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Аннотация
Книга, которую вы держите в руках, будет интересна как новичкам, знакомящимся с возможностями осознанного дыхания, так и людям с большим опытом дыхательных практик, специалистам «помогающих» профессий и профессионалам, обучающим дыханию своих клиентов, а также родителям и всем, чья работа связана с общением с другими людьми.
В книге впервые излагается системный подход к применению дыхания в разных школах и традициях, с разными целями, разными людьми с разными запросами и разными возможностями, а главное – с разной готовностью к погружению в практику: от небольших и коротких (5-10 секунд) дыхательных упражнений в повседневной жизни до больших трансформационных дыхательных процессов.
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Любовь Богданова
Вдох-выдох: практики осознанного дыхания

С бесконечной благодарностью к моему главному учителю дыхания Дэну Брюле – за его страсть к дыханию, которую посчастливилось ощутить и мне.

С бесконечной любовью и благодарностью к моему мужу Артему Кузнецову – за его веру и поддержку на пути жизни и дыхания.
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Никакие упражнения в данной книге не заменяют медицинских услуг и лечения. Все упражнения приводятся для иллюстрации возможностей работы с дыханием. Для практического применения полученной информации обращайтесь к специалисту по осознанному дыханию или посоветуйтесь со своим доктором.

Предисловие автора

Я изучаю и практикую осознанное дыхание уже более 25 лет (с 1993 года). Это самое простое средство, которое дает быстрые и мощные результаты и не зависит ни от кого другого — только от меня! Я постоянно использую дыхательные практики в своей жизни — для поддержания хорошего здоровья (раньше это звучало «для обретения хорошего здоровья»), для гармонизации эмоций, для принятия решений и вообще просто для удовольствия и более глубокого наслаждения жизнью. Сколько было уникальных случаев и невероятных историй, смешных и поучительных, вдохновляющих и трогательных, мимолетно-повседневных или ярких и незабываемых! Я расскажу вам о некоторых из них на страницах этой книги.
Я считаю, что каждый человек просто обязан овладеть хотя бы элементарными базовыми навыками использования собственного дыхания! Природа дала каждому из нас это средство для управления собственной жизнью — а многие игнорируют его. Хуже этого может быть только то, что человек несчастлив и не знает, как это изменить. Или не может. Или не хочет.
Уверена, что вы не из их числа. Раз вы читаете эти строки — значит, вы хотите что-то изменить. И это главное. Эта книга познакомит вас с основами осознанного дыхания — с базовыми понятиями, первой дыхательной практикой на основе «7 параметров дыхания» и кругом проблем и возможных решений, в которых вам дыхание поможет. Я хочу, чтобы как можно больше людей научилось пользоваться своим дыханием так же свободно и легко, как собственными руками и ногами!
Вам не приходится сильно задумываться, хотя вы постоянно решаете множество повторяющихся задач: встать с постели, походить по дому, налить чашку чая, что-то взять или положить, надеть одежду и пр. Но в жизни у людей постоянно возникают и другие задачи: взбодриться или успокоиться, сбросить возникшее напряжение, избавиться от неприятного переживания, снять боль, вылечить какой-то орган, понять другого человека, понять себя и собственные потребности…
Поразительно, что так много людей не представляют, как решать такие задачи! Хотя они также возникают постоянно, ежедневно, несколько раз на дню.
Многие из них можно решить, научившись внимательнее относиться к себе, а в этом дыхание может стать первым помощником.
Это первая версия книги, выход которой я решила приурочить к крупному событию в мире дыхания в России и СНГ — Первому Международному практическому форуму по осознанному дыханию. Основными материалами для книги послужили статьи, написанные мною за последние годы, а также фрагменты обучающих программ, курсов и тренингов. Уже несколько лет я готовлю подробные материалы для более глубокого и подробного описания работы с дыханием, и пока этот процесс еще далек от завершения. А люди, приходящие к нам на обучение, постоянно спрашивают, когда же появится моя книга. Поэтому я решила сделать «небольшую» версию книги, чтобы она была доступна уже сейчас.
Буду признательна всем читателям за обратную связь, чтобы к следующему изданию доработать книгу и сделать ее еще более понятной, интересной и полезной. А эту книгу прошу воспринять как буквальное руководство к действию: все идеи, которые будут для вас полезны и благоприятны, берите и сразу применяйте к себе, к своей жизни, к своему дыханию!

Моя история

Дыхание — моя страсть, мое спасение, мой отдых и моя работа.
Благодаря изучению дыхания я узнала много важного о себе и своей жизни, стала лучше понимать других людей и причины их поступков — ведь они устроены так же, как и я: моя мама, мой муж, мой сын. Сотрудники на работе, продавцы в магазине, попутчики в транспорте — все, с кем мы встречаемся и общаемся, — все они устроены так же, имеют свое тело, свое сознание и свое дыхание, и мне теперь понятен этот язык.
Благодаря изучению дыхания я познакомилась с потрясающими людьми — участниками тренингов и семинаров, которые стали моими настоящими друзьями, и мы все, без преувеличения, члены большой международной «дыхательной» семьи. И, конечно же, я познакомилась с уникальными Мастерами Дыхания — учителями, исследователями, практиками, которые со всей страстью и любовью делились с нами своими знаниями, опытом, своим временем и своей жизнью, своим сердцем и своим светом.
Благодаря изучению дыхания я получила волшебный инструмент, буквально волшебную палочку-выручалочку для выхода из сложных жизненных ситуаций — от физической боли или усталости до эмоциональных переживаний или негативных мыслей: теперь мне достаточно нескольких дыханий — и менее чем за одну минуту (одна минута — это очень долго!) можно улучшить свое состояние, а за один час дыхания большого формата — снять серьезную проблему.
Вся важность и польза, красота и глубина дыхания открывались для меня постепенно.
Первое мое знакомство с дыхательными практиками было весьма драматичным. Сейчас я удивляюсь, почему мне (как и многим другим сейчас) не пришло в голову выяснить квалификацию человека, который предлагает мне сделать с собой что-то неизвестное. Это теперь в нашем государстве есть возможности легальной работы для настоящих специалистов по личностному росту, саморазвитию, оздоровительным методикам: зарегистрировать компанию или индивидуальное предпринимательство, официально получать оплату за свои услуги, тренинги и консультации через банк или через кассу, платить налоги, сдавать отчеты. А тогда любые виды психологии, выходящей за пределы академической доктрины, ассоциировались с темами «непознанное», «оккультизм», «магия и чародейство», а слова «консалтинг», «коучинг», «личностный рост», «саморазвитие» и «самооздоровление» вообще были неизвестны.
В 1993 году в режиме загадочности и секретности я познакомилась с интересными (и на самом деле очень хорошими и симпатичными мне) людьми. У них был необычный способ проводить отпуск — они поехали с палатками в лес «на семинар» к каким-то ведущим. Там было здорово! Мне как очень городской девочке, работающей в офисе с документами, все это показалось волшебной сказкой: жизнь на природе, еда, приготовленная на костре… И какие-то интересные, непонятные, но увлекательные рассказы — о чакрах, о Кастанеде, о НЛП. И, конечно же, у нас были практические занятия: мы делали гимнастику, упражнения из йоги и цигун, изучали массаж, пробовали еще какие-то практики (которые сейчас можно встретить повсеместно — от тимбилдинга до женских тренингов). И вот в какой-то день нас собрали в центральной большой палатке (штабная военная палатка, метров на сорок) и сказали: «В мире существует пять дыхательных техник, мы будем каждый день заниматься одной из них. Начнем с холотропного дыхания. Ложитесь и дышите, делайте сильные активные выдохи».
До сих пор помню, как же мне было плохо! И в процессе, и потом. Ужасная боль в руках и ногах, страх, какие-то слезы и рыдания и в конце — чувство омертвевшего опустошения. После занятия я вышла из палатки и бродила по любимому лесу, но запах сосен уже не радовал, песни птиц были не для меня, красота природы не имела значения… Еле-еле я пришла в себя к вечеру. Конечно же, на следующий день я уже не хотела никакого дыхания. Но в силу «сознания отличницы» на занятие пришла, даже ритмично пыхтела и создавала видимость. Но по-настоящему «дышать» уже не собиралась.
Кроме этих наши затейники-ведущие провели еще несколько других занятий, которые произвели буквально переворот в моей душе («Разговор с родителями») и теле (сверхмедленное движение). В какой-то момент ведущие сообщили: «Это были техники программы Сергея Всехсвятского из Ассоциации свободного дыхания. Кому понравилось — поезжайте к нему».
Целый год до следующего отпуска я была в тяжелых раздумьях. Конечно, мне ни в коем случае не хотелось снова иметь дело с этим «страшным» дыханием. Но эмоции и тело так чудесно откликнулись на другие упражнения… Через год я все же решилась и записалась на выездной семинар к Сергею Всехсвятскому.
Со страхом я ожидала первого дыхательного процесса. Пришла как на каторгу. Думала, что в крайнем случае снова буду создавать видимость. Начали дышать потихоньку… и вдруг уже и закончили. Ничего не произошло! Спрашиваю ведущих: «А что, дыхательного процесса-то и не было сегодня?» А они улыбаются и говорят: «Как это не было? А ты разве не помнишь, ты плакала, мы к тебе подходили, утешали?» И я будто сквозь сон вспоминаю: и правда, я лежу и плачу, а кто-то добрый и любящий меня гладит по голове, и все становится хорошо… И хоть тогда я не понимала, что это только «большой формат дыхания», и не знала о возможностях малых и средних дыхательных практик, но на этом семинаре я уловила главное: работа с дыханием может быть очень разной. Может быть интенсивной или мягкой. Может быть с сопровождением ведущих (или с грамотным сопровождением ведущих) или когда ведущие бросают участников на произвол судьбы, потому что не умеют или не считают необходимым поддерживать дышащих.
Поскольку другие упражнения в программе семинара мне очень нравились, а дыхание оказалось вполне терпимым, я стала регулярно приезжать на семинары Ассоциации свободного дыхания. Под «дыханием» там понимались большие дыхательные сессии, которые занимали не менее одного часа и вызывали особое состояние сознания (специалисты до сих пор спорят о терминах: «расширенное» ли оно, или «измененное», или это «состояние повышенной осознанности»). Семь лет я регулярно приезжала на тренинги и даже стала стажером при команде ведущих.
Кроме этого, меня очень увлекли телесные практики, я стала ездить и на другие семинары, занималась тантрой, танцевальной импровизацией, йогой в танце, сакральными и энергетическими практиками. Там тоже использовалось дыхание, но совершенно по-другому: выполнялись короткие дыхательные упражнения, иногда индивидуально, иногда в парах, иногда — всей группой. Но это все были отдельные фрагменты, и тогда я даже не подозревала, что все они из одной мозаики.
В 2000 году я познакомилась с главным своим учителем дыхания — Дэном Брюле. Я стала координатором его приездов в Россию. А когда он приезжал, ездила вместе с ним. Помогала с переводом его тренингов, с организацией групп и индивидуальных занятий… И как же было здорово познакомиться лично с «дышащими» людьми из разных городов и стран! Я побывала в Белоруссии и на Украине, в Литве и в Казахстане, во Франции и в Мексике. И все вместе мы ездили в составе международной группы в Индию.
За это время я трижды прошла профессиональное инструкторское обучение у Дэна Брюле — в Москве, Алма-Ате и Харькове. Благодаря ему познакомилась с легендарным человеком — самим создателем ребефинга Леонардом Орром — и стала с ним сотрудничать. И постепенно осмелилась сама проводить большой формат дыхания с клиентами. А в 2006 году сделала работу с дыханием своей основной профессией, зарегистрировала официально свою инструкторскую деятельность и поняла, что кроме «повторения пройденного» мне интересно и дальше изучать дыхание, поэтому помимо Школы осознанного дыхания я стала вести еще и исследовательскую работу по технике и особенностям работы с дыханием в разных методах (школах, традициях и даже профессиях).
Теперь мне достаточно нескольких дыханий – и менее чем за одну минуту (одна минута – это очень долго!) можно быстро улучшить свое состояние, а за один час дыхания большого формата – снять серьезную проблему.

Сегодня я веду проект «Международный центр изучения и практики осознанного дыхания» (МЦИП ОД), в рамках которого ежегодно обучаются тысячи людей дистанционно, сотни — на очных занятиях, а также мы выпускаем инструкторов, чтобы в каждом регионе РФ появилась возможность учиться осознанному дыханию.
Мне часто говорят, что моя жизнь и внешность — подтверждение того, что этот метод по-настоящему работает. Это действительно так. Я не могу цитировать прописные истины — я могу лишь делиться тем, что я опробовала на себе. И результат мне нравится! Я живу с мужем и сыном. Мой муж Артём Кузнецов тоже стал профессиональным специалистом по осознанному дыханию и вместе со мной развивает этот проект в России и СНГ. Наш сын недавно пошел в школу. У меня хорошие отношения с родителями — лучше, чем были в прошлом. У меня хорошее здоровье — лучше, чем было в 25 лет, и нет лишнего веса. Год за годом я вижу, как люди, приходящие к нам на обучение, преображают свою жизнь, и это делает меня по-настоящему счастливым человеком: мое любимое дело — это моя работа, и это приносит пользу другим людям!

Особенности моего подхода

Теперь пришло время познакомить вас с моим видением и работой с осознанным дыханием.
Вы наверняка встречались с тем, что дыхание используют в разных школах и направлениях самосовершенствования и самооздоровления — как в древних, так и в современных. Работа с дыханием ведется в йоге и цигун, в фитнес-клубах и школах биоэнергетических и мистических практик, в спортивных секциях и школах боевых искусств и т. п. Однако в самом дыхании есть особенная информация и сила. И дыхание само по себе — особенный материал, который можно изучать без большой нагрузки на тело и без погружения в какое-то специфическое учение с системой терминов и замысловатыми традициями. Достаточно просто работы с дыханием, чтобы в жизни начали происходить улучшения.
Например, в йоге определенные дыхательные упражнения сопровождаются определенными позами тела. В этом есть, безусловно, большая польза. Не просто большая — огромная! Но… если человек не способен принимать такие позы? Или просто не испытывает к этому склонности и не предполагает в ближайшее время заняться именно таким усовершенствованием своего физического тела? Это не означает, что он должен лишиться пользы дыхательных практик!
Мы призываем всех людей заметить, что у них уже есть этот потрясающий мощный ресурс — дыхание!
Все люди дышат, независимо от гибкости тела, ловкости, подвижности суставов и знания специальных терминов. Любой человек может привнести в свою жизнь большую пользу, если начнет изучать само дыхание без дополнительных усложнений.

Моя работа полностью ориентирована на современного занятого человека. Все рекомендуемые мною практики прекрасно вписываются в привычный уклад жизни. От вас не требуется каких-то особых усилий, особого времени, особых поездок для изучения практики. Все упражнения вы можете делать мимоходом, по дороге на работу или в магазин, в ожидании транспорта или приема у начальника, а новый материал — изучать у ближайшего инструктора или даже через интернет.
На этот момент я занимаюсь практикой и изучением дыхания уже более 20 лет. Я веду исследовательскую и обучающую практики.
В рамках исследовательского направления в 2013 году мне посчастливилось сделать открытие «7 параметров дыхания», которое уже получило признание у многих специалистов. Я взялась за задачу, которую никто прежде не брал на себя: изучить основы, из которых формируется любая дыхательная практика любой школы, любого автора, любой традиции. Все годы, когда я изучала дыхание, мне было тяжело видеть, как школы конфликтуют между собой, а я внутри чувствовала, что противоречия нет, все школы, работающие с дыханием, полезны, нужно только разбираться, какая для чего и кому что подходит. В итоге я обнаружила семь параметров дыхания, которыми пользуются абсолютно все школы и традиции.
И это оказалось очень полезным — как ноты для музыки, как буквы для письменности.
Я по-прежнему изучаю само дыхание и его применение во всех мировых школах и традициях, узнаю об этом непосредственно от создателей или самых крупных специалистов какого-то направления. Меня не устраивает пересказ слов какого-то человека, который сам где-то был, что-то слышал, что-то пробовал, а что он понял или не понял — это никому не известно.
Я отношусь к знаниям о дыхании очень ответственно и всегда получаю их только из первоисточников. Много лет я удостоена чести быть личным представителем таких выдающихся мастеров, как Леонард Орр — создатель ребефинга, Дэн Брюле — один из основателей дыхательной терапии и мастер духовного дыхания.
За последние годы произошли большие изменения в подходе к работе с дыханием. Постепенно уходя из категории каких-то темных запутанных околомистических знаний и введения в транс, работа с дыханием все больше приобретает черты понятного инструмента для самостоятельного использования современным человеком. Специалисты, которые идут в авангарде этого процесса, не спорят друг с другом, доказывая, чья методика лучше, а объединяются и обмениваются опытом.
Так появилась международная организация профессиональных специалистов по работе с дыханием, которая сформулировала свой профессиональный и этический кодекс. Моя организация — пока единственная в СНГ и РФ, которая прошла международную сертификацию, причем по самой высшей категории — с правом обучения не только клиентов, но и инструкторов. Это как право выдавать «черные пояса».
В своих обучающих программах мы предлагаем принципиально новый подход, основанный не на дрессировке (когда вас обучают конкретному набору определенных действий), а на просвещении: вы повышаете культуру своего тела и сознания. Вам не нужно заучивать наизусть и бояться забыть — вы понимаете, как это работает.
Еще одно важное отличие от многих школ и от работы многих специалистов — мы открываем вам все «ключи», объясняем все, что влияет на процесс и результат. Как следствие — вы начинаете пользоваться своим дыханием самостоятельно и естественно. Не возникает зависимости от нас или наших тренингов. Не возникает страха забыть тонкости какого-то упражнения. Моя цель — чтобы вы могли пользоваться своим дыханием так же свободно, как собственными руками и ногами.

Как дышать правильно?

Правил дыхания в виде единого набора предписаний не существует. Множество источников как древних, так и современных, содержат отдельные указания или пояснения относительно того, как нужно дышать. И что удивительно — порою эти советы прямо противоположны! Но каждый из источников по-своему авторитетен, имеет последователей, чья жизнь улучшилась благодаря выполнению данных рекомендаций. После 18 лет собственной практики и изучения дыхания мне стало интересно, можно ли свести воедино множество разрозненных сведений о способах дыхания. И вскоре я пришла к удивительному выводу: такая постановка вопроса неправомерна!
Я поняла, что «правильно дышать» — это примерно то же, что «правильно вести машину». Это то же, что «правильно готовить еду». Вам нужно учитывать множество параметров и четко знать, какой результат вы хотите получить.
Когда вы управляете машиной, вам приходится иногда тормозить, а иногда ехать быстро; иногда нужно включать поворотники, а иногда — дальний свет фар; иногда вы включаете вентилятор, а иногда — нагрев воздуха; иногда поворачиваете направо, иногда налево, а иногда вообще едете задним ходом, когда паркуетесь в гараже…
А когда вы занимаетесь приготовлением пищи, иногда режете ингредиенты на кусочки, иногда берете целиком. Иногда замораживаете, иногда разогреваете на огне. Иногда жидкость после варки нужно слить (например, когда готовите макароны), а иногда — оставить (когда вы готовите суп) и т. д. И все это будет правильным.
И, конечно, вы беретесь за эти дела с определенным намерением и знаете, какой хотите получить результат. При этом вы уже имеете представление о том, как автомобиль (или кухонная плита, или соль) будут вести себя.
То же самое касается и вашего дыхания. Это многомерное явление, которое способно дать множество результатов вплоть до прямо противоположных.
Поэтому если вы хотите успокоиться — правильно дышать одним способом. Если вы хотите взбодриться — правильно дышать другим способом. Если хотите повысить кровяное давление — правильное дыхание будет одним, для понижения кровяного давления — другим. И так далее.
И с этой точки зрения на первый план выходят не представления о «правильности» или «неправильности» дыхания, а ваши личные потребности, жизненные задачи (не будем называть это «проблемами») и умение использовать все эти разнообразные возможности дыхания.
И перед тем как перейти к тонкостям дыхательного процесса, я хочу поделиться с вами моим выбором — какое дыхание (а вернее, какой подход к работе с дыханием) я считаю правильным.
Правильно дышать так, чтобы ваша жизнь становилась все более сбалансированной, тело — все более здоровым, эмоции — все более гармоничными.
Правильно дышать так, чтобы вы могли при помощи дыхания решить возникшую задачу: снять боль, избавиться от эмоциональной перегрузки, обрести ясность сознания, взбодриться, получить порцию свежей жизненной энергии, выполнить необходимое действие с физической нагрузкой и т. д.

Кому и зачем это нужно

У любого человека есть многочисленные потребности. Чем проще нам их удовлетворять, тем проще нам живется. И мы замечаем, что для удовлетворения самых важных потребностей у нас с самого рождения есть все необходимое: руки, чтобы взять чашку и напиться, ноги, чтобы встать и дойти до какого-то нужного места, и т. д.
А вот представьте теперь, что вы бы не пользовались этими возможностями. Вот есть руки-ноги, а вы с ними ничего не делаете. Легко ли было бы налить чай? Легко ли было бы перемещаться по дому, не говоря уже о том, чтобы добраться до какого-то другого места?
Кроме возможности управлять своими руками и ногами у вас есть еще и возможность управлять своим дыханием. Вы же можете начать дышать быстрее или медленнее, изменять пропорции своего дыхания, направлять его через нос или через рот, дышать более шумно или практически беззвучно.
А используете ли вы эти возможности? Видите, природа их дала вам. И если до сих пор вы не задумывались об этом, сейчас вы можете это сделать. Думаете, эта возможность появилась у нас случайно?
В каких случаях вам может помочь применение осознанного дыхания? В тех случаях, тех жизненных ситуациях и обстоятельствах, когда вы находитесь в сознании и дышите.
И, пожалуйста, не удивляйтесь такому большому полю применения. На самом деле это похоже на вопрос: в каких случаях вам пригодятся ваши руки и ноги? Здесь вы, скорее, удивитесь тому, что вопрос возник: вы же постоянно их используете! Но обратите внимание — так было не всегда.
Вспомните младенцев: они не умеют ходить (а поначалу — и стоять), не могут удержать в руках даже погремушку. А потом начинается процесс обучения, тренировки. Как эту игрушку не просто удержать, но и погреметь ею. Как держать ложку, как одеваться, застегивать пуговицы, завязывать шнурки, как ходить и бегать.
И пусть дальше этого идут не все (не все учатся играть на скрипке или стрелять из лука, кататься на коньках, а некоторые даже не плавают) — чтобы дойти до этого самого базового уровня решения своих жизненных задач, вам приходилось учиться и тренироваться. День за днем, по нескольку часов в день… В итоге вы настолько великолепно овладели тем, чем хотели обладать, что теперь даже не замечаете, не осознаете своих навыков. И не вспоминаете, какой многолетний путь тренировок вы прошли за первые несколько лет своего младенчества и детства.
Итак, если бы у вас были руки и ноги, но вы бы ими не пользовались или не научились пользоваться, многие житейские задачи — от малых, многократно возникающих в повседневности (одеться, приготовить еду, дойти до нужного места) до крупных (создать семью, получить профессию) — были бы крайне сложны, а то и вовсе невыполнимы.
Но ведь кроме таких жизненных задач есть и другие. На мой взгляд, они не менее очевидны:
— в случае возникновения сильного переживания — успокоиться;
— спокойно засыпать, хорошо спать и утром вставать отдохнувшим;
— при недомоганиях и заболеваниях — быстрее выздоравливать;
— если возникает боль — уменьшить ее или вовсе от нее избавиться;
— общаться с близкими без раздражения и повышения голоса;
— вообще меньше нервничать из-за происходящего;
— знать собственные потребности и желания;
— быть самостоятельным, ни от кого не зависеть;
— уметь говорить «нет»;
— не бояться говорить «да»;
— хорошо чувствовать свое тело;
— получать все большее удовольствие от секса;
— в отличие от «метеозависимых» людей всегда чувствовать себя хорошо;
— корректировать свое давление;
— не «заедать» волнения и беспокойства;
— иметь гармоничное стройное тело без избыточного веса;
— быстро получить порцию жизненной энергии;
— прояснять сознание, приводить в порядок мысли;
— верить в себя и уверенно двигаться к своим целям.

Вот прямо сейчас решите, есть ли у вас такие жизненные потребности. Дыхание — ключ к этим задачам. Книга, которую вы держите в руках, поможет вам ответить на некоторые из этих вопросов. А практические занятия дадут еще больше.

Часть 1
Познакомьтесь с вашим дыханием. Что такое «осознанное дыхание»
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Что такое дыхание

Дыхание — это единственная функция в теле человека, которая имеет двойной режим: естественный или волевой.
При естественном режиме дыхание происходит само собой, как физиологическая функция тела. Вы можете о нем не заботиться, не задумываться, даже не замечать — оно все равно будет работать.
Но вы можете взять на себя управление своим дыханием, включить волевой режим — начать дышать быстрее или медленнее, направлять дыхание в живот или в грудь, использовать для дыхания нос или рот и т. п. То есть вы самостоятельно будете решать, как и когда будет происходить каждый ваш вдох и выдох, какими параметрами они будут обладать.
Никакие другие системы тела не обладают таким качеством: вы не можете принять решение о том, как прямо сейчас начнете переваривать пищу или стучать сердцем — это происходит непроизвольно, как природная естественная функция; и, напротив, работа определенных мышц (например, управляющих функционированием рук, ног, выделительной системы) должна происходить исключительно по вашей команде — если здесь начнется что-то не зависящее от вашей воли, вы окажетесь в затруднительном положении.
Но дыхание может делать и то, и другое. И этот факт, который, в сущности, очевиден каждому, достоин пристального внимания и глубокого осмысления. Ну в самом деле, не случайно же природа создала такую возможность! Все устроено наиболее эффективным, разумным и оптимальным способом. А цель всех природных решений — поддержание жизни.
Поэтому прямо сейчас осознайте, что природа вас снабдила определенным инструментом для самого эффективного поддержания вашей жизни. И если вы до сих пор им не пользовались — самое время начать.

Первая самодиагностика

Если вы не умеете использовать потенциал своего дыхания — можете этому научиться. Гораздо хуже, конечно, если люди даже не подозревают о такой возможности. Хотя об этом уже давно известно: у процесса познания четыре этапа.
1. Неосознаваемое незнание. Люди живут и даже не подозревают, что что-то может происходить иначе, что существуют другие возможности и способы, дающие другие результаты: ездили на каретах — и не знали, что появился автомобиль. Смотрели театральные спектакли — и не знали, что появилось кино. Живут в хижинах и для оповещения другой деревни используют сигнальные огни — хотя в других странах есть мобильные телефоны. Или так: живет человек, ходит пешком — и не знает, что существует велосипед.
2. Осознаваемое незнание. Человек узнал, что есть новый способ, но сам не знает, как им пользоваться. Увидел, как мимо него проехал человек на велосипеде, и понял, насколько это быстрее, удобнее, позволяет меньше уставать да еще и кое-какой груз перевезти.
3. Осознаваемое знание. Человек начинает изучать этот новый способ. Для этого приходится прикладывать определенные силы, специально выделять время, выяснять, как это делается, тренироваться. Довольно много тренироваться. Каждый, кто учился ездить на велосипеде, проходил через это: вы сначала просите, чтобы другой человек вам помогал, придерживал велосипед, так как трудно держать равновесие, и вы с трудом едете и порою даже падаете, руль не слушается, вы, конечно же, даже не смотрите по сторонам — все внимание направлено на процесс езды.
4. Неосознаваемое знание. После достаточной тренировки появляется уверенный навык, и он становится автоматическим. Вы не просто без посторонней помощи садитесь на велосипед и трогаетесь с места — вы можете ехать по разным поверхностям дорог и в это же время беседовать со своими попутчиками и даже любоваться окрестностями. То, что прежде вызывало сложности и требовало вашего стопроцентного внимания (а изначально вообще было недоступно), теперь не стоит вообще никаких усилий.

То же самое вы можете сделать и с дыханием. Здесь найдется что потренировать — и на уровне тела, и на уровне сознания. Поэтому не нужно думать: «Какая ерунда, я и так всегда дышу». Это и есть только неосознаваемая часть пользы, которую может принести ваше дыхание, — его естественный режим. А вторая часть — ваше осознанное применение дыхания — уже полностью зависит от вас. Именно об этом и говорят: человек — хозяин своей жизни. Хозяин сам решает, что будет в его доме: будет ли у него водопровод или он будет ходить к колодцу. А еще говорят: человек — творец своей жизни. А творец является мастером в своем виде творчества, он уверенно использует то, что для этого нужно: музыкальный инструмент в музыке, кисти и краски в живописи. Значит, уровню творца предшествует все та же тренировка, получение знаний и навыков. Так и с дыханием — вам будет полезно узнать кое-что о его возможностях, вам будет необходимо потренироваться, чтобы вы могли делать определенные вещи.
Сейчас проведите своего рода самодиагностику: определите, на каком этапе использования осознанного дыхания находитесь вы. Обычно те, кто приходят на обучение, находятся на третьем этапе — они уже осознали свою потребность освоить новый навык, и сейчас нужно проявить старание и внимание, чтобы это получилось. И через некоторое время (как показывают отчеты наших учеников, в вопросах дыхания это очень короткий промежуток, что, надеюсь, вас порадует) вы сможете этим навыком пользоваться легко и без усилий. Я называю эту фазу так: «Дыхание встроилось в вашу жизнь». Оно само начнет срабатывать, вы будете только замечать: «Надо же, вот у меня очищающее дыхание само произошло, я даже и не задумывался об этом». Меня такая работа дыхания несколько раз буквально спасала от беды (см. главу «Дыхание и здоровье»).
Конечно, в любом навыке можно совершенствоваться и достигать больших высот. Вы же видели, что делают некоторые на велосипедах: ездят «без рук», на одном колесе, в цирке ездят по канату, по вертикальной стене… То же самое и с дыханием — оно может творить настоящие чудеса, если вы станете мастером. Но даже и без этого, освоив самые простые знания о собственном дыхании, вы получите новое качество жизни. Базовый навык баланса, как и навык равновесия на велосипеде, — это необходимый минимум.
И, как говорил мой учитель Дэн Брюле, работе с дыханием, так же как и балансу при езде на велосипеде, невозможно научить — другой человек не сможет за вас создать равновесие. Но любой человек может научиться этому сам. Никто не сможет подышать за вас или для вас, никто не сможет «подумать за вас ваши мысли».

Что такое осознанность

Осознанность — это очень полезный практический навык в жизни любого современного человека. По сути, это управление вашим вниманием. За этим стоит огромная сила!
Есть такая древняя мудрость: «Куда течет внимание, туда течет энергия. Куда течет энергия, то растет и развивается».
Это буквально так и происходит: если вы не будете обращать внимания на какой-то вопрос, то ничего с ним и делать не будете — не будете вкладывать в него свою энергию, вот она туда и «не потечет». Значит, там ничего не изменится, будет само по себе идти в какую-то сторону, не зависящую от вас, и придет к какому-то результату, который вы не выбирали (поэтому не придется удивляться, если результат вам не понравится).
А вот если вы направите свое внимание на определенный вопрос, начнете им заниматься, буквально вкладывать в него свою жизненную энергию (время, силы в настоящем, деньги — как ваше время и силы, вложенные в прошлом), то ситуация начнет меняться, причем направление изменений вы будете задавать такое, которое вам нужно.
О таких жизненных процессах можно говорить как о трансформации. Но, чтобы к этому прийти, нужно начинать с того, чтобы понять исходную, стартовую точку.
Спросите себя: «Что сейчас происходит в моей жизни? Что происходит со мной? Что происходит внутри меня?»
Для этого нужно уметь это все увидеть, буквально рассмотреть, воспринять. Это и есть осознанность.
Осознанность – это способность к восприятию чего-либо при помощи своего сознания. Это и есть функция «беспристрастного свидетеля», «независимого наблюдателя», которая осуществляется «здесь и сейчас».

Это настолько важно и ценно, это дает человеку такие колоссальные возможности, что не удивительно, что с древних времен и до наших дней этому навыку обучали во многих школах, традициях и направлениях, а настоящие секреты открывали только обладателям высших рангов, государственным и духовным лидерам. Люди стремились обрести особые возможности для управления собой, своим телом, своими эмоциями, своими реакциями и пр. Но сейчас не обязательно делать это в каком-то специфическом ключе, в обстановке мистики и ритуалов. Тем более что в наш век информации любые сведения открыты и доступны.
А возможности такие нужны и сейчас самым разным людям. Люди высокого уровня считают это непременным элементом собственной жизни — осознанность развивают крупные бизнесмены, политики, спортсмены, артисты, специалисты, работающие с людьми, и пр.
Но и людям, которые вовсе не претендуют на высокие посты и славу, эти навыки нужны: каждый раз, когда возникает какое-то ощущение в теле, появляется мысль, сильная эмоциональная реакция, неожиданная информация, начинается какой-то интенсивный процесс — вам нужно оставаться в равновесии, сохранять баланс, чтобы принять самое лучшее решение, выбрать следующее действие. И таких ситуаций — миллионы на каждом шагу: вы взаимодействуете с близкими (у кого всегда гладко и безоблачно складываются отношения с супругом, родителями, детьми — пусть, как говорится, первым бросит в меня камень), вы что-то думаете о себе и своих способностях и возможностях, вы что-то делаете (или не делаете) со своим телом, и оно как-то реагирует (доставляет удовольствие или начинает болеть), вам нужно принимать множество решений, от мелких повседневных (что надеть, что поесть) до крупных и важных (менять ли работу, создавать ли семью).
Если у вас будет навык ясно видеть все, что происходит в определенной ситуации, а также беспристрастное видение всех возможных вариантов развития событий, тогда вам останется лишь выбрать самый подходящий, тот, который будет наиболее приятен и полезен.
И уже тут для некоторых начнутся первые чудеса: вы обнаружите, что иногда для перемен в вашей жизни не нужно ничего делать — достаточно просто осознать, то есть просто ясно увидеть.
Осознанность позволит вам не включать оценку, не спешить навешивать ярлыки. Отличать факты от собственной интерпретации, собственной окраски, собственного отношения к ним. Именно здесь кроется ключ к хорошим взаимоотношениям: поскольку все люди разные, у другого человека может быть (и чаще всего бывает) другая интерпретация того же самого факта. Ничего личного, ничего против вас — просто он придавал этому факту другой смысл. Как только вы научитесь это видеть, то есть осознавать, качество жизни сразу перейдет на другой уровень.
Дыхание является самым лучшим инструментом (буквально тренажером) осознанности. Секрет в том, что вы можете именно его начать осознавать в любой момент времени направить на него свое внимание и исследовать. Ничего не менять, не начинать никаких особых упражнений — просто наблюдать. Постараться увидеть в нем как можно больше каких-то особенностей, которые после практики станут для вас признаками определенных процессов, происходящих с вами. В помощь вам — практическая часть этой книги «7 параметров дыхания».
Сейчас самое время приступить к практике осознанности. Эта практика («4D») сама по себе также и прекрасная диагностика (самодиагностика), позволяющая увидеть ваше состояние в данный момент. Для тех, кто только начинает знакомство с осознанным дыханием, — это определение вашей стартовой точки. А для тех, кто уже вступил на путь осознания своего дыхания, — это и есть то самое «здесь и сейчас».
Однако прежде чем мы приступим к выполнению этой базовой практики осознанности, я познакомлю вас с самым главным дыхательным упражнением — «очищающим дыханием». В нашей школе оно применяется постоянно, в самых разных ситуациях, самостоятельно или как часть других — более масштабных — практик. В частности, очищающее дыхание понадобится нам для практики осознанности «4D». Надеюсь, что вы полюбите его так же, как тысячи людей в разных странах мира.

Очищающее дыхание – самое главное базовое упражнение

Давайте вспомним, что дыхание доступно нам в двух режимах: естественном и волевом. В естественном режиме у нас происходит не только обычное непрерывное дыхание, но и отдельные рефлекторные действия, связанные с ним:
• зевание (непроизвольный глубокий вдох с раскрытием гортани и свободный выдох);
• чихание (однократный форсированный выдох);
• кашель (рефлекторный активный выдох для освобождения дыхательных путей от помех);
• смех и рыдание (дробные вдохи или выдохи);
• вздох облегчения (глубокий вдох, во время которого воздух активно втягивается, и свободный выдох с облегчением, с отпусканием и расслаблением).
Именно на основе этого естественного дыхательного рефлекса — вздоха облегчения — построено самое главное, самое ценное и вместе с тем самое простое, доступное, приятное и удобное дыхательное упражнение всей международной школы осознанного дыхания — знаменитое очищающее дыхание (cleansing breath).
У нас накопилось довольно много разновидностей этого упражнения, но начинать я всегда рекомендую именно с варианта, максимально близкого к естественному дыхательному рефлексу, — вздоху облегчения.
Прямо сейчас, пожалуйста, сделайте вздох облегчения. По мере того как глаза бегут дальше по строчкам, просто сделайте его, как пойдет, как для вас это будет естественно в данный момент. Ничего сложного. Ничего специального. Вы не можете ошибиться в своем дыхании — сделайте вздох именно так, как он сейчас получится (надеюсь, как уже получился) и покажется правильным лично для вас в данный момент времени.
Теперь сделаем такое дыхание еще раз, помедленнее, уделяя внимание технике его выполнения. Это дыхание состоит из двух частей: вдоха и выдоха (прекрасный образец дыхания малого формата — один дыхательный цикл). Начните делать неспешный вдох и наблюдайте, как он происходит, как ощущается наполнение вашего тела воздухом, как это наполнение достигает своего естественного комфортного максимума. А когда почувствуете, что уже достаточно наполнены вдохом, — свободно отпустите выдох и наблюдайте за тем, как следующие несколько секунд выдох происходит, унося с потоком воздуха из вашего внутреннего пространства не просто отработанные частицы веществ, но и усталость, напряжение, что-то еще ненужное — и тем самым создавая эффект очищения и облегчения. Вы можете сделать еще несколько очищающих дыханий, похожих на вздохи облегчения, их количество не ограничивается.
Если после нескольких очищающих дыханий у вас начала кружиться голова — это признак того, что вы выбрали слишком большую интенсивность. В таком головокружении нет ничего опасного, просто вам действительно стоит получше почувствовать тонкие настройки своего дыхания и потренироваться в этом. Если такое произошло, перестаньте делать практику и дышите своим естественным дыханием — обычно буквально за несколько естественных дыханий головокружение проходит. После нескольких тренировок оно перестанет появляться.
Кстати, головокружение во время дыхательных практик — это проявление гипервентиляции, которая определяется медиками как «синдром усилия». О гипервентиляции стоит серьезно беспокоиться, если она возникает спонтанно, без вашего ведома, во время естественного дыхания. Но если вы ощущаете головокружение во время волевого дыхания, когда вы по своей воле начинаете выполнять какое-либо дыхательное упражнение, — это вполне возможный эффект, особенно для начинающих. Это знак того, что вы где-то нарушили баланс усилия и расслабления.
Именно поэтому очищающее дыхание — такое гениальное упражнение! На примере одного-единственного дыхательного цикла вы можете устранить нарушения баланса «напряжение и расслабление». О балансе этих противоположностей мы еще поговорим. Но вы уже сейчас можете задуматься, насколько гармонично в вашей жизни они уравновешены: усилия (работа, напряжение, обязательства, активность и ответственность) — с одной стороны и расслабление (отдых, спонтанность, позволение и доверие) — с другой. Инструктор нашей школы без труда узнает это по тому, как вы выполняете очищающее дыхание.
Фаза вдоха в очищающем дыхании должна быть активной, а фаза выдоха — пассивной. Это значит, что ко вдоху вы должны прикладывать усилия, чтобы втянуть в себя воздух. А выдох вы должны отпустить в самом начале и дальше ничего с ним не делать, пассивно позволить воздуху покидать ваше тело и наблюдать за этим исходящим потоком, который происходит без усилий и без контроля с вашей стороны.
Подавляющее большинство людей, приходящих на обучение, испытывают большие сложности с отпусканием выдоха. Это иллюстрирует существующий у многих перекос в сторону активности и напряжения. Однако хорошая новость в том, что абсолютно каждый подтверждает, что по мере того как у них начало получаться очищающее дыхание с полноценным отпусканием выдоха, в их жизни начали происходить волшебные перемены. Люди начинают относиться к себе по-новому, позволять себе то, чего не позволяли раньше, меньше осуждать и критиковать себя; более мягко начинают складываться отношения с близкими дома и сослуживцами на работе; снаружи появляются новые возможности, а внутри — ощущение, что есть право ими воспользоваться, и силы, чтобы сделать это.
Опасности в этом упражнении нет и быть не может, поскольку оно основано на естественном дыхательном рефлексе. Неприятным может быть головокружение, если вы делаете несколько очищающих дыханий подряд и при этом никак не можете наладить баланс усилий и расслабления, но об этом мы уже поговорили выше: переставайте прикладывать усилия, не гонитесь за интенсивностью, делайте меньше очищающих дыханий подряд (достаточно 1–2), продолжайте тренировки. К сожалению, у многих людей не получается самостоятельно оценить качество отпускания выдоха. Именно поэтому практическое обучение обычно проводится в виде очных занятий с инструктором, когда специалист видит, как вы выполняете практику, и дает обратную связь и самые точные рекомендации именно для вашей ситуации. Очищающее дыхание входит во все наши программы и курсы, оно осваивается как на очных занятиях в зале, так и при обучении через интернет. Читать о дыхании и разбирать практику по книге — это одно, а делать практику под присмотром опытного специалиста, согласитесь, совсем другое.
Приведу несколько вариантов очищающего дыхания, которые вам полезно попробовать, чтобы выбрать самый подходящий лично для вас (читайте медленно и сразу пробуйте каждый вариант):
• Естественный вдох облегчения (мы уже разобрали его выше, и, надеюсь, вы уже его сделали) пусть будет в общем списке, я всегда рекомендую начинать практику именно с него.
• Вдох и выдох через нос.
• Вдох и выдох через рот.
• Вдох через нос, выдох через рот.
• Выдох со звуком голоса.
И все-таки попробуйте честно сделать выдох со звуком голоса. Я знаю, что кое-кто стесняется и не позволяет себе издавать лишних звуков. Не удивляйтесь тогда, что вам сложно что-то получить во внешнем мире, добиться, чтобы к вам прислушивались, с вами считались, вас уважали! Если вы не начнете с того, чтобы проявить себя, — внешнему миру просто не на что будет откликнуться. Пробуйте, как бы странно, страшно, глупо или неестественно вам это ни казалось, — это все неважно, просто сделайте такое упражнение: во время выдоха издайте какой-то звук. Кстати, можете выбрать оптимистичный и радостный звук, сделать «выдох с удовольствием». Представьте себя актером на сцене, у которого роль без слов: при помощи всего лишь вашего дыхания, единственного вдоха и выдоха все зрители должны понять, какое вы ощущаете удовольствие. Сделайте такое дыхание прямо сейчас. Ну как? Обычно всем становится радостно и приятно, а на лице появляется улыбка. Пусть эта разновидность очищающего дыхания будет шестым вариантом в вашей стартовой коллекции очищающих дыханий.
Важность и пользу упражнения «очищающее дыхание» невозможно переоценить. Даже если оно станет единственной практикой, которую вы освоите из всех многочисленных вариантов, предложенных в этой книге, – ваша жизнь улучшится, и вы это заметите.

