение стало в разы лучше, и тонус повысился, и физические силы и мышечная радость без всяких там физических тренировок стали их спутниками теперь, а расслабленное и дружелюбное отношение ко всему окружающему, плавно перетекающее в готовность улыбаться окружающему миру, сопровождает их с утра до вечера!
Не знаю, в чем секрет таких изменений! Думаю, это и «цветотерапия» — бескрайней гладью синего океана, простирающегося, насколько видит глаз, и яркими красками щедрой на них местной природы, и ароматерапия неуловимыми нашему обонянию флюидами кокосовых пальм и местных цветов и растений — фитонцидов местного значения. Все это, конечно, производит эти невероятные химические реакции в нашем мозге и сознании, и не иначе как именно они оказывают на неокрепшие городские умы этот целительный расслабляющий эффект!
Короче говоря, вырываясь из Москвы, я на всех парах мчусь на природу и довольно много и часто бываю в действительно красивых местах как горячо любимой мной Родины, так и всей планеты.
И конечно, я не могла не заметить, что не просто наслаждаюсь эстетическим великолепием и изумительно прекрасными видами вокруг, а что они способны на чудеса и положительно отражаются на моем теле и психике. И каждое место дарит мне свои нюансы изменений в сознании и обогащает меня, но всегда есть нечто общее!
Каждое место дарит свои нюансы изменений в сознании

Изменяется мышление, тип дыхания, я становлюсь спокойнее в разы (я по конституции Вата, и для меня спокойный ум — это существенное достоинство и плюс), даже тело начинает двигаться гармоничнее! Приходят творческие и отличные, легко реализуемые идеи, снятся действительно красивые, яркие сны. А возвращаясь в город — не поверите, — я поначалу также вижу прекрасное во всем, мои глаза становятся настроены на прекрасную волну Красоты. Вот только «поначалу» — позже будто снова погружаюсь в черно-белую атмосферу московских будней. Я люблю свой город, и обвинять его в свойственной мне от природы меланхолии я не вправе. Хотя все знают, что энергетика у нас трудная, очень много народу, негативных эмоций, особенно в центре города. И все равно во многом такое положение вещей зависит от моего внутреннего настроя и состояния энергетики и сознания.
Как человек чувствительный и в некотором роде экстрасенсорный, чрезвычайно восприимчивый к энергиям пространства и людей, точно могу сказать, что мое тонкое тело в красивых и насыщенных энергетикой местах начинает петь. Но это не те Места Силы, о которых можно прочитать на многочисленных эзотерических форумах. Я для себя их определенно называю Местами Красоты и Гармонии. Если говорить языком New Age, уровень моих вибраций здесь поднимается. А тело буквально напитывается, наполняется Красотой. И это не метафора!
Как это проявляется? Я не только чувствую эмоциональный и душевный подъем, чувствую, что настроение улучшается, а буквально всё вокруг начинает струиться и оживает, цвета становятся сочнее и ярче, а запахи ощущаются острее, случаются озарения, движения тела становятся плавными и гармоничными, лицо сияет без косметики, взгляд становится мягче, а дыхание глубже и спокойнее. Но главное, ты всем своим существом ощущаешь именно Красоту вокруг и наслаждаешься ею.
Обладая вполне достаточным багажом медитативных практик и опытом созерцания, я подошла к вышеперечисленным наблюдениям с позиции исследователя и решила попробовать усилить оказываемый эффект и сознательно раскрыть свое восприятие энергиям этих мест: и слух, и обоняние, и чувствование, и зрение, и шестые чувства в том числе. И чудо не заставило себя ждать.
Нравится всё, даже долгий беспрерывный проливной дождь; ты чувствуешь такую гармонию с Природой, что наслаждаешься всем вокруг, в состоянии различить мельчайшие листочки на огромных деревьях, начинаешь ощущать малейшие изменения в настроении этого места, вплоть до приближения чужака

