YIIPA’)KHEHMUSA B HIOLL
(monbopka nutar n3 kaur Cron MunTaHa, Tamapel MapTeiHOBOi#I 110 ctynernsm Yxyn KOanp
IIUTYH)

OriaBjieHue
OTKpBITHE KaHAJIOB Ha MaNbIaX PyK U HOT.

MoarotoBuTenbHble ynpaxHeHusa ana BA1
1. Pebenok momutcs Byue.

2. Pyka Bynnsl cozepriaer oOpassi.

3. CBAICHHBINA KypPaBIb MEET BOY.

4. BonmieOHblIi ApaKkoH NepeMeIInBacT MOpe.
MoaroTtoBuTenbHbIE ynpaxHeHus ana b2
5. CoenuHeHNE ¢ HEOOM U 3eMIICH

6. [lepeMenmnBanye UHb-SIH-111apa
MoaroTtoBuTenbHLIE ynpaxHeHus ansa BO3
7. Ilpunsarue Jlynsl u3 Mops

8. [IpuHsTHE B TEJIO apOMATOB PA3JIMYHBIX MUPOB

OCHOBHbI€ ynpaxXHeHusA

1. bomemmoe nepeso (B/1).
3aKIIIOYUTeNbHBIEC YIIPAKHEHUS.
OCHOBHbI€ ynpaxXHeHusA

1. boawsmoe nepeso (b/12)
OCHOBHbIe ynpaxHeHuA

1. bonbmoe nepeso (b3)

Bcenomorare/ibHbIE YIIPaKHEHUS

1. noTpsixvBaHME TeNa U OUYUCTKA DHEPIHEH
2. npIXaHUE Yepe3 TOUKU U KaHaJIbI

3. cocoObl MOTYYEHUS! SHEPTUU

4. ciocoObI N3TY4YEHHS I

Oo0s3aTebHbIE YIPasKHEHUS

1. SIa Uu Uys (Su Lw).

2. Mansrit HeOecHsIi kpyr (MHK)

3. KoxHoe /ibIXaHue, WIN JAbIXaHUE TEJIOM.

4. Yanp1130 (TUXOE CUJICHUE, COCIMHCHHE IBYX AAHBTSHEI CTYTIEHD 2)

5. HaHbL30 (coequHEHHE TPEX JaHBTSHEH BOCIMHO M COCIMHEHUE L3HH, LK U LICHb CTYIICHb 3).
6. burymmuu.



OTKPBITHUE KAHAJIOB HA ITAJIBIHAX PYK 1 HOI'

MeI yxe yHOMHHAJIM O TOM, YTO B HAILIEM TEJI€ PA3IUYalOT 12 OCHOBHBIX SHEPreTUYECKUX
KaHaJIOB, COEIMHSAIOIINX BHYTPEHHUE OpraHbl C IOBEPXHOCTHIO Tena. HauanbHble U
KOHEYHBIE YYaCTKH 3TUX KaHAJIOB MPOXOAST 10 OOKOBBIM IMOBEPXHOCTSM MaJbIeB PyK U
HOT, a HayaJIbHbI€ U KOHEYHbIE TOYKU 3TUX KaHAJIOB PACIIONIOKEHBI B YTOJIKaX HOT'TEH.

1. UcxonHoe nmosioxkeHue: cTaTh NpsiIMO, HOTM Ha IIMPUHE TUIeY, CTYTHU NapajulelibHbl,
TENO0 pacciaabiaeHo, Ii1a3a NPUKPHITHL.

2. CorHyTh pyKH nepes TpyAblo JaJ0HIMH BHU3.

3. CorHyTh yKa3aTelbHbIA U CPEIHUHN TMaJIbIIBl IPABOW PYKH, IIOJTOOHO CKPEOKY.

4. Cnerka c>xumasi, TpOBECTH MaJIblIaMU MTPABOU PYKH BJIOJIb OOKOBBIX MOBEPXHOCTEH
KaKJIOTO TaJIbIla JICBOU pyKH (HauMHas ¢ O0IBIIOr0) OT OCHOBAaHUS K KOHITY — TI0 2 pasa
KaXKIbIN ITaJIell