У нас в активе профессионального базового обучения накоплено уже порядка 20 разных видов очищающего дыхания, и лично вы можете изобрести собственные варианты. Пришлите их мне, возможно, вы откроете то, чего еще нет в нашей коллекции! Я всегда поддерживаю учеников в том, чтобы они смело и уверенно обращались с собственным дыханием и сами исследовали его возможности. Довольно часто буквально на второе-третье занятие ученики показывают дыхательные упражнения, которые я изучала в особых школах йоги или цигун, или практики продвинутого уровня — а ученик просто изобрел их сам.
В этом тоже нет ничего удивительного. Ведь именно так и появились все дыхательные практики, техники и упражнения. Каждый раз находился какой-то внимательный и любознательный человек, который наблюдал за своим дыханием, пробовал разные настройки, изменял разные параметры, обнаруживал определенный эффект, который они давали, запоминал это и делился с другими. Не вижу никаких препятствий к тому, чтобы лично вы не могли бы сделать (хотя бы позволить себе сделать) то же самое. Это же ваше дыхание и ваше сознание.
Другое дело, что для экономии времени не всегда уместно изобретать велосипед. Можно воспользоваться многолетним и даже многовековым накопленным опытом и сразу применять самое ценное, самое мощное, самое эффективное.
Очищающее дыхание, налаживающее баланс на многих уровнях, включая важнейшую тему «напряжения и расслабления», — одно из таких самых важных. С этого момента делайте очищающее дыхание как минимум пять раз в день, от одного до трех раз подряд.

Очищающее дыхание и другие люди

Когда мы изучаем очищающее дыхание на занятиях, довольно часто я слышу: «А у меня муж вот так все время вздыхает», «А у меня — мама пожилая», «А у меня — дочка, сын», «А я сам/сама так частенько делаю», «Так вот, оказывается, что это было!»
Да, это и есть подтверждение тому, о чем мы говорили вначале: очищающее дыхание основано на природном дыхательном рефлексе «вздох облегчения», и этот рефлекс спонтанно срабатывает у некоторых людей как своего рода предохранительный клапан. И, несомненно, приносит им большую пользу: помогает сбрасывать возникающее в течение дня напряжение. Пусть маленькими дозами, но регулярно. Это прекрасная привычка, и если у кого-то ее нет от природы в естественном режиме, ее непременно нужно сформировать (вы же раньше тоже не имели привычки (и даже желания) чистить зубы, кто забыл битвы по этому поводу — поговорите со своими родителями, а у кого есть дети — полагаю, прекрасно понимаете, о чем я). Осознающий себя и свои действия человек, желающий развиваться, сам вырабатывает полезные привычки.
Но не всегда окружающие, которые слышат очищающее дыхание, реагируют на это с интересом или пониманием. Порою в ответ возникает раздражение: «Ну что ты тут вздыхаешь? Что это за тяжкий вздох такой?» Честно предупрежу: если вы возьметесь за собственную практику очищающего дыхания — не исключено, что и вам могут попасться такие люди.
Что за этим стоит: человек, который слышит ваше очищающее дыхание (фактически ведь это и есть вздох облегчения), какой-то частью себя чувствует, что с вами происходит что-то важное, что-то, касающееся тяжести, которая присутствует во внутреннем мире.
Но тяжесть он замечает (это ему знакомо, у него и самого ее много), а то, что эта тяжесть вас покидает, не осознает. Более того, он сам не умеет эту тяжесть сбрасывать. Хуже этого может быть только то, что он не просто не умеет, но вообще не позволяет себе освобождаться от тяжести (полагаю, вы бы удивились, узнав, как много людей сами не считают себя достойными легкой и свободной жизни).
А тут — вы! Вы это позволяете себе, вы это умеете делать, более того — уже делаете и получаете результат. Конечно, это может раздражать.
Что делать со своей стороны: вариантов вашей ответной реакции превеликое множество:
• объясните: «Это вздох не тяжкий, а прощающийся с тяжестью. Это же вздох облегчения. Я так от тяжести избавляюсь»:
• пригласите присоединиться к вам: «Давай и ты вместе со мной вздохни, попробуй, это здорово».

Всегда хорошо делиться новыми знаниями со своими близкими и знакомыми, пусть осознающих и свободных от внутренней тяжести людей становится больше. Вы можете рассказать им про вздох облегчения, про нашу Школу осознанного дыхания. Но если человек не настроен на перемены в своей жизни либо не может воспринять такую информацию от вас, просто найдите добрый выход из этой ситуации, дружелюбно, с юмором отшутитесь: «Да, вот что-то вздохнулось мне…»
Пусть это будет поводом для вас совершенствовать свое мастерство дыхания (использовать менее заметные разновидности очищающего дыхания), а по-хорошему — действительно уменьшать «завалы» тяжести у себя внутри, ведь очищающее дыхание — это малый формат дыхания, а если вы давно (а может, и никогда) не делали генеральной уборки в своем внутреннем мире, — вам пора приниматься за большой формат (о форматах дыхания читайте в отдельной главе этой книги).
Следующая базовая практика осознанности «4D» как раз поможет вам оценить ситуацию и понять масштабы «завалов».


Практика осознанности «4D»: тело, эмоции, мысли, душа

Сейчас приглашаю вас выполнить базовую практику осознанности, с помощью которой вы сможете определить, каково состояние ваших личных ресурсов, вашего внутреннего мира. Вы увидите, есть ли там «накопленные завалы»; если есть, то где именно они скопились; есть ли где-то нарушения баланса и равновесия, и если есть, то в чем они проявляются.
Не нужно ничего представлять, визуализировать и выдумывать. Помните, что осознанность — это простое наблюдение, режим свидетеля, регистрация фактов. Вам нужно будет направлять свое внимание на разные проявления себя, аспекты своей личности и получать собственные правдивые ответы: что есть — то есть; как есть — так есть. Для кого-то это может быть непривычным, поскольку такая деятельность не является логическим размышлением, она происходит не через интеллект, хотя ум при этом и не отключается. Он используется, но не в доминирующем виде: пусть он выполняет служебную функцию, помогает управлять вашим вниманием, помогает перемещать сфокусированный «луч осознанности».
Конечно, гораздо проще и эффективнее эту практику выполнять под голосовое сопровождение ведущего, поскольку вы сможете это делать с закрытыми глазами. Дело в том, что для исследования собственного внутреннего мира важно все внимание (всю осознанность) направить внутрь себя. А когда глаза открыты, часть внимания неизбежно уходит во внешний мир, вы смотрите и видите что-то снаружи. Сейчас читайте инструкции и после каждой фразы останавливайтесь и закрывайте глаза, чтобы получить свой ответ.
Итак, приступим!

Практика «4D»

Начинаем, как всегда, с очищающего дыхания. Сделайте сейчас естественный вздох облегчения: мягкий глубокий неспешный вдох, теперь свободно отпустите выдох.
1. Направьте внимание к ощущениям в своем физическом теле. Осознайте самое сильное, самое заметное ощущение в своем теле. Задайте себе вопрос: «Что ощущается в моем теле в это мгновение? Какое самое сильное чувство я испытываю прямо сейчас?» Здесь нет какого-то правильного ответа, у каждого свое тело. Закройте глаза и получите свой ответ.

Проверьте, есть ли где-то боль, неприятное напряжение, дискомфорт? Это всегда сигнал тревоги — это же знак того, что в «хозяйстве» что-то неисправно. Вам, как хозяину своего тела, обязательно нужно обращать внимание на такие сигналы.
Я всегда надеюсь, что таких сигналов у вас нет. Потому что и без этого в вашем теле огромное количество самых разных ощущений. Снова поищите самое сильное среди них. Обычно это воздействие гравитации — ощущение, как вес тела создает прикосновение к поверхности, на которой вы сидите (задняя поверхность бедер, ягодиц). Осознайте это ощущение, убедитесь, что вы чувствуете это в своем теле. Что еще вы можете почувствовать на уровне тела? Осознайте, как части тела касаются друг друга… Как одежда касается тела… Как открытых участков тела касается воздух… Как сомкнутые губы касаются друг друга…
Ощутите что-то во внутреннем пространстве тела — может, пульсацию крови… На уровне ума вы знаете, что с каждым ударом сердца волна за волной кровь движется по всем сосудам и питает ваше тело от макушки головы до кончиков пальцев ног. Но это знание в уме. А можете ли вы ощутить это телом? Ведь действие происходит на уровне тела. Возможно, вам легче почувствовать пульсацию в какой-то определенной точке тела. Но, поскольку вы точно знаете, что это происходит повсеместно, возможность ощущать пульсацию крови абсолютно в любой точке тела — это вопрос вашей чувствительности, вашего контакта со своим телом. Вы можете сделать это своей личной практикой, в свободную минутку направлять свое внимание к ощущениям тела — и тогда вы все быстрее и лучше будете осознавать, что там происходит.
А как ощущается поток дыхания? Можете ли вы ощутить, как воздух, немного прохладный, входит в ваше тело на вдохе, проходит через дыхательные пути, наполняет легкие, они расширяются, создают приятное ощущение наполнения и растяжения внутри… А затем на выдохе воздух движется в обратном направлении и, теперь уже чуть более теплый, покидает ваше тело…
Если вы начнете регулярно уделять внимание разнообразным ощущениям своего тела, то заметите самое начало любого заболевания (и сможете исцелить самого себя, умея привлекать свежую и чистую энергию жизни при помощи энергетического исцеляющего дыхания). А также будете поддерживать баланс «активности и пассивности» — напряжения и отдыха мышц тела. А это крайне важно! Определенные мышцы у многих людей постоянно перенапряжены, а какие-то, напротив, вообще не используются. Теперь вы оставите это в прошлом.
Если бы ваше тело могло говорить, о чем-то просить, что бы оно вам сказало? Можете ли вы себя назвать хорошим хозяином по отношению к своему телу, заботливым, внимательным?
Сделайте очищающее дыхание: глубокий неспешный вдох и свободно отпустите выдох. Движемся дальше.
2. Теперь направьте внимание в пространство своих эмоций, чувств, переживаний. Можете ли вы назвать конкретным словом, какую именно эмоцию вы ощущаете прямо сейчас? Комфортно ли для вас это состояние? Вы готовы в таком состоянии жить дальше, или вы хотели бы, чтобы оно изменилось? А в каком эмоциональном состоянии проходит основная часть вашей жизни, допустим, последние недели или последние месяцы? Оно вам нравится?

Привычно ли для вас обращать внимание на свои эмоции, на свои чувства? Считаете ли вы себя их хозяином? Или, скорее, они берут над вами верх? Как выглядит это ваше «эмоциональное хозяйство» — можете ли вы сказать, что у вас там все чисто и светло, упорядочено, прибрано? А может быть, где-то есть застрявшие эмоции, чувства, какие-то обиды прошлого, чувство вины, или без спросу возникает раздражительность, или что-то еще, что вас тяготит, а вы не знаете, как с этим справиться… Хорошая новость в том, что эмоции — это часть жизни, а поток жизни всегда движется вперед, изменяя прошлое, преобразуя настоящее. Только если, конечно, вы не будете сопротивляться переменам. А может быть, вы захотите овладеть мастерством эмоциональной культуры, чтобы не застревать в переживаниях прошлого и заказывать себе эмоциональные краски на будущее?
Если вы замечаете, что у вас чудесное эмоциональное состояние, прекрасное настроение, то можете этим наслаждаться, осознанно вдыхая его, наполняя им каждую клеточку тела. Если нет, можете сделать несколько одиночных очищающих дыханий, чтобы помочь этому состоянию протечь и уйти.
Сделайте очищающее дыхание, чтобы перейти к следующему этапу.
3. Теперь направьте внимание в пространство своих мыслей. Задайте себе вопрос: «Какие сейчас у меня мысли, о чем я думаю, как именно я об этом думаю?»

Для многих поначалу это самое непонятное задание. Обычно мы находимся «внутри мыслей» — мы их «думаем», выстраиваем логические цепочки. А сейчас задача другая — находиться снаружи, наблюдать, осознавать. Это может выглядеть так: «Какие у меня мысли? Нет никаких мыслей. Ой, это же и есть мысль — о том, что нет никаких мыслей». «Какая-то все это ерунда. Ой, это же и есть мысль о том, что все это ерунда». Если что-то подобное получается — вы на верном пути. Вы начинаете осознавать свои мысли.
Вслед за этим вскоре появится навык выбирать свои мысли. Потому что именно так поступает хозяин — он выбирает, что именно будет присутствовать в его хозяйстве. А вы сейчас являетесь хозяином своего ума? Или мысли без спроса и без разбора овладевают вашим сознанием, вашим временем, вашими жизненными силами? Если раньше вы не использовали свои хозяйские возможности по отношению к мыслям, этому несложно научиться, гораздо проще, чем кажется. Самое необычное — понять, что думать. Это, по сути, такое же действие, как идти, есть, читать, говорить. Вы решаете, когда вы это начнете делать; вы решаете, каково содержание вашего действия (что именно будете есть, читать, что сказать, куда пойти) и когда вы перестанете это делать. То же самое делайте с мыслями. В остальное время пусть ваш ум будет свободен от напряжения, пусть работает в служебном режиме — обслуживает состояние «здесь и сейчас».
Обратите внимание, как много мыслей в вашей голове. Наверняка вы замечали, что среди них бывают прямо противоположные, исключающие друг друга и вообще довольно противоречивые. Обратите внимание, что практически все мысли в вашей голове — чужие! Мысли ваших родителей, знакомых, друзей, учителей, соседей, сослуживцев, мысли из книг, журналов, фильмов и телепрограмм… Но вам очень важно научиться из всего этого многообразия выбирать именно те мысли, которые ведут вас в нужную сторону. Именно их «думать» — вкладывать в них свои силы и время. Именно об этом говорят как о созидательной силе сознания. А если вы будете думать все подряд противоречивые мысли, то вы никуда не будете двигаться, про это уже давно нам рассказали в басне «Лебедь, рак да щука».
Вот почему полезно заранее подготовить собственные важные мысли, которые дают вам необходимые ориентиры в жизни, ведут в нужную сторону, к исполнению ваших желаний, к достижению ваших целей. Я называю их «ключевыми мыслями». Вы можете создавать ключевые мысли по важной, беспокоящей теме. Вы можете использовать очень мощные «универсальные» ключевые мысли, которые накоплены в моей коллекции. Например:
• У меня достаточно сил и понимания, чтобы совершить то, что мне необходимо совершить.
• У меня достаточно времени для самого важного.
• Я всегда оказываюсь в нужное время в нужном месте.
• Я говорю жизни «Да».
• Жизнь говорит мне «Да».
• Пусть перемены произойдут с радостью и легкостью, в самое подходящее время, самым подходящим способом.
• Пусть ситуация разрешится на благо мне, другим людям, которых она касается, и всей вселенной.
В трудную минуту, когда возникает много интенсивных воздействий, переживаний, ясность в сознании — бесценная опорная точка, которая позволяет пройти сквозь бурю.
Если вам кажется странной идея «заготовки мыслей» — это по-прежнему вопрос отсутствия опыта (помните про четыре этапа развития от незнания к знанию?). Вы же готовите заранее одежду к следующему сезону или к следующему утру; вы заранее покупаете продукты в магазине. Это практично и удобно. Просто примите в свое хозяйство не только платяной шкаф и холодильник, но и собственный ум. А почему нет? Ведь даже в русском языке есть такое выражение: «У меня есть мысль…» Мы не говорим «Я есть мысль» или «Я есть у мысли». Она есть у вас, значит, она — часть вашего «хозяйства». Значит, вы вправе определять, какой мыслью пользоваться, какой — нет. Тем более что заготовки мыслей и впрямь по большей части чужие.
Какие у вас мысли? Наполняют ли они вас силой, вдохновением, дают понимание, куда и как двигаться дальше? Или это, скорее, негативные мысли: «Я плохой, люди плохие, мир плохой, жизнь плохая»?..
Самое необычное – понять, что думать, это, по сути, такое же действие, как идти, есть, читать, говорить. Вы решаете, когда вы это начнете делать; вы решаете, каково содержание вашего действия (что именно будете есть, читать, что сказать, куда пойти) и когда вы перестанете это делать. То же самое делайте с мыслями. В остальное время пусть ваш ум будет свободен от напряжения, пусть работает в служебном режиме – обслуживает состояние «здесь и сейчас».

Любая оценка — это мысль. Когда нам что-то нравится — это наша мысль. Вдыхайте ее и наслаждайтесь ею. Когда нам что-то не нравится — это тоже наша мысль. Обдумайте ее рационально и по-хозяйски, чтобы додумать до того момента, который вам начнет нравиться. Если не получается «додумать» до такого результата — осознанно отложите, не тратьте жизненную энергию на пустопорожнее прокручивание карусели и на свое сидение в негативности (кстати, заметьте, как мысли связаны с эмоциями).
Сделайте очищающее дыхание, чтобы перейти к следующей части практики.
4. Душа. Теперь направьте внимание в самую сокровенную глубину самого себя, постарайтесь ощутить что-то самое удивительное, глубокое и высокое: для кого-то это может быть душа, для кого-то – внутренний голос или интуиция. Об этом сложно говорить словами (что не удивительно, ведь слова – это пространство ума, а мы сейчас заглядываем «на другой этаж»). Поэтому вы можете более верно ощутить, но не находить слов – и это нормально.

«Где же моя душа? Чувствую ли я ее? Что она мне говорит? Что подсказывает? Какой знак дает? Может, это Бог или высшие силы? Или это моя интуиция? Или ангел-хранитель? Если отбросить все внешнее давление, все обязательства, все мысли, то в самой-самой глубине самого себя что я чувствую? Чего хочу? Что могу сделать, создать, сотворить — для себя, для других? Я чувствую какой-то импульс, какой-то интерес? Может быть, что-то нелогичное (потому что не из ума), но притягательное, живое и настоящее?..»
Почувствуйте, что в жизни есть что-то большее, чем ваш личный человеческий уровень. И вы можете настраиваться на эту волну, подключаться «туда» и быть проводником, каналом, через который приходят самые верные, самые сильные, самые потрясающие, самые чудесные идеи, озарение, вдохновение. Сделайте этот контакт своим обычным состоянием — и подпитывайте этим свою жизнь и все, что вы делаете.
Находясь здесь, в пространстве своей души (или, по крайней мере, настраиваясь на эту волну, желая установить этот контакт), оглянитесь назад, в пространство ума. Как много там мыслей — а голос души один. Мысли по большей части чужие — а голос души только ваш. Может быть, вы захотите, чтобы именно он был более явно слышен в вашей повседневности, чтобы отсюда, а не из противоречивого ума вы получали советы и подсказки, как поступать в разных ситуациях, какие принимать решения, как действовать.

Результат «4D»

Я это долго писала, вы это долго читали. Но на практике это может занимать всего пару секунд — вы будто задаете себе вопросы: что у меня сейчас происходит в теле? Какие у меня сейчас эмоции? Какие у меня мысли? Есть ли контакт с душой? Это может происходить быстро, как фотовспышка. Когда вы что-то хорошо знаете, вы мгновенно понимаете, все ли в порядке. Например, вы приходите домой, открываете дверь и сразу понимаете, все ли хорошо. Или смотрите в зеркало и узнаете свое отражение, мгновенно понимаете, все ли с вами в порядке сейчас.
Если пока за одну-две секунды все свое «хозяйство» осмотреть не получается, то добавьте еще несколько секунд, последовательно проверяйте, знакомьтесь, осваивайтесь. Кроме вас этим заниматься никто и никогда не будет. Если и вы не будете, то представьте, во что превратится ваша жизнь, во что превратитесь вы сами! Так что сами решите, хорошая это новость или плохая… Будьте хозяином своей жизни (см. главу «Быть хозяином своей жизни»).
Итак, вы по-хозяйски осмотрелись прямо сейчас, получили свои впечатления. Если нравится, вдыхайте и наслаждайтесь. Если не нравится, выдыхайте или «продыхивайте», потоком дыхания продвигайте или выметайте это неприятное состояние.

Почему «4D»

Название этой практики «4D» родилось из аналогии с визуальным эффектом «3D». Объемное изображение полноценно воспринимается, если в нем есть три измерения. А мы с вами приходим к выводу, что ваша жизнь будет полноценной, если в ней будут четыре измерения, которые мы изучили в ходе этой практики:
• физическое;
• эмоциональное;
• ментальное;
• духовное.
Есть множество школ и учений на земном шаре, где к этим вопросам подходят более специфично и выделяют множество других элементов, по их мнению, присущих каждому человеку. Например, помимо физического, еще и казуальное, буддхиальное, астральное тело. Я предлагаю не обсуждать сейчас эти доктрины, а ограничиться проведенным нами практическим исследованием.
Пожалуйста, ответьте на два вопроса:
1. Все ли эти четыре элемента или части есть лично у вас?
2. Все ли четыре части вам нужны? (На тренингах я обычно пишу список на доске и предлагаю желающим выйти и вычеркнуть своей рукой то, что им не нужно.)
Заметьте, что сейчас речь не идет о том, чтобы вам нравилось то, что вы обнаружили в любом или даже во всех «телах».
Аналогичным образом речь не идет о том, чтобы вы умели мастерски управляться с любым из этих «тел».
Вопрос простой: считаете ли вы, что у вас есть все эти четыре элемента: физический, эмоциональный, ментальный и духовный и все четыре вам нужны?
За годы моей работы с учениками я встречалась с тем, что для некоторых эти вопросы звучат риторически. Некоторые не понимают, где у них ментальная сфера (пространство ума), некоторые — где эмоции, некоторые не понимают, где душа (внутренний голос, интуиция). Ваша задача — как можно лучше понять себя. В этом вам поможет как практика, которую мы прошли, так и ответы на поставленные вопросы.


«Схема Истины»

Самым главным своим озарением за все последние годы я считаю «Схему Истины» — стрелочки из одной точки, идущие в разные стороны. Это означает, что по каждому поводу есть множество мнений, включая прямо противоположные. И еще множество промежуточных: так, но не всегда, не для всех, только при определенных условиях. Эта «Схема Истины» работает абсолютно во всех ситуациях!
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Вы наверняка не раз встречались с проявлениями «Схемы Истины» в своей жизни: от драматических (когда состояние здоровья критическое и один доктор советует одно, а другой — абсолютно другое) до житейских (когда вы ищете «правильную» диету, чтобы похудеть, и глаза разбегаются от множества вариантов; или мой любимый пример — когда вы хотите понять, можно все же есть мясо или нельзя, а встречаете ответы: обязательно (сторонники незаменимых белков в мясной пище), ни в коем случае (вегетарианцы), только в некоторых сочетаниях (приверженцы раздельного питания), только некоторым людям (в зависимости от группы крови), только в некоторые дни (по календарю православных постов) и т. п.
И в отношениях между людьми это тоже работает. В сущности, любой конфликт также строится по «Схеме Истины»: то, что хорошо вам, неприемлемо вашему оппоненту, а то, что хорошо ему, не подходит вам; стрелки направлены в разные стороны.
Идея «Схемы Истины» появилась у меня после того, как на одном из семинаров по осознанному дыханию у Дэна Брюле я задала ему вопрос, который был для меня очень важен, и получила ответ, который очень мне помог:
— Недавно я прочитала в одной книге, что, когда мы много думаем об умерших людях, мы своими мыслями привязываем их души, тем самым не даем им возможности двигаться дальше. Я теперь в большом затруднении: я очень люблю свою бабушку и часто думаю о ней, хотя она умерла несколько лет назад. Но я не хочу чем-либо мешать ей, чтобы из-за меня ей было плохо там, где она сейчас. Что же мне теперь делать, перестать думать о ней?
— А тебе нравится эта мысль, что, когда ты думаешь о своей бабушке, ей от этого становится плохо? — спросил меня Дэн.
— Нет!
— Ну тогда оставь эту мысль и думай другую! Например, думай о том, как хорошо твоей бабушке, когда ты часто о ней вспоминаешь. По каждому поводу может существовать бесконечное количество мыслей прямо противоположных: хорошо думать об умершей бабушке — плохо думать об умершей бабушке. Почему же вы выбираете именно ту, которая вам не нравится? Вовсе не обязательно этого делать.
В тот день я впервые задумалась о разных направлениях мыслей и о своем хозяйском праве на выбор подходящего. Этот подход позволяет выйти за рамки «черное — белое» при принятии любых решений. Смотрите, как это работает.

Единица

Если в какой-то момент жизни вы видите только что-то одно: один вывод («это плохо», «это недопустимо»), одно решение («мне придется/остается сделать только так, и никак иначе»), единственную причину («он/они так поступили, потому что…») — это тупик. Вы видите только один путь, он вам не нравится, значит, туда движения нет; а других путей вы не видите, значит, других вариантов выхода для вас тоже нет. Но это ловушка вашего собственного сознания. При определенной тренировке сознания (к примеру, развивая осознанность при помощи дыхания) вы сможете находить выходы из таких ловушек. Лучше этого может быть только то, что вскоре вы вообще перестанете заходить в такие тупики.

Двойственность

Если вы видите только два взаимоисключающих варианта — это ультиматум. Либо так, либо наоборот. Либо по-моему, либо вообще никак. Или все, или ничего. Или я получу то, что мне нужно, но при этом другие будут страдать, или я откажусь от того, что мне нужно, чтобы другие были довольны. Либо черное, либо белое — третьего не дано. А почему? Ведь уже много веков существует понимание, что мир не двухмерный. Все органы чувств, весь наш житейский опыт и здравый смысл подтверждают, что мы существуем не в двухмерной плоскости, а в трехмерности. Некоторые догадываются, что измерений больше, но по крайней мере три измерения совершенно очевидны и легко доступны вам. Их не всегда видно (кубик сбоку выглядит как квадрат), но вы же не сомневаетесь, что они есть. Вспомните об этом в какой-то тяжелый момент своей жизни, когда обнаружите в своем сознании эту ловушку дуальности: выбор «или — или».

Недвойственность

Есть простой способ выхода из ультимативного конфликта «черное — белое»: рассмотреть промежуточные варианты. Даже на плоскости вы можете найти пяток-десяток версий того, как можно сближать позиции. Сделаем серое или ч/б в полосочку. «Можем поступить так, но не сейчас, а в другое время». «Делать так, но только при определенных условиях». Нахождение нескольких вариантов в любой житейской ситуации — это типичный мозговой штурм, известный многим по бизнесу, и наша «Схема Истины», взгляд изнутри.
Настоящее освобождение от проблемы, настоящее чудо возникает, когда вы выходите из плоскости и смотрите со стороны. Вы буквально поднимаетесь вверх (растете над собой, из детского сознания переходите в позицию взрослого сознания). И даете своему уму задание: «Найди мне такое решение, чтобы оно не отталкивало от себя ничего, чтобы оно включало в себя обе крайние точки, которые до сих пор выглядели как противоположные. Найди вариант, чтобы я мог удовлетворить свои потребности, но и интересы других людей не ущемлялись. Найди способ, чтобы мой близкий человек мог делать то, что ему нужно, и это было бы гармонично для всех нас».
И тогда становится понятно, что необходимо погрузиться в глубину, пойти внутрь самого себя, осознать свои истинные потребности, настоящие мотивы, увидеть свои страхи, понять, как вы тянете за собой прошлое и пытаетесь его поселить в будущем, упуская при этом тот самый момент — здесь и сейчас.
Подумайте сейчас, как вы относитесь к мыслям в собственной голове? Если не знать, что мысли — это ваше «хозяйство», как табун лошадей, из которых вы можете выбирать нужную, чтобы запрячь в работу, жизнь может оказаться весьма сложной. Какие-то мысли могут причинять боль. Если не знать, что есть выбор перестать их «думать» и выбрать другие, то вы будете вкладывать жизненную энергию в свое страдание, тем самым поддерживая его.
Вот почему так важно не принимать открыто любую информацию, которой так много вокруг нас. Важно перестать искать истину и правду на уровне ума — там это будет лишь новой информацией, новой мыслью. Важно посмотреть на предложенную вам мысль со стороны и оценить: делает ли она вашу жизнь лучше, радостнее, счастливее? Если нет — просто отбрасывайте эту мысль, проходите мимо, ищите другую на эту же тему. При наличии интернета это совсем не трудно. И это является постоянным и неизменным подтверждением верности «Схемы Истины»: по каждому поводу существует множество мнений, включая прямо противоположные. И еще большое количество промежуточных и частичных. Так зачем же выбирать то, что вам не нравится, делает вам больно, лишает вас радости? Это вовсе не обязательно.
Выбор мысли полностью зависит от вас. Именно поэтому в русском языке есть выражение «у меня есть мысли», а не «я есть мысль». Раз она есть у вас, значит, вы можете с ней что-то сделать. Вот и делайте. Принимайте решение и распоряжайтесь. Потому что без этого вы окажетесь в ситуации, о которой тоже в русском языке есть выражение — «без царя в голове». Видите, в голове есть не просто «народ» (то есть мысли), а нужен еще и царь — тот, кто будет наводить порядок.
Если до сих пор вы этим своим «царским правом» не пользовались, — начинайте. Это и есть овладение основами культуры сознания. Это не сложно, но нужно немного потренироваться. Так мы получаем любые навыки — путем исследования и тренировки.
В следующий раз, как только вам встретится какая-то мысль — на телевидении, в газете или журнале, в интернете, в устах знакомого человека, сначала «отведите ее к царю», пусть он решает, впускать ее или нет.
Если мысль вам не подходит — сделайте очищающее дыхание, чтобы отпустить ее вместе с выдохом, и снова вспомните про «Схему Истины». Возможно, эта мысль подходит каким-то другим людям, возможно, им становится лучше, когда они ее «думают». Вам не обязательно доказывать им свою истину. Просто примите, что мир такой многообразный, что о вкусах не спорят и у каждого свой выбор, свои представления, ограничения, возможности, устремления и прочее. Главное, чтобы вы в своем собственном «хозяйстве ума» использовали мысли, которые ведут вас вперед, к исполнению ваших желаний, достижению ваших жизненных целей и воплощению вашего жизненного предназначения.


Баланс

Баланс — очень важное и полезное понятие в жизни каждого человека. Возможно, вы не задумываетесь над тем, как то и дело сталкиваетесь с важностью балансировки противоположностей. Однако это действительно так: когда вы идете, вы наступаете то правой, то левой ногой, а вот если бы пришлось весь ваш путь пропрыгать на одной ножке — было бы гораздо сложнее, согласны? Когда вы едете на велосипеде, ваше тело удерживает равновесие, не допуская перекосов вправо или влево, иначе вы упадете, — только это позволяет вам двигаться к той точке, в которую вы решили попасть. В течение жизни (каждого дня, недели, месяца) бывают периоды активности и отдыха, а если баланс нарушается, вы сразу это чувствуете. В ваше тело поступает «входящий поток» — еда и питье, но точно так же важен и «исходящий поток», удаляющий продукты жизнедеятельности. Происходят события, которые вас радуют, и события, которые вас огорчают. И если неприятных больше, то где-то внутри вы чувствуете потребность восстановить баланс и ощутить состояние радости, удовольствия, уверенности, спокойствия и т. п.
Но не всегда люди знают, как обращаться с собственным телом и добиться в нем баланса (замечали ли вы, что у некоторых людей бывает заметный перекос в лице или одно плечо выше другого?). Еще сложнее многим кажется обращение с собственными эмоциями и мыслями.
Хотя прямо сейчас вы можете покончить с этими кажущимися сложностями! Все это — вопрос тренировки. Осознайте со всей ясностью, что хождение на двух ногах, которое дает вам баланс справа и слева, вы освоили в результате определенной тренировки. Каждый взрослый человек в свое время проявил изрядное упорство и настойчивость, тренировался ежедневно по нескольку часов. И вот — заслуженный результат.
Поэтому если вы никогда раньше не обучались тому, как обращаться со своими эмоциями, мыслями, различными реакциями, переживаниями, ощущениями, состояниями — ничего удивительного, что прямо сейчас у вас это не получается, и результат вас далеко не радует.
Но так же, как в далеком детстве вы обучались тому, чтобы удерживать баланс собственного веса при помощи двух ног, и вам было интересно, и вы увлеченно тренировались и получили заслуженный результат, — так же и сейчас вы можете взяться за несложную, доступную практику баланса на остальных уровнях своего человеческого существа.
Инструментом для этого является ваше дыхание. Оно и есть самое безусловное и очевидное воплощение баланса: вдох и выдох.
Что может быть более противоположным? Вдох — это направление «к себе», получение, наполнение, расширение. Выдох — это направление «от себя», отдавание, опустошение, сжатие.
Факты таковы, что на уровне дыхания в вашей жизни и вашем теле постоянно присутствует и поддерживается самый безупречный баланс. Можете сразу взять себе на заметку: если в какой-то момент жизни вы почувствуете, что не хватает устойчивости, не чувствуете равновесия — вспомните о своем дыхании, оно у вас всегда с собой.
Чем больше уровней баланса будет гармонично присутствовать в вашей жизни, тем более приятной и комфортной будет сама жизнь.
Не случайно древние восточные мудрецы создали символ «инь — ян». Они уже давно заметили, что именно так выглядит гармония всего существования. Именно они говорили о «золотой середине», которая и является местом баланса и равновесия — находится посредине между противоположностями.
Это не значит, что жизнь должна войти в нейтральную зону, где будет «тишь да гладь» и никаких красок, вкусов, событий, эмоций. Вовсе нет! Речь о другом — о мастерстве в создании собственной жизни. Мастер умеет отклониться и в одну сторону, и в другую, но при этом справляться со всем, что обнаружит в этих крайностях. А кроме того, мастер умеет по своему желанию возвращаться в точку покоя — точку баланса.
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Насколько таким мастерством владеете вы? Что вы можете сказать о своей жизни сейчас? Достаточно ли в ней баланса разных противоположностей? Или вы замечаете, что есть смещение в какую-то одну сторону, которая вам не нравится, а как из нее выйти, вы не знаете?
Хорошая новость в том, что практики дыхания (да-да, буквально дыхательные упражнения, несложные тренировки на уровне дыхательной системы человека) оказывают прямое влияние на разные сферы жизни, на всю вашу жизнь — и на отношение к себе, и на взаимоотношения с другими людьми, и на финансовое благополучие, и на успех в делах. Примеры наших учеников постоянно подтверждают это. В этом нет ничего удивительного: ведь вы дышите всегда — и когда думаете о себе (хорошо или плохо), и когда общаетесь с другим человеком, и когда решаете денежный вопрос, и когда занимаетесь каким-то делом… А поскольку дыхание связано со всеми слоями человеческого существа (и с физическим, и с эмоциями, и с мыслями, и с голосом души), то вся эта совокупность ваших ресурсов и начинает работать лучше. И здесь уже можно говорить о балансе четырех частей — это, пожалуй, более высокий уровень (о нем пойдет речь в одной из следующих глав), чем баланс двух частей (вдоха и выдоха), но и он, безусловно, важен, а освоить его можно все тем же способом — несложной тренировкой.
В базовом курсе по осознанному дыханию у нас есть очень важное дыхательное упражнение («Круг дыхания»), в котором каждый человек, даже изначально скептически настроенный, видит связь дыхания с балансом важных противоположностей в своей жизни.
Активность и пассивность. Работа и отдых. Напряжение и расслабление. Что это для вас, как это для вас? Можете ли вы сказать, что эти противоположности хорошо сбалансированы в вашей жизни, находятся в равновесии? А может быть, сейчас вы ощущаете перекос в какую-то сторону? Интересно узнать, чего в вашей жизни больше.
В подавляющем большинстве случаев современные люди отвечают, что у них в жизни больше напряжения, работы, активной нагрузки. Ну что ж, это, конечно же, нарушение баланса. Но тогда хочется узнать: это не напрасно? Если вы в основном находитесь в фазе активности, по крайней мере, вы получаете желаемый результат? Ваши цели достигнуты? Задачи решены? Желания исполнены?
И самое поразительное, что на эти вопросы люди отвечают: «Нет». Напряжения много, а цели не достигнуты. Результат не получен. Ну и что же это за жизнь? Качественной фазы расслабления и отдыха вообще нет, а фаза напряжения и нагрузки — тоже некачественная, поскольку она не дает удовлетворенности и достижения результата.
Прямо сейчас вы можете покончить с этим нарушением баланса в своей жизни.
Прямо сейчас вы можете начать следить за тем, чтобы баланс противоположностей в вашей жизни был, а там, где его нет, — создавать, восстанавливать. Учиться делать это.
Сделайте, пожалуйста, прямо сейчас очищающее дыхание, как вздох облегчения. Не читайте дальше — прямо сейчас сделайте глубокий вдох и свободно отпустите выдох. И еще разочек, медленнее, неспешный вдох до полного наполнения тела, и свободно отпустите выдох.
Когда вы делаете практику дыхания на занятии с нашим инструктором, то получаете обратную связь от специалиста — насколько полноценно и качественно вы выполняете каждую фазу дыхательного цикла, насколько гармоничны вдох и выдох. Некоторые люди и сами чувствуют, что у них бывает затрудненный вдох: когда вы не можете вдохнуть полной грудью, не можете сделать достаточно полный вдох. Или затрудненный выдох — невозможно отпустить дыхание свободно, оно то придерживается, то выталкивается, то каким-то способом контролируется.
Именно это и проявляет основные глубинные проблемы в жизни человека.
Если вам трудно:
• принимать что-либо извне,
• что-то впускать в свою жизнь,
• брать себе,
• считать себя достойным чего-то хорошего,
• считать себя достойным внимания и помощи других людей,
• говорить «да» —
это проявляется в нарушениях вдоха. Вы блокируете «входящий поток». А уж в каких сферах жизни это проявляется — от внешности, взаимоотношений до имущества и финансов — вы и сами знаете.
А если вам трудно:
• отпускать,
• избавляться,
• говорить «нет»,
• по-хозяйски решать, что должно быть в вашей жизни,
• проявлять себя вовне,
• творить —
это нарушение фазы выдоха.
Вот почему грамотный специалист по работе с дыханием через несколько минут общения может сказать, какие проблемы, скорее всего, есть в разных сферах вашей жизни.
А налаживать этот баланс можно просто: выполнять практику осознанного дыхания, следить за своими вдохами и выдохами, тренировать принятие и отпускание, активность и пассивность, напряжение и расслабление на примере дыхания. Миллионы людей по всему земному шару прошли этим путем и получили прекрасные результаты. Присоединяйтесь!
Если в вашей жизни качественной фазы расслабления и отдыха нет вообще, а фаза напряжения и нагрузки тоже некачественная, поскольку не дает удовлетворенности и нужного результата, – срочно займитесь восстановлением баланса при помощи своего дыхания, тренируйте баланс противоположностей на примере вдоха и выдоха.