Поначалу я лишь ощущала, как постепенно, день за днем, происходили изменения: вдруг начинаешь слышать звуки природы, которых раньше не слышала, видеть цвета, о которых и не подозревала, чувствовать тончайшие нюансы ароматов. Нравится всё, даже долгий беспрерывный проливной дождь; ты чувствуешь такую гармонию с Природой, что наслаждаешься всем вокруг, в состоянии различить мельчайшие листочки на огромных деревьях, начинаешь ощущать малейшие изменения в настроении этого места, вплоть до приближения чужака.
Заметьте, я не индеец племени хоппи (генетически я принадлежу к степному племени на другом конце земного шара), которым это свойственно по праву рождения и благодаря воспитанию, настраивающему на окружающий их мир с пеленок. Они живут в мире одухотворенной Природы, в мире матери-Земли, живых лесов и рек, мест и растений силы, вырастают в нем, впитывают его с молоком матери. Как вы понимаете, это не моя история — я городской ребенок до мозга костей. И тем не менее если описывать мой исследовательский опыт в словах (что, поверьте, в принципе весьма затруднительно, но я о-очень стараюсь), то он ближе всего к описанию индейского видения Мира, хотя я пока не была в Южной Америке и уж тем более не посещала «пустыню Сонора» (и снова место, описанное К. Кастанедой).
Тем временем мой опыт шел своим чередом, и я продолжала регулярные практики медитации — настройки всех своих чувств на окружающий мир… До тех пор, пока… не случилось «хоп»: внезапно я ощутила слияние с этой Красотой вокруг себя и попала в настоящий живой мир, ощутив такую невероятную целостность и единство себя и всего вокруг, что словами это не описать…
В общем, улыбалась я постоянно. Хорошо, что это случилось в солнечной стране, где местные жители открытые и веселые. Поэтому мой настрой у них вопросов не вызвал! Со стороны все выглядело весьма логично и нормально — красивая девушка на отдыхе, рядом любимый муж, радуется, всё естественно! В моей северной стране, наверное, я вряд ли встретила бы такой градус понимания и столкнулась бы как минимум с недоуменными взглядами.
А внутри меня и со мной всей происходило невероятное по силе таинство! Я буквально ощущала, впитывала и, конечно, видела своими глазами невероятную Красоту окружающего меня мира. И она преображала меня. И настраивала на новую волну. И оживляла. И изменяла мое сознание… И как оказалось, навсегда.
Привычки в еде кардинально изменились, пришло понимание того, что на самом деле представляет собой питание и что это целительная практика, способная изменить и оздоровить не только наше тело, но и сознание!

Я чувствовала такую Любовь, такую настоящую Признательность и Благодарность, которые не испытывала, поверьте, никогда. Да, я бывала благодарна за что-то… кому-то… когда-то… Но здесь это шло из сердца и точно было не за что-то и не кому-то.
А еще меня ждал ряд необратимо полезных побочных эффектов: привычки в еде кардинально изменились, пришло понимание того, что на самом деле представляет собой питание и что это целительная практика, способная изменить и оздоровить не только наше тело, но и сознание! Что тело — это восхитительный дар, неразрывными нитями (в частности, с помощью пяти элементов — земли, огня, воды, ветра и эфира) связанный с миром вокруг нас, и мы суть одно. Что, пребывая в энергетически своем месте или месте, чья энергетика очень твоему телу близка, читай — целительна и насыщает, ты можешь легко восстановиться, применяя определенные практики, со-настраивающие твое тело и энергии окружающего тебя пространства! Другими словами, балансируя свой организм с помощью пяти стихий, ты можешь укреплять себя и свой дух.
Я стала придерживаться растительного питания и буквально чувствую, что необходимо моему телу в тот или иной момент!
Поверьте, я давно на Духовном Пути, и время от времени я получала сигналы о введении в рацион тех или иных продуктов, овощей, орехов и т. д. Но глубокой потребности в кардинальной смене рациона питания у меня никогда не возникало. Я не обладала отменным здоровьем, но заболеваний, требовавших столь радикальных мер в привычках в еде, у меня никогда не было. Просто время от времени я испытывала скорее душевную потребность в постах, временном отказе от животной пищи и зеленых продуктах. Как сегодня это называют — в детоксе. И мне казалось, что мое тело и сознание такое положение вещей вполне устраивало. Йога, периодический детокс, посты, медитации, пребывание в энергетически чистых и насыщенных местах. Все шло своим чередом. И совсем отказываться от животной пищи я и не думала.
Чтобы не превращать эту главу в агитку о неоспоримых преимуществах вегетарианского стола, в красках описывать, как я отношусь теперь к животной пище и почему, я не буду. Скажу только, что этот переворот произошел без участия друзей-вегетарианцев, учителей йоги, драматических событий и другой привычной атрибутики, сопровождающей, как принято в наше время, такое решение. И этим позвольте мне ограничиться.
В своих занятиях йогой я стала осознанней, и, как следствие, они несомненно приносят больше пользы.
Просто время от времени я испытывала скорее душевную потребность в постах, временном отказе от животной пищи и зеленых продуктах. Как сегодня это называют – в детоксе