5. IIponenate TO e caMo€, IOMEHSB PYKH.

6. MeyieHHO ONyCTUTh PyKH BHU3.

7. IlanbiamMu pyK OTKPBITh KaHaibl Ha Majbplax HOr. KoHeuHo, JaneKko He Y BCEX MaJlblibl
HOT CTOJIb TOJABHKHBI, YTOOBI MEXIY HUMHU BMECTUTD Maibllbl pyK. [losToMy BHavane amns
yA00CTBa MOXKHO

MPUIIOAHUMATD WM OMYCKATh Majel] HOTH, C KOTOPBIM MPEICTOUT paboTaTh, UCTIONb3Ys
OOJIBIIION M yKa3aTeIbHBIN MabILbl pyKH. JKenaTeapHo KaHaIbl Ha TPaBOM HOTE OTKPHIBATH
JIEBOW PYKOM, a Ha JIEBOM HOIre — IPaBOM.

[Ipu BBIMOJIHEHUH 3TOTO YNIPAXXKHEHUS HAJ0 0043aTENBHO MPEACTABIATH ce0e, UTO BbI
OTKpBIBAETE 3TU KaHAJbl, OYMINAs 3arPsI3HEHHBIC YUYACTKHU, KaKk Obl BHIIABIINBAS HAPYXKY U3
FMOKMX IIJIAHTOB 3aCTOSIBLIEECS U CryCTUBLIeeCs «HeuTo». [IpencraBbTe, uTo yaansercs
IJ10Xasl A CEporo LBETA, @ B OTKPHIThIE KaHAJIbI IOCTYNAET U3BHE YUCTAs LU.

OTO0 yIpa)kHEHUE PEKOMEHAYETCS IOBTOPSTH €KETHEBHO — YTPOM Cpasy IOcCJIe CHa,
BEUYEPOM TIepel] CHOM, a TaKXKe Mepe]] MPAKTUKON OONBIIMHCTBA YIIPAKHEHUN ITUTYH.

MOATrOTOBUTEJBHBIE YIIPAYKHEHUS
1. PEBEHOK MOJIMTCS BYJUIE (TVH LI3bl BAU ©0)

1. McxoqHoe 1oJI0KeHne: BCTaTh MPSIMO, HOTH Ha IUPHUHE I1JI€Y, CTYITHU NapauIeIbHBI,
TEJ0 pacciabieHo.

2. CnoxuTh JTIaJIOHA HA ypOBHE Ipyau. Pyku MO KHBI OBITH OTCTaBJICHBI OT TyJoBHINA. Ha
BocToke aT0 npunHsTas popma NpuBETCTBUS, IPOSBICHHS YBaXXEHUS K CTOSALIEMY MEpe.l
BaMH 4esnoBeKy. Tak mourarcs bynne.

3. OTKpBITh JTaJOHU K ce0e, BpalaTeIbHbIM JBUKEHUEM Ha ce0sl OIyCTUTh KUCTH PYK
nanbllaMd BHU3 TaKUM 00pa3oM, 4TOObI KHCTH COMKHYJIUCH ThIJIbHOW CTOPOHOM.

4. ITpomoKUTh BpalieHHe, OTKPBIB JIAJOHU OT ce0s, 3aTeM, COMKHYB HX, BEPHYThH B
MCXOJIHOE TI0JIOKEeHHE. BrImoaHuTh 8 pas.

5. IloBTOpUTH BpalleHHe PyK B MPOTUBOIIOJIOKHOM HalpaBiIeHUH, OT cebs, elle 8 pas.
OOpaTtuTe BHUMaHKE Ha TO, YTO MPHU BPAILIEHUU PYK MEepeKaThIBaHUE KUCTEH TOKHO
IIPOUCXOANTH OJJHOBPEMEHHO HA YPOBHE JIAJOHEN U MAJIBLICB.

[TepBblii CMBICTIOBO YPOBEHB: 00BIYHOE (hU3HUECKOE YIIpakHEHUE, pa3padaThiBalolee
CyCTaBbl: KHCTEW PYK, JIOKTEBOM U IJICYEBOM.