Благоприятный образ жизни

Замечательное слово есть в русском языке — благоприятный. Оно несет в себе огромную глубину и важность: в нем воплощается еще один очень важный баланс для каждого человека — соединение блага, то есть пользы, и приятности, то есть удовольствия.
А как эти части представлены в вашей жизни? Бывает ли так, что для собственного блага, то есть пользы, приходится себя заставлять, потому что это совершенно неприятно? А наоборот — то, чем вы можете себя порадовать, побаловать, сделать себе приятное, совсем не полезное?.. Да что уж говорить, бывает и откровенно вредное, и вы потом начинаете себя винить, и приходится за собственные удовольствия расплачиваться…
Но, оказывается, есть пересечение этих двух кругов! Есть зона, где одновременно присутствуют и благо, то есть польза, и приятность, то есть удовольствие.
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Я исследую именно эту территорию. И вижу, что, как только вы начинаете уделять ей внимание, она становится все больше и больше.
Лучше этого может быть только то, что способность находить Благоприятные решения, шаги, делать Благоприятный выбор станет вашим естественным состоянием — вашим образом жизни. Ведь образ жизни — это то, чего вы не делаете специально, это то, как вы просто живете. И все само складывается так, что вы получаете свой результат. Хотите, чтобы каждый шаг, каждый выбор, каждое решение естественным образом приносило вам и пользу, и удовольствие?
Прийти к этому можно при помощи дыхания и осознанности. Практики дыхания будут налаживать баланс, а практики осознанности будут тренировать ваше сознание, выбирая из всех возможных вариантов по «Схеме Истины» те, в которых польза и удовольствие взаимодействуют одновременно. С этого момента — никаких жертв, никаких расплат, никакого застревания в крайностях! Держим курс на уверенное мастерское управление потоком своей жизни.
Именно этому я могу вас научить. Именно этому вы можете научиться.
Если вам уже знаком этот навык — вы можете его потренировать и усовершенствовать!

Быть хозяином своей жизни

Довольно часто на тренингах я задаю участникам вопросы, которые им кажутся очевидными, риторическими, не требующими ответа. Например, такой: «Вы хотите стать хозяином своей жизни? Кто хочет быть хозяином своей жизни — поднимите руку».
Попробуйте не идти на поводу у какой-то кажущейся очевидности (кому это очевидно, кто и что под этим подразумевает? Ни вы, ни я этого не знаем). Вопрос ведь стоит о вашей роли хозяина в вашей собственной жизни.
Прямо сейчас произнесите свой ответ полной фразой: «Я хозяин своей жизни», «Я хочу быть хозяином своей жизни». Или «Я не хочу быть хозяином своей жизни», «Я не хозяин своей жизни».
Чувствуете, что не так все просто? Чувствуете, как много всего за этим стоит? Давайте разбираться.
Что делает хозяин? Хозяин владеет и пользуется чем-то, имеющим ценность, причем может устроить все это исключительно на свой вкус, так, чтобы ему это нравилось. Но при этом он несет ответственность и следит за своим хозяйством, заботится о нем. Порою хозяин не просто пользуется чем-то готовым, свалившимся ему в руки, — он сам создает то, что ему нужно (строит дом, покупает стройматериалы). Он сам делает выбор и принимает решения: когда начать строительство дома, из какого материала, сколько комнат, будет ли это дом со всеми удобствами (с отоплением и канализацией) или достаточно домика Ниф-Нифа — шалаша из соломы. А еще хозяин находит для этого ресурсы: выделяет время, чтобы этим всем заниматься, тратит силы — физические, интеллектуальные, вкладывает эмоции (даже говорят «душу вкладывает»).
А если что-то ломается, то именно хозяин это замечает и начинает чинить. А еще есть мнение, что хороший хозяин не доводит хозяйство до поломки — он заранее все проверяет, ухаживает за своим хозяйством так, чтобы оно не ломалось.
Вот теперь еще раз подумайте: вы чувствуете себя хозяином своей жизни? Делаете ли вы все это, чтобы «дом» вашей жизни был исправным, чистым и уютным?
Хорошая новость в том, что как только вы действительно возьмете на себя роль хозяина, то именно вы и начнете определять, каким быть каждому предмету в вашем доме. Не кто-то другой будет диктовать вам: «Спи в этой комнате, диван поставь сюда, а занавески повесь вот такие», — а вы сами решите, где и что будете делать. Кого в него будете впускать. Когда будете открывать окна, а когда держать их закрытыми. Какой температуры воду включать, чтобы принять ванну. Все это начнет становиться именно таким, как нравится лично вам, как приятно лично вам, и постепенно все пространство вокруг вас будет становиться все более гармоничным, удовлетворяющим лично вас. А ведь это и есть дорога к счастью.
Счастье – это высшая форма личной удовлетворенности. Если вы хотите жить счастливою, роль хозяина своей жизни позволит вам двигаться в эту сторону самым прямым путем.

С другой стороны, у хозяина появляется ответственность. Необходимость иметь ресурсы — время, силы, деньги — и вкладывать их в свое хозяйство. Но это и есть баланс «вложил и получил». А без этого — баланс нарушен. Только «получать» нельзя. Жизнь всегда так устраивает, что все равно приходится «заплатить». Если вы, как хозяин, «планируете свои покупки» и честно сразу платите за них свою цену, то никакого «взыскания долгов» не придется опасаться.
Более того, кто сказал, что «отдавать», «платить» — это плохо? У вас бывало так, что в теле настолько много энергии, что ее просто необходимо потратить. И вы идете заниматься спортом, или танцевать, или делать что-то активное? А может быть, у вас бывало ощущение, что вы любите весь мир, — и вы делали что-то для других людей просто так, от всей души…
Если внутри чего-то слишком много, с избытком, то отдавать не просто приятно — это ощущается как необходимость! Вы будете отдавать и благодарить за эту возможность.
Поэтому радуйтесь, что вам нужно выделить время, чтобы сделать генеральную уборку в своем доме, убрать одежду в конце сезона, отвезти машину на ТО для профилактики, запланировать свой отпуск… И что-то подобное вам нужно делать для всех сфер своей жизни.
А вот если ресурсов у вас маловато — нет сил, нет времени, нет денег, чтобы заниматься устройством, налаживанием, очищением, планированием своей жизни, — тут снова вам поможет дыхание. Ведь оно у вас всегда с собой и доступно в любой момент времени, совершенно бесплатно.
Изучите базовые практики осознанного дыхания, чтобы уменьшить «утечки» ваших жизненных ресурсов, сократить напрасные их расходы (на стрессы, негативные мысли, болезни), и начните увеличивать приток этих ресурсов — дышите энергетическим дыханием, чтобы действовать быстро, мыслить ясно, чувствовать себя бодрее, активнее. Все эти вопросы я включила в самый первый курс, который предлагаю пройти всем желающим научиться прикладному применению дыхания ко всем сферам своей жизни, — «КуРаЖ — Культура Радостной Жизни». Прекрасное название, не правда ли? Хотя бы базовые основы культуры обращения со своим телом, дыханием, вниманием и сознанием необходимы каждому человеку, и это сразу переведет качество вашей жизни на более высокий уровень. Вы же знаете, как овладение культурой мытья рук в свое время спасло мир от мучительных заболеваний. Точно так же культура физического, эмоционального, ментального и духовного тела спасет вас от множества бед и неприятностей, а ваша жизнь с каждым днем будет становиться все более радостной и счастливой.

Быть творцом своей жизни

А хотите ли вы быть творцом своей жизни?
Это еще один непростой вопрос, на который не стоит давать поспешного поверхностного ответа.
Снова произнесите полностью свой ответ. Каков он? «Я творец своей жизни». «Я хочу быть творцом своей жизни». «Я хочу стать творцом своей жизни». «Я не хочу быть творцом своей жизни»…
Что делает творец? Он приходит в пустоту, туда, где ничего нет, и в этой пустоте создает что-то новое. Для этого он вкладывает силы — ему же нужно действовать, созидать. Он вкладывает фантазию — придумывает, что именно, как именно это будет, это только его решение и творчество.
По сути, каждый из нас всегда хозяин и творец своей жизни. И то, как вы живете, — показатель, насколько хорошо вы справляетесь с этими функциями.
Вот почему настоящий творец, создающий великие шедевры, всегда не дилетант, а мастер. Это тот, кто в совершенстве владеет своим искусством. Он прошел большую практику, много лет изучал и тренировался, оттачивал технику, выяснял разные приемы и способы.
А еще великий творец — это тот, кто владеет искусством баланса (о балансе мы говорили в отдельной главе): умеет пользоваться всем диапазоном возможностей, любыми крайностями — художник может брать темные и светлые краски, музыкант может играть высокие и низкие ноты.
Поэтому и с этой стороны мы приходим к тому, что именно даст вам осознанное дыхание:
— силы и энергию, которые творцу нужно вложить в создание своего произведения, вы можете в любой момент получить из своего дыхания;
— озарение для уникального небывалого творения вы можете получить из источника своей уникальности: из своего дыхания, которым говорит с вами голос души, ведь дыхание, как и душа, — только ваше.
И это было давно замечено людьми. Ведь не случайно во многих языках мира самые важные слова для любого творчества — вдохновение, одухотворенность — связаны с дыханием.

Кто может заниматься осознанным дыханием. Ограничения и противопоказания

Поскольку «осознанное дыхание» — это собирательный термин, означающий использование человеком любых возможностей своего дыхания и сознания, то спектр его применения также весьма широк.
Поэтому в целом абсолютно справедливо утверждать, что пользу от своего дыхания и сознания может получить любой человек. Важно уметь из всего изобилия дыхательных настроек выбирать подходящие к конкретным особенностям человека, его состоянию здоровья.
Обратим внимание на возраст занимающихся. Чаще всего практиками осознанного дыхания занимаются взрослые люди. Для детского сознания режим осознанности является недоступным. Однако можно (и нужно) с детьми в игровой форме проводить дыхательные упражнения и «4D».
Пользу от более эффективного применения ресурсов своего дыхания и сознания может получить совершенно любой человек, поскольку масштабы практики могут быть выбраны для всех возможных людей и проблем.
Исключение — люди с шизофренией, так как они не могут осознавать свои действия (хотя Леонард Орр в последнем интервью, которое я проводила с ним, сказал, что сейчас все мультифреники и всем нужно дышать-дышать-дышать). А также люди, принимающие препараты лития, которые блокируют контакт с сознанием.

Техника безопасности
1. Перед началом дыхательных упражнений необходимо оценить:
• свое состояние и обстановку (чтобы понять, какая именно интенсивность практики в этот момент вам лучше всего подойдет);
• свои навыки (начинать нужно с простых упражнений и постепенно переходить к более сложным);
• ваш запрос (что вы хотите получить в результате).
2. Не использовать блокировок и задержек, особенно но начальных этапах практики.
Обычно у людей, которые начинают заниматься дыханием, накоплено очень много блокировок и напряжений. Зачем добавлять их еще и в дыхание? Для начала лучше научитесь, наоборот, снимать блокировки и напряжения и хорошо подружитесь с потоком жизненной энергии!
3. Важно уметь регулировать интенсивность дыхания — скорость и глубину.
Обратите внимание, что это два разных параметра. Понимание этого является важным элементом мастерства дыхания!
Подавляющее большинство людей сразу использует оба. Имейте в виду, что это лишает многих возможностей. Учитесь изменять скорость дыхания при неизменной глубине. И наоборот — учитесь сохранять скорость дыхания и видоизменяйте глубину.

Три формата дыхания

За годы изучения разных подходов к работе с дыханием я почувствовала, что не хватает удобной классификации дыхательных практик, которая была бы понятна обучающимся, удобна специалистам, а также позволила бы легче ориентироваться в выборе варианта, подходящего к конкретной потребности, и учитывала бы разные обстоятельства, возможности и их ограничения (по времени, окружающей обстановке, глубине воздействия и пр.).
Я предлагаю использовать простое разделение всех дыхательных практик на три группы: дыхание малого, среднего и большого формата. (Я не люблю замысловатые термины, поэтому всегда ищу самые простые названия.)

Малый формат дыхания — короткие дыхательные упражнения, фактически выполняющиеся за одно дыхание (за один дыхательный цикл: вдох и выдох) и занимающие всего несколько секунд. Они прекрасно справляются с текущими небольшими потребностями по сбросу напряжения, прояснению сознания, переключению внимания и пр. и действуют мгновенно. Существует огромный ассортимент таких дыхательных упражнений (в первую очередь очищающее дыхание, а также еще множество легких и приятных и при этом эффективных и действенных практик дыхания малого формата, которых много в базовом курсе нашей школы, в программах «Антистресс-экспресс», «Оздоровительное дыхание» и других). Вам достаточно выбрать хотя бы одно-два, которые понравятся именно вам. Вы можете выполнять их в любой момент времени, в любом месте, в любом положении — стоя, сидя, лежа, на ходу, даже незаметно для других людей.
Дыхание малого формата позволит вам встроить практику осознанного энергетического дыхания в свою повседневную жизнь. У вас сформируется самая полезная привычка: вспоминать о дыхании и обращаться к нему при малейшем ощущении дисгармонии в течение дня — будь то ощущения тела, эмоции или мысли.
Это можно сравнить с наведением порядка и чистоты: малый формат дыхания подобен тому, как вы моете чашку после чая, или моете руки несколько раз в день (я надеюсь, вы же это делаете?). Причем не всегда вы это делаете из-за того, что руки покрыты заметным слоем грязи. Просто это элемент культуры тела, ваша привычка к чистоплотности. Но она охватывает только физическую составляющую. А если вы захотите приобрести такую же привычку к поддержанию чистоты в пространстве своих эмоций, мыслей и души, тогда вам пригодятся практики осознанного дыхания для повседневной жизни.

Средний формат дыхания — это дыхательные упражнения, требующие нескольких дыхательных циклов (4-10-20 дыханий подряд), они занимают больше времени (от 0,5 до 2–5 минут) и дают более мощный эффект, чем дыхание малого формата. Их ассортимент велик, и я надеюсь, что вы снова выберете одно-два любимых и самых подходящих лично для вас и приспособитесь к тому, чтобы взять их в свою повседневность. Они также выполняются в любом положении тела (стоя, сидя, лежа, при ходьбе). Некоторые из прекрасных упражнений среднего формата дыхания, дающих очень мощные, быстрые и надежные результаты и при этом обладающих комплексным воздействием (снимающих стресс, боль, ментальную нагрузку, дающих приток энергии, успокоение), требуют учета окружающих обстоятельств. Например, дыхание при их выполнении шумное, либо дыхание бесшумное, но вместе с дыханием рекомендуется делать движения руками. Но вы легко сможете взять их в повседневность, поскольку всегда можно найти способ уединиться, выйти в соседнюю пустую комнату, к запасной лестнице, в конце концов, в офисный туалет (я именно так и поступала в бизнес-обстановке). Наши ученики делают практики дыхания среднего формата, уединившись в машине или в ванной комнате. Их также можно делать в людном месте, где это не будет выглядеть странным, — на прогулке в парке, или сквере, или где угодно, но в присутствии друзей и членов семьи, которые «в теме». Вот почему мы всегда поддерживаем тех, кто приходит к нам со своими родными и друзьями, и предоставляем скидки для них.
Средний формат дыхания можно сравнить с тем, как вы принимаете душ или ванну. Или с тем, как вы проводите уборку: моете полы, сантехнику, протираете пыль.
Но даже самые чистоплотные хозяйки понимают, что все это не заменит генеральной уборки. Для этого — большой формат дыхания.

Большой формат дыхания — это дыхательные сессии. Это особая форма практики, которая требует особого времени и особой обстановки. В наше время широкую известность имеют несколько дыхательных школ, предлагающих дыхание большого формата: ребефинг, холотропное дыхание, свободное дыхание, духовное дыхание, Сударшан Крия, некоторые медитации Ошо, некоторые авторские методики. Довольно часто большой формат дыхания выполняется в положении лежа. Самое удобное пространство — спокойное, где вас ничто не отвлечет от практики. Занятия проводятся в группе или индивидуально с ведущим, некоторые школы (например, любимый мною ребефинг) допускают вашу самостоятельную практику дома или на природе. Также вам потребуется специально выделенное время для этого — 1–2 часа.
Результаты практики дыхания большого формата действительно сопоставимы с генеральной уборкой. Вы разбираете завалы, накопившиеся на антресолях и в шкафах, на чердаках, в гаражах и в подвалах, избавляетесь от хлама и мусора (часто даже не вашего!). В результате внутреннее пространство сияет чистотой и свежестью и перед вами открывается новая страница жизни, которую вы можете заполнить тем, что выберете осознанно.
Вы можете начинать свое обучение с любого формата дыхания. Некоторые школы вообще не используют какие-то из этих возможностей (например, предлагают исключительно большой формат или малый — средний). Некоторые не рекомендуют (и даже запрещают) применять дыхание самостоятельно, без присутствия специалиста. Однако мой подход, как и подход моих учителей, направлен на то, чтобы каждый человек мог самостоятельно использовать весь потенциал собственного дыхания и сознания. От вас это потребует изучения хотя бы базовых возможностей дыхания и собственной тренировки. После этого вы при желании спокойно сможете заниматься сами.
Конечно, всегда остается возможность заниматься с инструктором. И это тоже имеет смысл: любой человек может сам сделать себе массаж, но все же мы предпочитаем, чтобы это делал нам другой человек, массажист. Или в бане можно, конечно, себя самому попарить веничком, но всегда лучше, чтобы это сделал кто-то другой. Я и сама очень люблю делать практики дыхания, когда есть другой ведущий.
Мытье рук несколько раз в день – привычка к чистоплотности на физическом уровне. Чтобы приобрести такую же привычку к поддержанию чистоты в пространстве своих эмоций, мыслей и души, используйте практики осознанного дыхания для повседневной жизни.

Вы можете делать дыхательные практики выбранного формата по потребности, чтобы решить возникшую задачу (как правило, это задача восстановить в себе ресурсное гармоничное состояние, нарушенное по какому-то аспекту «4D» — физическому, эмоциональному, ментальному, духовному). Но очень мудро будет делать такие практики для создания запаса прочности, просто в виде профилактики, как часть вашей регулярной хозяйской заботы о себе и своей жизни: малый и средний формат — ежедневно, большой формат — один раз в месяц или курсами один-два раза в год.
В конце книги вы увидите мои рекомендации для вашей самостоятельной практики.

Часть 2
Почувствуйте ваше дыхание. 7 параметров дыхания
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Когда я прошла инструкторское обучение у своего учителя Дэна Брюле, он сказал мне: «Не замыкайтесь в нашем подходе, идите в другие дыхательные школы». Меня это очень удивило, потому что в России, да и в мире, к сожалению, существует тенденция противопоставления дыхательных школ. «Ищите полезное, расширяйте свой опыт», — сказал мне учитель. Обучаясь в других школах, я заметила следующее: объясняется какое-то дыхательное упражнение, которое называется каким-то новым термином, но по факту это упражнение, которое я уже делала в других местах. То есть термины разные, а упражнение одно. Или, наоборот, в разных школах объясняются разные упражнения, но называются одним термином. Чтобы разобраться внутри себя, мне надо было понять суть. Раз дыхание в теле, что тогда происходит с телом? Чем человек вообще пользуется в теле? Я составила список того, что человек может изменить в своем теле, когда он занимается практикой дыхания. Мне очень понравилось, что таких пунктов оказалось семь. Это не случайное число — семь нот, семь цветов радуги, семь дней недели.
Получился список — семь параметров дыхания, которыми люди могут управлять. Но за рамками остались медитации, чакровое дыхание, оздоровительное дыхание. И тогда я составила второй список, как человек может управлять дыханием при помощи сознания, то есть не физически, а именно образно и энергетически. И в этом списке тоже получилось семь пунктов, семь нот. Мне понравилось, что списка два. Как в музыке два ключа — скрипичный и басовый, так и в дыхании два ключа — ключ тела и ключ сознания. И я поняла, что сюда попадают абсолютно все подходы, все методики, древние и современные школы, авторские, групповые — любые. Все раскладывается на эти элементы, как ноты для музыки, как буквы для письменности. Нет никаких конфликтов, не нужно противопоставлять школы. В музыке не противопоставляются классика и народная музыка. У каждой свой образный строй, цели и задачи, но основа-то общая! Использование этих нот позволяет рассматривать разные дыхательные методики не в противопоставлении их, а в дружественном ключе, находиться в общем совместном потоке.
Эта базовая классификация позволяет самому человеку (или инструктору по осознанному дыханию) провести разные виды диагностики, а также наглядно видеть динамику: если раньше я не мог дышать в быстром темпе, то сейчас могу; если раньше дыхание животом не получалось, то сейчас начало получаться и т. п. А кроме того, можно каждому человеку подбирать те виды дыхательных упражнений, что подходят именно ему по его запросу и возможностям.
Большую пользу эта классификация принесет тем, кто уже занимается в рамках какой-то определенной традиции, основанной на соединении тела и сознания. Вам будет понятнее и проще использовать дыхание в тех формах, которые рекомендует ваша школа, если вы поймете первоэлементы, из которых оно складывается. А если у вас бывали затруднения, вы поймете конкретную причину, вам будет легко ее устранить, чтобы перейти к следующему — более глубокому — уровню освоения избранной вами практики.
В итоге ознакомление с семью базовыми параметрами дыхания уже обеспечит вас приличной коллекцией дыхательных упражнений. Следующим шагом может стать соединение нескольких параметров дыхания в одном упражнении. Именно это и дает нам все многообразие всевозможных дыхательных техник, о которых вы наверняка слышали, а возможно, какие-то и пробовали или уверенно практиковали. Ничего удивительного! Это можно сравнить с бесконечным многообразием музыки, которая, по сути, построена на семи нотах, а предстает перед нами в разных стилях (народная, классическая, эстрадная и пр.), а в каждом из них — еще и уникальными мелодиями, рождающимися у каждого композитора.
Пусть и у вас в душе родится ваша собственная практика дыхания! Это безопасно — ведь вы узнаете все первоэлементы; это приятно, потому что это творчество, рождающееся в вашем теле и соединяющее с ним воедино эмоции, сознание и душу.
Довольно часто ученики после пары-тройки первых занятий приносят мне свои находки — показывают дыхательные практики, которые я отношу к продвинутому уровню и которые я сама изучала в очень серьезных школах телесной терапии или сакральных практик. Но этому тоже не приходится удивляться: именно так и появились когда-то в прошлом все известные сейчас дыхательные практики: какой-то человек был достаточно любопытным, чтобы исследовать возможности дыхания, и достаточно наблюдательным, чтобы заметить эффект, который это дает, и достаточно мудрым, чтобы поделиться этим с другими. Вы тоже можете стать таким человеком.
Вас ждет множество упражнений малого и среднего формата. Хорошее их освоение сделает для вас более комфортным и уверенным освоение дыхания большого формата.
Все практики дыхания, от древних до современных, от коротких до больших, состоят из этих элементов: семи параметров дыхания для тела и семи – для сознания. Это можно сравнить с бесконечным многообразием музыки, которая, по сути, построена на семи нотах.


7 параметров дыхания. Ключ «Тело»

«7 параметров дыхания. Ключ „Тело”» — это первый список параметров дыхания, которыми вы можете управлять непосредственно через свое тело. Познакомившись с ними, вы почувствуете свое дыхание. К каждому параметру я даю упражнение, поэтому сейчас нам с вами предстоит приступить к большому практическому блоку.
Изменение любого из параметров дыхания, по сути, является дыхательным упражнением. Поскольку мы договорились с вами следить за балансом, то важно будет изменять эти параметры в разные стороны: например, кроме средней естественной скорости дыхания вам нужно будет также тренировать быстрое дыхание и медленное дыхание; кроме средней естественной глубины — исследовать возможности глубокого дыхания и поверхностного дыхания и т. д. Это и даст вам развитие мастерства, ведь мастер своего дела умеет пользоваться всем диапазоном возможностей.
И, надеюсь, вы понимаете, что наибольшую пользу принесет не просто чтение этой книги (это даст вам пищу для ума), а выполнение самих упражнений, поскольку дыхание требует еще и физического действия. Множество упражнений вы сможете выполнять прямо по ходу чтения.
И даже выполнение упражнений во время чтения соответствующих глав не является тем результатом, к которому я хочу вас привести. Вам необходимо сформировать привычку использовать свое дыхание.
И чтобы привычка в основе своей сформировалась верная, начнем с «нот».
Ниже представлены семь параметров дыхания, управляя которыми, можно получать разные результаты. Они подходят для повседневного применения. Пользу получите с первого же дня практики. В рамках обучающего базового курса я рекомендую брать не более одного параметра на несколько дней и спокойно с ним разбираться. Так у вас не будет перегрузки из-за запоминания новой комплексной практики, и вы сможете хорошенько прочувствовать работу дыхания в своем теле, чтобы постепенно выбрать самые подходящие дыхательные упражнения лично для себя. Этот базовый курс у нас доступен через интернет, и, если вы захотите осваивать его в школе, вы регулярно будете получать письма с напоминаниями, разъяснениями и подсказками. А пока — читайте и практикуйте самостоятельно.

1. Скорость (частота). Вторая самодиагностика

Прямо сейчас найдите секундомер (например, в мобильном телефоне) и замерьте свое дыхание. Сколько у вас дыхательных циклов в минуту? Один вдох и один выдох считаются как «один» счет — это один дыхательный цикл. Проводите замер в течение 60 секунд полностью (не 30 умножив на 2 и не 15 умножив на 4). Я предполагаю, что сейчас вы находитесь в довольно спокойном состоянии — как физически, так и эмоционально. Есть параметры, которым должна соответствовать здоровая и гармонично функционирующая дыхательная система: в спокойном состоянии частота дыхания должна составлять от 16 до 20 дыхательных циклов (согласно данным РФ) или 8 до 12 дыхательных циклов в минуту (согласно зарубежным источникам).
Если у вас получилось меньше — поздравляю! Чем медленнее дыхание, тем лучше. Посудите сами: когда природное дыхание человека становится более быстрым? Обычно приводят такие примеры: «когда бегу», «когда выполняю какую-то физическую работу». Все верно, дыхание ускоряется, когда человек находится под нагрузкой. Но вы теперь уже понимаете, что человек — это не только «физическое тело», это еще и несколько других «тел» по «4D».
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Поэтому если у вас получилось больше чем 12 дыхательных циклов в минуту — это показатель того, что ваша личная человеческая система перегружена. В обстановке, предполагающей отсутствие видимых снаружи нагрузок, она показывает такие параметры, которые выдают наличие каких-то нагрузок внутри — на любом уровне «4D». Это могут быть физические заболевания, эмоциональные переживания или тягостные мысли, которые стали привычными и, возможно, даже неосознаваемыми.
Значит, не зря вы заинтересовались дыханием — это удобный и легкий инструмент, чтобы избавиться от накопленного напряжения, воздействующего на все уровни жизни: физическое тело, эмоции, мысли и даже духовную сферу. Чтобы не оставалась недосказанность, поясню, что воздействие это — гармонизирующее, исцеляющее, развивающее и обогащающее. Лучше этого может быть только то, что дыхание всегда будет у вас с собой и оно вам доступно бесплатно!
Здоровая и полноценно функционирующая дыхательная система должна работать в полном диапазоне своих возможностей. Сейчас мы говорим о скорости дыхания. Поэтому называю вам для ориентира минимальную и максимальную точки.
Вы должны уметь дышать очень медленно (1–2 дыхательных цикла в минуту) в течение нескольких минут без дискомфорта.
Вы должны уметь дышать очень быстро (1–2 и даже более дыхательных цикла в секунду) в течение нескольких минут без дискомфорта.
Практическое задание
Чтобы немедленно начать ощущать практическую пользу даже от этого небольшого курса, воспользуйтесь моей рекомендацией: поставьте в свой мобильный телефон 5 «напоминалок» со словом «Дыхание», например на 10, 12, 14, 16 и 18 часов. По звонку делайте рекомендованное дыхательное упражнение. Наши дыхательные упражнения занимают несколько СЕКУНД и не требуют особой обстановки. Я специально сделала такую подборку, чтобы она могла вписаться в ритм жизни занятого современного человека. Если нет особых указаний, что и как выполнять, делайте «просто так», как для вас естественно.

Для освоения параметра «Скорость дыхания» тренируйте 3 дыхательных ритма. Начните наблюдать за своим обычным дыханием. Это — ваш средний ритм. Затем попробуйте сделать несколько дыханий (удобно считать «четверками», можете выполнить 8, или 12, или 16 дыханий) в быстром ритме, например, в два раза быстрее среднего. Затем снова вернитесь к среднему ритму, чтобы не допускать головокружения (если оно началось — как раз пройдет). И теперь попробуйте подышать медленно, например в два раза медленнее своего обычного дыхания.
Ваша тренировка будет заключаться в том, чтобы научить свое тело делать необходимые настройки, чтобы спокойно и без дискомфорта дышать с разной скоростью.
Если сумеете сохранять спокойствие и гармонию при разных параметрах дыхания, не удивляйтесь, что вы сможете действовать спокойно и эффективно на уровне мыслей и эмоций в разных жизненных ситуациях.

2. Объем (глубина)

Теперь вы будете исследовать глубину своего дыхания. Как всегда, начинаем с наблюдения за обычным, естественным дыханием. Отметьте для себя (осознайте), какова его глубина.
Теперь сделайте более глубокий вдох, по-настоящему большой — и свободно отпустите выдох. Понравилось? Довольно часто в такой момент можно почувствовать, что тело будто обрадовалось этой возможности и после такого дыхания ему стало чуточку легче, чуточку свободнее. И это действительно так! Лучше этого может быть только то, что ваше тело вернет себе полностью все свои естественные способности и будет самостоятельно «включать» это очищающее дыхание в вашу повседневную жизнь, не дожидаясь, пока мелкие сиюминутные переживания и напряжения накопятся, спрессуются и заблокируют тело, мысли, эмоции — вашу жизнь!
Еще раз сейчас сделайте плавный и мягкий полный глубокий вдох. И теперь исследуйте полный выдох. Напоминаю, что все это вам нужно делать плавно и неспешно. Вы уже усвоили, что скорость дыхания — это другой параметр, отдельный. Сейчас вы работаете только с глубиной, скорость старайтесь не менять. По крайней мере, замечайте это. Возвращаемся к выдоху: после глубокого вдоха выдохните абсолютно весь воздух из своего тела. Обычно мы этого не делаем — «рабочая зона» легких занимает лишь часть их объема. Убедитесь, что весь воздух вышел из вашего тела, «выдуйте» его.
Спокойно сделайте еще один-два максимально глубоких вдоха и выдоха. Затем отдохните, дышите естественно.
Если тут вы начали зевать — это хорошо. Сколько подавленных зевков у вас накопилось за всю жизнь! А ведь это природный дыхательный рефлекс — а вы шли против него. Когда люди начинают возвращаться к гармоничному физиологичному дыханию, у многих в первые дни бывает «отдача долгов» — постоянное зевание. Потерпите дня три, отзевайте то, что накопили. Так выходит напряжение, запечатленное в вашем теле, — радуйтесь, отпуская его. Теперь исследуйте другую сторону — уменьшение глубины и объема дыхания. Начните дышать более поверхностно, более мелко. Не разгоняйтесь. Снова обратите внимание на то, что скорость дыхания — это другой параметр. Сейчас вы работаете с глубиной, объемом дыхания и исследуете его уменьшение. Постарайтесь дышать в обычном темпе, но более поверхностно. Что вам нужно сделать в теле, что требуется подстроить, подрегулировать в дыхании, чтобы продолжать так дышать хотя бы несколько минут? Вот это и есть тренировка дыхательной системы: ваше тело приобретает новые навыки на физическом уровне. Обычно для режима поверхностного дыхания подходит образ мягкости, нежности. Это позволяет найти другой способ, не требующий ускорения.
Практическое задание
По звонку делайте одно-два более глубоких дыхания (возможно, вы почувствуете, что они сами просятся, или даже начнете зевать) и несколько мелких. При желании можете еще раз сделать глубокое однократное «очищающее» дыхание.


3. Усилие (активность – пассивность)

Овладение искусством переключать состояние из активного в пассивное и наоборот в полной мере можно считать овладением искусством баланса, подлинным искусством создания гармонии. Все, что вы знаете об Инь и Ян, в жизни проявляется как работа и отдых, напряжение и расслабление, контроль или позволение, отдавание и принятие, необходимость заслужить и способность получить в подарок (см. главу «Баланс» в части 1 книги). И вы прекрасно знаете, как это все происходит в вашей жизни. Что из этого в избытке, а чего, напротив, не хватает.
А ведь все эти противоположности воплощаются в каждом вашем дыхании. Не замечали до сих пор? Значит, и вправду пора повысить осознанность в отношении своего дыхания.
Вы наверняка понимаете, что невозможно всегда проявлять активность, то есть работать, напрягаться, прикладывать усилия, — нужно отдыхать, расслабляться, переходить в пассивное состояние.
Вы можете это делать в каждом своем дыхании! Например, активный вдох — пассивный выдох. Или наоборот: активный выдох — и пассивный вдох. Сейчас поясню.
Представьте, что вы пьете напиток через трубочку. Для этого вам приходится приложить силы, чтобы втянуть его в себя. Точно так же сделайте вдох — втягивайте воздух, будто через трубочку. Губы сложите в форме «У».
Наполните себя вдохом до максимума, так, что вы абсолютно уверены: больше вдохнуть уже некуда, и еще сделайте довдох носом. И теперь, на пике своего напряжения от вдоха, сделайте единственную вещь: отпустите. Отпустите все напряжение, удерживающее дыхание. Больше ничего не делайте — только отпустите. Губы откройте в форме «А». Выдох выйдет сам собой. Вам не приходится его делать — не нужно дуть, выталкивать воздух. Это и есть пассивный выдох — он происходит сам собой.
Можете сделать наоборот — активно выдуть весь воздух, а затем расслабить мышцы и позволить воздуху войти в ваше тело. Получается активный выдох — пассивный вдох.
Сейчас для вас самый полезный формат — первый: активный вдох и пассивный выдох. Это является самостоятельным дыхательным упражнением «Очищающее дыхание» (см. главу «Очищающее дыхание» в части 1 книги).
Все последующие техники работы с дыханием и энергией, по сути, являются усложнением, совершенствованием и модификацией этого упражнения. Если вы нацелены на быстрое продвижение в практике, берите его на вооружение.
К сожалению, я еще не встретила ни одного человека, у которого очищающее дыхание получилось сразу правильно. У подавляющего большинства фаза отпускания вызывает большие затруднения. Что еще вы не отпускаете в своей жизни? Во что еще вы вкладываете свои силы, хотя это не нужно?
Поскольку человек — это система взаимосвязанных тел (физического, ментального, эмоционального и духовного), восстановив баланс на одном уровне, вы обеспечиваете баланс и на всех других!
Поэтому тренировкой баланса активности и пассивности своего дыхания вы начинаете гармонизировать все стороны своей жизни.
Практическое задание
Тренируйте активный вдох и пассивный выдох. Делайте вдох в форме «У» и выдох в форме «А». Я рекомендую делать по 1–3 дыхания подряд.
Можно попробовать и больше, но у некоторых людей это может вызвать головокружение. В этом нет ничего страшного, просто переставайте делать дыхательное упражнение и дышите как обычно, через 1–2 минуты все пройдет. На начальных этапах практики на физическом уровне дыхательная система не адаптировалась к более полному функционированию (раньше вы с ней такого не делали). По мере вашей практики головокружения перестанут возникать.


4. Пропорции (вдох – выдох – пауза)

Из каких фаз состоит ваше дыхание? Физиологически здоровое дыхание включает в себя вдох, выдох и небольшую паузу после выдоха. Как всегда, начните наблюдать за своим обычным дыханием. Заметьте, как соотносятся между собой эти три фазы. Что длиннее — вдох или выдох? Может быть, они имеют равную продолжительность?
Есть ли естественная пауза после выдоха? Сколько она длится? Столько же, сколько выдох, или больше, или меньше?
В любом из этих вариантов нет ничего неправильного. Но вы можете заметить, что разные пропорции в рамках одного дыхательного цикла соответствуют разным состояниям.
Понаблюдайте за дыханием спящего человека. В нем выдох практически вдвое длиннее, чем вдох, и выдох мягко переходит в паузу…
Если готовы к экспериментам — попробуйте дышать без паузы. Попробуйте переместить паузу в другое место — сделать ее после вдоха. Обратите внимание на то, что для этого уже приходится прикладывать силы — она не возникает там естественно. И в этом смысле более правильно называть ее уже не паузой в дыхании, а задержкой дыхания.
Обратите внимание, что на начальных уровнях обучения мы не используем задержки дыхания.
Огромное количество разных школ (от древних до современных) работают именно с пропорциями дыхания. Важность этого параметра дыхания невозможно переоценить. Например, удлинение выдоха по отношению ко вдоху дает явно выраженный успокоительный эффект. Именно таким дыхательным упражнением космонавт Рукавишников спас жизнь своему экипажу!
«В полете у корабля отказал двигатель, и его посадка становилась непредсказуемой. С Земли никто ничего разумного предложить не мог. Николай Николаевич вспомнил, что в Центре подготовки их обучали специальному дыханию для спокойствия: надо, чтобы соотношение между вдохом и выдохом было как можно больше. Он воспользовался этой рекомендацией. Через некоторое время самочувствие его улучшилось, в голове прояснилось, и было принято решение включить запасной двигатель, который использовался для гашения угловых скоростей.
Так как корабль постоянно вращался, надо было выбрать именно такое положение, когда импульс двигателя мог сработать задом наперед, то есть погасить скорость. Так оно и получилось. Как потом говорили специалисты, это был один вариант из миллиона, который просчитать практически было невозможно»[1].
Практическое задание
Начните удлинять выдох. Посчитайте, на сколько счетов приходится естественный вдох и естественный выдох, и со следующим дыханием добавьте к выдоху 1 или 2 счета. Подышите так, чтобы привыкнуть, и через некоторое время добавьте еще 1–2 счета к выдоху.