Я совершенно сознательно подхожу к выбору направлений наших совместных и не только путешествий. Теперь я выбираю места, где у меня захватывает дух от красоты и восхищения, которые обязательно необходимы моей энергетике в тот или иной момент: это могут быть высоченные горы или прозрачные озера с прохладой и мощнейшей энергией или, наоборот, солнечные жаркие страны с океаном цвета бирюзы. Да и в целом я стала больше любить себя, относиться к своему телу с пониманием и заботой.
И знаете что?
Я пережила и только что описала самый безопасный, естественный, натуральный и красивый метод трансформации сознания и способ обретения самой себя!

Японская практика осознания красоты

Всякое изящное искусство подчиняется естеству и дружит с четырьмя временами года. Коль скоро ты видишь, то не можешь не видеть цветы, Коль скоро ты думаешь, – не можешь не думать о луне. Когда то, что ты видишь, не является цветами, ты все равно что грубый варвар. Когда нет цветов в твоих мыслях, ты подобен дикому зверю.
хокку Басе

A завершая эту главу, я хочу рассказать еще об одном опыте общения с другой культурой, где воспевание Красоты Природы является настоящей поэзией и неотъемлемой составляющей культуры и многовековых традиций.
Я действительно много путешествую, и однажды мне выпало побывать в Японии.
И знаете, что меня поразило больше всего, кроме вагона спящих стоя совершенно мирным сном японцев в утренний час пик в метро? И наряженных девочками-куклами женщин всех возрастов? Кроме их деликатности и воспитанности, которым можно оды петь бесконечно? Кроме изысканных храмов и дворцов, гармонично вписанных в ландшафт? Садов и парков, пребыванием в которых человеку, чувствительному к гармонии окружающего пространства, можно наслаждаться вечно — так, что хочется там остаться жить?
Все это прекрасно, и я бесконечно рада, что эта страна позвала меня в гости, позволила соприкоснуться с ее культурой и традициями, посетить и Токио, и Осаку, и Киото — столицу храмов и замысловатых парков, — насладиться цветением сакуры и пребыванием в мире буддийских таинств и раскрыла свои чудесные секреты, тронув меня до глубины души!
Теперь я без стеснения могу утверждать, что знаю, в чем секрет восхитительно изящных и гармоничных японских садов, созданных с глубоким осознанием принципа Красоты и Гармонии, и вечно цветущих и юных японских женщин!
Знаете, что поразило меня и заставило мое сердце биться чаще, радоваться и говорить: «Я тоже так хочу»?
Это умение видеть и восторгаться прекрасным во всех формах и проявлениях, которое является обычной практикой в жизни каждого жителя Японии.
Здесь приняты традиционные празднования мацури, «служение» или «почитание» каждого сезона года, праздники любования:
• первым снегом;
• полной луной (празднуется в начале сентября);
• цветением сливы или азалии;
• первыми ночными светлячками.
Все эти чудесные праздники — неотъемлемая часть культуры Японии; как и традиционные искусства, на протяжении веков внимание и почитание течения жизни природы обязательно для каждого японца.
А такие события, как любование цветущей сакурой или алыми листьями кленов в отражении глади пруда, во время которых осенью у ворот храмов можно увидеть огромные очереди желающих полюбоваться пылающей кленовой листвой в отражении глади пруда, получили в Японии названия хана-гари и момидзи-гари, где гари можно перевести как «охота».
Все, что происходит в такие моменты, на самом деле похоже на охоту. Национальное телевидение вещает о фронте движения цветения сакуры, и в самый пик сезона люди направляются в знаменитые сады и парки, чтобы под цветущими деревьями провести ночь в веселой и шумной компании.
В японской культуре цветок почти всегда олицетворяет душу, живое сердце природы, а луна привлекает взоры японцев своим чистым светом. И человек в мировоззрении японцев начинается только тогда, когда он стремится увидеть во всех вещах и явлениях их сокровенную суть, когда в мыслях его поселяется ровный и спокойный свет, подобный свету луны осенью, в самое красивое из ее полнолуний.
И вот эта способность наслаждаться Красотой существования, празднование в прямом смысле каждого явления природы и принятие его краткосрочности — прекрасные ритуалы уникальной и одной из прекраснейших цивилизаций нашего мира — так сегодня необходимы нам всем для полноты переживания жизни, в первую очередь, конечно, для того, чтобы вспомнить об истинной живой Красоте!
Человек в мировоззрении японцев начинается только тогда, когда он стремится увидеть во всех вещах и явлениях их сокровенную суть, когда в мыслях его поселяется ровный и спокойный свет, подобный свету луны осенью, в самое красивое из ее полнолуний