BTopoil cMBICIIOBOI YPOBEHB: IIPUBEICHUE B PABHOBECUE HUHb-SIH B OPraHU3Me, TaK KaK
OJIHA MTOJIOBMHA HAILIETo TeJa MPUHAJICKUT UHb, a BTOpas — siH. Eciu paccnaOuTh Te10 U
HECKOJIbKO MUHYT MOAEP>KaTh CIOKEHHbIE JIAIOHIMU KUCTH PYK TaK, 4TOOBI TOUkH JlaoryH
(puc. 6a) ObLTH COBMEILEHBI, TO MO>KHO IT0YYBCTBOBAaTh, KAK U3 OJIHOM JIaJOHU B IPYTYIO
YTO-TO MEepEeMENIaeTcs], Kak Obl epeTeKaeT. AHAIOTHYHBIE OLTYIICHHUS, HO MEHEee
BBIPAYKEHHbBIC, BO3HUKAIOT MPHU COMPUKOCHOBEHUHU KUCTEN PYK ThUIbHON CTOPOHOM.
OtpaneHHas aHaIOrus — 3TO IPOLECC TPOTEKAHUS TOKA, €CJIU B KOHIEHCATOPE COSUHUTD
IIPOBOJHHUKOM «t» H «-».

TpeTuii CMBICIIOBOI YPOBEHB: PEACTAaBbTE ce0s1 MaJeHbKUM By a10i, MPOSBISIONINM
yBakeHHe K OonbiioMy byane, Haxonsmemycs nepea BaMmu. Ho MO>XKHO MBICIIEHHO
00paTuThCA K JF000MY 60Ty, KOTOPOT'O BBl TOYUTAETE, WM MIPOCTO K YBAXKAEMOMY BaMH
4esoBeKy. [ 1aBHOe — 0053aTeNIbHO OLYTUTh BHYTPHU Ce0s 3TO COCTOSIHUE, UyILEe OT
cepaua. Ilpu xopomem paccinabiaeHnu Teaa MOKHO ITOYYBCTBOBATh, KaK OJTHOBPEMEHHO C
BPAILLEHUEM PYK YTO-TO HAUMHAET NIepeMeIaThCs BHYTpH Tena. Takum oOpa3oM Bbl
CoIlpHKacaeTech ¢ YHeprueil u uHpopmanueii 6oee BEHICOKOTO YPOBHS — TEX CYIIECTB
wn 60roB, KOTOPBIX BbI ce0e npecTasisere. M oHu nocTynaroT B Bale Teo...

2. PYKA BY ]Il CO3EPLIAET OBPA3BI (®O IIOY I'VAHb TXEHD)

[ToueMy y 3TOr0 ynpaxkHenus takoe Ha3zBanue? [lotomy uto byana nmounraercss MHOTUMH
Kak 00xecTBO. A 60XECTBO BCE MOXKET.

1. UcxonaHoe noJ10KeEHHE TO KE.

2. MeasieHHO NOAHATh PYKH B CTOPOHBI JI0 YPOBHS IUIEY, JIaJOHIMU BHU3.

3. [InaBHO nEepeMECTUTh PYKH BIEPE, KOHLIEHTPUPYsI BHUMAHUE HA JIa/I0HSX, a 3aTEM
CHOBA pa3BECTU UX B CTOPOHBI. Te€0 MpH 3TOM HEMHOTO NOJAaeTcs 3a pykamu. [loBroputh
8 pas.

4. IToBepHYTh KHCTH JIAJOHSAMU BBEpX. I[OBTOpUTH Te ke IBMKEHUS 8 pa3.

5. Pa3Bens pyku B CTOpPOHBI IOCIEAHUN pa3, MOBEPHYTh KUCTH JIAJOHSIMU BHU3 U MEJIEHHO
OMYCTUTH PYKHU BJIOJIb TYJIOBHIIA.

[epBEIit CMBICTIOBOI YPOBEHB: MPEXKIE BCETO, 3TO (PU3NIECKOE YIIPAKHEHNE,
CIOCOOCTBYIOIIEE PACKPBITHIO KAHATIOB CPEIHUX OT/IEIOB MO3BOHOYHMKA. CyIIeCTBYIOT
30HBI, I'/I€ TOUKH OTKPBIBAIOTCA OCOOEHHO TpyAHO. MIHOrAa NX HA3BIBAIOT «3acTaBaMm»,
WHOTAA «KamuTKkamm» (puc. 17).