Выполняйте эту практику при ходьбе — когда идете из дома к остановке автобуса или метро, к своей машине или в магазин, определяйте пропорции дыхания по своим шагам. Это отличная практика для развития дыхательной системы и разгрузки сознания. О чем вы обычно думаете на ходу? Если прокручиваете разные проблемы в голове, теперь у вас есть хороший способ освободиться от этого. Дышите в ритм своих шагов и становитесь более спокойным, здоровым и счастливым.

5. Дыхательная зона. Третья самодиагностика

Сейчас вам предстоит сделать еще один важный шаг к более глубокому контакту со своим дыханием и своим телом. Как всегда, начните наблюдать за своим естественным дыханием, за тем, как оно происходит прямо сейчас. И обратите внимание, в каких участках тела проявляется ваше дыхание. Чувствуете ли, как оно наполняет вашу грудь? Ее верхнюю часть возле ключиц? Область, где находятся нижние ребра? Живот, низ живота?
Существуют три дыхательные зоны в теле человека: верхняя, центральная и нижняя. К верхней относится верхняя часть груди — вы поймете, где это, если естественно приложите к груди ладонь, касаясь пальцами ключиц. Центральная дыхательная зона — это область солнечного сплетения. Нижняя дыхательная зона — это область живота ниже пупка.
Проведите самодиагностику: выясните, какая дыхательная зона участвует в вашем естественном дыхании.
Положите одну руку на живот ниже пупка, а другую – на грудь повыше к ключицам. Дышите обычным своим естественным дыханием и наблюдайте за тем, что происходит с руками. Движется ли какая-то рука, какая именно, если движутся обе – то в каком порядке? Как только поймете свой ответ, проведите такую же проверку в других положениях тела. Полная проверка охватывает три положения: сидя, стоя и лежа.

Если движется «верхняя» рука, та, что лежала на груди, — в естественном дыхании у вас участвует верхняя дыхательная зона. Это не очень хороший знак: физиология дыхательной системы устроена так, чтобы в спокойном состоянии без нагрузки потребность в дыхании обеспечивалась за счет работы диафрагмы, а она находится под нижними ребрами! К тому же нижняя часть легких более широкая, а верхушки легких имеют сужение. Поэтому для того, чтобы в процесс дыхания включить верхнюю дыхательную зону, требуется применить дополнительные усилия и задействовать множество других мышц, которые, как правило, должны отдыхать до тех пор, пока вы не начнете какую-то интенсивную деятельность — тогда легким потребуется дополнительный объем вентиляции. А у вас он уже сейчас задействован — значит, ваше дыхание посылает сигналы всем другим системам тела: «повышенная нагрузка!». Это включает цепочку реакций, свойственных стрессовому состоянию (говоря специальными терминами, симпатической активности, в рамках которой угнетается деятельность ЖКТ, увеличивается скорость сердцебиения, повышается уровень сахара в крови, сужается просвет кровеносных сосудов). Такой шаблон дыхания в спокойном состоянии является неправильным. Хорошая новость в том, что его можно изменить, буквально переучить свою дыхательную систему и путем тренировки сформировать правильный тип брюшного (диафрагмального) дыхания (разные специалисты называют эту зону разными терминами).
Важно, чтобы в спокойном дыхании участвовала нижняя дыхательная зона, там, где лежала ваша рука на животе в области ниже пупка. Несмотря на то, что там уже нет легких, этот участок тела приходит в движение под воздействием диафрагмы, купол которой опускается во время вдоха и надавливает на органы брюшной полости. Тем самым происходит мягкий естественный самомассаж жизненно важных органов, ведь там находятся кишечник, почки, печень, селезенка, мочевой пузырь, женские и мужские органы и т. д. Не случайно еще в древности на Руси «лишить живота» значило «лишить жизни». Выполняя упражнения, задействующие нижнюю дыхательную зону, вы переучите свою дыхательную систему и сформируете шаблон здорового дыхания. Пример полезного упражнения для этой задачи приводится в разделе «Дыхание и здоровье» (стр. 110).
Физиологически гармоничная дыхательная система функционирует полно и свободно во всех своих отделах. Поэтому если вы замечаете, что трудно направить дыхание в какую-то зону — это значит, что вам есть что потренировать. Обычно это означает, что в той зоне, где дыхание не ощущается, имеется какое-то напряжение, какой-то блок.
В верхней части груди локализуются эмоции. И вы сами знаете, сколько своих эмоций, сколько своих непроявленных переживаний вы там держите. Направляя дыхание в эту зону, вы будете мягко и незаметно высвобождать накопленное напряжение.
Если заблокированность присутствует в центральной дыхательной зоне, это говорит о том, что там накоплены страхи. И вы знаете сами, что это для вас значит, чего вы боялись, чего вы боитесь сейчас.
В нижней дыхательной зоне блокируется жизненная сила. Если вы не обеспечиваете доступ дыхания в эту зону — вы не позволяете себе использовать все возможности и все подарки, которые вам дает жизнь. Неудивительно, что вы чувствуете в своей жизни такое сильное напряжение и истощение, — ведь в этом случае вам приходится полагаться только на себя!
И вот почему я так люблю работу с дыханием: просто тренируя определенные зоны тела, физически, если угодно — механически, вы тем самым влияете на свою жизнь, возвращаете ей гармоничность, сбалансированность, наполненность энергией.
Практическое задание
В течение дня замечайте, где в теле присутствует ваше дыхание. Подышите каждой из трех дыхательных зон. На начальных этапах практики обязательно (наиболее полезно) дыхание нижней частью живота – уделите этому еще несколько дыханий. Старайтесь дышать так, чтобы другие дыхательные зоны при этом не участвовали.

А теперь сделайте несколько дыханий одновременно всеми тремя зонами. Тренируйтесь! Управление своим телом и дыханием — это физический навык, и он легко нарабатывается. Не удивляйтесь, что и в своей жизни вы скоро начнете замечать большую свободу и большую наполненность.

6. Звуки

Теперь мы исследуем звуки дыхания. Как всегда, начните с наблюдения за тем, что происходит в вашем естественном дыхании. Поток воздуха создает естественные звуки при соприкосновении с любыми объектами, и в вашем дыхании могут присутствовать какие-либо звуки. Громкие они или тихие? Где они находятся: в голове, в горле, в груди, где-то еще?
Теперь попробуйте сделать свое дыхание беззвучным, вообще неслышимым. Вам потребуется что-то сделать со своим телом. Возможно, что-то расслабить. Возможно, что-то открыть. Пробуйте, подстраивайте свое тело так, чтобы дыхание было беззвучным. Теперь проверьте: нет звуков при входе воздуха в ваше тело, нет звуков в голове, нет звуков в горле, нет звуков в груди.
Практическое задание
В течение дня (5 «напоминалок») отмечайте, какие звуки есть в вашем естественном дыхании. И переходите к дыханию без звука. Этот режим является самым «волшебным»: когда мы делаем практику беззвучного дыхания в группе, даже в рамках корпоративных тренингов, проходящих в довольно жестком пространстве бизнеса, – в помещении воцаряется удивительная тонкая и живая атмосфера, и все люди ощущают ее и начинают таять от удовольствия. Леонард Орр, легендарный создатель техники осознанного дыхания «Ребефинг», с которым мне посчастливилось сотрудничать вот уже много лет, говорит, что именно тонкое дыхание позволяет человеку пережить опыт непосредственного восприятия жизненной энергии. Попробуйте! Это доступно вам в любой момент вашей жизни. Начните это делать в трудную минуту – вы заметите, как изменится ваше состояние, а вслед за этим придут новые идеи, новые действия – и ситуация, выход из которой вы ищете, изменится сама. Вот такое обычное чудо дыхания.


7. Дыхательный канал

В человеческом теле есть два дыхательных канала: дыхание идет через рот и через нос.
Обычное физиологичное дыхание у здорового человека должно происходить через нос. Именно нос для этого приспособлен: волоски очищают поступающий извне воздух от механических загрязнений, носовые ходы оптимизируют температуру воздуха, слизистая оболочка увлажняет его.
Но кроме дыхания через нос у нас есть еще один способ — через рот. Очевидно, что размер рта больше, чем носа, а значит, через этот дыхательный канал может проходить больший поток воздуха. И в особых ситуациях физиология в естественном режиме диктует дыханию переключиться на второй канал: например, когда у вас большая физическая нагрузка. Или когда вы зеваете. Или когда вы испытываете эмоциональную нагрузку — смеетесь или плачете. Или у вас спонтанно происходят вздохи облегчения. Это не опасно, поскольку так устроила сама природа, а она делает всегда только самое лучшее для жизни.
Сам человек также может намеренно использовать дыхание через рот, выполняя определенные дыхательные упражнения (или какие-то другие упражнения, например из йоги или цигун, в которых предписано дышать ртом). В таких случаях дыхание ртом не только возможно, но и полезно, и даже необходимо.
Кроме того, существует возможность дышать с переключением дыхательных каналов. Вдох через нос — выдох через рот, вдох через рот — выдох через нос.
Переключение дыхательных каналов позволит вам выполнить один из самых эффективных вариантов очищающего дыхания: вдох через нос, выдох через рот. Поскольку все люди особенные, для кого-то именно этот способ становится любимым или самым оптимальным, дающим быстрый очищающий эффект.
Также весьма интересен режим одновременного дыхания через рот и нос. Можно отнести его к продвинутым практикам, хотя я вижу, что некоторым людям он дается довольно легко. Для такого режима требуется проявить мастерство баланса — распределить поток воздуха и свои усилия между этими двумя каналами.
Вы можете освоить более тонкое переключение и балансировку, если уделите внимание дыханию через нос. Понаблюдайте прямо сейчас за тем, как оно происходит. Обычно обнаруживается, что через одну ноздрю дыхание проходит легче, чем через вторую. Но в другой момент вы заметите, что теперь легче дышать другой ноздрей. Такое переключение происходит естественно у каждого человека. Есть особая школа йоги — Свара йога, которая исследует эти природные ритмы дыхания. Самый важный момент — равномерное дыхание через обе ноздри — физиологическое проявление уникального периода баланса в вашей жизни. Не случайно в книге «Свара йога» Свами Сатьянанда Сарасвати говорится: «Если вы овладеете мастерством самостоятельно переключать дыхание, вы овладеете мастерством всей жизни». Одно из самых известных упражнений йоги — «попеременное дыхание», когда вы делаете вдох одной ноздрей, а выдох — другой. В нем есть много технических нюансов, и, по «Схеме Истины», разные школы йоги выполняют его разными способами, с паузами и без, с жесткими требованиями относительно положений рук и применения определенных пальцев для зажимания ноздрей или более свободно… Леонард Орр очень любит это упражнение и всегда рекомендует его своим ученикам.
Практическое задание
По сигналу «напоминалки» осознайте, как происходит ваше дыхание в данный момент. Переключитесь на другой дыхательный канал, сделайте несколько дыханий – что изменилось в вашем состоянии?

Попробуйте сделать несколько дыханий, переключая дыхательные каналы (вдох через нос — выдох через рот, вдох через рот — выдох через нос). Исследуйте сами свое дыхание, играйте! Это весело и доставляет удовольствие. А уж пользу — само собой разумеется!


7 параметров дыхания. Ключ «Сознание»

Вы можете управлять своим дыханием не только на телесном уровне, о котором я рассказала в предыдущей главе, но и на уровне сознания. Такие способы часто применяются в медитативных практиках, в школах, работающих с биоэнергетикой и телом, — от спорта до йоги и цигун. В отличие от параметров дыхания ключа «Тело», применение которых очевидно как для практикующего, так и для наблюдающего со стороны, использование дыхания через ключ «Сознание» может быть незаметно со стороны.

1. Движение

Вы можете соединить свое дыхание с работой мышц, не относящихся к дыхательной системе: с движениями рук, ног, наклонами корпуса и пр. Именно это делают в спорте — в каждом виде есть эффективная синхронизация определенных движений с фазами дыхания. Этот же прием используют в школах боевых искусств, йоги, цигун, выполняя наклоны, удары, повороты, перемещения в строгом соответствии со вдохами, выдохами и задержками дыхания. На этом же принципе основаны различные виды дыхательной гимнастики, такие как дыхание Стрельниковой, бодифлекс, оксисайз.
Не удивительно, что соединение тела, дыхания и сознания дает более мощные результаты! И очень грустно наблюдать, что такие возможности упускают занимающиеся, а то и тренеры, например в фитнес-клубах, включающие телеэкраны или поощряющие разговоры занимающихся друг с другом. Однако надеюсь, что каждый, кто задумается об этом, сможет сделать полезные выводы лично для себя и, выделяя специальное время для работы со своим телом, приумножит результаты, добавив к этому также работу дыхания и сознания.
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2. Образ

Вы можете использовать определенные образы, которые хотите привлечь в свое внутреннее пространство или от которых, наоборот, хотите освободиться. Для этого при помощи сознания вам нужно будет визуализировать то, что происходит у вас внутри или где-то во внешнем мире. Это могут быть самые разные образы — от качеств, касающихся всех органов чувств, до конкретных объектов (предметов внешнего мира), явлений природы и людей (ваших родных, знакомых или святых, учителей). В зависимости от инструкций к вашей практике могут применяться конкретные указания, с каким образом работать, или предложения вам самостоятельно определить, какой образ имеет происходящий в данный момент процесс, либо открыться и ждать проявления образа. Многие отмечают, что во время практик большого формата дыхания довольно часто происходит очень яркая работа с образами.

3. Слово, звук, фраза

Вы можете соединить со своим дыханием какое-то слово, звук или фразу. Любой звук вашего голоса всегда задействует дыхание, поскольку звук издается во время выдоха. Существует огромное количество глубоких и прекрасных практик — от «исцеляющих звуков» до мантр и молитв, которые помимо прочих очень важных результатов еще и воздействуют на дыхание: задают ему определенный ритм, гармонизируют его.
Но соединение слов, звуков и фраз с дыханием содержит в себе еще некоторые возможности, которые не столь очевидны. Очень интересные практики возникают при произнесении звуков и слов… на вдохе! Если вы этого не пробовали — попробуйте прямо сейчас. Например, на вдохе произнесите «Тао». Начните делать долгий протяженный вдох. Пусть «Т» будет отталкиванием от поверхности, «А» — движением вверх, а «О» — раскрытием наверху. Обычно все отмечают чудесное состояние умиротворения в результате такой практики.
Кроме того, вы можете не издавать никаких заметных для внешнего мира звуков, а лишь представлять их в своем сознании и при помощи дыхания проводить с ними определенную работу.

4. Температура

Очень полезную работу можно вести при помощи дыхания с качествами температуры, определяя свои ощущения в теле через образы тепла или холода или при необходимости создавая эти качества в сознании. Бесценную возможность именно этот параметр дает в оздоровительном дыхании, когда определенный участок тела или орган, который вы хотите исцелить, ощущается как более горячий или холодный по отношению ко всему телу.
Бытовое применение также нелишне: некоторые достигают больших успехов в том, чтобы при помощи дыхания не страдать от слишком жаркого (или слишком холодного) климата, выполняя практики дыхания, балансирующие температуру при помощи сознательного привлечения недостающей противоположности.

5. Цвет, свет

Большое количество прекрасных и очень сильных медитаций построены на соединении дыхания с образами света, сияния и самых разных цветов. И снова в какой-то практике может быть задана четкая инструкция, с каким именно цветом должна вестись работа (например, известная тантрическая практика, в которой на вдохе черный цвет заполняет тело снизу, на выдохе золотой цвет заполняет тело сверху), или вы можете сами произвольно работать с разными цветами (по чакрам и цветам радуги или по любым другим системам), либо с доверием двигаться в своем медитативном процессе и открывать присутствие и изменение цветов и освещенности в вашем внутреннем путешествии.

6. Направление

При помощи дыхания и сознания вы можете наполнять себя необходимым качеством на вдохе либо освобождаться и очищаться от ненужного на выдохе. Фактически вам потребуется соединение этого параметра с какими-то другими (или каким-то одним): вы можете добавлять себе прохлады, используя направление «к себе, внутрь», или выводить наружу излишек жара, используя направление «от себя»; вы можете наполнять себя образами, вдохновляющими словами и фразами, цветом и светом либо освобождать свое внутреннее пространство от всего ненужного и неприятного по всем этим параметрам. В большом формате дыхания «Ребефинг» это делается творчески, интуитивно — вы осознаете свое состояние и управляете им, двигаясь при помощи дыхания в сторону большей гармонии на всех уровнях.

7. Локализация в теле

Несмотря на то что физическое дыхание проходит через дыхательные пути, попадая туда через каналы носа или рта, довольно быстро каждый человек может научиться переносить точку дыхания в любое место в теле. В результате можно выполнять дыхание чакрами, дышать через макушку головы или сердце, через ладони или ступни ног. Вслед за этим появляется возможность направлять дыхание по определенной траектории внутри своего тела (делать вдох ступнями, а выдох — через макушку или, наоборот, делать вдох через сердечный центр, а выдох направлять будто по лучам звезды, через руки и ноги). В практике большого формата вы можете применять эту технику для продвижения в своем внутреннем процессе: если у вас обнаружится какое-то дискомфортное состояние, вы можете способствовать его трансформации и интеграции. В интервью в рамках моего проекта «Все мировые школы дыхания» Леонард Орр сказал, что в технике ребефинга он советует «обращать внимание на сгустки и блокировки энергии и их сознательную трансформацию и расслабление».
Здесь вам понадобится соединение практически всех параметров ключа «Сознание» (вдобавок к технике дыхания, управляемой через тело, которую, я надеюсь, вы освоите в первую очередь). На самом деле это труднее описать, чем сделать на практике. Найдите возможность прийти к нам на практику, приезжайте к нам, приглашайте в свой город или приходите на занятия в интернет.
По каждому из параметров ключа «Сознание» вы можете начать самостоятельную тренировку, исследуя разные варианты и возможности. Тем самым вы получите еще полсотни дыхательных упражнений медитативного характера. Вполне возможно, что вы самостоятельно придумаете какую-то практику или знаменитую медитацию, которой обучают в какой-то школе, может быть, даже продвинутого уровня.
Все дыхательные упражнения, основанные на применении ключа «Сознание», будут давать вам все тот же комплексный эффект:
• перезагрузка, сброс напряжения от текучки повседневности;
• углубление контакта со своим телом, со всеми телами «4D»;
• вхождение в пространство покоя, обретение ясности сознания;
• развитие осознанности;
• тренировка дыхательной системы;
• их можно выполнять в любом месте, в любой обстановке, незаметно для окружающих.

И все это действительно важно и полезно, и не приходится удивляться, что фокусировка на одной задаче тела, дыхания и сознания дает самые мощные и быстрые результаты.


Часть 3
Измените вашу жизнь к лучшему. В каких вопросах дыхание может помочь
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Дыхание – ключ к исполнению желаний, который всегда с собой

Задумывались ли вы когда-нибудь, что ваше состояние на любом уровне «4D» влияет на характер дыхания? Скорее всего, вы замечали, что, когда у вас присутствует какое-то эмоциональное переживание, ваше дыхание приобретает особый характер. Например, когда вы злитесь. Как вы начинаете дышать в такие моменты? Попробуйте сейчас подышать таким — злым — дыханием. Какие качества проявляются в таком дыхании? Обычно это дыхание тяжелое, шумное, глубокое, напряженное…
Когда вы спокойны и счастливы — у вас уже какое-то другое дыхание. Также попробуйте его сейчас сделать: подышите дыханием счастливого человека. Что можете сказать о его особенностях? Чувствуете, что оно свободное, открытое, движется мягким потоком, глубоко наполняет все тело?
А каким становится ваше дыхание, если вы случайно ударитесь и почувствуете боль? Оно будет отличаться от «счастливого» и даже обычного естественного. Обычно дыхание вообще останавливается! Боль блокирует дыхание.
Ваше дыхание меняется, когда вы спите, — оно замедляется и выравнивается.
Ваше дыхание меняется, когда вы выполняете физическую работу или поднимаетесь по лестнице пешком на 25-й этаж, — становится более частым, ритмичным и шумным (очень надеюсь, что по мере чтения каждого примера вы, как артист, попробовали проиграть эти «этюды»).
Итак, ваш жизненный опыт наверняка подсказывает, что состояние оказывает влияние на дыхание.
Но оказывается, что эта связь двусторонняя! Не только ваше состояние влияет на дыхание — ваше дыхание со своей стороны тоже влияет на ваше состояние.
Если вы начнете дышать глубоко и шумно (а это характеристики «злого дыхания»), вы создадите в себе состояние злости.
Если вы будете задерживать дыхание, как бывает от боли или страха, — вы вызовете у себя боль в теле, а в сознании будете поддерживать тревожность и беспокойство. Вот почему так важно осознать, как выглядит ваше естественное дыхание, которым вы «дышите» в повседневной жизни, не осознавая его, — ведь с каждым вдохом и выдохом вы посылаете определенные сигналы на все уровни своей системы «4D». И если вы не осознаете, какие это сигналы, то можете сколько угодно мечтать о спокойствии и выздоровлении, но на деле каждым своим дыханием препятствовать этому, подкрепляя стрессы и заболевания. Так что на самом деле небрежное отношение к своему дыханию довольно серьезно.
Но как только вы осознаете свою стартовую точку — как выглядит ваше дыхание сейчас, и конечную точку, в которую вы хотите прийти, — каким человеком вы хотите быть, какие состояния и качества желаете видеть, ощущать, проявлять вовне как средний фон вашей жизни, вы можете использовать дыхание, чтобы это осуществить.
Изучив семь параметров дыхания, вы можете менять свое состояние.
Используя определенное дыхание, вы можете сами создавать для себя определенные ощущения, эмоции, мысли, переживания, влиять на свое состояние.
Не только ваше состояние влияет на дыхание – ваше дыхание со своей стороны тоже влияет на состояние. Вот почему важно осознавать, как происходит естественное дыхание, ведь с каждым вдохом и выдохом вы посылаете определенные сигналы на все уровни своей системы «4D»: своему телу, эмоциям, мыслям и душе.


Сколько у вас проблем

Ситуаций и проблем в жизни любого из нас очень много, все они разные, к тому же в каждой есть свои нюансы, и если свести их все воедино, получается очень сложная классификация.
Я всегда предлагаю простой подход. Рассмотрим его на примере возможной классификации людей. Люди бывают разных профессий, а их — огромное количество; люди живут в разных странах, и их тоже огромное количество; у людей разное состояние здоровья и разный цвет волос; у людей разное количество детей, братьев, сестер, родителей; у людей разный рост, цвет глаз и пр.
Если для их классификации взять все эти параметры, то получится фантастическое количество разновидностей. А ведь можно взять какой-то один, более простой — например пол. И тогда у нас будет всего две группы: мужчины и женщины. А еще лучше взять такой параметр: счастливый человек или нет. Для этого не важно, какое у него образование, цвет волос, в какой стране он живет.
Именно этот параметр я действительно считаю самым важным для каждого человека. Это то, что дает вашей душе удовлетворение и именно вашу жизнь окрашивает яркими красками. Поэтому давайте мы посмотрим на все наши жизненные ситуации с этой точки зрения. Тогда получается, что нет большого количества разнообразных проблем, а есть одна-единственная, которая выглядит так.
Вы находитесь в какой-то точке своей жизни, которая вам не нравится, и не можете перейти в другую, которая вам нравится.
Все разные темы, стремления, переживания, страдания укладываются в такую схему. Если вам не нравится ваше здоровье, если вам не нравится избыточный вес, если у вас есть какие-то обиды, если у вас недостаточно денег — все это означает, что сейчас вы находитесь в такой точке жизни, которая вам не нравится. И вы предполагаете, что есть какая-то другая, которая для вас будет лучше, но вы туда никак не можете перейти.
Почему так получается? У вас есть какие-то причины для этого. Почему вы не идете в ту точку, которая бы вам понравилась? Я возьму на себя смелость предположить, что этих причин всего три:
1. Я не знаю, как перейти в другую точку.
2. Я не умею, практически не могу это сделать, у меня нет достаточных навыков.
3. У меня нет сил, нет ресурсов, у меня нет энергии для этого.
По сути, все это не сложно.
Если вы «не знаете как», то решением будет развитие осознанности.
Если вы «не умеете», то решением будет развитие недостающих навыков для тела и для сознания.
Если «нет сил», нет необходимых ресурсов, то решение будет заключаться в привлечении энергии.
Именно с этими факторами и работает практика осознанного энергетического дыхания: она непосредственно занимается привлечением энергии и, безусловно, развивает осознанность. И дыхание — это та неотъемлемая физическая составляющая, на которую можно опираться.
Такой подход позволяет освободить свою жизнь от самого понятия «проблема»: нет проблемы, есть задача. Проблема — это первый этап постановки задачи, когда вы заметили тему или повод, которым надо заниматься. Дальше включается роль хозяина и творца — приходит время ваших собственных действий (об этом мы поговорили в ч. 1). Настоящий мастер своей жизни совершает действия в ее потоке, ощущает баланс, поэтому выбирает самый подходящий момент и не истощается, вкладывая последние силы, а пользуется поддержкой извне. Если у вас не так (или не так часто, как хотелось бы), используйте ключевую мысль: «Пусть все перемены происходят в моей жизни с радостью и легкостью, в самое подходящее для меня время, самым подходящим способом». Понравилось? Запомните ее как свой выбор. Сделайте очищающее дыхание, закрепите его в своем сознании и теле.
Мы подробно исследуем это на базовом курсе по осознанности «КуРаЖ — Культура Радостной Жизни». Но прямо сейчас я хочу подсказать вам одну возможность, которая поможет справиться с ситуацией, на которую у вас не хватает ресурсов. Отложите ее осознанно. Проведите подробное исследование темы, оцените все свои возможности, и, если вы понимаете, что сейчас можете за это не браться (дело не настолько важное и срочное), а по-хорошему не можете за это взяться (нет нужных ресурсов, будь то деньги, время или собственные внутренние силы и настроение этим заниматься), — просто назначьте себе новый срок через несколько месяцев. Не оставляйте такую задачу в своем списке дел на каждый день, не прокручивайте ее в своей голове бесконечно. В течение этих месяцев отсрочки останавливайте привычную карусель в голове с прокручиванием темы, проблемы, неприятностей, если вы уже проделали эту работу.
Как правило, подавляющее большинство разнообразных проблем, с которыми люди приходят к нам, могут рассматриваться с точки зрения нарушения баланса. Либо человек не может наладить одну составляющую баланса — привлекать что-то необходимое в свою жизнь, либо человек не может наладить вторую составляющую баланса — отпускать то, что не нужно, то, что мешает. А это как раз и есть важнейшая метафора дыхания — вдох и выдох. На вдохе к нам что-то приходит, а на выдохе от нас что-то уходит.
Поэтому представьте себе: если вы умеете в дыхании создать этот баланс, то и в вашей жизни появляется баланс, поскольку дыхание пронизывает всю вашу жизнь.
Особо хочу подчеркнуть важность пассивной фазы, поскольку современная жизнь создает видимость, что нужно быть всегда только в активе: напрягаться, бежать, вкладывать силы, стремиться, достигать… Для того чтобы вы ощутили баланс, иногда вам действительно нужно использовать активную работу, но иногда просто необходим пассивный аспект — позволять, чтобы с вами что-то происходило. И для вас будет открытием, когда вы поймете, что работать нужно не всегда, иногда нужно просто расслабиться и отпускать, позволять, принимать то, что происходит само.
Вам не нужно специально что-то делать, чтобы дышать, — вы просто дышите. Точно так же очень многое в вашей жизни может происходить само собой, оно будет вам даваться в виде подарка, в виде какого-то волшебства, в виде чуда. Это будет возможно, только если вы будете находиться в балансе, будете достаточно открыты и будете готовы принимать и отпускать.
На самом деле у вас нет большого количества проблем. Есть одна-единственная: вы находитесь в какой-то точке своей жизни, которая вам не нравится, и не можете перейти в другую, которая вам нравится.

Может ли быть так, что человек не умеет ни привлекать, ни отпускать? Да, и это означает, что обе фазы не находятся в гармонии. И лучше понять это на старте, чтобы знать, с чего начинать дыхательные практики.
В нашей школе обучение проходит очень легко, вам не нужно много времени, чтобы практиковаться таким образом. Вы можете самостоятельно применять упражнения осознанного дыхания в своей повседневности.


Дыхание и здоровье

Как дыхание может помочь выздоровлению? В первую очередь, дыхание — это поток. Вдох и выдох — они сменяют друг друга, этот поток никогда не останавливается в вашем теле, пока вы живы. Правильное дыхание позволяет восстановить поток энергии в теле.
Вы наверняка знаете об успехах медицины, которая использует такие понятия. Не набор химических элементов и лекарств, а понятие энергии в теле — биоэнергетика. Восточная медицина этим славится. При помощи дыхания вы сами можете восстановить поток энергии в теле, буквально в клетках — не просто в дыхательной системе, в легких, а именно во всех клетках своего тела.
Но если ваше тело заблокировано, то никакие жизненные процессы, даже обмен веществ, не смогут протекать эффективно. А заблокированность в живом теле — это в первую очередь напряжение. Напряжение на физическом уровне. Невозможность, неспособность или неумение расслабляться. Многие люди говорят, что испытывают сложности с этим. При помощи дыхания вы научитесь отпускать напряжение, чтобы добиться эффективного расслабления. Одна из первых практик для этого — базовое упражнение «Очищающее дыхание», описание которого вы найдете в первой части книги. Когда люди перестают придерживать и контролировать выдох — это делается за счет мышечного расслабления, и этот процесс можно распространить на все мышцы и ткани своего тела! По мере выполнения дыхательных практик люди перестают удерживать, цепляться, накапливать, тащить лишнее за собой по жизни — они освобождают и расчищают свое пространство от старого, отработанного, ненужного, отжившего. Это и есть болезни — они всегда выходят из прошлого. В настоящем есть лишь поток дыхания, и он всегда новый и живой.
Важность выдоха в том, что вы больше научитесь отпускать при помощи дыхания. Уделяя внимание этой фазе, можно достичь потрясающего расслабления в физическом теле.
Из дневника инструктора (четвертый месяц обучения):
«Я меняло на сервисе карбюратор, и мне не хватало 200 р. Тогда я сказала, что денег у меня нет, но я могу вас обучить, как правильно дышать, чтобы быть здоровым. Мужчина 30–35 лет согласился – стал делать очищающее дыхание, я провела «4D» – у него прошли боли в спине, о которых он упомянул уже после окончания техники. Научила его, как дышать, когда у тебя есть боль, – у него часто, оказывается, возникают боли в спине. Он дышал очень плохо, не мог сложить губы в трубочку, я упомянула, что, возможно, у него проблемы с сердцем, и он подтвердил. Мы занимались 30 мин. Он был доволен, а мне было приятно поделиться знаниями и помочь человеку на 30 минут стать счастливей, и подарить ему 30 минут без боли».

Далее вспоминаем о взаимном влиянии тела, мыслей и эмоций (и не забываем при этом о четвертой составляющей — душе). Через дыхание вы можете активизировать те мысли и эмоции, которые будут оздоравливать тело.
Дыхание — это универсальный метод самопомощи и самокоррекции, который у вас всегда с собой; вы можете им пользоваться в любой момент, когда только пожелаете, и вам для этого не нужно ни обращаться к врачам, ни приобретать медикаменты.

Оздоровительное дыхание. Главное упражнение

Как всегда, новое дело, новую тему начинаем с очищающего дыхания, как вздоха облегчения. Сделайте его прямо сейчас. Это как прийти домой и сразу помыть руки — пример из внешнего мира. А в своем внутреннем мире — делайте очищающее дыхание.
В этой главе — самое важное упражнение оздоровительного дыхания. Вообще, возможности дыхания для здоровья человека бесценны и многообразны. Не случайно «дыхательная терапия» с успехом применяется как альтернатива химическому медикаментозному воздействию, характерному для западной медицины. И даже как альтернатива восточным методам оздоровления, потому что там вам по-прежнему нужен доктор, и он будет делать вам какие-то процедуры, допустим, используя иголки. А дышать вы будете — сами.
Как только вы наладите контакт со своим дыханием, вы сможете поддерживать свое здоровье так же легко, как поддерживаете баланс и равновесие в пространстве. Если вы пошатнулись, поскользнулись, ваше тело само делает что-то, чтобы вы вернулись в сбалансированное состояние. То же самое и здоровье.
И это не чудо, в этом нет никакой мистики — снова просто ваш здравый смысл и ваш прежний жизненный опыт.
Когда вы попробуете проделать несколько дыхательных упражнений и усвоите семь параметров дыхания на практике, вы будете самостоятельно (и даже интуитивно и неосознанно) подбирать себе самое нужное оздоровительное дыхание. Есть виды дыхания, которые более полезны при определенных диагнозах. Но если говорить о единственном дыхательном упражнении (меня часто спрашивают на телевидении или в интервью: «Если бы вы выбрали что-то одно, какое-то самое главное средство — что бы вы порекомендовали нашим зрителям и читателям?!»), то я говорю об этом главном упражнении оздоровительного дыхания.
Приступим к практике
Положите одну ладонь на грудь, а вторую – на живот. На груди – повыше, под ключицы. На животе – пониже, ниже пупка. Дышите сейчас естественным дыханием и наблюдайте за руками. Во время вдоха движется ли какая-то рука вверх? Какая, или обе, в каком порядке?

Очень важно, чтобы при естественном обычном дыхании было движение в нижней дыхательной зоне. Подробно мы проводим такое тестирование с учениками нашей школы, диагностику, и все выясняем на базовом курсе, который можно пройти и через интернет, и в зале с инструктором в тех городах, где уже есть наши инструкторы. А сейчас начните направлять свое дыхание в низ живота. Закройте рот и дышите через нос. Дышите медленно, растягивайте вдох, вдыхайте будто тоненькой струйкой. И во время вдоха выпячивайте живот вперед. Во время выдоха живот втягивается.
Сделайте три таких «дыхания».

Если кружится голова — не пугайтесь. Это еще один тест: если так происходит, значит, вы прикладываете слишком много усилий, не соизмеряете расход напряжений с реальными потребностями. Это кое-что говорит и о вашей стратегии в жизни. Может быть, у вас много работы и мало отдыха. Это тренируется на уровне дыхания — снова сделайте очищающее дыхание. Пусть процесс дыхания происходит, но без усилий.
Сделайте 3–5 дыханий животом. Если трудно, кружится голова, много работы мышцами живота, делайте пока 3 дыхания, затем отдых, и еще раз 3 дыхания.
В перспективе вам нужно будет выполнять 5 дыханий животом 3 раза (то есть 15 дыханий с промежутками на отдых), и делать это 3–5 раз в день.
Это упражнение имеет огромную пользу! Не случайно на Руси слово жизнь обозначалось словом ЖИВОТ. А именно:
— Вы тренируете физиологически благоприятное дыхание за счет работы диафрагмы, а не за счет напряжения межреберных и грудных мышц.
— Вы делаете самомассаж органов брюшной полости; кишечник, женские и мужские органы, почки и печень — все это получает самое естественное и полезное воздействие;
— Улучшается кровоснабжение в этой части тела.
— Но кроме того, вы дышите медленно, а значит, вы успокаиваетесь.
— Вы перестаете обдумывать свои дела и проблемы — а значит, вы даете отдых сознанию и после упражнения будете чувствовать себя отдохнувшим и освеженным. Главное, не пугайтесь нового ощущения в уме — если он не привык отдыхать, то такое состояние свободного пустого пространства может быть некомфортным.
Как видите, сама работа с дыханием вполне доступна, если что-то сейчас не получается, нужно тренироваться. Самое главное теперь, чтобы вы это делали.
Вам может помешать ваш ум: «Это какая-то ерунда, ничего особо не происходит — мне же нужно для здоровья много денег, куда-то ехать, искать каких-то врачей, долго лечиться»… Или ваше эго, боящееся перемен, отсутствие внутренней цельности: с одной стороны, вы хотите быть здоровым, а с другой — это многое изменит в вашей жизни. Вы лишитесь отговорок и оправданий, почему вы чего-то не делаете в жизни; от вас будут ожидать большей активности, больших действий. И у вас почему-то не будут находиться три минуты, чтобы подышать, — то некогда, то забыли… Чтобы этого не происходило, поставьте напоминалки в телефон на 5 раз в день со словом «дыхание». Вы можете делать упражнения в любом положении, просто выполняйте их, когда услышите звонок.
В 2015 году я подготовила 21-дневную программу «Оздоровительное дыхание», которая проводилась для группы участников через интернет. Я даже не видела, как участники выполняют дыхательные упражнения, — мы занимались в формате вебинара. А они получили такие фантастические результаты, которые даже я не могла ожидать.
Еще больше потрясающих примеров дает дыхание большого формата. У нас много удивительных историй, от моего личного опыта до опыта наших учеников и даже случайных побочных эффектов.
История Ольги
«Мой путь к осознанному дыханию был очень долгим. В 1997 году состояние моего здоровья было плохим, если не катастрофическим. Вот тогда я первый роз услышала, что дыхание может исцелить. И начались мои поиски и эксперименты.
Занятия Хатха Йогой и овладение Полным Йоговским дыханием. Потом я узнала, что дыхательные упражнения цигун способны излечить от многих болезней. И тогда я и познакомилась с Чжун Юань цигун. Это был 2001 год. Медленно я постигала практику и философию. Научилась дышать отдельными частями тела, а потом и всей поверхностью тела. Здоровье улучшилось, и я даже отказалась от инвалидности, но до хорошего было еще далеко.
Дальше было изучение дыхания по Стрельниковой, метод Фролова, Бутейко, метод «Самоздрав». И еще много-много чего. Конечно, это давало свои результаты, но основная проблема сосудов и нестерпимая головная боль оставались нерешенными.
Время шло, а я продолжала искать тот метод или средство, что поможет мне пусть не излечиться полностью, но хотя бы облегчить боли головы и уменьшить гипертонические кризы. На дворе был 2010 год. Однажды, продолжая свои поиски, я наткнулась на интересное словосочетание «Осознанное дыхание». Меня это заинтересовало, и я стала искать информацию. Я знала, что в цигун тоже используют метод осознанного направленного дыхания, когда энергию направляют куда нужно. А когда ознакомилась, то решила научиться дышать осознанно. Почему-то была внутренняя уверенность, что именно это дыхание принесет мне освобождение от боли. Я стала искать школы и мастеров, кто поможет мне освоить практику осознанного дыхания. Я писала письма, звонила, чтобы найти того мастера, с которым мне захотелось бы заниматься изучением осознанного дыхания.
И я нашла. Это Любовь Богданова, живет Москве. Я связалась с ней, и уже в январе 2011 года я стала обучаться базовому курсу. Занятия проходили по скайпу. Все-таки какое это счастье, что есть такие технологии и можно видеть и слышать учителя, и не нужно тратить деньги на дорогу, искать жилье, отпрашиваться с работы. А когда в один из дней, когда мы занимались, мне прямо в ходе занятия удалось дыхательным упражнением снять головную боль, то я поняла, что буду заниматься серьезно и обязательно стану инструктором, чтобы помогать другим людям, передавая им мой опыт и знания.
Мы живем в таком мире, где большинство людей не могут себе позволить платить за дорогостоящее лечение и поехать отдыхать в санаторий или на море. У них едва хватает денег на проживание. Но каждый, кто дышит правильно, может помочь себе в любое время суток и в любом месте. Ведь дыхание – это уникальный инструмент, который всегда у нас в руках.
Затем я приехала в Москву и прошла практику большого формата. В один из дней тренинга у меня поднялось высокое давление и сильно заболела голова. Что делать? До начала осталось два часа. Вызывать скорую? Или пробовать снять давление дыханием? Я дышала 40 минут. Во время дыхания почувствовала, что стало легче голове, боль стала отпускать. Померила давление, оно понизилось на 20 единиц. Было 180, а стало 160. Я поехала на тренинг.
Во время дыхательной сессии мне было плохо, сдавило голову, сдавило сердце. Но я продолжала дышать. И вдруг в какой-то момент меня обдало жаром от головы до кончиков ног, как будто река прорвала плотину и унесла то, что мешало ее течению. А я получила освобождение от боли, что мучила меня всю мою сознательную жизнь. Боль ушла, как будто ее никогда и не было, а по телу разлилось тепло. Что-то произошло. Это было что-то такое огромное, значительное, новое, что я еще не знала в себе. Вдруг пришло осознание того, что есть нечто большее, чем просто «Я», что я любима, что я являюсь частью этого большого, вечного бытия. Невозможно словами объяснить те чувства, переживания, ощущения, чтобы описать мой опыт.
Когда я вернулась на квартиру, где жила в Москве, и померила давление, то оно было безупречным, как у космонавта. С тех пор у меня больше нет гипертонических кризов, и боль, что не давала мне жить полной жизнью, ушла. Правда, я еще чувствую временами в голове тяжесть, но я живу. Я перестала зависеть от геомагнитных возмущений. После моего возвращения домой я продолжаю заниматься осознанным дыханием. Оно теперь – неотъемлемая часть моей повседневной жизни. И я продолжаю исследовать мое дыхание.
Еще один интересный опыт: мне нужно было ехать в Екатеринбург для участия в одном мероприятии. Я приехала, у меня было два часа до начала, чтобы покушать и отдохнуть. И я почувствовала, что стала болеть голова и мне стало плохо. Я попросила, чтобы мне вызвали скорую.
Когда они приехали, меня нашли в туалете без сознания в состоянии обезвоживания, начались неукротимый понос и рвота. Я не помню, как меня привезли в больницу, но там меня доктора как-то привели в чувство. Оказалось, что в этот день был выброс вредных веществ в атмосферу, и я получила отравление. У меня поднялась температура, были адские боли, я вообще не могла двигаться. Со мной в палате лежало еще 7 человек в таком же состоянии. Двигаться мы не могли, поэтому я лежала и дышала – дышала светом, дышала животом, потому что сильные боли были в животе. И только это и делала. Время тянулось бесконечно долго, делать было нечего, но надо было себе помогать. К утру у меня спала температура, в отличие от всех остальных в палате. Прекратились все боли, и анализы крови были в норме! За полдня я привела себя в порядок, хотя остальные пострадавшие от этой экологической аварии восстанавливались положенные семь дней».