Глава 7. Эволюция тела или нашего о нем представления от перманентного «лечения» к осознанности

Вот такие у меня новости!
За какие-то пару десятков лет знания о нашем организме изменились столь кардинальным образом, что можно подумать, раньше у нас был какой-то другой организм. Хотя, согласно вышеперечисленным сведениям и исследованиям, у нас с вами восхитительное тело, наполненное сплошь и рядом супервозможностями, но мы пока в силу незнания и некоторой… ограниченности не умеем ими пользоваться. А то тело, о котором нам раньше рассказывала медицина, кануло в Лету, ну или постепенно исчезает, растворяется как дымка.
Проблема только в том, что лечим-то мы до сих пор старый организм, которого не существует.
Так, по мнению врача Кремлевской больницы Александра Мясникова (между прочим, потомственного врача в четвертом поколении), лекарства по укреплению иммунитета — это лишь хорошо налаженный бизнес, и многие медицинские препараты не только бесполезны, но и вредны для нашего организма. И кстати, по его мнению, и иммунитета тоже никакого не существует, поэтому лечить его не надо, а необходимо укреплять защитные силы организма! Кстати, как это делать, мы с вами уже знаем.
Да и мыслим мы в категории «лечения» нашего тела вместо того, чтобы «обретать равновесие и целостность», как уже столетиями учит нас аюрведа. А ведь сегодня можно с уверенностью говорить, что всё, о чем нам рассказывали и психологи касательно нашей глубочайшей связи между психикой и физиологией, психосоматическая медицина, а также древние науки об иммунологии и здоровье, такие как все та же аюрведа, подтверждается и в ближайшем будущем найдет научно-экспериментальные обоснования.
И это, надо сказать, здорово вдохновляет таких энтузиастов, как я. Сегодня мы не только чувствуем, но и получаем подтверждение, что наш организм — гораздо более интересное, сложное и великолепное творение, чем было принято думать лишь несколько десятилетий назад.
И в то же время перейти от мышления в стиле «лечения» к осознанности и балансу порой трудновато.
Проблема только в том, что лечим-то мы до сих пор старый организм, которого не существует