Kpowme Toro, Tpy IHOPOXOAMMBIMU CUUTAIOTCA TOUKH MuHM3Hb U lawkyii. Eciiu BepxHue
TOUYKH HE OTKPBITHI, MOSBIISAIOTCS TOJOBHBIE OOJIH U BHICOKOE KPOBsIHOE AaBieHue. Ecnu He
OTKPBITA CPEMIHSS 30HA, TO OBIBACT TSDKEJO JBIIATh, KaK OYITO YTO-TO MEIIAET CAeNaTh
rIyOoKkHii BIoX. Bo3HuKaeT olyiieHue, 4To BHyTPHU, B 00JIaCTH CEpIa U KEITyIKa, YTO-TO
«crout». OOBIYHBIC 00CIIEOBAHUS HE TIO3BOJISIFOT B 3TOM CIIy4yae BBISIBUTH IPUUHHY
TaKOT0 JUCKOM(OPTHOTO COCTOSTHUSI.

[Ipu aBMKEHUU PYyK BIEpEN OTKPBIBAETCS IPyAHOU oTAen KaHana lymait. Ilpu nerxennn
PYK B CTOPOHBI OTKpPBIBA€TCA IPyIHOM OTJen KaHaia JKeHb-Mall.

BTtopoii cMBICTIOBOI YPOBEHB: ITOCIIC HEKOTOPOUW TPESHUPOBKH, €CIIH TEJIO paccialiIeHo,
MO>KHO [MOYYBCTBOBATh IIM 3€MJIM — MPOXJIAJHYIO UHb, a Takke 11 KocMoca — Temnyto
SH. YTpa)XXHEHHE MM03BOJISIET HAYUNUTHCS pa3inyaTh UHb U SH.

Ecnu npu BRIOTHEHUH YIIPa)KHEHUS BBl BCE €IIle YyBCTBYETE PYKH BOIH3U ce0sl, TO ATO
HEeNpaBUJIbHO. BBl TOIKHBI IPEACTaBUTh ceO€, YTO OHU YIIIN B OECKOHEYHOCTh. JTa
MPAKTHKA TO3BOJISET MPOU3BECTU N3MEHEHUS B JIAJIOHAX, PACIIUPUTH UX (QYHKIUH.
CHauasa BBl CMOKETE ITOYyBCTBOBATh, YTO MEXy JagoHsmu, Hebom u 3emiteii ecTh CBA3b
— HE MyCTOTa, a YTO-TO TaKOE, YTO COSTUHSET NaJ0HU U 3eMitto, TagoHu 1 Hebo.

Tpetuit cMBICIOBOM YPOBEHb: PYKH JIOLHUPYIOT 3eMito U1 KocMoc, OHU pocTHparoTcs B
0eCKOHEYHOCTh, TO00HO pyKe sereHaapHoro byaaer Tarxaraty, v BUAST Ha TF060M
PAacCTOSTHUN.