И дальше — несколько историй из моей жизни.
Вирус на один вечер
Гости еще были у нас, когда я вдруг почувствовала давно забытое ощущение в теле. Своеобразная «щекотность» – будто даже не на коже, а в мышцах. Мой личный верный признак приближения высокой температуры. Когда уже точно за 39,5.
Уже несколько лет как тело мое здорово. Только пару раз были вирусные инфекции. Может, и на сей раз какой-то вирус гости привезли?
Чувствую, как тело охватывает леность. Время – 22 часа. «Полежу немножко. А что так холодно у нас?» Муж накрыл пледом. Я говорю: «Можно еще один?» Через несколько минут: «А еще чем-нибудь накрой меня. И вообще, так дует холодный воздух, я чувствую на ушах даже!»
Накрылась с головой, только нос и рот через хитрый зигзаг одеяла сохраняют доступ к воздуху в комнате.
Включается двойной режим сознания. С одной стороны – чувствую, как плохо. А с другой – «щекотные» ощущения ведь не болезненные! Вспоминаю слова Дэна Брюле, моего учителя осознанного дыхания: «Вы всегда можете чем-то наслаждаться в любой момент времени!» Пару лет назад у него был перелом колена, когда оно вообще согнулось в другую сторону! И он описывал, как лежал под деревом и осознавал, как много есть того, чем можно по-настоящему наслаждаться: любовался облаками и солнечным светом. Дышал. Через три недели приехал в Москву и спокойно ходил и сидел на полу! А ведь моими «щекотными» ощущениями очень даже можно наслаждаться.
И тут замечаю, как в теле сам собой включился режим энергетического дыхания. Тело само начинает привлекать энергию, необходимую для восстановления. Чувствую желание лечь на спину. Убрать подушку, чтобы шея не изгибалась.
И тут меня пробирает дрожь. Ощущается так, будто начинается какая-то тряска в теле. И снова включается опыт – осознавания телесного ощущения и реакции в собственных мыслях. Я понимаю, что я ведь вмешиваюсь – я эту тряску сдерживаю! А если расслабиться, то что-то выйдет. Так частенько бывает во время дыхательной сессии большого формата дыхания: если появляется какая-то дрожь и вибрация, то нужно позволить ей проявиться, тогда что-то заблокированное внутри сможет выйти и уйти из системы человека.
Я расслабляю тело, чтобы не сдерживать дрожь, и оно начинает заметно так подпрыгивать. Муж даже испугался. Я говорю: «Это практика такая». Лежу на кровати под тремя одеялами и трясусь. Через пару минут тряска из зоны ребер по бокам перешла в руки. Потом снова в тело, потом ниже в область таза. Трясусь везде, где просится, и внутри себя смеюсь: «Заодно и согреюсь. Может быть…» На самом деле не согрелась. Но и мерзнуть перестала. Через несколько минут почувствовала, что больше ничего не хочет дрожать и трястись. Ну вот и славно.
Вдруг задумалась о печени. Недавно как раз на занятиях с клиенткой обсуждали оздоровительное дыхание через разные внутренние органы и поговорили о том, что его можно даже для профилактики делать. Ну что же, не помешает и мне – раз почему-то такая мысль пришла. Подышала через печень, пришел образ промывания чистой водой. Потом еще обе почки «продышала-промыла». И уснула.
В середине ночи проснулось и почувствовала себя совершенно нормально. И утром тоже. Только слабость некоторая осталась. Днем слабость прошла.
Вот так можно сотрудничать со своим телом через дыхание. Тело может само избавиться от любого нездоровья!

Мой экзамен на право быть инструктором по дыханию
У нас в загородном доме очень неудачная лестница на второй этаж. На ней уже падали все: и ребенок, и пожилые родители… И вот в какой-то момент и моя очередь пришла.
Помню, как почувствовала, что нога соскальзывает со ступеньки, я понимаю, что падаю на спину, а в голове проносится мысль: «Только не спина! Я же так долго восстанавливала свой позвоночник, а сейчас могу его сильно повредить – вдруг вообще не смогу потом ходить?» Следующее, что появилось в сознании: я сижу на ступеньке с поднятой вверх рукой (руку ушибла о лестницу) и дышу энергетическим дыханием. Само по себе включилось активное связное дыхание, мне не пришлось об этом думать и подбирать подходящее дыхательное упражнение. И я поняла, что сдала свой экзамен на право быть инструктором по осознанному дыханию – качество моей практики доказало свою эффективность, эти навыки уже прочно вошли в мою жизнь, в мою систему «4D» и стали срабатывать автоматически в нужных ситуациях.
С моей спиной все обошлось, и с позвоночником никаких проблем не возникло. То, как дыхание само пришло мне на помощь, до сих пор является для меня очень важным примером: все усилия по изучению осознанного дыхания далеко не напрасны и в трудную минуту могут вас буквально спасти от беды.

Личные проблемы со здоровьем
В возрасте 25 лет у меня был целый букет разных заболеваний: частые простуды и ангины, боли в желудке и проблемы с кишечником, проблемы с гинекологией, сопровождавшиеся постоянными болями внизу живота; остеохондроз поясничного отдела, тянущие ощущения в почках и цистит.
Я ходила по врачам, они мне назначали лекарства, я их пила, через короткое время все проблемы снова возвращались, я снова шла к врачу, получала точно такие же рецепты, все продолжалось по бесконечному кругу – и мне не казалось это странным! Большинство моих подруг жили точно так же, имели похожий набор заболеваний (у меня еще было не так много – не было проблем с давлением и головных болей), и мы все постоянно ходили по врачам и постоянно пили какие-то таблетки.
В какой-то момент у меня начался цистит с кровью. Это никак особо не ощущалось – типичные мучения, к которым я, как это ни дико звучит, уже привыкла. Но поскольку кровь в моче – это что-то из ряда вон выходящее, я тут же отпросилась с работы и поехала к врачу. Помню, как переменилось ее лицо: «Немедленная госпитализация! Вызывайте скорую». Она мне что-то рассказывала про проблемы, которые у меня есть и будут в дальнейшем, а у меня через три дня была запланирована поездка в Аркаим, о которой я очень мечтала. И внутри у меня не было ни тени сомнений: я не буду ее отменять. Я долго спорила с врачом, требовала объяснить, что именно мне будут делать в больнице, чего нельзя получить другим способом. В итоге все сошлось на капельнице, вместо которой – и только под моим нелепейшим, на ее взгляд, давлением – назначили уколы какого-то сильного антибиотика. «Есть человек, кто будет делать уколы?» – «Найду!» – сказала я и написала расписку об отказе от госпитализации.
Купила лекарства по дороге домой и задумалась: где же найти медсестру, чтобы делала мне уколы? Войдя в подъезд, направилось к консьержке. Спросила ев: «Вы не знаете, может быть, кто-то у нас в подъезде умеет делать уколы?» Именно в этот момент в подъезд входила женщина, которая услышала мой вопрос и подошла ко мне: «Кому нужно сделать укол? Я могу». Она оказалась медсестрой из нашей поликлиники, зашла ко мне в квартиру и сделала первый укол. Следующие два дня я сама ходила к ней в кабинет. И оставались еще два укола, которые нужно было сделать уже в поезде. Друзья, с которыми мы собирались ехать, конечно, переживали за меня и даже предлагали отказаться от поездки.
Но я сказала:
«Договорюсь с проводником. По-моему, они должны оказывать первую помощь, роды уметь принимать и все такое…» Однако проводник в нашем вагоне наотрез отказался делать мне укол. Мы ехали в плацкартном вагоне и обсуждали сложившуюся ситуацию. Друзья сказали, что нужно идти по вагонам и искать медицинских работников. Тут же они и нашлись – в соседнем купе ехал мужчина, работающий на скорой помощи. Я показала ему флакончик с лекарством. Он сказал:
«Девушка, а откуда вы взяли такое лекарство? Вы представляете, какое оно сильное? Чтобы его делать, нужны очень веские основания». Мне удалось как-то его убедить, что мне действительно это назначил врач. Тут, кстати, свет в вагоне погасили на ночь, он укол делал практически в темноте… В общем, очень запоминающаяся история связана в моей жизни с этим случаем. Выздоровление мое в тот раз прошло благополучно, а вскоре я занялась практиками дыхания – и мое здоровье стало улучшаться месяц за месяцем, год за годом, без лекарств и докторов.
И вот в какой-то момент, когда я уже была организатором семинаров Дэна Брюле и сопровождала его в поездке по СНГ, вдруг снова чувствую уже почти забытые циститные боли и, более того, – вижу кровь! Мы находились в Уфе, оставался еще один день тренинга в этом городе, затем ночной переезд в Салават, где был запланирован следующий тренинг. Я с виноватым лицом подошла к моему учителю: «У меня большая проблема, наверное, мне придется лечь здесь в больницу». Рассказала, в чем дело и о том самом первом случае. Мой учитель ответил: «Люба, мы можем положить тебя в больницу. Но это не обязательно. Ты можешь помочь себе своим дыханием. Что ты выбираешь?»
Конечно, я выбрала дыхание. «Как дышать?» Учитель дал мне всего две инструкции: «Дыши животом, дыши светом».
После чтения главы «Ключ, Сознание«» вам должно быть понятно, что этих инструкций было достаточно, чтобы приступить к практике оздоровительного дыхания.
Такие уникальные события в жизни запоминаются очень подробно. Я помню, что сначала в животе было ощущение темноты; и когда я представляла, как может происходить дыхание светом, то получалось, что свет с каждым вдохом приходил снаружи и наполнял мой живот. Я легла в постель, но собиралась не спать, а дышать всю ночь – периодически проваливалась в сон, потом просыпалась и снова принималась дышать осознанно. Под утро я поняла, что темнота в животе уже насытилась светом, и белый свет был везде – снаружи и внутри. Крови больше не было. Я решила не оставаться в квартире, а вместе со всеми поехать в зал на тренинг. Конечно, я не могла участвовать в занятии – мое сознание было занято моей индивидуальной практикой дыхания. Но мне было приятно находиться в общем пространстве с людьми, которые пришли изучать дыхание.
Через какое-то время я поняла, что свет из белого стал желтым. Целый день я продолжала дышать этим светом. Уже в середине дня я поняла, что чувствую себя нормально. Вечером, когда занятие закончилось, меня спросили: «Ну как, ты остаешься, нужно тебе в больницу? Или поедешь с нами в Салават?» Я ответила, что могу ехать. Когда сели в машину, уже было темно. Я сказала учителю: «Я так долго дышала светом, что рядом с моим животом теперь можно читать книгу!»
И хотя я не сдавала анализов ни во время самой острой фазы, ни после ее завершения, вся моя дальнейшая жизнь говорит о том, что мне удалось эту проблему снять дыханием. Больше циститы меня не посещали никогда в жизни.

Все эти истории я рассказываю на тренингах по оздоровительному дыханию. Один раз на меня написали жалобу: участник решил, что я запрещаю ему обращаться к врачу и принимать лекарства. Разумеется, я ничего подобного не говорила, да и как бы я могла запретить ему посещать врача или пить таблетки? Но на всякий случай хочу подчеркнуть следующее.
Снова и снова вам нужно прислушиваться к себе и ставить на первое место свое ощущение по всем уровням «4D». Если вы не понимаете сигналы своего тела и не очень хорошо освоили технику дыхания, если ваше состояние здоровья у вас вызывает беспокойство на уровне эмоций и страх на уровне мыслей, то будет в высшей степени безрассудно отказаться от медицинской помощи! Обязательно идите к доктору в острых ситуациях, обязательно обращайтесь за медицинской помощью при незнакомых ощущениях в теле.
Но вы окажете большую помощь своему доктору и себе, если вместе с назначенным лечением начнете делать какие-либо практики оздоровительного дыхания. Они ничему не противоречат и совместимы с любыми курсами и методами лечения. Постепенно вы сможете снижать дозировку лекарств и все больше доверять себе и своему телу.
А если внутри вы чувствуете радость и уверенность оттого, что наконец узнали о средстве, позволяющем вам получить приток жизненной энергии и направить ее в определенное место в теле, требующее внимания, — тогда осознанная работа с исцеляющим дыханием принесет вам настоящие чудеса!
Как видите, сама работа с дыханием вполне доступна. Самое главное теперь в том, чтобы вы это делали.

Лучше этого может быть только то, что вы действительно освоите привычку дышать осознанно, как личную гигиену на каждый день. Тогда вы создадите полноценный запас прочности, и ваше здоровье будет не так легко пошатнуть.
Текущие недомогания, такие как головная боль, проблемы с повышенным или пониженным давлением, вопросы пищеварительной и сердечно-сосудистой системы, аллергии, заболевания дыхательной системы, прекрасно поддаются воздействию осознанного дыхания даже в объеме малого и среднего формата. Но вам необходимо будет включать в работу всю систему «4D», а значит, расстаться с привычными эмоциями, накопленными за многие годы, и старыми представлениями о себе и других людях, со скрытыми выгодами от своих заболеваний… Не все на это готовы.
Привычки сознания могут иметь большую силу, а страх перемен — вообще помешать даже переменам к лучшему. Но если вы на стороне чистого потока жизни, то дыхание вам в помощь.


Энергетическое дыхание

Жизненная энергия — это самый главный ресурс каждого человека. Именно она позволяет вам подпитывать все части вашей системы «4D», чтобы у вас были силы и на физические действия, и на эмоциональные реакции, и на работу мыслей, и на душевные переживания.
Можно об энергии жизни говорить возвышенно, можно даже с налетом мистики. Сразу вспоминаю учеников, которые после каких-либо мистических школ приходят к нам, чтобы наконец перейти от разговоров об энергии к реальной практике работы с ней. Надеюсь, вы теперь уже быстро замечаете, что разговоры — это лишь пространство ума, то есть всего лишь часть человеческого существа. А для жизни нам нужно все целиком (ну, если, конечно, вы не вычеркнули своей рукой ни тело, ни эмоции, ни душу). Поэтому давайте возьмемся за дело по-хозяйски и начнем создавать еще один баланс, на сей раз… бухгалтерский. Вы когда-то в юности начали считать свои деньги. Сейчас самое время начать считать энергию своей жизни.

Доходы и расходы

Энергия поступает к человеку из нескольких источников. Снова прошу вас самостоятельно подумать: какие у вас есть источники энергии? Что дает вам силы? Что позволяет действовать, быть успешным, верить в себя, начинать что-то новое, успешно завершать начатое?
Обычно в этот список включаются сон и отдых, еда, дыхание, природа, положительные эмоции — все это необходимо для собственной подзарядки. И уже сейчас вы можете прикинуть масштабы своих энергетических доходов. Сколько процентов вашей жизни заполнено такими «доходными» мероприятиями? Кому-то нужно это учитывать по времени, кому-то — по масштабам (короткое, но яркое событие дает большой «доход» жизненной энергии).
Теперь давайте рассмотрим расходы. На что вы тратите свою энергию жизни? Можете ли вы сказать, что ваши расходы — это инвестиции? Если да, в таком случае вы вкладываете что-то со своей стороны в расчете получить больше (например, занимаясь спортом или аэробикой, вы вкладываете физические силы и время, но делаете это ради здоровья, хорошего настроения, общения с друзьями, хорошего внешнего облика и своей репутации). Когда вы идете на обучение, вы вкладываете время, деньги, свое внимание, а взамен получаете новые возможности, которых раньше у вас не было: вы понимаете, умеете, можете больше, и ваша жизнь переходит на качественно новый уровень.
Вот для таких Благоприятных расходов ваша жизненная энергия и нужна: вы выбираете, во что ее вложить, вам нравится это дело, и сам процесс, и результат, к которому оно ведет.
Но частенько бывают расходы жизненной энергии другого вида — чистые убытки. Утечки энергии, бесполезные, не дающие результата в том деле, куда они утекают, да к тому же и уменьшающие ваши возможности в остальных делах, поскольку ресурс жизненной энергии у вас единый: потеряли здесь — нечего будет вложить в другом месте.
Чаще всего это в жизни происходит в двух ситуациях.

Вы делаете то, что вам не нравится

Любое неприятное дело требует усилий, вам приходится заставлять себя заниматься этим. Причем, заметьте, как всегда, на всех уровнях «4D»: вы попадаете в стрессовую ситуацию и живете в ней, расходуя эмоции на реагирование, мысли — на поиск решений, физически выкладываясь по полной, но все равно не получая того, что устроит лично вас. Занимаетесь в жизни тем, что вам совсем не близко, а то и вовсе неприятно. Делаете то, что от вас ждут, хотят или требуют другие люди.
Когда же вы делаете то, что вам нравится, то, что является зовом вашей души, вы наполнены энергией! Вы в окрыленном состоянии, вы летаете, у вас все происходит само собой, главное дело движется вперед, а заодно еще и кучу других вопросов вы решаете на волне своего подъема. А вот если приходится делать то, что вам не нравится, что не соответствует потребностям вашей души, то, конечно, на это нужны очень большие силы.

Вы не делаете того, что вам нравится

У вас есть мечта (желание, потребность): встретиться с хорошим другом, сходить в театр, поехать к морю, выбрать время на свое любимое хобби, просто почитать книжку или выспаться, в конце концов! Но вы этого не делаете. И на подавление своих желаний и потребностей тоже нужно расходовать силы. Если внутри вас живет мечта — это и есть жизнь. Не давая своей мечте проявиться, вам приходится удерживать жизнь взаперти. Это колоссальный расход энергии.
Поэтому если вы ощущаете, что у вас нет сил, — задумайтесь об этом. Живете ли вы так, как требует ваша душа? Является ли каждый ваш день воплощением именно того, что вы хотите в самой глубине своего человеческого существа? Почему вы так нерационально продолжаете растрачивать свою энергию?
Скорее всего, причина кроется в нарушении баланса: вы считаете, что воплощение ваших желаний и потребностей повредит другим важным сферам вашей жизни, огорчит или обидит каких-то важных для вас людей, разрушит какие-то ситуации.
Но теперь, зная о «Схеме Истины», вы можете с облегчением вздохнуть: это старые ваши мысли, вам не обязательно их думать дальше. Сейчас вы можете дать своему уму другую задачу: как найти такое решение, при котором вы будете двигаться к воплощению своей мечты, и это не разрушит другие ваши жизненные ценности. Если прямо сейчас вы не видите такого решения — это не значит, что его не существует.
Ищите его. Создайте его! Это и есть ваша творческая задача. Именно так человек творит свою жизнь.
И для этого, конечно, вам потребуется новая порция жизненной энергии. Поток энергии поможет сдвинуться с привычного места, особенно если оно вам не нравится, уйти от старых мыслей, состояний, ощущений, переживаний.
Поток жизни — это не пустые слова. Человек жив, пока в нем движется поток: крови, пищи, дыхания. Остановите один из этих потоков — человек умрет. Китайская медицина, работающая с энергетическими меридианами в теле человека, добивается поразительных успехов за счет восстановления потока энергии по этим каналам. Поэтому если вы самостоятельно овладеете навыком привлекать поток энергии или запрыгивать на волну этого потока, ваша жизнь, безусловно, изменится.
«Дышать энергией – легко, как воздухом».
Леонард Орр

Дыхание — это самое простое и надежное средство для привлечения энергии в свою жизнь и свою систему «4D». Леонард Орр, создатель техники осознанного энергетического дыхания «Ребефинг», говорит: «Дышать энергией — легко, как воздухом».
Как инструктор по дыханию я часто сталкиваюсь с запросом на энергетическое дыхание и профессионально исследую этот вопрос. Я заметила, что многие рекламные предложения «научить вас энергодыханию» фактически не действуют.
Работа во многих случаях ведется вовсе не с дыханием. Вариант 1: «Представьте потоки энергии, она входит в ваши чакры, она вас заполняет, она через вас проходит» — это визуализация, то есть работа с образами, а значит, это работа ума, а не дыхания. Это может быть прекрасной медитацией, но это не дыхательная техника.
Вариант 2: «Давайте приседать, наклоняться, прыгать, махать руками и ногами…» — это работа тела, а не дыхания. Это физические упражнения, эффект которых основан не на дыхательных мышцах тела, а на совершенно других.
Если вы тоже позанимаетесь этим вопросом лет 20 (или хотя бы 10–15), и не урывками в разных школах, а именно в школе дыхания, то наверняка и сами начнете понимать, что в дыхании очень много тонких настроек, используя которые, можно получать очень сильные результаты. Например, вы можете управлять своим дыханием по семи параметрам (читайте часть 2 этой книги). Самая важная настройка среди них, о которой поговорим дальше, создает в дыхании поток энергии. Не надо ничего визуализировать, не надо пыхтеть и подпрыгивать. Можно дышать, причем незаметно для других людей, — и получать энергию. Чем больше я это изучаю и применяю сама, тем больше восхищаюсь чудом дыхания.
Самое поразительное, что абсолютно каждый человек может освоить энергетическое дыхание. Но редко кто осознает это, если дышит лишь в естественном режиме, который обеспечивается природой. Именно природа, со всей своей любовью и заботой к человеку, включает нам в нужное время нужные режимы функционирования разных систем в теле. В том числе управляет важными возможностями через дыхательную систему.
Представьте, что вы уже продолжительное время бежите, или поднимаетесь в гору, или идете вверх по лестнице… И вот уже девятый этаж — у вас силы кончились, энергия кончилась, но нужно двигаться дальше. Что в это время происходит с дыханием? Каким становится дыхание при физической нагрузке?
На очном занятии я обычно прошу человека показать такое дыхание. Практически все показывают абсолютно верно (ну, кроме тех, кто так давно не обращал внимание на свое тело и так давно не давал ему нагрузки, что уже и вспомнить не в состоянии).
Вы тоже сейчас подышите так, будто вы бежите марафон… Это практическая часть, задача для тела. Прямо сейчас прошу вас изобразить, как дышит человек при физической нагрузке.
А теперь задача для ума (помните про «4D»? Тело и ум — это разные «этажи»). Объясните словами, чем такое дыхание отличается от обычного, в состоянии покоя. Назовите его особенности.
Не спешите читать дальше, проверьте себя и найдите свой ответ. Поскольку вы уже знакомы с разными параметрами управления дыханием, вам может быть легко ответить на этот вопрос.
Обычно люди называют следующие характеристики дыхания при физической нагрузке: более глубокое, более поверхностное, более частое, более медленное (то есть у разных людей встречаются прямо противоположные ответы). Возможно, что так и есть, «Схема Истины» по-прежнему верна. Но все это не главное. Главная особенность энергетического дыхания чаще всего ускользает от ума — вот вам, кстати, хороший пример того, как ум бывает далек от тела! Природа включает в теле специальный режим энергетического дыхания: поскольку при физической нагрузке энергия расходуется быстро, для продолжения процесса нужно быстро добавлять энергию в систему. В итоге тело правильно выполняет практику энергодыхания, а ум не может ее распознать.
Давайте поможем уму. Когда у человека большая физическая нагрузка, про такое дыхание обычно говорят: «Дышит как паровоз». Согласны с таким описанием? Оно очень показательно, поскольку у паровоза крутятся колеса, и они вращаются без остановки.
Именно это и происходит с вашим дыханием: из него уходят паузы, оно будто движется по кругу (становится «круговым» или «циркулярным»), после выдоха сразу же начинается вдох.
Если в спокойном состоянии в дыхании присутствуют три части (вдох, выдох и пауза), то при подаче энергии пауза убирается, остаются только фазы вдоха и выдоха, и дыхание становится «связным», в нем вдохи и выдохи следуют друг за другом без пауз, связаны друг с другом. Эти три специальных термина, применяющиеся к дыханию, — круговое, циркулярное, связное — синонимы и означают непосредственное дыхание энергией.
А теперь мы можем перейти к осознанной практике энергетического дыхания: если вы начнете дышать вот таким связным дыханием, но не будете всю поступающую энергию тратить на работу мышц в теле, то эта энергия сможет выполнить какую-то другую работу в вашей системе «4D»:
• на уровне тела — оздоровить его, подзарядить его, дать ему то, что необходимо для восстановления баланса;
• на уровне эмоций — удалить заблокированные переживания, обиды, стрессы, устранить застой и залипание в привычных эмоциональных состояниях;
• на уровне мыслей — освободить сознание от застревания в ограничивающих негативных мыслях, найти новое решение, увидеть новый шаг, новые возможности;
• на уровне души — расчистить к ней дорогу, чтобы лучше слышать ее голос в каждом своем дне.

Любопытно, что не все школы, работающие с дыханием, понимают саму технику энергетического дыхания. Некоторые, как я упоминала выше, используют название «энергетическое дыхание», но при этом связное дыхание отсутствует. А бывает, что действительно выполняется связное дыхание, но представители этой школы ничего не могут сказать о дыхании энергией, они не используют такие категории в пояснениях к своей практике.
Вы же теперь в любом случае знаете этот главный секрет. Теперь пора приниматься за дело!
Начните прямо сейчас дышать без пауз. Представьте, будто ваше дыхание идет по кругу, и в конце выдоха сразу же начинайте вдох. Для некоторых людей это бывает немного неудобно поначалу, но вам нужно потренироваться и что-то подрегулировать в своей дыхательной системе, чтобы вы могли дышать таким связным дыханием неопределенно долго. Не нужно дышать глубоко. Не нужно дышать быстро. Единственная задача сейчас — убрать из дыхания паузы. Все остальное сделайте максимально комфортным для себя: выберите подходящую глубину, выберите подходящую скорость. Используйте для своего дыхания образы из ряда «приятное, мягкое, комфортное».
Некоторые школы, работающие с энергодыханием, останавливаются на этом — и оно уже прекрасно работает. Например, Шри Шри Рави Шанкар — духовный учитель — в известной международной организации «Искусство жизни» в практике Сударшан Крия использует только связное дыхание: несколько минут медленного дыхания, затем чуть быстрее в среднем темпе, потом — в быстром темпе и наконец снова к медленному круговому дыханию. И такой практикой он добивается очень мощных результатов! Он отправляет команды волонтеров в горячие точки планеты, туда, где люди пережили большой стресс от природных катаклизмов, аварий или военных действий. Такая техника дыхания, если практиковать ее около часа, и есть по сути большой формат, который дает эффект генеральной уборки во внутреннем пространстве человека. Однако самостоятельная практика Сударшан Крия в полном формате дома запрещается. Возможно, это разумная мера предосторожности, поскольку в ее программу не входит объяснение практикующим сути происходящего процесса и регулировка его интенсивности.
Однако для тех, кто приходит на обучение к нам, никакой опасности в энергетическом дыхании быть не может. Я не случайно начинаю обучение со знакомства с семью параметрами дыхания, а изучение самих параметров — со скорости и глубины. Это и есть основные факторы интенсивности. Потренировав их отдельно и зная, что именно они влияют на масштабы происходящего, вы сможете самостоятельно регулировать интенсивность своего процесса: если ничего не происходит — дышите быстрее, дышите глубже; если происходит слишком много и вам становится некомфортно — снижайте скорость, снижайте глубину.
Но есть определенная техническая возможность, которая позволит вам многократно повысить эффективность практики энергетического дыхания. Вспомните о балансе активности и пассивности и используйте настройки, известные вам по очищающему дыханию: дышите связным дыханием и при этом вдохи делайте активными, прикладывайте к ним усилия, а выдохи — пассивными, расслабленно отпуская их.
Именно такая техника применяется для самой высшей из известных на сегодня практик осознанного дыхания большого формата «Ребефинг». Но поскольку она запускает очень глубокие процессы, рекомендуется первый курс занятий ребефингом проходить не самостоятельно, а у инструктора, причем индивидуально. Опытный специалист будет следить за каждым вашим вдохом и выдохом и поможет быстрее освоиться в потоке энергетического дыхания, чтобы дальше при желании вы могли делать эту практику самостоятельно. Это можно сравнить с обучением в автошколе: сначала вы ездите с инструктором по вождению, поскольку вам требуется одновременно регулировать несколько параметров (в машине — газ, тормоз, сцепление, следить за приборами, следить за дорогой, за светофорами и пр., а в дыхании — следить за всеми семью параметрами дыхания одновременно). По мере накопления опыта вы уже справляетесь со всеми параметрами самостоятельно. Дальше вы можете ездить за рулем без инструктора (проводить дыхательные сессии саморебефинга) либо все равно пользоваться услугами других водителей — ездить на такси, автобусах и поездах. А может, и летать на самолетах (в дыхании это зависит от того, к какому инструктору по ребефингу вы попадете).
Поскольку практика большого формата дыхания всегда стоит особняком и требует особого времени, пространства, особых обстоятельств, ее вы не можете взять в свою повседневность.
Это нормально, если помнить, что это генеральная уборка и ее невозможно сделать мимоходом.
Зато вы можете делать текущую уборку: мыть за собой посуду после еды, принимать душ, вытирать пролитый чай, подметать пол… Для этого вам пригодится энергетическое дыхание среднего формата.
Для этой книги я выбрала дыхательное упражнение «Энергетический душ». Мы долго придумывали для него название, поскольку оно встречалось мне в разных школах у разных специалистов, в каждом месте оно имело свое название, свои разновидности выполнения и определенные цели, причем совершенно разные (от сброса стресса до привлечения денег).
В итоге мы остановились на названии «Энергетический душ», поскольку оно довольно хорошо отражает все важные свойства этого дыхательного упражнения:
— оно безусловный лидер среди упражнений с эффектом антистресса, то есть, как и душ, обладает очистительным эффектом. И вне зависимости от того, что вы делали (работали в огороде, занимались спортом или убирались), рецепт очищения тела один и тот же: вам надо принять душ. Дыхание же обладает универсальным очистительным эффектом для всех уровней «4D»;
— оно наполняет человека радостью, как и душ, доставляет удовольствие.
Если вы добавите к этой практике работу с сознанием и будете использовать специальные образы (например денежного потока), вы можете представлять, что на вас изливается поток и наполняет вас необходимым качеством.

Упражнение «Энергетический душ»

В этом дыхании используется два важных технических приема:
1. Связное дыхание (энергетическое дыхание).
2. Баланс двух противоположностей: активности и пассивности, работы и расслабления. На вдохе — фаза активности и для тела, и для дыхания. На выдохе — расслабление и в теле, и в дыхании. Упражнение можно выполнять сидя или стоя. Для тренировки сначала выполните его стоя.
Исходное положение: встаньте прямо, ступни ног на небольшом расстоянии, чтобы ваша поза была устойчивой. Руки согнуты в локтях, локти направлены вниз, кисти рук собраны в мягкие кулачки и расположены возле плеч, будто вы держите штангу на груди.
На вдохе руки упруго поднимаются вверх, пальцы также активно распрямляются. На выдохе – фаза расслабления, и все само происходит без ваших усилий: выдох выходит естественно, руки падают вниз, возвращаясь в исходное положение, мягкие кулачки снова оказываются возле плеч.
Вдохи и выдохи делайте через нос.
Глаза держите закрытыми.
Сделайте примерно 20 таких дыханий непрерывно (можно чуть больше или чуть меньше). Следите за равномерностью ритма дыхания, вдохи и выдохи должны быть одинаковы по продолжительности.
Не спешите, можете делать вдох на 1 секунду и выдох на 1 секунду.

По окончании серии из 20 связных дыханий опустите руки и постойте с закрытыми глазами несколько секунд, чтобы осознать ощущения. Ожидаемый результат — прочистка, освобождение, опустошение, будто прокачка насосом (в каком-то смысле так и есть, движение руками работает как насос, а равномерное чередование усилия и расслабления гарантирует движение потока в одном направлении, а не хаотичное приложение импульсов в вашем внутреннем пространстве). Также можно ощутить заметное гудение, вибрации, «пузырьки шампанского», движущиеся по телу. Поздравляю! Это и есть ощущение энергии.
Можно выполнять несколько таких циклов по 20 дыханий, например, сделайте 3 цикла с перерывами. Если такое дыхание не вызывает у вас дискомфорта (сильного головокружения), а повод, чтобы его сделать, довольно серьезный, можете делать больше. Мой муж, к примеру, любит делать 108 дыханий подряд.

Важное примечание по технике безопасности

Несмотря на то что такую оговорку не всегда делали в других школах, где в том или ином виде практикуют это упражнение, я хочу предупредить, что оно обладает эффектом повышения кровяного давления. Для людей с высоким давлением и проблемами с сердечным ритмом существует более мягкая версия этого упражнения, либо не стоит использовать его вообще, поскольку для каждой цели мы всегда даем целую коллекцию из нескольких упражнений и предлагаем выбирать именно те, что подходят и нравятся лично вам. Познакомиться с ними вы можете на индивидуальной консультации через скайп или очно.


Дыхание-антистресс

Знаете, что такое стресс?
Если мы несколько упростим научное определение, то стресс — это реакция организма на оказанное на него воздействие.
И поскольку «организм» — это вы, а ваша реакция возникает у вас внутри, то не приходится удивляться, что стрессы тоже появляются у вас внутри.
В обычной жизни о стрессах заходит речь, когда «воздействие» на вас оказывается не самое приятное, а ваша «реакция» не дает желаемого для вас результата. Вы прикладываете силы, создаете напряжение со своей стороны (причем на разных уровнях «4D» — конкретных физических действий, или эмоциональных переживаний, или мыслей), а нужный результат не получаете.
И поскольку ситуация продолжается (в жизни или у вас в памяти), а вы никак не можете получить такой результат, который вам хотелось бы, то это напряжение тоже никак не может закончиться. Часть вашей жизненной энергии остается привязанной к этой ситуации.
Но это только какая-то одна часть жизни, допустим, несправедливый начальник на работе. А тут еще машина сломалась — еще один расход жизненной энергии. А тут еще дома повздорили. И в отпуск билеты дороже, чем сумма, которую вы хотели потратить… И у ребенка что-то в школе… Каждая жизненная тема так и норовит подкинуть вам задачку, в которую нужно вкладывать себя: свои силы, свои мозги, свои деньги, свое время.
И все эти ситуации привязаны фактически к одному и тому же источнику— вашей жизненной энергии. Если вы научитесь смотреть на свою жизнь с учетом этого важного ресурса, вам станет гораздо легче управлять своей жизнью «по-хозяйски».
Я убеждена, что хотя бы самые основы культуры жизни без стрессов необходимо знать каждому человеку. Если вы хорошо усвоили основные понятия из первой части, то вам будет не так уж сложно это сделать. Достаточно помнить о необходимости баланса, постоянно следить за состоянием всех частей своей системы «4D» и заранее подпитывать каждое из «тел» жизненной энергией подобающего вида (а не заедать беспокойство на уровне «эмоционального тела» бутербродами, загружаемыми в «физическое тело»! Один из самых востребованных моих тренингов — «Осознанное питание»).
На мой взгляд, следует различать антистрессовое дыхание и успокоительное дыхание, о котором пойдет речь в следующей главе.
Успокоительное дыхание должно давать успокоение, а значит, его действие направлено на то, чтобы гасить интенсивность ваших переживаний и замедлять происходящие процессы. Но оно не позволяет освободиться от них, а эта задача имеет большую важность. Она решается дыханием для избавления от стресса, в котором работа ведется непосредственно с выведением внутреннего напряжения наружу — в результате вы ощущаете себя свободнее и чище. Конечно, все это зависит от личного темперамента и стратегии человека по отношению к своим переживаниям: кому-то свойственно выплескивать чувства на окружающих, а кто-то, наоборот, делает вид, что ничего не происходит, и все держит в себе. Однако и тот, и другой случай недостаточно гармоничны: в первом вы нарушаете границы других людей, а во втором — свои собственные.

3 шага к жизни без стрессов

Если вы по-настоящему хотите уменьшить количество стрессов в своей жизни, вам нужно будет освоить три шага к жизни без стрессов.

Шаг 1. Работа с прошлым

Если вы давно (а может, и никогда) не делали генеральную уборку в своем внутреннем пространстве, у вас там хранится превеликое множество разных переживаний, неразрешенных конфликтов, обид, несправедливостей, чувства вины. Все это занимает ваш внутренний объем, и для текущей жизни остается очень мало свободного пространства. Поэтому любое новое событие вызывает очень сильную реакцию, оно расходует оставшиеся крохи вашего жизненного ресурса. Проведите расчистку завалов, сделайте генеральную уборку. Вы же делаете это для своего дома — сделайте это для «дома своей души», для своего внутреннего мира.