Вот как написала одна уважаемая читательница моего блога: «Уровень моего кортизола сегодня зависит от ставки по кредитам», — и с этим я тоже согласна. Мы не можем по мановению палочки взять и перестать реагировать на такие важные для нас вещи. Но, зная о том, что это возможно, мы должны хотя бы начать перестраивать наше сознание, цепь наших реакций, нашу физиологию комплексно, пусть и начиная с малого. Потому что, поверьте, когда наше сознание изменяется и становится шире, мы выходим из тоннельного видения, где ни зги не видно, укрепляем себя и связь со своей глубинной интуицией, вокруг реально становится светло, как днем, и мы начинаем придумывать такие неожиданные выходы из ситуаций, что диву даешься.
А что касается кортизола, я предлагаю вам ненадолго вернуться, буквально на несколько строк, и вспомнить, что такое стресс и его главный агент.
Какие реакции запускает кортизол, когда мы его сажаем за руль?
Он в мгновение ока изменяет всю картину происходящего в нашем организме. Он буквально «наводняет» тело сахарами (а между прочим, когда организм не использует сахар для выработки энергии, он откладывает его в жиры), крадет у нас серотонин и допамин, замедляет обмен веществ и приводит к жировым отложениям на животе и талии — конечно, там же центр жизни, именно его и надо защищать в первую очередь! Мы теряем коллагеновые волокна, а следовательно, у нас появляются морщины раньше времени, разрушаются мышечные ткани, мы слабеем, и снова это приводит к лишним кило и обвисшему телу — печально. А еще мы не по делу срываемся на близких, плохо спим и много грустим.
В общем, картина нелицеприятная.
А теперь представьте на минуту, что будет, если ведущий сигнал пойдет от окситоцина (если мы откроем свое сердце) или мелатонина (пробудятся эпифиз и тимус), то есть управлять нашим кораблем будет, например, гормон Любви и привязанности или главный антиоксидантный гормон?
Какие процессы начнут происходить? Однозначно целительные!
В первом случае очевидно, что мы станем менее обидчивыми, склонными прощать, сумеем глубже понимать других и сочувствовать им, станем гармоничнее и спокойнее, а значит, системы нашего организма станут более когерентными — сердцу легче будет исполнять функции балансировки организма и справляться со стрессом. А во втором случае легко начнем побеждать различные заболевания (мелатонин стимулирует работу тимуса и выработку Т-иммунных клеток), в том числе аутоиммунные, наши защитные силы станут дико крутыми! Пищеварение будет работать как часы, аппетит снизится, потому как повысится общее чувство удовлетворенности и сытости, лишнее на животе (и не только) будет легче сгорать — тревога-то ушла, кстати, и депрессии сойдут на нет! И процессы старения замедлятся. А главное, появится стойкое чувство заземленности, ощущение, что мы находимся там, где должны быть, мы испытаем чувство глубокой удовлетворенности происходящим. Красота, а не картинка?
Какие процессы начнут происходить? Однозначно целительные!

Я не берусь утверждать, что главным должен быть один-единственный гормон, связанный с нашим головным умом или сердцем, скорее всего, это система! И уж точно не утверждаю, что именно так просто и примитивно все и происходит. Безусловно, процессы в нашем организме на порядок сложнее и интереснее, гораздо более комплексные и многомерные.
Просто знание о возможности построения нейронных путей счастья или красоты дает нам четкое понимание, как именно мы можем повлиять на наш организм и создать целый комплекс здоровых нейронных связей, запустить каскад целительных процессов во всем теле, в том числе в системе полезных гормональных команд.
А раз окружающие нас факторы оказывают влияние на процессы, протекающие в нашем теле, то, внимая чудесному, а не уродливому и злому, настраивая себя на частоты Красоты, мы и впрямь оживляем наш организм, запуская новые, целительные процессы в эндокринной системе!
Любая информация изменяет наше сознание и либо сужает его (как, например, слухи, неправда, которые пробуждают агрессию и страх), либо, наоборот, расширяет. И конечно, когда мы узнаем новое о нашем организме, то это, безусловно, расширяет наш взгляд на мир, на нас самих, а также на наше место в этом мире, зачастую даже перестраивает его, помогает нам лучше осознавать себя.
А осознание процессов, которые протекают в нашем организме — как телесных, так и энергетических, — и их влияния на все наши системы, и на эндокринную, или гормональную, в первую очередь, создает великолепный фундамент для радикально иного подхода к заботе о своем теле в совершенно новой системе координат.
Она более устойчивая и сбалансированная, здесь другие и отсчет, и понимание, и тело видится вовсе не как грустный набор разрозненных, вечно болеющих органов, а скорее как духовно-физическая система взаимовлияющих процессов, протекающих во всем теле, где эндокринная система играет далеко не последнюю роль и оказывает огромное влияние на наше восприятие действительности, чувство прекрасного и физиологические процессы. И, понимая это, мы тоже в свою очередь можем и должны влиять на эту систему с помощью трансформационных практик. Можем и должны дать возможность нашей Истинной Природе, свободной от невроза, страха и раскола, возобладать и вернуться в эту систему координат, где наше тело функционирует правильно и спокойно:
— в головном уме расположено духовное зрение, и мы способны видеть то, что не дано нашему обычному зрению, постепенно снова становясь духовными существами;
— в сердце живут блаженство и наша бесконечная мудрость и рождаются верные решения, ведущие нас по нашему истинному пути, поддерживается настоящий целительный баланс организма;
— в животе процветает наша женская сила, потому что мы связаны с Истинной Женственностью и Землей.
И эти три центра и есть Три Ума, которые, согласно последним научным данным, являются сложнейшими нейронными сетями и способны к анализу информации и принятию решения.
Глубоко уважая и почитая наше тело, наладив с ним двусторонние плодотворные отношения, мы можем покинуть наконец голову, вернуться в тело и позволить ему видеть, думать, принимать решения, жить и наслаждаться жизнью.
И вспомним, что жить в этой новой (или тщательно забытой старой) системе координат — это нормально, грамотно и ведет лишь к обретению целостности Верха и Низа, Тела и Духа, блаженству. И конечно, к пробуждению нашей истинной внутренней Красоты, разумеется, с осознанием Красоты окружающей, что суть одно и то же!