W3BecTHO, 4TO HalIM I71a3a BOCIPUHUMAIOT CBET PA3IMYHOIO IIBETA. DTO IPOUCXOAUT
IIOTOMY, YTO B MO3TY €CTh 00J1aCTh, IPpe0Opa3yromas 3JIeKTPOMArHUTHOE U3ITyUeHHE
OTIpe/IeICHHON ATMHBI B IBeTOBOe Bocmpusitie. Ho eme ogHa o6macts Mo3ra, Oy tyuu
aKTUBHOM, 103BOJIIET BOCIPUHUMATh PA3INYHYI0 HH(YOPMALMIO pyKaMU U
npeoOpa3oBbIBaTh €€ B KAPTHHKH, 00pa3bl. Eciu 3akpbITh I11a3a, TO 3TH 00pa3bl BOSHUKAIOT
Kak Obl Ha BHYTPEHHEM 3KpaHe. Mbl yTOMUHAIH O TOM, 4YTO TpeTuii riia3 3To
IIMIIKOBUIHAS JKeJle3a B 00JIaCTH THIIOTajlaMyca, Ha ypoBHe OpoBeit. OOBIYHO yMaroT,
YTO MOXKHO BHJIETh TPEThUM I71a30M UIMEHHO U3 00J1aCTH MeXAy OpOBSIMHU, KOTOPYIO
MHJTyCBl OTMEUaloT KpacHoU Toukoi. Ho ecnu oH peanpHO paboTaer, TO MOXKHO BUIETh HE
TOJIbKO 3TUM MECTOM, HO U JIFOOBIM JPYTUM Y4acTKOM, B JaHHOM cilydae — pykamu. [Ipu
3TOM BO3HHKAET MBICICHHBII 00pa3 KapTUHBI TOTO, Ky/ia YIILIH PYKH, OLUIYIIEHUE, YTO OHU
OUYEHb OOJIBILINE, YTO MAJBIIBI ITIE-TO B OECKOHEUHOCTH U Bbl HAUMHAETE TaM Kak Obl
BUJIETD.

Paccka3 Macrtepa

3aBepILuB 3TOT ATar 00yUeHHs, 5 CIaBal SK3aMEHbl. Y HAC €CTh ONpECICHHbIE MeCTa IS
TPEHUPOBOK M CIa4X HK3aMEHOB. J[JIs 3TOr0 yNnpaXHEHHs, B YACTHOCTH, MbI BBIXOJWIN Ha
CHELMATbHBIN MOJIUTOH, TJI€ BBIKOMAHbI SMbI pa3HOU TIyOHHBI. OHU 3aKPBITHI CBEPXY
IIUTaMH{ U TIPUCHINIAHBI 3¢MJIEH TaK, 4TO M0 BHEIIHUM IIPU3HAKAM UX HEBO3MOXKHO
O0OHApYKUTb.

B onHy n3 HUX ObUT IOMEILEH KaMEHb, B IPYTYI0 — JIEPEBO, B TPeThI0 — Meab. Hano
OBUIO MPOJIOLUPOBATH PYKOI 3TO MOJIE ¥ TOYHO BBISIBUTH, B KAKOH M3 SIM U HAa KaKOH
riTyOnHEe HaXOAMJIMCh BbIIIEyKa3aHHbIE IPeMEThI. TOIBKO TOr/1a IK3aMEH 110 3TOMY
YIPaXKHEHUIO CYUTAJICS CJAHHBIM, a YIPaXXHEHNE — OTPAOOTaHHBIM U MOXXHO OBLIIO
IIPUCTYNATh K CIEAYIOIEMY JTaIly IPAKTHKH.

3. CBAILEHHbIN )XYPABJIb IILET BOAY (ChEH X JIMAH LY Di1)

BrnepeBose ¢ kuTaliCKOTo CBSIIEHHBIH )XypaBilb — 3TO NTHILIA, )KUBYIAs Ha HeGecax.
Hano npencraButh ceds xypapiieM Ha Oepery o3epa Cpeid TakKux ke Kypasiei, ¢
JUTMHHOM THOKOM IIeeH, Tak ke JIETKO MOBOPAYMBAIOIINX TOJIOBY B JIFOOYIO CTOPOHY.

1. McxonHOe NOJI0KEHHUE: TO XKE.

2. Cnerka HaKJIOHUTH FOJIOBY BIEpE], MAKCUMAaJIbHO [TOBEPHYTH €€ BJIEBO, KaK 3TO JEJIA0T
ITHULIBI, CJIETKA IPUIIOAHATH FOJIOBY BBEPX U IO BEPXHEH JyTe, ONUCHIBAEMOM

o J00POIKOM, BEPHYTHCS B HCXOAHOE ToJI0KeHHe. [10100p0I0K TpH 3TOM ONHCHIBAET
BBITSIHYThI OBajl. BbIMOMHUTE § pas.