Шаг 2. Работа с настоящим

После расчистки пространства будет очень мудро, если вы научитесь жить дальше так, чтобы его как можно меньше засорять. Для этого и нужны навыки эмоциональной культуры в повседневности: небольшие дыхательные практики несколько раз в день, как мытье рук.
Не накапливайте завалы, выдыхайте возникшее напряжение сразу по мере его появления. Для этого вам и нужна практика «4D» — чтобы привыкать к ощущению, что жить с чистым и светлым состоянием внутри — нормально, а когда появляется какое-либо замутнение, загрязнение, напряжение, вы сразу будете его замечать и при помощи дыхания устранять.
Обычно взрослые люди так ощущают чистоту или загрязнение своих рук. Вам не приходится смотреть на руки, чтобы понять, что они испачкались, — вы это чувствуете. Но к навыку чистоплотности вы пришли не сразу: вспомните, что малыши не видят необходимости в том, чтобы руки были чистыми, и заляпывают все вокруг своими испачканными ладошками. Многократные напоминания и требования родителей постепенно приводят к тому, что у человека вырабатывается личный стандарт чистоты: «Жить с чистыми руками для меня нормально. Если руки испачкаются — я поищу способ, чтобы как можно быстрее их снова сделать чистыми». То же самое вам нужно сделать и для чистоты остальных своих «тел»: приучите себя жить с чистым и светлым состоянием в эмоциях, мыслях и душе, а по мере загрязнения любыми стрессовыми ситуациями используйте осознанное дыхание, чтобы восстановить внутреннюю гармонию.

Шаг 3. Работа с будущим

Научившись справляться со стрессами, возникающими в настоящем, вы можете сделать еще один полезный шаг — создать для себя «запас прочности» на будущее, чтобы стрессы возникали реже, длились меньше и ранили не так глубоко.
Для этого вам нужно делать дыхательные практики регулярно и без конкретного повода. Вы же моете руки не только в тех случаях, когда на них налипла заметная грязь, — для вас это просто элемент повседневной гигиены: моете их, когда приходите домой, когда выходите из туалета, когда идете к столу. То же самое делайте с дыханием: в течение дня не менее пяти раз делайте какое-либо дыхательное упражнение.
Навык дыхания-антистресс для повседневности — умение быстро сбрасывать текущие стрессовые переживания.
Например, попробуйте выполнять упражнение «Энергетический душ». Повторяйте его столько, сколько потребуется лично вам для того, чтобы почувствовать изменение в своем внутреннем состоянии. Обратите внимание: во время этого упражнения вы не занимаетесь интеллектуальным решением задач. Напротив, вы же хотите, чтобы то, что сейчас у вас внутри, от вас ушло. Поэтому ожидаемый результат — это опустошение в голове. Я специально предупреждаю, потому что заметила, что некоторых очень пугает, когда они впервые чувствуют свободу в своем сознании, когда освобождаются от постоянного прокручивания мыслей.
Антистрессовым эффектом обладают многие упражнения среднего формата, входящие в базовый курс, и я вспоминаю, что у каждого находятся свои любители и поклонники. Причем ученики часто сообщают, что им даже не приходится делать по 10 повторений, как звучит моя рекомендация, — бывает достаточно 4–5. Поэтому если вам сложно выполнять «Энергетический душ» или вы хотите расширить свою коллекцию, приходите на базовый курс.
Вы помните, что дыхательные упражнения бывают трех масштабов: малого, среднего и большого формата. В каждом из них есть большой ассортимент дыхания-антистресс.
Конечно, если у вас в жизни много накопленных стрессов, тяжелые переживания по многим темам, и все это длится много лет, а в настоящем — то же каждый день, то вам полезен будет большой формат дыхания, генеральная уборка, чтобы все это вычистить из своей жизни. Как всегда, генеральная уборка требует специального времени — нужно приехать для специальной практики к нам на занятия. И мы предоставляем такую возможность в нашей школе.
Кроме дыхания, для избавления от стресса можно применять работу с голосом, работу с телом, работу со словами — у меня есть специальный полуторачасовой семинар «Антистресс-экспресс: как избавиться от стресса самостоятельно, быстро, надежно, незаметно для окружающих».
Но тема применения дыхания для избавления от стресса — это абсолютный лидер у любого специалиста, кто берется давать советы по этому вопросу. У нас есть множество дыхательных упражнений, подходящих для этих целей. Однако с практической точки зрения гораздо большую ценность имеет «золотая коллекция» — буквально два-три упражнения, которые имеют мощный эффект сразу для нескольких целей, включая антистресс. Так вам будет проще выработать привычку, чем сделать привычными несколько десятков разнообразных вариантов. Дыхание заслуженно занимает лидирующее место среди всевозможных методов, потому что в нем эффективно сочетаются все параметры:
✓ Доступность — доступно всегда, даже когда нет рядом алкоголя, лекарства.
✓ Экологичность — никаких вредных воздействий, никаких вредных последствий.
✓ Быстрота — полезный эффект возникает мгновенно.
✓ Удобство — дыхание всегда с собой: в любой обстановке, в любом помещении вы найдете возможность проделать дыхательные упражнения-антистресс.
Оно поможет вам в ситуациях, когда:
• приходится ждать — в пробках, в очередях, пока грузится компьютер, пока придет опаздывающий человек;
• вы сталкиваетесь с одними и теми же проблемами в общении, хотя вы уже много раз говорили, объясняли, предупреждали: дома (дети, супруги), на работе (коллеги, подчиненные, клиенты);
• происходят внезапные сюрпризы судьбы от мала до велика: неожиданная новость о вашей фирме (или вашей стране), сломался компьютер, разрядился телефон, не едет машина.
Стрессы помещают нас в заколдованный круг: вы в таком неадекватном состоянии, что не можете спокойно действовать, чтобы выйти из сложившейся ситуации, а пока вы в такой ситуации, она создает в вас негармоничное состояние, а пока вы в таком состоянии, вы не можете справиться с ситуацией.
Поэтому первое, что вам нужно сделать, чтобы начать менять свою жизнь, — это разделить эти две части, ваше состояние и саму проблемную ситуацию, когда вы в ней оказываетесь.
Сделать свое состояние более гармоничным, более ресурсным, более работоспособным, чтобы справиться с возникшей ситуацией, — вот практическая задача.
И поскольку вы теперь знаете, что причиной является внутреннее напряжение, нетрудно догадаться, что полезно применять способы, позволяющие его сбросить.
Природа сама их подсказывает человеку: хочется крикнуть, стукнуть, что-то разбить… Другое дело, что это не всегда гармонично.
А вот дышать — вполне уместно. Наружу — это фаза выдоха. Как в фильме: дрова рубить и в колокола звонить — это и есть использование фазы выдоха.
Делайте «генеральную уборку» в вашей жизни, попробуйте выполнять упражнение «Энергетический душ» и приходите к нам на занятия. Все это будут шаги к вашей новой жизни без стресса.
Навык дыхания-антистресс для повседневности – это умение быстро сбрасывать текущие стрессовые переживания за 1–2 минуты и даже за 1–2 дыхания.



Упражнения антистрессового дыхания

«Очищающее дыхание»

Базовое упражнение «Очищающее дыхание», с которым вы уже познакомились в Части 1 на стр. 32, прекрасно помогает избавляться от небольшого стресса. Главное — почаще выполнять эту практику в течение дня. Вы можете делать это упражнение даже в присутствии других людей — это вполне социально приемлемое действие, если вы выберете умеренные варианты, и даже почти незаметный способ — вдох и выдох через нос.
Не забывайте соединить с этим дыханием работу по избавлению от внутреннего напряжения, от своего неприятного эмоционального состояния или перегрузки, для этого применяйте практику 4D.
Выполняйте очищающее дыхание многократно в течение дня, например, каждый раз, когда моете руки, или каждый раз, когда звонит телефон, или каждый раз, когда открываете дверь. Регулярное снятие мелких напряжений сослужит большую службу в том, чтобы идти по жизни и не накапливать стрессы.
Внимание! Приведенные далее упражнения с антистрессовым эффектом могут оказать интенсивное воздействие на внутренние процессы в организме, поэтому, если у вас есть любые недомогания или хронические заболевания, не применяйте их без совета своего врача.


«Пушинка в носу»

Представьте, что в ваш нос попала пушинка. Чтобы избавиться от нее, вы сделаете несколько форсированных выдохов через нос. Именно так и устроено это упражнение: сделайте подготовительный вдох через нос, а затем активно выдыхайте носом, разделив один выдох на 3–4 порции. Повторите еще раз. Теперь отдохните, сделайте 2–3 обычных спокойных дыхания, а затем еще 2 цикла по 3–4 активных дробных выдоха. Снова отдохните пару дыханий и повторите еще раз. Всего нужно сделать 3 подхода по два дыхательных цикла.
В этом упражнении может ощущаться головокружение. Как правило, это не представляет опасности, поскольку здесь заведомо нарушается баланс активности и расслабления: вы активно вдыхаете, а затем активно выдыхаете, обе фазы создают нагрузку. Поэтому важно делать перерывы между порциями практики — во время обычного естественного дыхания буквально за несколько секунд головокружение должно пройти (если этого не происходит — найдите возможность попасть на очное занятие).
Очень важно во время этого упражнения также использовать работу сознания: помните, от чего вы хотите освободиться при помощи своего дыхания. Найдите слова, которыми вы можете назвать свое неприятное эмоциональное состояние, и мысленно говорите себе: «Я избавляюсь от своего раздражения, от своего беспокойства…»
Поскольку это одно из самых небольших упражнений в коллекции дыханий с антистрессовым эффектом, попробуйте также и другие, они действуют посильнее.

«Дыхание змеи»

Сделайте один глубокий вдох (любым способом — через нос или через рот), а на выдохе создайте узкую щель между губами. Держите губы напряженными, будто вы, как артист или преподаватель вокала, всей своей мимикой помогаете произнести звук «и». Сквозь эту щель между губами с напряжением выдувайте воздух. Можете делать выдох сплошным или дробным, то есть делить его на части, выталкивая несколькими порциями (как в упражнении «Пушинка в носу»).
Теперь попробуйте то же самое со звуком «с-с-с-с-с-с». Прямо сейчас наберите воздух в легкие, а на выдохе снова сделайте небольшое пространство между губами и с напряжением шипите со звуком «с-с-с-с-с».
А сейчас попробуйте другие звуки: каждый раз делайте вдох, а затем «ш-ш-ш-ш-ш-ш-ш» сплошной или дробный, как вам нравится. Еще один вдох — и теперь пусть будет «щ-щ-щ-щ-щ-щ-щ». Новый вдох — и на выдохе «ф-ф-ф-ф-ф-ф-ф». Можете сами придумать еще какие-нибудь подходящие звуки для своей «змеи».
В завершение попробуйте микс — сделайте вдох, а на выдохе меняйте любые звуки в произвольном порядке.
Многие наши ученики очень любят это упражнение и часто им пользуются.

«Паровозик»

Представьте, как паровоз отходит от станции. Он начинает медленно разгоняться, колеса неспешно начинают отстукивать свой ритм. Сделайте небольшой вдох, а на выдохе произнесите «пх», повторите несколько раз: вдох — на выдохе «пх», вдох — на выдохе «пх».
А теперь паровоз уже едет быстрее — ускоряйте свое дыхание. Помните, что нужно делать неглубокие вдохи, и с каждым выдохом легко выпускайте (если нужно посильнее, то с азартом выстреливайте) «пх».
А теперь паровоз уже вовсю разогнался — делайте один вдох поглубже, а во время одного длинного выдоха многократно произносите «пх-пх-пх-пх-пх-пх», пока хватит дыхания. Повторите несколько раз.
Поэкспериментируйте с другим звуком: «пф».
Можете использовать какую-то свою творческую идею — с каким звуком можно выполнять подобное дыхание. Может быть, это будут не вполне «паровозные» звуки типа «са», «фэ», «щух» и любые другие. Ученики говорят, что они тоже удачно вписываются в этот формат: небольшой вдох и активный выдох с преодолением сопротивления органов артикуляции (губ, языка) и со свистящим или шипящим звуком.
В некоторых школах цигун и даосских практик специально работают со звуками, соотнося их с разными органами тела или энергетическими меридианами. При желании вы можете побольше узнать об этом либо довериться своей интуиции и использовать такой звук, который покажется наиболее подходящим. В конце концов, кто-то же изобрел эти практики — вы тоже имеете право на собственное творчество, наблюдение и исследование.

«Энергетический душ»

«Энергетический душ» — одно из самых сильных упражнений с эффектом избавления от стресса, которые можно делать самостоятельно, не прибегая к большому формату дыхания.
Оно описано в разделе «Энергетическое дыхание», стр. 136.
Помимо описанного там варианта с движением рук вверх и вниз, можно использовать и другие ритмичные движения руками. Например, «брать мешок» справа и «бросать его» налево. Или «косить косой». Желательно для симметрии сделать столько же движений и в обратную сторону. Обратите внимание, что и вдох и выдох могут стать активными. В этом есть нарушение баланса (активности-пассивности), но для целей избавления от стресса и на короткое время это приемлемо.
«Энергетический душ» прекрасно вписывается в повседневную жизнь, поскольку занимает буквально 20–30 секунд, вы можете выполнять его стоя или сидя, и всегда найдете, куда удалиться на минуточку, чтобы сделать его без свидетелей — достаточно выйти в соседнюю комнату, хоть в туалет, к запасной лестнице и т. д.
Обычно после «энергетического душа» можно почувствовать жар, гудение, движение, бодрость, устранение эмоционального заряда, прояснение в голове. То есть результаты сразу положительные.
Однако несколько раз я встречала клиентов, которым от «энергетического душа» становилось неприятно, настроение портилось, и они не чувствовали себя легче и свободнее. Это показатель того, что внутри скопилось так много напряжений, от которых небольшими порциями за несколько секунд не избавиться. Обычно такой человек и сам прекрасно знает, что его жизнь была довольно тяжелой, и много чего осело внутри. Поток дыхания сдвинул внутри эти тяжелые накопления, но сразу они не смогли «пройти в приоткрытую дверь» и застряли. Большой формат дыхания даст в этом случае более быстрый эффект «генеральной уборки». Полезно также хорошенько понять суть такой внутренней реакции и продолжать делать практики для внутреннего очищения на всех уровнях — тела, эмоций, мыслей и души. Даже если продолжать «энергетический душ» регулярно и перетерпеть неприятное состояние, через некоторое время наступит облегчение. Главное — не останавливаться, двигаться вперед к новому качеству жизни без накопленных стрессов.



Успокоительное дыхание

Вам хочется научиться быстро успокаиваться? Оставаться спокойными перед лицом разных событий?
Конечно, это очень важно! Многие люди жалуются на то, что не могут спокойно реагировать на какие-то ситуации, каких-то людей, какие-то обстоятельства жизни.
Прямо сейчас давайте освоим практику — дыхание для спокойствия. Полагаю, что это нужно каждому человеку. Как всегда, я предлагаю вам не просто верить мне на слово, а использовать свой жизненный опыт и здравый смысл.
Вспомните, как дышит человек, когда он спокоен (высшее проявление успокоения — сон). Лучше даже подышите таким дыханием, представьте дыхание спящего человека.
Теперь вспомните или представьте, как дышит человек, который не ощущает спокойствия. Подышите таким дыханием. Что это может быть? Вы волнуетесь о чем-то, беспокоитесь — дыхание поверхностное, частое, неритмичное, будто «рваное». Или вы в гневе — тогда это клокочущее, интенсивное дыхание, глубокое, может быть, даже шумное.
Вот и урок дыхания для вас: между дыханием и состоянием человека существует связь. Когда меняется ваше состояние, характер дыхания также меняется. Но самое главное, что эта связь двусторонняя. Не только ваше состояние изменяет дыхание — в обратную сторону это тоже работает. Изменяя свое дыхание, вы можете изменять свое состояние.
Соответственно, если вы хотите ощутить спокойствие, вам нужно начать дышать дыханием спокойного человека. Изменить в своем дыхании то, что не совпадает с дыханием спокойного человека.
Вы можете исследовать это все самостоятельно. Просто для скорости подскажу вам результаты наблюдений, которые делались не просто годами — веками в разных уголках земного шара.
Спокойное дыхание — замедленное, и в нем выдох длиннее вдоха. Но как же вам начать применять такое дыхание? Если в момент, когда вам понадобится это упражнение, вы находитесь во взбудораженном состоянии, перед вами встает задача: как удобно и надежно перейти к спокойному дыханию? Я рекомендую применять надежный прием — дыхание со счетом.

Дыхание со счетом

Для этого найдите пульс на своем запястье. Посчитайте, сколько ударов пульса приходится на ваш вдох, сколько — на выдох, сколько — на паузу после выдоха. Очень важно, чтобы выдох был равен вдоху или больше него. Допустим, вдох на 3 удара пульса и выдох тоже на 3 удара, пауза — на 1 удар. Теперь добавьте единичку — сделайте вдох на 4 удара пульса и выдох тоже на 4. Подышите так несколько дыханий. Теперь добавьте еще одну единичку — пусть будет вдох на 5 и выдох на 5. После выдоха может быть небольшая пауза. Снова несколько дыханий… Если вы к этому моменту еще не успокоились — продолжайте добавлять и считать.
Ориентируйтесь на ощущение комфорта: нет задачи сильно напрягаться и дышать неестественно, вам не должно быть трудно, поэтому важно замедлять дыхание постепенно и проводить достаточно времени на каждой новой ступеньке.
Кстати, именно эта практика способствует устранению проблем с повышенным сердцебиением, некоторые обнаруживают помимо успокаивающего эффекта еще и физические благотворные перемены. Об оздоровительном дыхании вы можете прочитать в отдельной главе.
Пульс — не единственный способ, позволяющий соединять дыхание со счетом. Вы можете просто считать «про себя» с какой-то своей ритмичностью. А еще очень хорошо, просто отлично делать такую практику под собственные шаги. Когда вы куда-то идете, вместо прокручивания неприятных мыслей начните делать осознанное дыхание. Сколько шагов занимает естественный вдох, сколько выдох, что будет, если вы добавите 2 шага, — продолжайте так идти, замедлять свое дыхание, и успокаиваться, и тренировать свою дыхательную систему, и давать разгрузку своему сознанию. И вы увидите очень много полезных результатов.
Если такой вариант вам выполнять легко, увеличьте выдох по отношению ко вдоху. Вдох на 4 — выдох на 4, вдох на 4 — выдох на 5, вдох на 4 — выдох на 6. Постепенно дойдите до пропорции 1:2, чтобы выдох был в два раза длиннее вдоха.

Квадрат дыхания

Замечательная и чрезвычайно распространенная практика, дающая балансирующий и успокоительный эффект. Сделайте вдох на 4 счета, затем задержите дыхание на 4 счета, затем сделайте выдох на 4 счета и снова задержите дыхание. Повторите несколько раз (4–8 раз, можно больше) до ощущения внутреннего спокойствия.
Замедляйте скорость счета или считайте больше, чем до четырех в каждой фазе — чем медленнее будет выполняться это упражнение, тем глубже успокоительный эффект. При этом следите, чтобы не появлялось напряжение от чересчур замедленного темпа, вызывающего дискомфорт.
Эту практику хорошо выполнять не только в спокойном неподвижном положении (стоя, сидя или лежа), но и в ходьбе: считайте каждый шаг за один счет. Если идете быстро — считайте несколько шагов за один счет. Это даст успокоение эмоций и сознания даже при физической активности.

Когерентное дыхание

Термин «когерентное дыхание» относительно новый в мире дыхательных практик. Однако на западе в этой технике уже работают многие специалисты, и простота и эффективность этой техники приносит ей заслуженную популярность.
Пояснение к практике обычно начинается с рассказа о «вариабельности сердечного ритма»: во время вдоха ритм сердцебиения должен ускоряться, во время выдоха — замедляться, то есть сердечный ритм не должен быть стабильным, а должен быть разнообразным (вариабельным). Благодаря практике когерентного дыхания возникает особая связь ритма дыхания и сердечного ритма.
Этот эффект был открыт группой современных ученых, которые проводили обширные исследования в течение 6 лет. Стивен Эллиотт, руководитель организации Coherence Inc., выявил уникальную согласованность (когерентность) в работе диафрагмы и сердечно-сосудистой системы, которая многократно (в виде волны, названной «Волна Вальсальвы») повышает эффективность насыщения крови кислородом и удаления продуктов метаболизма (детоксикации). Исследования показали благотворное влияние этого явления на весь организм, улучшающее не только дыхательную функцию и циркуляцию крови, но и деятельность периферической нервной системы и головного мозга.
Техника выполнения когерентного дыхания вполне проста: нужно дышать со скоростью 5 дыхательных циклов в минуту. Это означает, что вдох должен занимать 6 секунд, выдох также должен занимать 6 секунд, и между ними не должно быть дополнительных задержек и остановок.

Если дышать в таком ритме ежедневно по 20 минут, вы получите мощные стабилизирующие результаты, это скажется как на эмоциональной гармонизации (вплоть до избавления от симптомов ПСТР — посттравматического стрессового расстройства!)[2], так и на устойчивом оздоровительном эффекте, распространяющемся на все системы и органы человеческого тела. Такой обширный эффект объясняется работой нервной системы: когерентное дыхание обеспечивает переход нервной деятельности в состояние парасимпатической активности, и это исключительное условие для усвоения питательных веществ и восстановления на клеточном уровне. А поскольку из клеток состоят любые органы и ткани — не приходится удивляться, что грамотная работа с дыханием дает такой обширный благотворный эффект.
По мнению ведущих практиков этого метода, пользу принесут также 5-минутные порции когерентного дыхания в течение дня и даже хотя бы несколько дыханий в этом ритме.
Если дыхание со скоростью 6 секунд на вдох и 6 секунд на выдох представляется затруднительным (слишком медленным), тогда можно выбрать чуть более быструю скорость: по 5 секунд на вдох и выдох. По этому принципу построена рекомендация специалиста по сердечной когерентности Дэвида О’Харе[3] — метод «365» (легко запомнить по количеству дней в году):
— три раза в день;
— по 5 минут;
— 6 дыхательных циклов в минуту: 5 секунд на вдох и 5 секунд на выдох.
Для задания ритма дыхания инструктора используют специальные записи со звуками дыхания или звоном колокольчиков. Однако вы можете самостоятельно организовать для себя способ отслеживания правильного ритма, к примеру просто включить секундомер в мобильном телефоне и следить за счетом. Я так делаю, когда езжу в московском метро — не терять же время!
Моя мечта — чтобы все люди все свободное время проводили, занимаясь практиками успокоительного дыхания! Это наращивает внутренний запас прочности, укрепляет сбалансированность психоэмоционального и физического состояния, а также помогает сознанию уменьшить постоянное прокручивание проблем и нерешенных вопросов — вместо этого внимание будет направлено на стабильный процесс, происходящий «здесь и сейчас» — на дыхание. Это не скучно. Некоторым не удается заниматься медитацией из-за скуки, когда ничего не происходит — а здесь происходят изменения, ведь каждый вдох и выдох меняются, и все вместе это помогает вашему благополучию на всех уровнях — тела, эмоций, мыслей и души. Так что обязательно возьмите когерентное дыхание в свою копилочку ценных инструментов для укрепления спокойствия.

Выдох длиннее вдоха

Если равные пропорции вдоха и выдоха вам выполнять легко, увеличьте выдох по отношению ко вдоху. Сделайте это плавно: вдох на 4 — выдох на 4, вдох на 4 — выдох на 5, вдох на 4 — выдох на 6. Постепенно дойдите до пропорции 1:2, чтобы выдох был в два раза длиннее вдоха.
Эту практику вы также можете делать в ходьбе. Подберите подходящие лично для себя пропорции вдохов, выдохов и пауз.

Дыхание «4-7-8»

Замечательное упражнение для успокоения и расслабления заслуженно получило популярность во всем мире. Его рекомендует доктор Энрю Вейл (Dr. Andrew Weil) из США, руководитель Института интегративной медицины, уделяющей большое внимание естественным методам оздоровления и здоровому образу жизни для профилактики.
Упражнение довольно простое: вдох на 4 счета, задержка на 7 счетов, выдох на 8 счетов.
Учтите следующие полезные рекомендации:
— сделайте подготовительный выдох через рот, это активная фаза дыхания, будто вы дуете на что-то;
— закройте рот и спокойно вдохните через нос на 4 счета;
— задержите дыхание на 7 счетов;
— сделайте выдох на 8 счетов, активно «дуя» через приоткрытый рот;
— в течение практики держите кончик языка прижатым к верхнему небу за верхними зубами;
— повторите не более 4 циклов;
— практикуйте не менее 2 раз в день.
Через месяц регулярной практики можете выполнять по 8 циклов за один подход, это максимальное количество для данного упражнения. А вот количество подходов в течение дня не ограничено.
Если фармакологические транквилизаторы имеют побочные эффекты и со временем перестают действовать, то это упражнение со временем лишь усиливает свой эффект и увеличит ваш запас спокойствия!
Это упражнение удобно выполнять в любой ситуации, в любой обстановке. Оно практически незаметно для окружающих!
Используйте его:
— когда вас что-то выведет из равновесия, чтобы не сорваться сгоряча;
— каждый раз, когда замечаете внутреннее напряжение;
— перед сном для быстрого засыпания и качественного сна;
— когда ощущаете беспокойство и тревогу.
Применяйте практики успокоительного дыхания, когда вам нужно провести время в ожидании — может быть, приема начальника или доктора, может быть, конца навязчивой рекламы или очереди в магазине, может быть, в автомобильной пробке или пока ваш ребенок выйдет из раздевалки. Если раньше в подобных ситуациях вы тяготились, возмущались, ощущали раздражение, с нетерпением ждали, когда же это вынужденная задержка прекратится, то теперь вместо этого используйте новую ключевую мысль: «Нужно подождать? Какая удача, я могу поделать дыхательную практику и накопить запас здоровья и эмоциональной стабильности!»
Вам приходится ждать? Вместо возмущения и раздражения используйте новую ключевую мысль: «Какая удача! Я могу заняться дыхательной практикой и пополнить свой запас здоровья и спокойствия!»



Наблюдение за дыханием

Что такое «наблюдение за дыханием»

Впервые я услышала о наблюдении за собственным дыханием много лет назад, когда работала в серьезном международном бизнесе в должности начальника департамента. Обстановка в офисе была напряженная, и на меня сыпались постоянные претензии со стороны директора, что бы я ни делала. Все это было несправедливо, я обижалась и злилась, и чувствовала себя постоянно на взводе. И вот на глаза мне попался совет психолога: «В ситуации, когда вы охвачены стрессом, вам надо направить свое внимание на что-то нейтральное, не связанное с поводом для ваших переживаний. Лучше всего, если это будет то, что у вас всегда при себе, например, на свое дыхание. Просто наблюдайте за тем, как происходят вдохи и выдохи, в течение нескольких минут».
Помню, как меня поразила идея того, что дыхание «всегда с собой» — это не таблетки, которые нужно сначала покупать «где-то там», а потом они могут кончиться в самый неподходящий момент, это не доктор или психолог, к которому можно попасть только в его рабочие часы… Это какое-то очень надежное средство, самый верный друг, который не привлекает внимания к себе, когда все хорошо, но в трудную минуту, оказывается, может всегда прийти на помощь!
Сейчас мы с вами в этом совете можем увидеть некоторую погрешность — в случае стресса советуют игнорировать внутреннее напряжение и, не давая ему выхода, успокаиваться. Но если в случае стресса грамотно применить короткие антистрессовые техники, то далее можно укреплять свое спокойствие путем наблюдения за своим дыханием, это действительно дает успокоительный эффект.
И поскольку речь идет об управлении своим вниманием — в этом определении мы узнаем понятие «осознанности».
Наблюдение за своим дыханием — это направление внимания на свое дыхание, то есть в чистом виде практика «осознанного дыхания» как выполнения действия по осознаванию своего естественного дыхания.
К осознанному дыханию относятся также практики дыхания в волевом режиме (помните, мы с этого начинали — дыхание уникально тем, что имеет два режима функционирования: естественный и волевой). В них также используется направление внимания на свое дыхание, но помимо этого внимание охватывает также инструкции к выполнению упражнения, правильность их выполнения, результаты и ощущения в ходе практики. Поэтому как правило «осознавание дыхания» как отдельная практика относится именно к естественному режиму дыхания: нужно направлять внимание на свое естественное дыхание, никак его не менять, не вмешиваться в него, только наблюдать за ним.

Примеры практик наблюдения за дыханием

Анапана

Дышите через нос. Сфокусируйте свое внимание на ощущениях, которые производят вдохи и выдохи на границе тела: это «треугольник» у входа в ноздри и прилегающей части верхней губы. Ощущайте, как на вдохе воздух чуть более прохладный, а на выдохе чуть более теплый.
Если внимание отвлекается — мягко возвращайте его к практике.
Выделите для этой практики столько времени, сколько сможете — от нескольких минут до нескольких часов. К примеру, в 10-дневном курсе випассаны традиции С.Н. Гоенки анапана выполняется в течение трех первых дней (!) с перерывами на еду и сон.

Буддистская медитация

Дышите естественно. Считайте свои дыхания от 1 до 10. После 10-го снова начинайте считать от 1 до 10, снова и снова.
Буддисты известны своей невозмутимостью и спокойствием. В немалой степени этому способствует дисциплина, требующая регулярно выполнять практики осознанности, в частности вот такой универсальный прием, как дыхание со счетом.
Счет обладает рядом полезных функций. Очень просто выпасть из практики: человек отвлекается, даже не осознавая этого. Числа служат якорем, точками опоры, которые позволяют двигаться вперед без отвлечения.

Игра с дыханием

Дышите естественно и постарайтесь узнать как можно больше о своем дыхании. Будто оно прячет от вас разные предметы, а вы с интересом их находите. Задавайте себе все, какие только можете придумать вопросы о своем дыхании!
В первую очередь вспомните о 7 параметрах дыхания и понаблюдайте:
— Вы дышите быстро или медленно?
— Глубоко или поверхностно?
— Прикладываете ли усилие к дыханию, где это происходит — на вдохе или на выдохе?
— Каковы пропорции дыхания, как соотносятся между собой вдох, выдох и пауза?
— Куда направляется дыхание — в живот, в среднюю часть корпуса или в грудь?
— Есть ли звуки у вашего дыхания, оно шумное или беззвучное?
— Вы дышите носом или ртом?
Осознайте, чего касается поток дыхания по мере вдоха, ощутите его некоторую прохладу, ведь атмосферный воздух прохладнее внутреннего пространства тела. Понаблюдайте за выдохом, он обычно более теплый, поскольку уже согрет внутренними процессами.
Отметьте, где ощущается приятный момент дыхания, а может быть есть и неприятный? В каком месте тела, в каком моменте дыхательного цикла.
Ощущайте, как изменяется тело во время вдоха, выдоха, паузы, при переходе каждой части в другую…
Постарайтесь заметить как можно больше всего, что происходит в каждое мгновение вашего дыхания — между вами и дыханием, это особые отношения, это танец, а может быть это любовь и забота, или борьба и сопротивление…
Постарайтесь не умом понять, а телом ощутить, какой сигнал дает вам дыхание, что оно говорит вам, что-то дает или чего-то просит…
Проведите несколько минут в таком творческом спонтанном исследовании. Хорошо после практики записать свои озарения.



Дыхание для хорошего сна

Знакома ли вам такая ситуация: вы ложитесь спать, а заснуть не можете? Что именно вам мешает? Обычно заснуть человеку не дает внутреннее беспокойство, возбуждение, невозможность расслабиться.
Расслабление отсутствует в мыслях, расслабление отсутствует и в теле.
В очередной раз вспоминаем и убеждаемся в том, что в человеке все связано — и мысли, и тело, и эмоции. Если нет покоя в мыслях, значит, эмоции будут тревожными и тело тоже будет в напряжении.
Сейчас я расскажу вам о простых способах, которые помогут избавиться от бессонницы при помощи того, что есть у каждого человека: ваше тело, дыхание и внимание.
Для переживаний всегда есть конкретная причина — вам надо найти ее внутри своей головы. Если есть возможность, выпишите эти причины на листок бумаги (очень важно вывести внутреннее беспокойство наружу, за пределы своего тела; ученики нашей школы это знают).
Если причин несколько, вы выписываете или осознаете их все. Прямо так и перебирайте внутри себя: я вот из-за этого волнуюсь, а еще из-за этого сейчас переживаю. Если вы уже легли в постель, то имеет смысл встать, взять листок бумаги и ручку и выписать их.
Тем самым вы получите двойную пользу.
Во-первых, вы увидите «масштабы бедствия». Из неясного беспокойства это становится конкретным и понятным обстоятельством вашей жизни.
Во-вторых, вы освобождаете свое внутреннее пространство. Вы переносите эту беспокоящую вас причину на внешний объект — на листок бумаги. Пусть там ждет до утра.
Если вас беспокоит мелкое дело, которое можно сделать прямо сейчас, лучше встаньте и сделайте (найти ключ от дачи, собрать сумку на утро, написать записку самому себе, чтобы утром позвонить определенному человеку и сказать ему что-то или спросить у него что-то).
Дело сделано — повод для беспокойства исчерпан. Можно спокойно засыпать.
Но иногда бывают ситуации, которые невозможно завершить прямо сейчас, в ночное время, даже если вы готовы для этого встать с постели. Порою вы переживаете из-за очень большой проблемы в своей жизни, либо дело находится в такой стадии, где от вас ничего не зависит, — нужно дождаться какого-то события или момента в будущем. Ясно скажите это себе, увидьте и поймите это внутри себя: прямо сейчас, ночью, вы ничего не можете сделать с этой ситуацией. Самое лучшее, что вы можете сейчас, — это поспать, то есть уснуть и хорошо отдохнуть перед завтрашним днем.
Но как убедить в этом, ту часть, которая беспокоится внутри вас? Для этого используйте полезные «ключевые» мысли. Например, по каждому тревожащему вас поводу вы говорите себе: «Я этот вопрос осознанно откладываю на следующий день».
Рассказываю вам об «Универсальной формуле», которая работает во многих ситуациях. Произнесите несколько раз: «Пусть эта ситуация разрешится на пользу мне, другим людям и всей вселенной». В конце фразы сделайте очищающее дыхание, как вздох облегчения.
Тем самым вы освобождаете свою голову от беспокойных мыслей.
Если вы не нашли никакого конкретного повода, то возможно, у вас «наркомания беспокойства» — привычка беспокоиться, от которой вам трудно отказаться. Тогда попробуйте перехитрить ее, подойдя к проблеме бессонницы с другой стороны.
Задумайтесь: зачем вам спать?
Чтобы отдохнуло тело и сознание. Согласны? Если знаете другие причины, обязательно напишите мне. Я несколько лет исследую этот вопрос и пока других причин не встречала, но всегда стремлюсь к максимальной полноте и эффективности своей работы. Поэтому серьезно: если найдете другую цель, ради которой вы ложитесь спать, напишите мне.
Если у вас, как и у меня и других людей, с которыми я занимаюсь этой темой уже много лет, те же две цели — «отдых для тела» и «отдых для сознания», то вот вам хорошая новость.
Вы можете заняться непосредственно этим. Ведь сон — это не цель, а средство! А когда одно средство не работает, просто надо взять другое.
Нет сна — это не препятствие для того, чтобы отдохнуло ваше тело и ваше сознание. Для этого есть огромное количество очень красивых практик, или упражнений, или даже, не побоюсь этого слова, медитаций.
Для отдыха телу нужно качественное расслабление. Лягте удобно. И займитесь этой задачей: начните делать какую-либо практику (упражнение, медитацию) для расслабления.
Любая подходит. Поэтому смело выбирайте ту, что вам больше всего понравится, из любых книг, из любых школ и традиций, из любых ресурсов интернета.
Любые практики, которые вы будете делать осознанно (с использованием сознания, например образов, или счета, или перемещения по зонам своего тела), будут помогать не только расслаблению тела, но и расслаблению сознания, поскольку в подобных случаях сознание приводится в точку покоя, ведь задания обычно однотипные и очень успокаивающие.

Несколько практик для расслабления тела и сознания

Три вздоха облегчения

Это азбука. Это вы делаете всегда и везде. И для профилактики. И перед началом любого упражнения, любой практики. Не спешите, не нужно делать быстро. Делайте спокойно. Но действительно приучите себя делать такое дыхание в течение дня — и скоро ваше тело приучится сбрасывать напряжение сразу же, как только оно будет появляться по ходу вашей жизни. Это значит, что к ночи не будет скапливаться большое напряжение.

Практика расслабления

Вы начинаете своим вниманием очень бережно исследовать свое тело, будто поглаживать его, будто теплым ветерком обдувать внутреннее пространство. Проверяете все уголочки, начиная с кончиков пальцев ног. Мысленно называйте себе часть тела, на которую сейчас направлено ваше внимание, и говорите внутри себя: «Я ощущаю пальцы ног. Они расслабляются. Я расслабляю пальцы ног. Они становятся тяжелыми и теплыми. Пальцы ног тяжелые и теплые».
И медленно продвигаетесь вверх по телу: ступни, пятки, икры — как угодно, более мелкими или более крупными частями. (Принципы расслабления на телесном уровне через два качества «тяжелое и теплое» составляют суть всемирно известного аутотренинга, аутогенной тренировки. Вы можете смело делать это самостоятельно в свободном формате.)
Если ум вдруг опять занялся переживаниями — повторяете, что вы отложили эту тему на завтра, и формулу «Пусть она разрешится на пользу…» Получается, что ваш ум вас не слушается, как собака без дрессировки. Ну ничего, несколько раз повторите это задание — и сформируете самый полезный навык в своей жизни: контроль ума, контроль сознания!
И снова и снова возвращайте свое внимание к внутреннему пространству тела. Вы всегда можете расслабиться еще больше.

Дыхание звезды

Нужно представить, что в вашем теле руки и ноги — это лучи звезды. Также можно использовать голову, или весь позвоночник, или центральный энергетический канал — в зависимости от вашего опыта.
Вы делаете вдох через ладонь и направляете его к центру груди. Выдох делаете в обратном направлении — из центра груди через ладонь — и представляете, что это луч света, который вы отправляете далеко в пространство. Сделайте 3–4 таких дыхания через одну ладонь. Затем переходите ко второй ладони и снова сделайте 3–4 дыхания.
Далее — дыхание через ноги. Вдох делайте через ступню и ощущайте, как он направляется через ногу к центру вашего тела (в центр живота или снова в центр груди, как вам больше подходит). Выдох делайте из центра своего тела через ногу — снова отправляйте луч света в бесконечную даль пространства. Сделайте 3–4 таких дыхания через одну ногу и переходите ко второй ноге.
Если вы готовы делать дыхание через позвоночник, сделайте это.
Если вы еще не заснули, продолжайте, делая следующие дыхания одновременно через две руки, затем через две ноги (и через верхний и нижний каналы позвоночника).
Следующим этапом будет вдох и выдох сразу через 4(6) лучей: 2 руки, 2 ноги и 2 луча позвоночника. Это потрясающе приятная практика. Если вы будете делать ее всю ночь до утра, вы с гарантией отдохнете и встанете освеженным и бодрым. Либо заснете, ощущая себя сияющим светлым существом. Тоже очень приятный образ!

Дыхание для засыпания из ашрама Сурья Крия

Во время поездки с международной группой учеников Мастера дыхания Дэна Брюле в октябре 2012 года мы проходили обучение в ашраме Сурья Крия.
С нами занимался изумительный мастер и потрясающе открытого сердца человек по имени Свами Сурьенду Пури. Принято было называть его Свамиджи. Он, если так можно выразиться, самый главный после Махараджи — основателя традиции Сурья Крия, который предпочитает уединение. А Свамиджи общается с людьми и даже ведет страницу на Facebook! Свамиджи дал нам уникальное дыхательное упражнение для быстрого засыпания. Невероятно легкое и простое, но гарантированно работающее.
Ложитесь на правый бок и начинайте считать свои дыхания. Сделайте 8 дыханий в таком положении.
Затем лягте на спину и снова считайте свои дыхания. В этом положении сделайте 16 дыханий.
Затем повернитесь на левый бок и сделайте 32 дыхания.
Если вы до сих пор не заснули, повторите весь цикл: снова лягте на правый бок, сосчитайте 8 дыханий и т. д.
Мировой опыт этого ашрама и мой личный опыт работы с учениками показал, что это работает! Причем большинство засыпают во время первого цикла. Самые беспокойные — во время второго.