Намасте.

Заключение

Спасибо, что присоединились ко мне в этом чудесном путешествии пробуждения Красоты. Мне очень приятно было его с вами разделить.
Согласно квантовой физике, все происходит в один и тот же момент, в одно и то же мгновение, в бесконечном Здесь и Теперь. И в этом смысле — я пишу, а вы меня одновременно читаете — мы с вами сейчас вместе! Так вот, спасибо за компанию! Мне очень приятно, что вы разделяете со мной это путешествие, которое становится возможным именно благодаря вам!
Но на этом оно не заканчивается!
Сегодня я постаралась немного нас всех познакомить с основными изменениями, которые произошли в науке, изучающей наш организм, в частности, что касается головного мозга и гормональной системы, затронула понятие микробиома и так называемого брюшного мозга. И теперь, когда мы понимаем, что взгляд на наше тело постепенно становится другим, то очевидно, что и наше взаимодействие с ним мы должны изменить! И начать применять такие современные практики жизни в этом «новом» теле, чтобы и вовсе ненужными для нас стали диеты, детоксы и походы к психологу или к людям в белых халатах!
Поэтому в ближайшее время я снова приглашу вас отправиться со мной в путь, и мы познакомимся ближе и подробней не только с практиками Красоты, но и с новейшим, современным пониманием нашей эндокринной системы с ее функциями и задачами, которое формируется сегодня на стыке современной науки и древних знаний о нашем теле. Разберемся, как ухаживать не только за нашим физическим телом, но и за его тонкими энергиями. Поговорим:
• о холистической нутрициологии, или полезном с точки зрения энергетики нашего организма питании;
• о том, как и зачем обретать взгляд Красоты;
• а также об обязательных современных практиках для женщин, таких как защитные и очистительные энерготехники и эмоциональный детокс;
• о разных способах заботы о наших тонких энергиях, например о грамотной ароматерапии и ее поразительном влиянии на нашу гормональную систему;
• а также о том, зачем нам пробуждать в себе связь с пятью природными элементами, о том, как мы можем с их помощью обретать стройность, здоровье и даже любовь;
• почему настоящие инъекции красоты — это осознанное пребывание на природе, в глубоком резонансе с природными энергиями места, а совсем не то, что вы подумали;
• и еще о пробуждении Тела Красоты и Радости!
Напоследок мне осталось только добавить, что я на самом деле искренне верю и даже на своем опыте убедилась, что в каждой из нас живет Блаженство. И знаю, что созданы мы не для постоянной боли и недомоганий, то там, то здесь возникающих в нашем теле, и не для неприятностей, и не для постоянного стресса, и не для нелюбви и потерь.
Мы, женщины, точно созданы для счастья и радости. И нашими родными, исконными волнами являются частоты любви и красоты, те самые альфа, тета и дельта. И когда-то мы и были богинями, жили в совершенно другом состоянии сознания, созерцая весь мир, пребывая в блаженстве, любили себя и природу, и не было у нас вовсе и других чувств, кроме Любви и принятия, мы не знали другого.
Мы, женщины, точно созданы для счастья и радости.