3. IToBTOPUTH TO K€ CamMO€ B APYTYIO CTOPOHY 8 pas.

4. BBITSHYB I1I€I0 KaK MOYKHO Jajbllie BIEpes, OIyCTUTE rojoBy, Kak Obl HAOUpas KIOBOM
BOJY U3 03epa. 3aTeM, MPUKaB MOJ0OPOIOK K TPYAHOU KIIETKE, TAHUTE €r0 BBEPX TaK,
YTOOBI M0A00POJIOK CKOJIB3MI MO TpyAuHe. [Ipu 3ToM Bech MO3BOHOYHUK COBEPIIAET
BOJIHOOOpa3HbIE JBUKEHUSI OT CTOI HOT' BBEPX.

Korza ronosa cHOBa NPUNIOJHUMAETCSI IEPEN, OUEPEAHBIM BBITATUBAHUEM ILIEH,
0J00POIOK OTPHIBACTCS OT TPYIU M IOJHIUMAETCS BBEpX, Kak OyTO MTHUIIA MPOTJIATHIBAET
HaOpaHHY!0 KJIIOBOM BoJy. [IoBTOpUTH BOoceMb pa3.

[IepBblil CMBICIIOBOM YPOBEHB: TPEHUPOBKA U YBEIMYECHHE MMOJBUKHOCTH IIEUHOTO U
IPYIHOTO OTJENIOB NM03BOHOYHMKA. OCOOEHHO MOJIe3HO TeM, KoMy 3a 40, TeM, KTO BeZeT
cuasiunii o0pas )KU3HH, U TEM, Y KOTo IIEHHBIA 0CTE0X0HAPOo3. B nocnenneM ciydae
IIPAKTHKA JaHHOTO YIIPa)KHEHUs JacT JIy4llIne pe3yJbTaTel, 4eM Maccax. Korna
MO3BOHOYHHK COBEPIIAET BOIHOOOpa3HbIE JBUKEHUSI, TO OH PACKPEIOILIAETCS, U ATO
SBJISIETCSA MPOPUIAKTUKOM MHOTHX 3a00s1eBaHuil. YpaKHEHUE CIIOCOOCTBYET YIyUIIEHUIO
KpOBOOOpAIIICHHUS ¥ TUTaHUSI MO3Ta, JICYEHUIO TOJIOBHBIX 00JIEH, BET€TO-COCYAUCTOM
JUCTOHUH, HOPMaJIM3alM1 COCTOSIHUS BECTUOYIISIPHOTO ammapara.

BTOpoil cMBICTIOBOI YPOBEHB: YIPAXKHEHHE YIIy4dIIaeT UUPKYJISLUIO U 110
SHEPreTUYEeCKUM KaHajlaM, IIOMOTaeT €i MOAHUMATHCS OT CTYIIHEW HOT BBEpX I10



II03BOHOYHMKY, OTKpbIBasi bAT Ha Tene no xony €€ npoaBrkeHus. Yepes HEKOTOpoe
BpEMs MPAKTUKH BbI OLIYyTHTE NOBBILICHHOE CIIOHOBBLAEICHHE. [IpornarteiBaiiTe catoHy 110
Mepe ee oOpa3oBaHust — OHa Oy/IeT OKa3bIBaTh JieueOHOE IEHCTBUE HA MUIIICBOJ U
JKEITyJOYHO-KHIIEYHBIN TPaKT.

TpeTuii CMBICIIOBOI YPOBEHB: Ha/I0 BXKUTHCS B 00pa3 >Kypasiid, Ibio1ero Boay. Toraa,
Boisiga B COCTOAHUE HUT'YH, nocne onpeneneHHol TPEHUPOBKUA MOKHO YBHIIETh ITUX
OTHIl ¥ HAYYUTHCSI BOCTIPOU3BOJUTD UX JBMXKEHUS, TIOHUMATh UX U OOIIATHCS C HUMH.