Дополнительные советы

Расстаньтесь с мыслью «Я не сплю — это плохо».
Главный критерий того, сколько вам нужно спать, — ваше состояние утром и в течение дня.
Все люди уникальны. И вы уникальны. Поэтому вам может требоваться не совсем привычное количество часов для сна.
Кроме того, на жизнь каждого человека влияют звезды, питание, энергоизлучения и прочие факторы, о которых вы можете даже не знать. И не обязательно это влияние в худшую сторону.
Поэтому спокойно и непредвзято оцените свое состояние.
Уже поздно, а вы не хотите спать? Займитесь каким-то спокойным делом.
Проснулись среди ночи и не хотите спать? Не мучайте себя, не вините себя, не надрывайтесь в попытках уснуть во что бы то ни стало. Возможно, именно в этот день или в этот период вашей жизни для вас достаточно меньшего количества сна, чем принято считать и чем это было у вас раньше.
Если вы хорошо себя чувствуете утром и в течение дня, не создавайте проблему со сном.

Не изобретайте велосипед
Не усложняйте ситуацию с засыпанием — постарайтесь избежать заведомо вредных факторов и, напротив, обязательно сделайте простые и полезные действия, которые создают благоприятные предпосылки для спокойного засыпания.
Эти советы известны всем, они просты, и вы должны убедиться, что все это есть в вашей жизни — тогда проблем с засыпанием будет все меньше и меньше.
• Занимайтесь физической активностью (будь то утренняя гимнастика, или посещение спортивных секций, или активный досуг).
• Гуляйте на свежем воздухе.
• Совершите небольшую прогулку перед сном.
• Не переедайте перед сном.
• Не смотрите программы и фильмы со сценами насилия и страданий.
• Примите теплую ванну.
• Проветрите помещение перед сном.
• Спите на умеренно жесткой поверхности.
• Используйте подушку подходящей высоты (чтобы положение шейного отдела позвоночника в позе лежа соответствовало положению шейного отдела позвоночника в позе стоя).

Рекомендации
Если вы чувствуете, что внутри накопилось много напряжения, в жизни много сложных ситуаций, нет ясности, что с ними делать, либо нет сил что-то начинать, а начатое завершать… Значит, вам пора сделать генеральную уборку и расчистить свое внутреннее пространство!
Для этого используйте большой формат дыхания. Освоить его можно на «Базовом курсе по дыханию» в нашей школе либо на индивидуальных занятиях лично с инструктором.


Дыхание и лишний вес

Мне часто задают вопросы: «Как дыхание помогает похудеть?», «Действительно ли оно помогает избавиться от лишнего веса?»
Да, оно действительно помогает. Потому что мы имеем дело не просто с дыханием, но еще и с осознанностью, и с энергией. Давайте посмотрим на ситуацию с учетом всех этих трех составляющих.

Решение проблем эмоционального и психологического порядка через физическое тело. Переваривание пищи — это энергозатратный процесс. Возможно, вы и сами это замечали, когда после обеда вам хотелось вздремнуть, немного отдохнуть. В этот момент происходит перераспределение энергии во всей системе «4D», и энергия направляется на самую сильную, самую яркую потребность. Физические процессы, обслуживаемые природой, при этом всегда на первом месте: постучать сердцем, подвигать диафрагмой, посмотреть глазами и в данном случае — переварить поступившую еду.
Поскольку нужно много энергии направить на пищеварение, ее приходится забирать из других участков вашей системы «4D», а именно:
• из других физиологических процессов тела (отсюда вялость и леность после обеда);
• из эмоциональной сферы (отсюда гарантированный эффект заедания беспокойства);
• из интеллектуальной сферы (и здесь вы получаете свободу от навязчивых мыслей, крутящихся в уме, — они отступают на задний план);
• из духовной сферы (трудно ощутить контакт с голосом души). Если люди не осознают, как это все устроено, не понимают ни систему «4D», ни что у них происходит с жизненной энергией, они используют способ избыточного питания именно для того, чтобы снизить интенсивность процессов, происходящих в других сферах (в эмоциональной и ментальной), с которой они не могут справиться.
Это происходит особенно тогда, когда интенсивность процессов очень большая, а человек не умеет справляться с большой интенсивностью. Когда человек испытывает дискомфорт, но не понимает его причину и не знает, как из него выйти. Или когда чувствует боль — эмоциональное переживание. Или есть мысль, которая мучает, и человек не знает, как от нее избавиться, чем ее заменить, как вообще изменить что-то в своей жизни.
Поэтому понаблюдайте: есть ли у вас в жизни какие-то подобные сложные ситуации, которые проявляются через эмоциональные состояния или мысли? И тогда вы перестанете удивляться, что частенько используете любой повод лишний раз покушать или съесть побольше, хотя это не требуется для поддержания физической нормы.
Повышение осознанности. Вы дышите всегда — даже в то время, когда вы собираетесь поесть или едите. Поэтому если вы освоите практику осознанного энергетического дыхания, вы будете лучше осознавать эти моменты.
Вы будете лучше осознавать все, что у вас происходит. Вы будете осознавать мысль: вот у меня появилось желание пойти поесть. И вы увидите настоящие причины, чем вызвана эта гениальная идея.
Если причина побуждения «пойти и что-то съесть» носит эмоциональный характер (есть целое понятие «эмоциональная еда»), вы сможете по-хозяйски принять решение: вспомнить про «Схему Истины» со множеством возможных вариантов ваших действий и выбрать из них Благоприятный — такой, который позволит успокоить эмоции, но не будет причинять вред физическому состоянию.
Обычно даже однократного очищающего дыхания бывает достаточно, чтобы преодолеть импульс «срочно съесть». У всех, кто приходит к нам обучаться, образуется личная подборка из нескольких самых любимых и эффективных дыхательных упражнений, которые вам легко будет применять в таких случаях.

Получение энергии не через пищу, а через дыхание. Зачем вообще вам еда? Зачем вы едите? Обычно люди отвечают: «Для того чтобы была жизненная энергия». Если к вам пришел такой ответ — знайте, что вы можете научиться привлекать жизненную энергию не только через посредничество пищеварительного тракта, а напрямую через дыхание. Обратите внимание на энергетическое дыхание и на момент, в который вы намерены делать для себя что-то полезное:
• работать с прошлым (когда уже что-то нежелательное произошло, вы уже объелись и потолстели);
• работать с настоящим (и помогать себе без страданий придерживаться Благоприятного питания, чтобы есть вкусно, сытно, не страдать от запретов после 18 часов или истязаний типа «оставьте полпорции на тарелке, вставайте из-за стола с легким чувством голода». И при этом не есть вредную пищу и не эксплуатировать пищеварительный тракт для решения несвойственных ему эмоциональных и психологических задач);
• работать с будущим — создавать «запас прочности» — запас спокойствия, чтобы не пришлось заедать волнение; запас жизненной энергии через дыхание, чтобы не пришлось ее добывать из все новой и новой порции пищи; запас осознанно выбранных мыслей, чтобы в бурных событиях повседневности вы уверенно знали, что для вас будет самым Благоприятным.
Все стандартные рекомендации из базовых курсов по осознанному дыханию будут хорошо работать для всех этих целей. Вы также можете прийти на специальный курс по осознанному питанию — неизменный лидер обучения в нашей школе. Время от времени мы организуем 40-дневные практические тренинги-марафоны по осознанному питанию, и я предлагаю людям попробовать 40 дней вегетарианства или сыроедения. Я никого не заставляю отказываться от мясной или любой другой пищи. После завершения тренинга вы сможете вернуться к любому рациону питания, а вегетарианство и сыроедение в любом случае дадут хорошую разгрузку для вашего тела и новый опыт того, что так жить можно и вы не умираете без привычной пищи, а еще — заслуженную гордость собой, ведь вам уже не придется ломать голову, подойдет вам такое питание или нет, — вы уже будете знать свой собственный ответ.
Помните о том, что еда и питание — это разные понятия. Еда пусть будет предназначена для пищеварительной системы, а питание пусть дает истинную пищу для каждого из тел «4D» в необходимой для этого форме. Подумайте, чем вы можете напитать свои эмоции? Возможно, это будут встречи с приятными людьми, просмотр любимых фильмов, фотографий, ваше хобби, прогулки на природе, красивая музыка. Чем вы можете подпитать свои мысли? Пусть это будут мудрые книги, умные фильмы, общение с грамотными специалистами в важных для вас темах, ваши собственные размышления о самых главных ценностях в вашей жизни.
Помните о том, что еда и питание – это разные понятия. Еда пусть будет предназначена для пищеварительной системы, а питание пусть дает истинную пищу для тела, эмоций, мыслей и души.

А что будет пищей для вашей души, когда ум затихает и происходит что-то тонкое и чистое, высокое и глубокое, понятное без слов и по-настоящему драгоценное? Это снова могут быть встречи с дорогими людьми, и музыка, и природа, и посещение храма или медитация…
Главный вопрос — о вашем образе жизни. Включает ли он в себя эти виды питания? Ответьте самому себе на этот вопрос. И если окажется, что вы держите какие-то части себя впроголодь и не даете им своевременной подпитки нужного качества, — начните это делать. Для того чтобы это из области понимания в уме перешло в реальность вашей жизни, мы и ведем постоянно действующую школу. Менять что-то в себе, своих привычках, своем образе жизни не так уж легко. Внутреннее сопротивление порою имеет большую силу. Поэтому очень разумно воспользоваться поддержкой ведущего и опытного наставника. Даже грамотные хирурги редко делают операции на самом себе. А в группе, с поддержкой единомышленников да еще с постоянными практиками дыхания любая задача решается, да еще так, что даже я, автор программ, порою удивляюсь.
Отзыв Надежды
«Очень впечатлено вашим вчерашним занятием. Даже не так – я поражена тем, что это действительно работает. Я в шоке. Признаюсь честно, вчера я пришла с несколько банальным запросом – приобрести осознанность в поглощении пищи. После вчерашнего занятия я встала утром, подышала, как вы учили. Во-первых, у меня пропал аппетит. Во-вторых, во время завтрака я очень быстро насытилась. Через несколько часов я снова подышала, и у меня снова пропал аппетит. То есть аппетит – это реально позывы нашего мозга, а не желудка. В обед я снова насытилась очень быстро. Я очень боюсь сглазить, но неужели это действительно работает? Вот так просто? Мне трудно в это поверить».


Дыхание и отношения с близкими людьми

Если вы хотите быть по-настоящему близки с каким-то человеком — недостаточно его обнять. Вы обнимаете его снаружи, и площадь кожи (тем более зона контакта) довольно невелика.
Дышите вместе! Площадь легких, состоящих из более чем 600 миллионов альвеол, достигает половины теннисного корта.
Дыхание — это то, что из внешнего мира проникает к нам внутрь. Если вы будете осознанно дышать с любимым человеком, вы будете по-настоящему вместе, на самом глубинном уровне.
Как это сделать:
• вы можете синхронизировать ваше дыхание в едином ритме, договорившись об этом или незаметно подстроив свое дыхание к дыханию партнера;
• вы можете вместе сделать очищающее дыхание;
• если ваш близкий человек вдали от вас, можете посылать со своим дыханием ему свою любовь и поддержку.
Если говорить о максимальной близости — отношениях между супругами, то следует упомянуть, что древнее учение тантры, в котором используется работа с сексуальной энергией, во многом основано на осознанном применении дыхания. Зная о семи параметрах дыхания ключей «Тело» и «Сознание», вам легко будет при желании освоить любое упражнение тантрического дыхания. За ними стоят не экзотические формы интимного взаимодействия, а культура работы с личной энергией и вашим дыханием.
Не менее важно взаимодействие и на всех других уровнях, и с другими членами семьи — с родителями, детьми, другими родственниками.
И здесь нам снова нужно вспомнить о системе «4D». Любой, даже самый близкий, человек — мать, отец, муж, жена, сын, дочь — для нас всегда часть внешнего мира. У вас есть свой внутренний мир, своя система «4D», и у этого человека тоже есть его внутренний мир, его система «4D».
В некоторых школах принято называть части человеческой системы телами, и, используя этот подход, мы можем сказать, что у каждого из нас одно тело (физическое) — видимое, а остальные три — невидимые. Но взаимодействуем-то мы всеми четырьмя! И натыкаемся порою на торчащие локти и кулаки, штыки и сабли чужих мыслей и эмоций, а то и получаем удары, случайные или намеренные, на этих уровнях, невидимых, но вполне ощутимых. Хуже этого может быть то, когда мы этими локтями и кулаками бьем наотмашь своих близких — через свои, казалось бы, невидимые тела мыслей и эмоций.
У каждого из нас есть физическое тело – видимое, а остальные три – невидимые. Но взаимодействуем-то мы всеми четырьмя! И натыкаемся порою на торчащие локти и кулаки, штыки и сабли чужих мыслей и эмоций. А порою и сами бьем наотмашь своих близких – через свои, казалось бы, невидимые тела.

Вот почему для гармоничных отношений с близкими людьми необходимо разбираться в первую очередь в себе. Программа все та же:

Работа с прошлым

Проведите «генеральную уборку», чтобы убрать жесткость из своего внутреннего мира, стать более чистым, гибким, свободным от блоков, болей и обид, наполниться спокойствием, радостью, чистой, свежей энергией жизни. Для этого вам поможет практика большого формата дыхания, которую, как и генеральную уборку, полезно делать хотя бы один раз в год.

Работа с настоящим

Следите за текущим состоянием в течение дня и при возникновении неприятностей оставайтесь осознанными, не позволяйте своему уму полностью уйти в осуждение и обсуждение другого человека, ведь взаимодействие — это всегда двое, и ваша роль в этом тоже есть, особенно в данный момент, в то самое «здесь и сейчас», от которого зависят последствия. Фактически вам потребуются все те же навыки осознанной жизни, которым мы обучаем и в базовых курсах, и в специальных программах «Я и Ты», «Прощение, жизнь без обид и чувства вины», «Взаимопонимание». Наблюдайте за происходящим в своей системе «4D». Делайте очищающее дыхание, другую дыхательную практику, подходящую к ситуации, по-хозяйски разбирайтесь с мыслями и по «Схеме Истины» выбирайте ту, что приведет вас к самому оптимальному решению.
Для этого у нас есть одна из самых мощных ключевых мыслей (в нашей школе она называется «Универсальная ключевая мысль № 1»).
Универсальная ключевая мысль: «Пусть эта сложная жизненная ситуация разрешится на благо мне, другим людям, которых она касается, и всей вселенной».

Очень хорошо работают индивидуально составленные ключевые мысли — по вашей конкретной теме, по актуальной задаче на ближайшие дни. Вы можете составлять их самостоятельно, либо мы поможем их составить на наших занятиях. Снова напомню про важность их заблаговременной заготовки, как бы это странно ни выглядело для тех, кто не делал этого раньше. Например, «Образ себя»: сформулируйте хотя бы три качества, которые вы хотите проявлять в своей роли мужа/жены по отношению к своей «половинке», сына/дочери — по отношению к своим родителям, родителя — по отношению к своим детям. Потратив время один раз на их подбор, запомните их наизусть: вы должны уверенно их знать, чтобы в нужный момент могли на них опереться. Например: «Я сильный, внимательный, сексуальный, мне интересны чувства и переживания моей жены и моих детей»; «Я внимательная и терпеливая, я выслушиваю своих близких и принимаю взвешенные решения»; «Я спокойная и уверенная мать, и энергию этих качеств я всегда направляю своим детям. Я доверяю вселенной в том, что она заботится о моих детях».
Очень полезно сразу продумать все свои образы в семье. Тогда вы можете обнаружить, что неосознанно ожидаете, что жена будет для вас выполнять роль матери (муж — роль отца), и, возможно, поймете, как эти ожидания осложняют сексуальные отношения, ведь родители с детьми сексом не занимаются.
Часто люди осознают, что своего ребенка хотят видеть не ребенком, а… другом! При внешней привлекательности этой идеи («быть другом своему ребенку») важно понимать и внутреннюю суть этой позиции (соблюдать баланс внешнего и внутреннего). По отношению к ребенку мы находимся «сверху», учим его и имеем право добиваться исполнения наших требований, потому что несем за него ответственность. С другом мы выстраиваем доверительные отношения одного уровня, причем своего, взрослого уровня — мы с ним на равных и рассчитываем на его помощь и поддержку. Для родителя, у которого возникли неприятности, нормально показать ребенку свои чувства и назвать их причину, чтобы ребенок увидел, что в жизни бывают разные эмоциональные состояния, и узнал, что причина не в нем, а в каких-то других областях, вообще не его детского уровня (работа, деньги, отношения с другими людьми). Но он поймет, что вы справляетесь с этим, ищете выход, и это не разрушает вашу жизнь, вашу семью, не ставит под угрозу его безопасность. И тогда ребенок сделает вывод, что быть взрослым не страшно. И когда он станет взрослым, у него вместе с неизвестными сейчас взрослыми делами (типа работы, денег и отношений с другими взрослыми) появятся и необходимые способности, чтобы так же, как и вы, справляться с ними.
Но если вы считаете ребенка своим другом и делитесь с ними своими проблемами (будь то конфликт на работе или разногласия с другими членами семьи), он лишь начинает страдать от того, что оказался втянут в ситуацию, изменить и даже понять которую он не в силах, начитает считать, что каким-то образом причастен к ней, а может, и сам — ее причина. Тем самым вы взваливаете на него непосильную ношу недетского уровня и лишаете ребенка ощущения надежности и безопасности жизни, которое должно исходить от родителей в семье.
Проделывая осознанно работу со своими ролями, которые исполняете каждый день, вы можете обнаружить пару «секретных чуланчиков» в вашем подсознании, с которым нужно будет разобраться.
В любом случае вы прямо сейчас можете выбрать самые лучшие, полезные и Благоприятные качества, которые желаете проявлять в отношениях со своими близкими, и каждый день это делать, вспоминая выбранную ключевую мысль.
Лучше этого может быть, пожалуй, еще и вторая часть работы с «ролями и образами», в которой вы осознаете прекрасные качества своего близкого человека и в трудные моменты не будете раздувать огонь войны, а вспомните, что он на самом деле вот такой и такой. А тяжелые дни — у кого их не бывает. Например: «Моя жена красивая и нежная, она заботится о нашей семье и ценит мое внимание к ней»; «Мой муж заботливый и надежный, он любит меня и делает много на благо мне и нашей семье»; «Моя мама/мой папа любят меня и желают мне только добра, они предлагают мне то, что считают лучшим, чем то, что у меня есть сейчас»; «Мой ребенок уважает меня и хочет всегда меня радовать, а когда он устает на любом уровне „4D” (физически — в конце дня, эмоционально — от каких-то событий и переживаний, интеллектуально — от новой информации или учебы), ему просто нужно отдохнуть».

Работа с будущим

Осознайте свои личные жизненные ценности. В нашей базовой программе мы используем практику «Полная жизнь», где появляется примерный список из 10–12 пунктов, и я предлагаю каждому выйти к доске и вычеркнуть своей рукой то, что ему не нужно вообще. Кстати, никто еще не выходил ни разу!
Вот примерный список:
• здоровье;
• дом, имущество;
• работа, финансы;
• отношения с супругом (партнером);
• секс;
• отношения с родителями;
• отношения с детьми;
• отношения с самим собой, внутреннее саморазвитие;
• друзья, общее дело;
• признание, слава, репутация;
• самореализация, личное творчество;
• отдых и развлечения, хобби.
Далее в этом списке каждый расставляет свои личные приоритеты, поскольку люди все разные, и это нормально: одному важнее слава, другому — хозяйство, третьему — творчество, четвертому — деньги и т. п. Представляете, насколько важно узнать о жизненных ценностях вашего близкого человека — вдруг они не совпадают с вашими!
Вам буквально нужно будет встретиться со своим партнером и обсудить, как вы можете действовать вместе, чтобы ценности и важные потребности каждого из вас могли воплотиться в семейной жизни, чтобы они не были забыты или принесены в жертву.
Возможно, это выглядит очень странно: вы не видели такого, чтобы муж с женой проводили совещания о том, как им жить вместе. Но это и есть показатель культуры и осознанности в обществе: если супруги не обсуждают друг с другом самое главное, свои жизненные ценности и потребности, то не удивительно, что вместо этого люди обижаются и раздражаются, упрекают друг друга во всем, что их не устраивает, а затем разводятся. Вы же знаете, что подавляющее большинство семей распадается. Если вы не хотите идти по этому сценарию, значит, как раз нужно найти и сделать то, чего не делают они!
Прежние поколения не нуждались в таких обсуждениях, поскольку всем были известны общие потребности, были общие устои, на которых строились отношения между людьми. А в наше время воцарилась такая свобода, что на каждом шагу перед каждым из нас открывается целая «Схема Истины». И как тут узнать, что было принято в вашей семье, а что делали в семье вашего партнера?! И к каким выводам каждый из вас пришел — угадать невозможно. Значит, надо обсуждать. Вкладывать в это свои душу, время, мысли, силы.
Издавна мудрые люди говорили, что семейная жизнь — это труд. Близкие отношения вне брака — совсем другая история. Любовники действуют под влиянием страсти, причем их интересует только одна сфера из списка «Полная жизнь» — сексуальное общение, в лучшем случае еще вторая — досуг и развлечения. Такое взаимодействие по определению лишено баланса, и остальные потребности, которые есть у каждого в своей «полной жизни», решаются другими способами, без этого партнера-любовника. А супругам, которые на свадьбе давали клятву «быть вместе в горе и в радости» и собрались не только развлекаться, но и вести совместное хозяйство да еще и детей растить, требуется настоящее мастерство баланса на многих уровнях. Это целый проект, сложнее, чем иные бизнес-проекты. Обсуждать задачи, распределять функции, намечать планы, заниматься их выполнением — это не просто возможно, это необходимо для семейной жизни.
Без этого вы останетесь в одиночестве, наедине со своими недоосознанными ожиданиями и фантазиями «каким должен быть настоящий муж», «какой должна быть настоящая жена», и, конечно же, все претензии будут предъявленны бывшему партнеру.
Я глубоко убеждена в том, что абсолютно каждый человек хочет, чтобы с близкими у него были теплые, искренние отношения любящих людей.
Я не могу представить, чтобы кто-то, засыпая, мечтал: «Вот бы мне скандалов побольше! Вот бы мы опять поругались посильнее, чтобы довести своего супруга (мать, отца, сына, дочь) до белого каления, от них наслушаться упреков и унижений…»
Конечно же нет! В глубине души каждый человек мечтает, чтобы дома вас тепло встречали, уделяли вам внимание, понимали, поддерживали, утешали, вдохновляли, верили в вас, заботились о вас, радовались вам.
Но если об этом мечтают все, почему в реальности происходит не так? Я вижу единственную причину: люди не умеют так жить. Откуда человеку знать, как жить мирно и счастливо, если его этому никогда не учили? Нас не учили этому в школах и институтах, не было там предметов «Культура эмоций», «Взаимопонимание», «Уважение к себе и другим», «Твои жизненные ценности и потребности», «Как говорить „нет «и не обидеть другого», «Как быть счастливым». Многие не могли научиться этому в родительской семье, где взрослые сами не были счастливы. А у большинства были неполные семьи. Если у человека нет никакого примера, никакой модели, как поступать гармонично в самых разных житейских ситуациях, то человек своими действиями повторяет то, что ему знакомо, какими бы опрометчивыми или даже болезненными ни были его действия. Даже в кино мы не увидим примеров счастливой семейной жизни — обычно ведь сюжеты складываются вокруг страданий и несправедливости, поскольку на экране нужны сильные эмоции.
Но ведь это все та же типичная ситуация, с которой и работает осознанное дыхание: вы находитесь в такой точке жизни, которая вам не нравится, и не переходите в другую, которая нравится.
И все те же причины и способы их преодоления:
— если вы не знаете, как это сделать, значит, ваша задача узнать, расширить свое сознание, чтобы туда могла прийти новая информация другого качества. Свой случайный и не самый лучший опыт заменить на прокладывание пути к осознанно выбранной цели;
— если вы не умеете действовать практически, вам нужно тренироваться и нарабатывать навыки;
— если нет сил этим всем заниматься, надо для начала зарядиться энергией, дышать энергетическим дыханием (и в первую очередь использовать большой формат дыхания как невероятно мощный способ за короткое время получить большой результат).
Если хотите получить нашу поддержку, приходите на базовый курс «КуРаЖ — Культура Радостной Жизни» и на семестр «Я и Ты». Особенность этих программ в том, что мы не только занимаемся с задачей «Как выйти из минуса и перейти в плюс». Мы сразу создаем плюс и движемся в еще больший плюс, занимаемся практиками радости и благодарности.

Упражнение «5 личных радостей за сегодня»

Перед сном обсудите со своими домочадцами (или со своим близким человеком) пять радостных моментов, которые встретились каждому из вас в течение дня. Крупные и мелкие, порою мимолетные, картины природы и действия людей, их общение с вами или между собой — во всем этом много радости. И здесь тоже проявляется искусство баланса: обращать внимание не только на проблемы и недостатки, но и на радостные и светлые события и впечатления. Если вы поделитесь радостью со своими близкими, то умножите ее вдвое! Лучший же вариант — если это станет вашей семейной традицией. Знаете, как трогательно звучат детские радости, которыми поделится с вами ребенок перед сном. И какими новыми тазами вы увидите своего мужа/свою жену, узнав, какой красотой и чудом был наполнен день вашего близкого человека.
И еще одно простое и приятное упражнение — чаще обнимайтесь!

Как правильно обниматься

Когда вы обнимаете другого человека — дышите вместе.
Синхронизируйте свои дыхания. Сделайте вместе вдох и выдох.
Лучше всего, чтобы это было очищающее дыхание, как вздох облегчения.
Я всегда советую сделать вместе три таких дыхания.
Не спешите. Уделите достаточно внимания вдоху и свободному расслабленному выдоху.
Вдохните в себя этого человека. Осознанно заполните себя эмоциями этого момента. Распределите эти приятные и питающие душу эмоции по всем клеточкам своего тела.
Если вы хотите поддержать этого человека, подарить ему частичку своего тепла, спокойствия, мудрости, уверенности, своей энергии, сфокусируйтесь на осознанном выдохе и вместе с выдохом передайте это ему.
Вы можете без слов дать понять другому человеку, что вы предлагаете вздохнуть вместе, либо же сказать: «Давай сейчас вместе вздохнем».
Если вы этого никогда не пробовали, возможно, это покажется пустяком. Что ж, попробуйте!
Именно эти «обнимательные вздыхания» оставляют самые приятные воспоминания у тех, кто приходит к нам на занятия. Так что я всех тоже обнимаю заочно и вздыхаю с вами вместе!
Ваше задание: прямо сейчас срочно кого-то найдите и обнимите своим дыханием. В крайнем случае в ближайшее время, но непременно сегодня.

Ваш вклад в отношения

Вспомните про жизненную энергию — универсальный ресурс в каждом человеке. Если у вас много «расходов» — много стрессов, заболеваний, нерешенных проблем, зависших задач — все это поглощает вашу энергию. В итоге у вас ее остается очень мало, чтобы взаимодействовать с другим человеком, делая свой вклад в общее пространство.
Любопытно, что даже люди, не разбирающиеся в таких понятиях, как «энергия» и «баланс», обычно действуют самым безупречным образом, чтобы как можно быстрее получить себе порцию жизненной энергии. И частенько в качестве источника энергии используется другой человек. Нам всем нравится общаться с тем, у которого жизненной энергии много (такой человек — всегда «душа компании», харизматичный лидер, к нему тянутся люди, и теперь вы понимаете почему: окружающие получают от него порцию энергии более высокого уровня). Также очень привлекает общение с человеком, у которого столько же энергии, сколько и у вас, — вы с ним обмениваетесь на равных. А если у вас неприятности, вы идете к человеку, который способен вас поддержать, то есть хотите буквально получить от него недостающую жизненную энергию.
А может, вы и есть такой человек, и за подпиткой постоянно приходят как раз к вам?
Если это происходит в вашей жизни неосознанно, то она становится непредсказуемой и не всегда приятной. Выберите время, чтобы осознать, как для вас выглядит ваш семейный энергетический баланс. Подумайте о том, какой вклад в общее пространство делаете вы, как вы вкладываете время, конкретные действия, деньги (деньги — это ваше время и силы, вложенные в прошлом), что-то еще. Есть ли ощущение, что от своего партнера вы получаете достаточно? Может быть, вам кажется, что он вам «должен», он чего-то «недодает» вашей семье? А может быть, наоборот, вы понимаете, что вы со своей стороны даете мало, вы живете с чувством вины и считаете себя в неоплатном долгу? Со всем этим нужно обязательно разобраться.
Как действовать в ситуации, когда вы хотите разобраться с энергией в ваших отношениях?

Примите решение, для каких людей вы будете добровольным «донором»

Определите, кому вы будете давать свою жизненную энергию, не ожидая компенсации. Многие в эту категорию включают своих детей, поскольку эти отношения строятся «по вертикали»: наши дети — это уровень, производный от нас, и функция родителя для детей — давать. Если вы рассчитываете что-то получить от детей для себя (благодарность, время, решение ваших проблем), возможно, в этом уже есть нарушение баланса (хотя, конечно, это зависит от модели вашей семьи). Однако сами взрослые часто принимают добровольное решение о постоянной энергетической поддержке своих пожилых родителей.
Приняв такое решение, следите за тем, чтобы у вас было всегда хорошее энергетическое состояние, быстро устраняйте утечки энергии (на стрессы, заболевания, конфликты), обеспечивайте хорошие «доходы энергии», делайте то, что вам нравится, что вас радует.
Такая жизнь становится Благоприятной, приносит пользу и удовольствие и вам, и другим людям.
Конечно, во взаимоотношениях всегда участвуют двое. Но прежде чем сокрушаться, что это «он, другой» не делает своих шагов, проделайте все возможные шаги со своей стороны вы сами.
Не случайно говорят, что семейная жизнь — это труд. Если вы слышали когда-нибудь такие слова, то знайте, что это не просто красивая фраза — это практическая инструкция.
И есть такое известное высказывание Авиценны, обращенное к больному: «Нас трое: ты, я и твоя болезнь. На чью сторону ты встанешь, тот и победит». То же самое напрямую относится и к вашим семейным неурядицам — считайте, что вас трое: вы, ваш близкий человек и проблема. Кого вы поддержите, тот и победит. Выбирайте своего партнера, просто договоритесь, что это будет закон вашей семьи — во всех разногласиях вы готовы искать решение, не идти войной друг на друга, а находить то, что будет одновременно устраивать обоих, чтобы никому не приходилось жертвовать своими интересами или удовлетворять свои потребности за счет другого.
И еще одна хорошая формула для ваших отношений: «Я выбираю тебя и наши отношения, а не свои обиды». Если у вас есть такое намерение, то конкретный способ, как это реализовать, всегда найдется.


Дыхание для родителей и детей

Для родителей естественно желать своим детям самого лучшего. Но если в вашей роли родителя нет достаточной осознанности — нет конкретного понимания, чего вы хотите достичь и какими средствами будете для этого пользоваться, то, несмотря на такое общее пожелание, ваши действия, реакции, поведение, отношение к своему ребенку — все это, к сожалению, может создавать большие сложности во взаимодействии.
Хуже этого может быть только то, что ваши действия будут причинять вред — причинять травмы вашему ребенку. Речь не только и не столько о физическом насилии. Вы же знакомы с системой «4D», и, если не вычеркнули своей рукой ничего из этого списка, значит, вы понимаете, что у каждого человека (у вашего ребенка в том числе) есть все эти составляющие: и физическая плоть, и эмоции, и мысли, и душа. Физические проблемы (от нездоровых привычек до прямого насилия), эмоциональные травмы, которые ребенок получает от общения с родителями, травмирующие мысли и болезненный духовный опыт — реальность детско-родительских отношений может сильно отличаться от абстрактной красивой мысли «Я всегда желаю ему добра, я делаю для него только самое лучшее».
Хорошая новость в том, что прямо сейчас вы можете осознать это и вместо хаотичного противоречивого обращения со своим ребенком, порою причиняющего боль как ему, так и вам, начать движение в сторону создания гармоничной структуры личности вашего ребенка и выстраивания гармоничных взаимоотношений между вами.
Конечно, идеальных родителей не бывает. Конечно, разногласия и конфликты неизбежны: дети хотят съесть целый мешок конфет сразу, смотреть мультики целый день, никогда не ложиться спать, а еще — чтобы родители не уходили на работу… В жизни постоянно возникают ситуации, в которых ребенок хочет одного, а родитель — другого.
Осознанному родителю очень важно использовать мастерство баланса на всех уровнях. Вам потребуется и баланс двух частей на примере дыхания (получение и отдавание, настойчивость и отпускание, требование и позволение); и баланс четырех частей человеческого существа «4D» — тело, эмоции, мысли и душа; и 10–12 сфер ваших жизненных ценностей, чтобы ничем не приходилось жертвовать и было ощущение удовлетворенности от полной жизни. А для родителей потребность в мастерстве баланса удваивается! Вам нужно осознавать и свое состояние, и состояние ребенка: детскому сознанию качество осознанности недоступно, оно лишь может постепенно развиваться. Вот почему я помещаю эту главу о родителях в конец этой книги в надежде на то, что вы уже разобрались с основными понятиями, делающими жизнь гармоничной, и изучили несколько полезных дыхательных упражнений.
Давайте подумаем: как может развиться какое-то качество в ребенке? Откуда он может приобрести какой-либо навык, будь то навык осознанности, или поведения за столом, или чистоплотности, или здорового образа жизни?
Я полагаю, что любые навыки у каждого человека (как маленького, так и взрослого) могут появиться только двумя способами. Первое — это естественное обучение: впитывание информации из окружающего пространства. Человек видит, как на его глазах что-то постоянно происходит определенным образом, он запоминает, что этот процесс устроен именно так, и сам начинает участвовать в нем, копируя усвоенные примеры. Именно так дети учат родной язык: помимо сотни (или тысячи) слов, которым родители специально учат малыша, ребенок постоянно слышит родную речь в исполнении взрослых. И через некоторое время вы обнаруживаете, что он понимает любые ваши слова и сам уже использует большой словарный запас, не понимая разве что специальных профессиональных терминов.
Второе — специальное обучение: прикладывание усилий к освоению, запоминанию, тренировке определенных знаний и навыков. Если у вас есть дети, вспомните, как вы учили ребенка одеваться, чистить зубы, вести себя в гостях и т. п.
И из этого уже прямо сейчас вы можете сделать важнейшие выводы, которые станут надежным фундаментом вашего нового, более гармоничного, осознанного, сбалансированного (а значит, мастерского) проживания своей роли родителя.
Для кого-то это будут хорошие новости, а для кого-то плохие. Но как к ним относиться — вы решите сами.
1. Ребенок копирует вас. Буквально повторяет все ваши манеры, привычки, действия, реакции. Даже если вы не осознаете их, вы все равно показываете ребенку пример — словами и интонацией, которой они произносятся, выражением лица и позой тела, вашими реакциями или отсутствием реакций — всем своим существом, всем своим существованием. Пока в сознании ребенка нет других вариантов (о детях часто ведь говорят «чистый лист»), первым и единственным для него становится ваш. А первый опыт и первая информация — самые устойчивые. Причем заполняет ребенок вами свое пространство по всем «этажам» 4D:
• на уровне тела он перенимает ваши привычки гигиены, опрятности, питания (его качества и количества), сидения за столом, лежания на диване, физической активности или ее отсутствия, реагирования на первые сигналы заболеваний, утомление, отношение к боли и т. п.;
• на уровне эмоций он перенимает ваши реакции, встречается с палитрой разных эмоций (богатая она у вас или скудная?) и делает выводы об их переносимости или разрушительности, о способе их проживания — от выплескивания их на других людей до маскирования и задавливания своих чувств и переживаний у себя внутри;
• на уровне мыслей — он буквально пользуется вашими мыслями, он даже произносит их;
 на уровне души — копируя ваш пример, он привыкает доверять ей или ее игнорировать.
2. Если ребенок чего-то не умеет, чего-то не делает (или делает что-то не так, как вам хотелось бы) — это значит, что вы не обучили его. У взрослых людей есть удивительная путаница в том, где к ребенку нужно относиться как к маленькому существу с очевидными ограничениями опыта и сознания, а где — как к человеческому существу, достойному уважения и внимания.
Чем больше ясности и спокойствия будет у вас внутри, тем более гармоничным будет ваш родительский опыт. Чем более мастерски вы будете обращаться со своим собственным «хозяйством» — «4D», вообще со своей жизнью, тем более полезный опыт ребенок будет впитывать без специального обучения, просто за счет того, что находится рядом с вами. И тем проще вам будет научить его самому важному.