И так хочется, чтобы все мы вспомнили, кто мы есть, какие мы на самом деле есть, как мы прекрасны, по достоинству оценили себя, приняли с Любовью такими, какие мы есть, и раскрыли свою красоту и силу миру.
А присущая нам от природы частота тела и сознания, которые суть одно, и поэтому нами переживается как блаженство, безусловно, достаточно высока относительно нашего обычного состояния вибраций, но, как мы теперь знаем, согласно последним открытиям науки вполне достижима. Нам лишь надо целенаправленно изменить парочку своих привычек к негативу и осознанно построить новые нейронные дорожки счастья, чтобы эндокринная система — наш командный пункт — начала отправлять по телу чудесные сигналы, и тогда наш любимый организм будет получать совсем другие команды, например:
• от окситоцина о Любви (и к себе в том числе);
• от серотонина о радости;
• от мелатонина команду молодительную и оздоровительную;
• от допамина о переживании удовлетворения и чувстве вознаграждения не за то, что мы достигли высот на карьерном поприще или рядом мужчина нашей мечты, а просто за то, что мы есть!
Пусть пока это звучит как фантазия нескромной девушки.
Но, поверьте, однажды так и будет. Весь мир, в котором мы живем сегодня, еще вчера казался фантастикой, начиная от мобильных телефонов, смартфонов, компьютеров, аквалангов и заканчивая возможностью путешествовать, лишь за несколько часов перемещаясь с континента на континент, а то и остаться жить в любой точке нашего земного шара, даже имея весьма скромные доходы, медитировать с такими же ищущими, как и ты, в далеких ашрамах. Сегодня это — наша реальность!
И наконец, очередь и до тела дошла — пришла пора заняться нашим волшебным организмом! Ведь, сдается мне, мы пока просто неумелые пользователи такого невероятного и волшебного организма, как наше тело. И сегодня мы на пороге колоссальных изменений и сумасшедших открытий в науке о теле и сознании, в глубоком понимании взаимосвязи нашей нейробиологии, и нашей физиологии и тонких энергий, и нашей духовности. И по мере продвижения дальше по этому пути познания самих себя и нашего женского организма мы безусловно научимся (хотя я считаю, что скорее вспомним), как с ним «плодотворно сотрудничать», а говоря женским языком — любить.
Пусть сегодня мы делаем лишь малюсенькие шаги в этом направлении, пусть пока не все у нас получается, но, поверьте, когда мы обретем уважительное и почтительное отношение к себе самим или нашему телу, научимся от всего сердца благословлять все наши системы, и в первую очередь гормональную, нас ждет огромный прорыв, можно даже сказать, весьма значительный upgrade, и мы наконец вернемся домой — в свое тело, глубоко осознав его и нашу неразрывную связь с Духом. Как мы уже знаем по опыту, если мы посылаем в сердце улыбку и Любовь, мы чувствуем радость. Наверняка, когда мы установим контакт и с остальным телом, будет в сотни раз больше радости!
И всё, что нам с вами нужно для счастья, это изменить наш взгляд на мир, изменить наше с вами сознание, увидев внутренним взором и осознав наконец Красоту вокруг нас, стать органичной частью этого мира. Конечно, тогда изменятся и привычки в питании, и отношение к своему телу, и много чего еще, в том числе остановится убийство планеты, ее природы, океанов, лесов и наших животных, и мы возродимся сами и возродим ее к жизни.

Я рада, что вы приняли мое приглашение и были со мной до конца, и очень надеюсь, что вам всё понравилось и многое из того, что вы прочитали, попало в такт с вашим глубинным сердечным ритмом…
И буду искренне вам признательна за обратную связь.
Увидимся на themindfulbeauty.com.
С любовью и уважением, Ольга Шарипова
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Утверждает, что Созерцание Красоты способно изменить наше сознание, а наша красота — это лишь Состояние Сознания, и его легко можно достичь, изменив привычки питания на полезные, способ дыхания на единственно возможный — живительный, регулярно повышая свою осознанность с помощью как медитаций, так и различных созерцательных практик, которые разрабатывает сама.
В прошлом успешный бизнес-тренер, карьерный коуч и имиджмейкер публичных персон.
Как и многие успешные люди, оставила свою карьеру ради духовного роста и трансформации сознания, занялась различными духовными практиками, в том числе йогой и медитацией, изучила холистическую нутрициологию и сегодня делится своим опытом «элегантного изменения сознания», знаниями, новейшей информацией и собственными практиками, помогая другим достигать гармонии и баланса с собой и с окружающим нас миром.
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