4. BOJIIIEBHBIN JPAKOH ITEPEMEIIVBAET MOPE (ILIEHB JIOH 113510 XAI1)

Ilens nepeBoanTCs Kak «ayx». Ho B coueTanuu ¢ ueporaudoM «IpakoH» 3TO MOHITHE
O3HAuYaeT «BOJILIEOHBINY, «UyJECHBII», «U3 APYTOro MUpa, HO PEAIbHO CYLIECTBYIOIIUI.
[IpencraBbre ceOst ApakoHOM B Mope. BOKpYT TOJIBKO BOJa, y U Bbl HAXOJIUTECH B €€
rIyOuHe, B €€ TOJIIIE.

1. ITocTaBUTh HOTY Ha MIKUPHUHE IIJI€Y WIM HEMHOTO LIUPE.

2. PyKku OJIOKUTH Ha TaJIHIO OOJIBIIMMU MajbllaMU BIEPE, @ OCTAIbHbBIEC MaJbIIbI
IIOMECTHTh Ha 00J1acTh MOYEK.

3. Bpamate Teno cHayasia BJI€BO, IPOTUB YaCOBOM CTPEJIKH, 8 pa3, 3aTeM 8 pa3 BIPaBo, MO
yacoBol crpenke. Koraa TynoBulle HakJIOHsI€TCS BIIEpE] — CIIMHA OCTAETCsl MPSAMOi,
Ha3aJ — cnuHa nporudaercs. CTyHU HOT IIPU 3TOM HE OTPBIBAIOTCS OT nosa. Bo Bpems
JBUKEHMSI IPEACTABUTD, YTO TEJIO IIEPEMEIIAETCS B BOJIE, OLLYTUTh CONIPOTUBIIEHUE BOJIBI,
€€ IBWKEHHE OT BAlIEro BPALICHHUS.

4. 3aKOHYMB BpallleHHE, PE3KO BCTPSAXHYTh BCE TYJIOBHUIIE (OT CTYHMHEH HOT' 1O MaKyIIKH),
OTTOJIKHYBILHUCH OT I10J1a, KaK OyJATO JPaKOH BHIIPBITMBAET U3 IIIyOHMHBI MOPS B
BO3yIIHYIO0 cTuxuio. [loBroputh 1—3 pasza. (Teno npu 3TOM coBepiIaeT Takue IBHKEHUS,
KaK ecJIi ObI BaC KTO-TO BHE3aITHO 00XBATUII CO CIIUHBI U BBl PE3KO BCTPSIXUBAETECH, YTOOBI
OCBOOOIUTHCS. )

[epBEIit CMBICTIOBOI ypOBEHB: (hr3nyecKoe yrpakHeHHe, pa3padaThIBAIOIIEe MOSCHUIHO-
KPECTLOBBII OT/Ie]1 MO3BOHOYHUKA U CyCTaBbl HOT. B 006;1aCTH MOSICHULIBI €CTh
TPYZHOOTKpbIBacMasi Touka MuHMAHB. 1103TOMy B 3TOM 30HE YAaCTO CKAIIMBAETCS IIJI0Xas
11, a 3TO, B CBOIO OUEPE/Ib, BIUIET HAa KPOBOOOpAILIEHHE — BO3HUKAIOT 3aCTONHBIE
SIBJICHHS, COITPOBOYKIAAEMbIEC TUCKOM(POPTOM, 0011610. OHM MOTYT CIIPOBOIIMPOBATH
OHKOJIOrH4eckue 3aboseBaHus. [IpakTuka 3TOro ynpaxHeHus ClIocOOCTBYET HOPMAIbLHOMY
(YHKIIMOHUPOBAHHUIO BBIIIEYKa3aHHON 30HBI.

Bropoii cMbICI0BOI ypOBEHB: B 3TOI 001acTi HaxoaATCst MOYKU. C TOUKH 3peHHs
KOHLEMNINH Y-CUH, TOYKH MPUHAAIEKAT CTUXUU BOABL. DTO 3HAYUT, YTO LU BOJBI U LU
MOYEK OJJMHAKOBBI. EciM BBl cMOKeTe He TOJIBKO NPEeACTaBUTh, HO U TIOYYBCTBOBATH ce0sl B
BOJIE, KOTOpasi BpaIlaeTcsi U OypIIUT, TO TIOYKH IPH STOM OYAyT OMBIBATHCS I TAKOH
BOJIbL. L1 3TOM BOJIBI OyZ€T NPOXOAUTH CKBO3b BalIM MTOYKHU, IPOMBIBAS UX U yJJIss
IUIOXY10, 3aCTOSIBIIYIOCS LIM. 3[1€Ch IOYKU HE MPOCTO OTAENIbHBIN OpraH, a cuctema
OpraHoB — Bcsl ModenoiioBas chepa. 1 aTo ynpaxkHeHHe MOMOTaeT yIyqlInTh GyHKIUN
BCEU 3TOM CUCTEMBI.