Ваши действия

1. На уровне осознанности
Выделите определенное время и продумайте: что для вас на самом деле важно в отношении вашего ребенка? И в рамках своей системы ценностей распределите приоритеты.
Что вы поставите на первое место: внешнюю опрятность, одежду, порядок в помещении? «Поглаживания» от окружающих? Чтобы ни вы, ни ваш ребенок их ничем не раздражали? Восхищение и зависть окружающих, поскольку ваш ребенок умеет делать что-то уникальное? Или физическое здоровье ребенка? А из чего оно складывается — из того, что сказал ваш участковый педиатр, или соседка, или журналист по телевидению? А как быть с эмоциональным здоровьем? Важны ли спокойствие и доверие, принятие и терпение? Какое место в системе ценностей для вас и ребенка занимают понятия «удовольствие», «радость», «право на свое мнение», «право на творчество»? А что вы думаете про уважение к личности (ведь ребенок любого возраста — это уже личность)?
Вам нужно совершенно четко знать свою систему ценностей и приоритеты в ней, чтобы в бурных событиях или усыпляющей текучке повседневности вы пользовались уже готовыми ориентирами (вы же готовите заранее одежду к сезону, покупаете заранее продукты — а здесь идет речь о гораздо более значимых вопросах). Это настолько важно, что я, редко настаивая на чем-то в отношении учеников и обычно предоставляя много вариантов на выбор, здесь убедительно прошу, чтобы вы записали свои решения. Лучше этого может быть только то, что вы буквально заучите их наизусть. Не вижу абсолютно ничего смешного и глупого в этой идее, в жизни действительно нужно знать наизусть самую важную информацию. Если ребенок для вас важен, дайте своему уму задачу, чтобы он хорошо запомнил вашу систему ценностей в отношении ребенка и взаимодействия с ним, и в случае сомнений, или появления других конкурирующих интересов, или покушений со стороны других лиц уверенно напоминал вам о ней, как автоматическая система защиты при появлении опасности.
Не менее важно определить собственные качества, которые вы хотите проявлять как родитель. Одно из популярных упражнений осознанности в нашей школе — «Образ себя». Оно прекрасно работает в любых темах, в том числе и в программе «Осознанные родители». Привыкнув обращать внимание на состояние своей «4D»-системы, вы быстро станете отслеживать негативные мысли о себе или ребенке, вспоминать о «Схеме Истины» и выбирать другие мысли из тех, что заготовили заранее, когда продумывали самое лучшее будущее для своего сына или дочери, самый лучший образ себя как мамы/папы, самые важные качества, которые вы собирались проявлять в общении с ребенком. Может быть, среди них вы обнаружите именно те, которые вам пригодятся в трудную минуту: спокойствие, дружелюбие, ответственность, снисходительность, терпение, великодушие, понимание… Такие задания достаточно выполнить один раз — и дальше вы будете пользоваться уже готовыми решениями. Это многократно облегчит вам жизнь и улучшит отношение к ребенку и к себе как к родителю.
Например, можно вспоминать: «Я внимательный и терпеливый папа, который с уважением относится к своему ребенку и его потребностям и всегда готов его поддержать и найти гармоничные способы для удовлетворения этих потребностей».
2. На уровне дыхания
Выберите несколько дыхательных упражнений, которые вам нравится выполнять, и позанимайтесь ими 40 дней, чтобы добиться появления автоматической привычки использовать дыхание при отклонениях от комфортного состояния на любом уровне системы «4D». Все темы, которые были затронуты в этой книге (дыхание-антистресс, энергетическое, успокоительное, оздоровительное дыхание и другие) должны быть у вас в активе, поскольку жизнь будет постоянно подбрасывать задачки по ним.
Используя энергетическое дыхание, вы будете меньше уставать, меньше болеть, больше успевать, лучше высыпаться; ваш ребенок увидит, что жить в здоровом физическом теле — это возможно, это нормально, это доступно.
Вы научитесь делать генеральную уборку во всех слоях своего внутреннего пространства при помощи самого экологичного и безопасного средства — большого формата осознанного дыхания. И вам не придется тащить за собой тяжкий многолетний груз — «камень за пазухой», «плита на груди», «груз ответственности на плечах». Это значит, что ваши жизненные силы, ваше внимание наконец освободятся от обслуживания прошлого и станут свободны для того, что происходит «здесь и сейчас», — для решения текущих задач и для общения с ребенком. Качественное время с родителем (не занятым взрослыми делами, спокойным дружелюбным родителем) — это огромная ценность для ребенка!
Вы будете меньше выплескивать эмоций на своего ребенка и других членов семьи, научитесь останавливаться и, вместо того чтобы срывать тормоза, будете делать очищающее дыхание и другие короткие дыхательные упражнения и находить наиболее гармоничный выход из конфликтных ситуаций. А вскоре заметите, как очищающее дыхание начинает срабатывать само, вам даже не придется о нем вспоминать.
Все эти навыки нужны каждому человеку, а родителю — тем более, поэтому мы включили все их в базовые курсы нашей школы, которые предлагаем ученикам.
Самое замечательное, если вы научите дыханию своего ребенка. У ребенка тоже есть много ситуаций, требующих возврата к гармонии «4D»: стукнулся — можно подышать, расстроился — можно подышать, испугался — можно подышать, не может заснуть — можно подышать. Если ребенок будет видеть, что и вы применяете дыхательные практики в своей жизни, ему легче будет их повторять за вами. И тогда благодаря вам на земле появится новое поколение — люди, которые с детства привыкли жить с чистым и светлым состоянием внутри, а при отклонениях от него способны сами, экологично, быстро, не тратя денег, сил и времени на докторов и психологов, не заглушая их разрушительными воздействиями алкоголя и наркотиков, восстанавливать спокойствие и хорошее настроение. Разве не этого желают все родители своим детям?
Как я обучала дыханию сына
Похоже, что я «занималось дыханием» со своим сыном с первых дней его жизни. Я не очень-то понимала, что делать с грудничком, который постоянно при мне. И когда у него начиналось какое-то необычное дыхание, я делала то, что умею: как инструктор дышала рядом с его ушком правильным способом (мы частенько так делаем в ходе дыхательной сессии большого формата, чтобы человек мог скопировать правильные настройки дыхания). И я заметила, что малыш совершенно точно подхватывает ритм и акценты в дыхании!
Вот и выходит, что он уже в первые дни после рождения начинал делать рекомендованное мною дыхательное упражнение. Чаще всего это был активный вдох и расслабленный выдох.
Когда он стал постарше, мы с мужем учили его дышать связным энергетическим дыханием, чтобы он избавлялся от боли, когда упадет или ударится. Очень важно не запрещать ребенку ощущать свое тело (ведь боль действительно бывает), не запрещать ему иметь чувства (иногда дети плачут не столько от боли, сколько от огорчения, обиды на себя или ситуацию – так хорошо бежал, и вдруг упал! Очень естественно расстроиться). Но если природа включает человеку способ избавления от внутренней интенсивности через слезы, вы можете научить ребенка другой форме избавления от этого – через дыхание. Сын даже других детей в детском саду такому дыханию обучал, я видела несколько раз, как он сам подбегал к ребенку, который ударился или упал, и говорил ему (по сути, моими словами): «Ты вот так подыши, так быстрее все пройдет», – и показывал связное энергодыхание.
Очищающее дыхание, конечно же, тоже вошло в наш детский ассортимент. К моему удивлению, сын в четыре года иногда даже сам выдавал такие слова: «У меня когда что-то не получается, я вот так вздохну – и все. И потом получается». Я даже записала это на видео!

Еще одна история про моего сына
Обсуждаем дома оздоровительное дыхание. Тем более что и повод есть – Андрей (сын, 6 лет) болеет. Муж говорит: «Вот у тебя внутри солдатики, которые злых микробов побеждают, тебе нужно об этих солдатиках заботиться, это твоя армия, ты у них генерал».
Андрюша: «А когда я думаю, они тоже меня слушаются?»
Папа: «Да. Некоторые люди могут мысленно солдатикам такое задание дать – в конкретное место в теле пойти и там порядок навести, всех врагов там победить».
«А мама так умеет делать?»
«Иногда умеет».
«А почему не всегда?»
«Ну, это довольно сложно. Вот дядя Дэн получше умеет».
Андрей: «Ну да, он же старше, он дыхание лучше, чем мама, знает.
А тот человек, который научил дыханию дядю Дэна, еще лучше знает.
А тот человек, которые изобрел дыхание, еще лучше знает. А дыхание само себя еще лучше знает!»

3. На уровне практического взаимодействия
Практический вопрос: кто должен позаботиться о том, чтобы ваш ребенок получил необходимые знания и навыки для гармоничной, здоровой и счастливой жизни? Именно вы и есть тот человек, которому нужно организовать появление всех этих важных вещей в жизни ребенка.
Если вы довольны своим физическим состоянием, эмоциями, мыслями, контактом с душой и именно так видите самое лучшее для своего ребенка то, может быть, ничего специально и не придется делать, ребенок в повседневной жизни с такими родителями будет это осваивать естественным образом. Останется позаботиться о времени, которое он проводит с другими значимыми людьми, — на «чистый лист» записывается все подряд.
Если вы хотите привить ребенку какие-то навыки, которыми не обладаете сами, нужно продумать процесс обучения: где, у кого, как, когда он будет этому обучаться. Найти другого учителя — вполне достойный вариант, не зря же всю историю человечества есть такая традиция, когда один человек обучает другого. Но тут важно, чтобы благотворные идеи учителя не разрушались о вашу семейную действительность, поскольку родители для ребенка на первом месте.
И совсем замечательный вариант — если вы сами начнете учиться: эмоциональной культуре взаимодействия, физической культуре обращения со своим телом, культуре сознания и выбора мыслей, духовной культуре и истинному уважению к себе и другим. Можно только мечтать о том, чтобы взрослые люди до рождения ребенка избавились от своей внутренней боли, страхов, проблем с собственными родителями, собственной школой, сверстниками, которые сидят в памяти или в подсознании, и научились культуре здорового тела, обращению со своими эмоциями, культуре взаимоотношений и уважению к себе. Но меняться к лучшему никогда не поздно!
Если вы еще не овладели для этого необходимыми инструментами — начинайте осваивать их прямо сейчас. Дети растут быстро. Чистые листы заполняются.
Все эти важные знания и навыки мы включили в базовый курс «КуРаЖ — Культура Радостной Жизни», который рекомендуем всем, приходящим к нам на обучение.
Если ваши дети — уже подростки, этот период жизни вашей семьи тем более требует осознанного отношения к эмоциям, новым ролям и новым «образам себя» как для вас, так и для все более самостоятельных и взрослеющих детей.
Если ваши дети уже взрослые, а может, и у них уже есть свои дети, то вы все равно остаетесь для них родителями, которые всегда у человека на первом месте: ваше мнение, ваши оценки, ваше отношение и ваш пример. А внуки дают новый шанс внести свой вклад в формирование гармоничного человека. Причем бабушкам и дедушкам осознанность приходится увеличивать втрое: на своем уровне, на уровне своих детей — родителей внуков, и на уровне самих внуков.
Так что стать осознанным родителем никогда не поздно. А польза от этого двойная: вы улучшаете свою жизнь и жизнь своих детей и всех последующих поколений. Очень выгодное решение!

Полезные дыхательные навыки и привычки

Если говорить о полезных привычках и элементах дыхания, которые следует поощрять, поддерживать и развивать в дыхании ребенка, то они, по сути, такие же, как и для взрослых.
• Нужно уметь дышать быстрее и медленнее, особое внимание уделяя замедлению дыхания, способности дышать медленно в течение нескольких минут без дискомфорта.
• Нужно уметь дышать более глубоко и более поверхностно. Особо тренировать навык неглубокого спокойного мягкого дыхания (без ускорения), сохраняющегося при физической активности.
• Нужно уметь направлять дыхание в живот или грудь, переключать эти зоны дыхания.
• В особых ситуациях эмоциональной перегрузки или физической боли важно не допускать блокировок дыхания, продолжать дышать! Если вместе с дыханием появляются всхлипывания, слезы, плач — это естественное высвобождение всплеска энергии, и оно необходимо. Как детям, так и взрослым, как женщинам, так и мужчинам и, соответственно, как девочкам, так и мальчикам. Чтобы не перейти в другую крайность — плаксивость, можно говорить ребенку так: «Я понимаю, как тебе больно/как ты расстроен, обижен. От этого, конечно, хочется плакать. Неудивительно, что от этого появляются слезы на глазах. Ты немножко поплачь, а потом перестанешь. Ты почувствуешь, когда боль уменьшится, и поймешь, что плакать больше не надо, у тебя слезы сами кончатся».
• Когда что-то выводит ребенка из равновесия (например, не получается сделать то, что он пытается сделать, или кто-то другой не соглашается сделать то, что хочет ребенок), полезно делать «очищающее дыхание» — однократный глубокий вздох и свободный выдох. Постоянно напоминайте ребенку об этом, пусть это войдет у него в привычку. Если с детства человек научится так снимать напряжение, возникающее в повседневности, жизнь такого человека будет намного легче и свободнее. Ведь вы именно этого желаете своему ребенку.
Можно только мечтать, чтобы взрослые люди осваивали навыки физической, эмоциональной, ментальной и духовной культуры до рождения ребенка. Но меняться к лучшему никогда не поздно!



Где брать силы молодой маме

Вы долго готовились к этому моменту, и вот малыш вошел в вашу жизнь! Помимо радости, которую он дарит своим родителям, его появление приносит и множество забот. Эти заботы ложатся на плечи семьи, в которой малыш живет, но в первую очередь — его мамы.
Для молодой мамы нагрузка усиливается сразу по нескольким направлениям.
Физическое состояние — последствия родов, перестройка организма для выработки грудного молока. Уход за малышом, новый график жизни по его ритмам. Стремительно накапливающийся недосып.
Эмоциональное состояние — под влиянием продолжающихся гормональных процессов сохраняется повышенная эмоциональная чувствительность.
Психологическое состояние — невозможность распоряжаться собой, своим временем, уделять внимание мужу, хозяйству зачастую оказывает тягостное воздействие. Накапливающееся утомление может привести к срывам в общении с мужем и домочадцами, а также к обвинению самой себя.
Поэтому очень важно научиться тому, как быстро восстанавливать свои силы — и физические, и эмоциональные, и психические, и как быстро избавляться от появляющегося напряжения — как в теле, так и в отношениях.
Осознанное дыхание — это замечательный способ для поддержания своих сил и очищения тела, ума и души. Это ваши личные ресурсы, которые вы используете для себя (никто другой не может дышать за вас либо осознавать за вас), а значит, высокоэкологично, свободно от постороннего вмешательства и воздействия.
Научиться использованию осознанного дыхания для поддержания молодой мамы (и других членов семьи) довольно легко.
Начнем с осознанности. В первую очередь осознанность, как я уже писала, означает направление вашего внимания на то, что происходит во внешнем мире или внутри вас. Прекрасная новость: довольно часто именно этого уже бывает достаточно, чтобы ситуация улучшилась. Когда вы спокойно наблюдаете, размышляете, рассматриваете конкретное обстоятельство (будто лучом фонарика освещаете конкретный предмет в темной комнате), вы сможете увидеть его истинную суть и его причину. Например, если муж резко ответил вам, вы сможете осознать и степень его усталости, и приходящуюся на него такую же нагрузку по перестройке образа жизни, и то, что это не означает уменьшение его любви к вам и ребенку, и то, что он тоже человек и у него тоже есть свои пределы. Очень важно при этом также осознавать свое внутреннее состояние. Тогда за вспыхнувшей обидой вам откроется потребность получить от него поддержку, возможно, даже конкретное действие, которое вы от него ожидаете. Остается лишь сказать ему об этом.
А чтобы ваши слова не были выражением обиды, дыхание поможет от нее освободиться. Сделайте вздох облегчения: глубоко-глубоко вздохните и сразу в конце вдоха «отпустите» выдох, будто вода переливается через край кувшина (отдельно об «очищающем дыхании» вы можете прочитать в части 1 книги). Можете сделать такое дыхание несколько раз подряд (если закружится голова, посидите пару минут, это пройдет). Заметьте, что на выдохе из вашего тела что-то выходит. Скажите себе: «Вместе с воздухом на выдохе из моего тела выходит обида. Выходит усталость, раздражительность, злость на себя, на близкого человека». Пусть вас не пугает, что эти состояния появляются: это часть человеческой природы. Плохи не они сами по себе, плохо застревание в них (впрочем, так же, как и застревание в радостной эйфории. Не случайно китайская медицина, высоко зарекомендовавшая себя по всему миру, говорит о «золотой середине»). Поэтому дайте себе право на то, что у вас могут возникать любые эмоции, и не обвиняйте себя за них. Но при этом главное — дайте себе право отпустить эти эмоции, не цепляться и не застревать в них. Тогда в вашем внутреннем пространстве мыслей, чувств и тела будет движение, будет поток, а значит энергия и жизнь.
Итак, осознайте беспокоящую вас ситуацию и свое переживание по поводу этой ситуации. Примите решение, что вы будете с этим делать: осознайте свои чувства и найдите способ выразить отрицательную энергию — напишите гневное письмо, которое вы никогда не отправите, но зато вы прямо выскажете все, что бурлит внутри, тем самым выпустите это наружу, а значит, освободитесь от этих переживаний. Письмо просто уничтожьте. Осознайте свои потребности в вашей ситуации, поговорите о них с близкими. Почаще делайте «вздох облегчения». Выполняйте его как упражнение, как спасительное средство экстренной самопомощи.
Еще очень хорошим упражнением является обычное зевание. Зевайте чаще. Огромное количество столь же легких и коротких дыхательных упражнений можно узнать из наших обучающих курсов и тренингов по осознанному дыханию.
Постарайтесь договориться со своим близкими, чтобы вам периодически давали хоть пару часов для сна без ребенка (даже без спящего ребенка). Ребенку нужна здоровая и спокойная мама, а сон — одна из первейших физиологических потребностей, не только малыша, но и его мамы. Специалисты в один голос говорят, что проблемы поведенческих реакций (как со стороны детей, так и со стороны взрослых) на 80 % вызваны недостаточным временем и качеством сна! Согласитесь, усталый и раздраженный родитель будет гораздо больше огорчаться из-за каких-то действий ребенка, которые в отдохнувшем состоянии он бы воспринял спокойно.
Для того чтобы сон принес вам максимальную пользу, засыпая, снова используйте осознанное дыхание. Скажите себе, что с каждым вдохом к вам приходит чистая и свежая энергия, дающая вам необходимые силы. Вы вдыхаете любовь и заботу своих близких, и это будет вас поддерживать и впредь. А с каждым выдохом уходит в бесконечную даль усталость, все напряжения, все обиды и огорчения. Это упражнение вы можете делать постоянно в течение дня — дайте своему сознанию и дыханию такое задание, и они постараются для вас!
Если молодую маму родные отпустят на 1,5–2 часа, то замечательный результат принесет большой формат осознанного дыхания под руководством опытного мастера. И эффект наполнения новой силой и очищения от накопленного груза будет гораздо более мощным. И еще очень важно верить в себя, в свои силы и способности. Ведь каждый новый вдох — это новый шанс поступить по-новому, это возможность изменить свою жизнь. И самое прекрасное: если даже сейчас у вас что-то не получается, за этим вдохом придет следующий, и вы сможете попробовать снова, и я верю, что однажды у вас обязательно получится!

Дыхательные упражнения для детей

Предупреждение: не увлекайтесь более интенсивным дыханием, чем обычное. Это может вызвать дискомфорт и головокружение. Все игры с дыханием проводите неспешно, не делая дыхание более глубоким и не ускоряя его. Если почувствуете головокружение (или ребенок сообщит об этом), просто перестаньте дышать как-то особо и вернитесь к своему естественному дыханию. В течение 1–2 минут все симптомы дискомфорта исчезнут.

«Повторюшки»

Взрослый начинает дышать каким-то необычным образом — ребенок повторяет. Малыши любят, когда взрослые что-то изображают, особенно забавное. Сделайте, например, шумный вдох из двух частей и один выдох. «А ты так можешь?» Затем наоборот — один вдох и выдох из двух частей.
Дышите, изобразив губами букву «У». Через некоторое время переходите к букве «А». Затем соедините их в одном дыхательном цикле: на вдохе — «У», на выдохе — «А». Делайте вдох носом, выдох — ртом.
Дышите, раздувая щеки. Фантазируйте!

«Паровозик»

Как ездит паровозик? «Чух-чух-чух-чух». Произносите «чух» и на вдохе, и на выдохе. Затем по два «чух» на один вдох и на один выдох, затем по три и более (одновременно можете осваивать счет на пальцах). А теперь меняйте пропорцию: один «чух» на вдохе и несколько «чух» на выдохе (тренируется активный вдох и увеличение протяженности выдоха). Теперь наоборот: несколько «чух» на вдохе и один «чух» на выдохе (тренируется увеличение протяженности вдоха и свободное отпускание выдоха).

«Космический ветер»

Очень приятное занятие не только для детей, но и для взрослых. Относится к техникам снятия стресса. У детей развивает лицевые и челюстные мышцы, чем обеспечивает логопедический эффект. На вдохе и выдохе используйте свистящие и шипящие звуки, переходящие друг в друга, меняйте ритм. Во время шипения губами изображайте разные гласные звуки.
Например: «с-с-с-с-с», «ш-ш-ш-ш-ш», «х-х-х-х-х», «щ-щ-щ-щ-щ», «ф-ф-ф-ф-ф», «ш-ш-ш-ш-у», «щ-щ-щ-щ-у», «ш-ш-ш-ш-и», «щ-щ-щ-щ-и», «х-х-х-х-и», «ф-ф-ф-ф-ф-ь».
Очень увлекательно!

«Воздушный футбол»

На листе бумаги проведите линию, разделяющую поле на две половины, в каждой половине отметьте ворота. Сделайте небольшой мячик из кусочка ваты. Задувайте мячик на половину противника. Затем осваивайте попадание в ворота. Го-о-о-о-ол!

«Счет вслух»

Это упражнение подходит для более старших детей, умеющих считать до 100. (Изначально это упражнение было адресовано взрослым — можете воспользоваться этой возможностью, чтобы потренировать и свое дыхание.) Начните считать вслух и заметьте, до какого числа удастся досчитать за один выдох. Не меняя скорости счета и качества голоса, сделайте так еще два раза (итого три). Если будете делать ежедневно, заметите прогресс! Варианты: считайте шепотом; считайте, подражая голосом оперным речитативам или церковным службам (будто поете на одной ноте).

«Дыхательный друг»

Найдите небольшую мягкую или резиновую игрушку, которая понравится вашему ребенку. Это — его «дыхательный друг». Он поможет освоить важнейший навык — дыхание нижней дыхательной зоной (это физиологическая основа естественного дыхания, а также средство для успокоения, оздоровления, концентрации внимания, переключения между видами деятельности и т. п.).
Пусть ребенок ляжет на спину (на кровать, диван, пол), а «дыхательного друга» положите на живот ребенка ниже пупка. Во время дыхания «дыхательный друг» должен кататься вверх и вниз. Во время вдоха животик должен надуваться, а «дыхательный друг» — подниматься вверх. Во время выдоха животик должен сдуваться, двигаться в направлении позвоночника, а «дыхательный друг» — опускаться вниз.
Покатайте «дыхательного друга» на волнах несколько раз. Количество дыханий зависит от состояния и возможностей ребенка. 5-10 раз будет достаточно. Следите, чтобы это упражнение не вызывало серьезного напряжения — дыхание не должно быть сильно замедленным или ускоренным по сравнению с естественным.
Расскажите ребенку, что «дыхательный друг» будет помогать ему справляться с разными неприятностями, переживаниями, усталостью и даже болью. Пусть ребенок знает, что может даже без вас, самостоятельно воспользоваться помощью своего «дыхательного друга». Это ему по силам, так будет развиваться его культура обращения с эмоциями и собственным телом.
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Иероглиф «Дух».
Автор — Любовь Богданова. Тушь. 2015 г.



Духовное дыхание

На всех языках мира слова «дух» и «дыхание» созвучны. С их помощью мы выражаем самое высокое, чистое и светлое — духовность, одухотворенность, вдохновение.
Для того чтобы разобраться с тем, что из себя представляет духовное дыхание, нужно прояснить, что такое духовность.
Само слово «духовность» говорит нам о том, что это процесс или состояние, связанное с проявлением «духа». Значит, в первую очередь нужно понять, что такое «дух». И конечно же в этом вопросе мы встретимся со множеством разных подходов и определений, Схема Истины снова работает. Но так или иначе говорится о том, что «дух» — это проявление нематериального начала, имеющего более высокое положение по отношению к материи, управляющее материей.
Важно отметить, что «дух» проявляется в двух больших сферах жизни:
• в религиозной (например, «святой дух» в христианстве, духовный наставник в различных традициях)
• в не-религиозной (например, «дух народного единства», «человек сильный духом», «пасть духом», «воспрянуть духом» и т. д.).
Поэтому к духовному развитию относятся также такие процессы как:
• самопознание — открытие законов функционирования собственной психики и собственного сознания
• изучение культурных традиций и течений
• повседневная жизнь с вниманием к окружающим людям
• помощь тем, кому хуже, чем вам
• забота о природе и экологии
• изучение истории и размышления о системе жизненных ценностей в разные периоды времени
• стремление понять и способность безоценочно принять картину мира другого человека
Мне нравится вот такое более простое определение духовности: духовность — это соединение человека с тем, что больше него самого. За этим всегда стоит внутренняя работа, требующая направления собственного сознания на высокие и великие понятия, темы, образы. А управление дыханием через ключ «Сознание» позволяет использовать для этого дыхательные практики!
Как связаны дыхание и духовность?
В Библии сказано (Бытие 2:7): «Вдунул Бог дыхание в его ноздри, и стал человек душою живою…» То есть благодаря дыханию человек становится вместо туши из плоти и крови — живой душой.
На английском слова spirit (дух, душа), inspiration (вдохновение), respiration (дыхание) тоже однокоренные, они происходят от латинского корня spiro. И если взять простые, очевидные явления из вашей обычной жизни, то вы многократно слышали от докторов про респираторные заболевания и понимаете, что это заболевания дыхательной системы. А теперь обратите внимание на слово «респираторный»: оно состоит из двух частей — re и spirit. Spirit значит «дух», а re — «заново». Когда-то в древности люди заметили, что с каждым дыханием в человека входит дух.
Возможно, этим объясняется особое внимание, которое уделяют чиханию! Почти во всех странах мира, как только кто-то чихнет, другие ему говорят что-то («Благослови тебя Бог» или «Будь здоров»). Ведь люди всегда знали о связи духа и дыхания, когда-то они считали, что при сильном выдохе во время чихания дух покидает тело, и нужно именно в этот момент человека как-то поддержать.
О духовном дыхании можно говорить, когда в ходе дыхательной практики вы используете ключ «Сознание» и настраиваетесь на самые высокие, самые чистые идеи, образы, мысли, понятия. По сути любая молитва — это практика духовного дыхания, ведь для произсесения слов вы используете дыхание. Ритм дыхания задается текстом молитвы, а работа сознания определяется словами, которые вы произносите. В других традициях это имеет форму медитаций на определенные образы и слова.
Особо нужно отметить практики большого формата дыхания «Ребефинг» — в них возникает буквально физиологическое переживание высшего духовного порядка.
И это не просто восторженное эмоциональное переживание, а физическое ощущение, буквально в теле. Это настолько поразительно, что трудно даже подобрать слова! Участники говорят об этом как об ощущении, которое за пределами слов, но если постараться облечь в слова, то это «любовь, доброта, забота, единство с человечеством, единство с природой, единство с мирозданием, божественное присутствие».
Конечно, дыхание человека зависит от его мыслей, устремлений, намерений. Одни и те же камни могут послужить одному для того, чтобы бросать их в окна соседей, другому — для того чтобы построить себе амбар, а третьему — для того чтобы построить из них храм. Не удивляйтесь, что разные люди могут получить разные результаты от практики дыхания.
Однако если ваше сознание готово выйти за пределы своей личной «коробочки» эго, тогда внутреннее пространство раскрывается, и то, что вы понимали умом, прочитали в священных писаниях или услышали от своих духовных наставников, становится простой и естественной частью жизни, потому что вы так чувствуете.
По-новому открываются известные высказывания. Начинаете понимать то, что раньше не понимали.
Самое любопытное — когда вы начинаете понимать то, что и раньше уже понимали, но при этом вам открывается более глубокий смысл…

Дыхание и просветление

Если вы ищете просветления, наверное, вы знаете историю Будды, который достиг его, выполняя дыхательную практику, сидя под деревом.
Для этой темы можно вспомнить одно красивое высказывание: «У просветленного в жизни только два праздника: вдох и выдох». Что бы кто ни понимал под просветлением («Схема Истины» и здесь наверняка работает, и вы услышите множество разных мнений по этому поводу), в любом случае все соглашаются, что это особое состояние ясности относительно всего происходящего в самом человеке, в других людях, между людьми, в природе, вообще в жизни. Просветленный человек освещает это светом своего сознания. Он не фантазирует о будущем, не переживает о прошлом — он полностью присутствует здесь и сейчас.
Именно эти возможности вам дает каждое дыхание. При помощи дыхания лично вы живете здесь и сейчас. Дыхание — ключ к состоянию «здесь и сейчас».
Вы не можете дышать в прошлом, вы не можете дышать в будущем. Ваше дыхание всегда происходит здесь и сейчас. Снова и снова соединяя с дыханием свое внимание (свое сознание), вы оказываетесь в пространстве практики глубокой осознанности. Именно эти возможности дает вам дыхание.

Удовольствие от дыхания

Во время занятий я часто даю такое задание: «Наблюдайте за своим дыханием и найдите в нем приятные моменты, побудьте с этим удовольствием».
И порою я в ответ слышу удивление, недоумение, даже сопротивление. Вам кажется нелепой идея находить удовольствие в простом процессе дыхания? А почему?
Современному человеку нужно всего много, сверхмного и еще больше: много впечатлений, много громкости, много скорости… Но разве это нормально? В вашу пищу уже давно добавляют усилители вкуса — потому что многие люди утратили способность чувствовать настоящий вкус, простой и естественный! На концертах и в кинотеатрах включают сверхсильную громкость — потому что многие люди без этого не смогут отключиться от своих проблем! В фильмах и новостях показывают шокирующие сцены злодеяний и страданий — потому что без этого некоторые люди вообще не способны хоть что-то почувствовать внутри себя!
К счастью, есть много других людей, которым именно это кажется нелепым — искусственное одурманивание интенсивностью.
А простая и естественная жизнь — гораздо легче (естественное всегда есть вокруг вас и в вас самих). Гораздо дешевле (все искусственное требует денег). Гораздо приятнее (вы способны различать множество нюансов, миллионы оттенков, вы чувствуете тоньше и сильнее, ваша жизнь становится ярче и разнообразнее).
Поэтому если вы не в состоянии почувствовать удовольствия в своем дыхании, значит, вам тоже пора избавиться от наркомании интенсивности. Да вы и сами это за собой знаете: где вы «наркоманите», где вы все время несетесь вперед, где вам нужно побыстрее и побольше, всегда нового, всегда «движухи», впечатлений, новизны…
Начните наблюдать за своим дыханием.

Что делать дальше? Формула вашей самостоятельной практики


Сделайте дыхание своим учителем. Оно может научить управлять своим здоровьем, эмоциями, мыслями, привлекать энергию, достигать целей и выполнять желания.
Сделайте дыхание своим партнером. Оно уже давно танцует с вами вечный танец взаимности, сливаясь с вашим телом на самом интимном уровне, и всегда готово подстроиться к вашему танцу.
Сделайте дыхание своей медитацией. Дыхание — это вход в состояние «здесь и сейчас». Вы не можете дышать в прошлом, вы не можете дышать в будущем. Соединяя свое внимание с дыханием, вы попадаете в состояние «здесь и сейчас». Это и есть пространство, в котором происходит ваша жизнь.
Теперь вы познакомились и с теорией, и с практикой.
Я очень надеюсь, что вы обратили внимание на значение концепции «4D» и по мере чтения выполняли все практические упражнения, а также взяли их на вооружение и начали делать их в своей повседневной жизни. А если вы только прочитали эту книгу и даже не попробовали выполнить описанные в ней практики, боюсь, что вы в очередной раз попались в ловушку ума: он получил новую порцию развлечения, а остальные «тела» остались ни при чем.
Читать о дыхании – совсем не то же самое, что дышать! Если вы хотите, чтобы осознанное дыхание само начало работать в вашей жизни, – вам нужно сделать это своей привычкой.

Для этого нужно многократное повторение. Поэтому на первое место выходит ваша практика: нужно убедиться, что вы верно поняли, как выполняется дыхательное упражнение, а затем встроить его в свою повседневность.
Разные люди по-разному осваивают что-то новое: есть те, кому нравится самостоятельно изучать информацию, самостоятельно разбираться с ней, самостоятельно внедрять. Для таких людей эта книга будет самым подходящим источником для дальнейшей работы.
Если вы (так же как и я!) лучше всего воспринимаете личный пример, живое общение с инструктором, демонстрацию практики и обратную связь по тому, как это получается лично у вас, и хотите продолжать обучение, то есть два варианта дальнейшей работы. Если вы в Москве, приходите к нам на занятия, в группу или ко мне на индивидуальные тренинги. Для тех, кто находится в другом городе, современные технологии сделали доступным качественные занятия через интернет. Мы первыми начали обучать дыханию на вебинарах в 2010 году и за прошедшее время накопили прекрасный опыт проведения дистанционных занятий.

«4D», дыхание, ключевая мысль

«4D». Вы буквально задаете себе вопрос: что у меня сейчас происходит в физическом теле? Что в эмоциях? Что в мыслях? Есть ли контакт с душой, с голосом интуиции?
Дыхание. Выполняете выбранную дыхательную практику. Это может быть очищающее дыхание — наше главное и универсальное дыхательное упражнение (кстати, сделайте его прямо сейчас, как раз пора), либо вы можете выполнять специально подобранное дыхательное упражнение под вашу конкретную ситуацию и конкретную задачу. Несмотря на общее благотворное воздействие на все сферы «4D», есть определенные упражнения, одни из которых более эффективны для оздоровительного эффекта, другие — для работы со стрессами, третьи — для гармоничных взаимоотношений, четвертые — для прощения и жизни без обид. Мы даем соответствующие практики на тематических тренингах или на индивидуальных занятиях.
Ключевая мысль. Заранее выберите себе ключевую мысль на неделю и повторяйте ее. Наполняйте свое сознание осознанно выбранной идеей, в суете повседневности возвращайтесь к ней, фокусируйте на ней свое внимание. Как когда-то сказал Гёте: «Истину нужно постоянно повторять, ибо и заблуждения проповедуются вокруг нас постоянно».
Как вы убедились, работа с осознанностью и дыханием вовсе не трудна. Единственная сложность заключается в том, чтобы вы помнили о ее ценности и важности и уделяли ей внимание и время. Вы будете удивлены тому, что в первое время у вас даже несколько секунд не будет находиться на очищающее дыхание. Не сдавайтесь: период обучения действительно требует определенных усилий. Зато в результате вы сформируете самую полезную привычку и сможете жить так, чтобы все сферы вашей жизни и все уровни вашего человеческого существа были здоровыми и гармоничными, а ваш образ жизни станет по-настоящему Благоприятным и будет приносить вам и пользу и удовольствие. Дыхание всегда с вами — приучитесь направлять на него свое внимание и будьте готовы к чудесам. Миллионы людей на земном шаре уже прошли этим путем — присоединяйтесь!

Как найти хорошего инструктора по дыханию

Как найти хорошего инструктора по дыханию? Так же, как вы ищете любого другого специалиста! Сохраняйте здравый смысл и применяйте жизненный опыт.
Что обычно мы выясняем, когда хотим получить по-настоящему качественную услугу? Будет разумно обратить внимание на следующую информацию о специалисте.

Источник знаний специалиста именно в этой сфере

Где этот человек обучался, в надежном ли месте, насколько компетентны были его учителя.
Допустим, если вы хотите вылечить зубы, то к кому вы пойдете: к выпускнику специального медицинского стоматологического учебного заведения или… к бухгалтеру, который прошел 10-дневный оздоровительный тренинг?
Если вам кажется, что этот пункт — высказывание капитана Очевидность, то вы будете очень удивлены тому, как много смелых предложений провести для вас ребефинг исходит от людей, которые сами не обучались этому! Они, допустим, побывали в качестве клиентов где-то, когда-то у кого-то. Хуже этого может быть, только если учитель такого «учителя» сам обучался не совсем ребефингу, не совсем в традиции Леонарда Орра… В общем, непонятно чему и непонятно где. Вот почему Леонард Орр говорит о необходимости поддержания контактов с профессиональным международным сообществом специалистов по ребефингу. Но некоторые считают это необязательным, они заявляют, что ребефинг знают «лучше Леонарда Орра», они ушли дальше него, он уже отстал и устарел. На самом деле, ни один настоящий специалист, который работает с энергией и прикасается к пространству духовности, как это происходит в ребефинге, не может возводить границы своего эго и противопоставлять себя Мастеру, создавшему практику, которую он использует. Мастерство дыхания содержит в себе множество секретов, они раскрываются тем, кто стремится ими овладеть, и все они достойны того, чтобы быть изученными прежде, чем клиент доверится инструктору.

Полнота квалификации на данный момент

Как давно человек обучался данному конкретному делу, если давно, то повышал ли свою квалификацию, в курсе ли последних достижений мировых лидеров этого направления, или так и «варится» в старых приемах и понятиях?
Любые профессии, любые методики развиваются и совершенствуются, устаревшие приемы заменяются более эффективными и легкими. Если вы считаете, что это логично для разных профессий и сфер жизни, то для обучения людей осознанному дыханию это тоже логично и естественно. Работа с клиентами сейчас стала на несколько порядков более мягкой и комфортной по сравнению с тем, как, к примеру, это выглядело в 90-е годы, когда мы обучались ребефингу, проходя через физическую боль, работа с ключевыми мыслями была где-то на задворках, не было никаких внятных советов, что делать между дыхательными сессиями… Сейчас уже известны разные способы более плавного и мягкого вхождения в практику и дальнейшего совершенствования в ней.
Не имея достаточной квалификации, псевдоспециалисты часто списывают свою беспомощность на несовершенство метода либо доставляют клиентам излишние сложности.

Работает ли инструктор с вашей проблемой

Некоторые портные прекрасно шьют женские блузки, но не умеют шить мужские пиджаки. Но вы же понимаете, что это не значит, что пиджак не может быть сшит.
Это нормально, если какой-то специалист по осознанному дыханию не чувствует себя достаточно компетентным, чтобы поработать с вашей конкретной ситуацией. Это означает, что он сам пока не достиг «полного просветления» и данная проблема на каком-то уровне не полностью устранена из его собственной жизни. Но это не значит, что метод не работает.
Не у всех тренеров хватает профессионализма (а при его отсутствии — хотя бы смелости или честности) сказать: «Я не умею (или боюсь) проводить занятия с человеком, у которого высокое давление, или с беременной женщиной, или с человеком в состоянии эмоционального шока». Но высказывания о том, что дыхание не позволяет помогать людям в таких состояниях, следует расценивать как нарушение профессионального этического кодекса. Либо как неосведомленность в возможностях метода — для этого, как говорится, смотри пункт 1: где такой специалист обучался?

Отзывы и результаты клиентов

Какие результаты получили клиенты этого человека, что говорят они сами?
Вы можете почитать отзывы на сайте инструктора, поискать информацию о нем в интернете в свободном доступе, прийти на занятия и побеседовать с теми, кто уже давно занимается.

Стаж и опыт работы

Стаж работы и опыт: это недавний выпускник, или через его руки уже прошел большой поток клиентов?
Хотя порою цифры и количество не являются главными: недавние выпускники относятся к практике с максимальной ответственностью и вниманием, тогда как опытные специалисты могут позволить себе делать что-то «спустя рукава»; у новичков свежи знания о разных нюансах практики, к тому же они изучали самые передовые методы, тогда как «старички» могут идти всегда по своей наработанной колее, не различая оттенков.
Поэтому обратите внимание на последние два пункта.

Личностный фактор

Вам может встретиться специалист с целым «иконостасом» сертификатов, но вам будет неприятно с ним общаться. И наоборот, вам может встретиться человек, лишь недавно вступивший на этот путь, но вы почувствуете легкость и доверие, вам будет комфортно общаться с ним.
И последнее.

Доверяйте своей интуиции

Если внутри вы чувствуете, что пришло ваше время, то первый человек на вашем пути будет для вас самым подходящим, внутри у вас будет ощущение, необъяснимое для рационального ума, что именно этот человек встретился вам в нужное время. Идите и дышите с ним. Найдите баланс разумного и интуитивного выбора специалиста — и отправляйтесь в путь!

Заключение

Вот и подошло к концу ваше знакомство с миром осознанного дыхания. Надеюсь, вы узнали достаточно, чтобы понять, как легко и удобно пользоваться дыханием и какую бесценную пользу оно может принести вашей жизни — сделать ее по-настоящему Благоприятной.
Конечно, читать о дыхании — совсем не то, что выполнять практики. Вы можете осваивать практики самостоятельно, но помните, что помощь опытного наставника и обратная связь всегда ускоряют формирование правильных навыков, поэтому я буду рада видеть вас на практических занятиях: приезжайте в Москву, приглашайте нас в свой город, приходите заниматься в интернет.
Пусть каждое дыхание помогает вам делать все новые и новые шаги на пути осознанности. Пусть каждое дыхание приносит вам силу и решимость, спокойствие и умиротворенность, легкость и свободу, радость и любовь. Пусть каждый выдох уносит все проблемы и невзгоды, болезни и усталость.
Дыхание — это ваш друг, ваш надежный попутчик, ваш учитель, ваш отдых и ваше удовольствие. Сделайте его надежным инструментом для решения своих задач на всех уровнях: тела, эмоций, мыслей и души. Это будет самая драгоценная привычка, которую я от всего сердца желаю вам приобрести.
Давайте сделаем сейчас вместе заключительное очищающее дыхание.
Начинайте: делайте неспешный приятный вдох, и пусть вместе с этим вдохом все знания и навыки из этой небольшой книги, которые для вас полезны и благоприятны, закрепятся в вашем сознании, вашем теле и вашей жизни — вберите их все в себя на вдохе. Как всегда, свободно отпустите выдох и позвольте им распределиться в вашем внутреннем пространстве на всех уровнях. И заметьте, что вслед за этим тут же начинается новый вдох…
Поскольку ваше дыхание продолжается и дальше, можно сказать, что мы и не расстаемся. Я всегда рядом, на волне осознанного дыхания.

Любовь Богданова

Сайт “Международный центр изучения и практики осознанного дыхания”
www.odyhanie.ru
info@odyhanie.ru

Сайт “Ребефинг. ру”
www.rebirthing.ru

Личный сайт автора
www.lubabogdanova.ru

Facebook страница «Международный центр изучения и практики осознанного дыхания»
YouTube канал «Международная школа осознанного дыхания»
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