TpeTuii cMBICIIOBOM YpOBEHB: NPEACTABbTE U MOYYBCTBYHTE Ce0sl APAKOHOM.
OtoxnectBute cebs ¢ HUM. Eciy py BBITOTHEHUH 3TOTO YIPaKHEHUS BBl BOWIETE B
COCTOSHMUE LHUI'VH, To noiiMere, 4TO JPaKOHBI CYyHIECTBYIOT, OHH SIBIISIOTCS
MOPOKJIEHUEM JIPYTUX MUPOB, OHHM PEAJIbHBI, U BbI 3aKJ1a/IbIBAETE OCHOBY CBOETO
Oyay1iero oOIIeHUs] ¢ UHBIMU MUPaMU, HHBIMHM LUBUIIN3ALUSAMHI, HUHBIMHU CYIIIHOCTSIMHU.

BpewMsi cyTOK U AJIMTENIBHOCTD BBIITOJIHEHUS KaXA0T0 U3 ITyHKTOB ITOATOTOBUTENBHBIX
YIPaKHEHUH BBl MOKETE BapbUPOBATh [10 COOCTBEHHOMY YCMOTPEHHIO, B 3aBUCUMOCTH OT
BallIMX OLYIIEHUIN U HAJIMYKS BpeMEHH. IX MOYKHO BBIIIOJIHATE B YKa3aHHOU
MOCJIE0BATEIBHOCTH WM KaXK0€ OTAeNbHO. MM MOKHO 00y4aTh Apy3el, 3HAaKOMBIX,
JETEH.



5. COEJIMHEHWE C HEBOM U 3EMJIEI
(TXOH TSTHB JIA JTN)

B mepeBojzie ¢ KMTaiCKOTO OHO O3HAYaeT: «IMpoxoauTh B HeGo u omyckaThecs B 3eMITioy»
WIIH «TTO3BOJIUTH CBOCH SHEPTHU COSAMHUTHCS ¢ 3emued u ¢ Hebomy.

Ha mepBoii cTymeHHm Mbl KOHIIGHTPHUPOBAJIM DHEPTUIO B HI)KHEM JIaHBTSIHE,
NpakTuKys boavuoe depeso u Ilpeodpazosanue yu, Ha Il crynmeHn Mbl Oyaem
MIPOJIOJDKATh padOTaTh C ATOM YHEPrUEH.

1. [TouyBCTBY#TE B HI>KHEM JAHBTSIHE TOPSYMI 11ap.

2.TlouyBcTBYHTE, KaK 3TOT IIap, YBEIMYHBAICH B pa3Mepax, CTAaHOBUTCS BCe OOJIbIIE U
OoJIblIie, TTOKa HE HAYHET BBICTYTATh 32 MPECIIbI BAIIETO Tela HACTOIBKO, YTOOBI BB
MOTJIM 3aXBAaTHUTh €T0 PyKaMH, ITOJIEM I CBOMX JafoHel. [Ipu aToM BBI nemaere BAOX.

3. BaXBaTI/ITe 9TOT HIap MOJIEM U CBOUX HaI[OHeﬁ ", Ha 3aJICPKKC AbIXaHUs, IPOBCAUTC CTO
BBEPX Yepe3 BCE TEJIO U TOJIOBY.

4.3arem Ha BbIJIOXE TOJHUMUTE PYKH C IIAPOM BBEPX, MBICJICHHO MPOJIJIeBas UX B

O6eckoneuHocTh, B Kocmoc. Illap Bce Bpemsi CBsi3aH ¢ pyKaMmH, Bbl HE BBIITYCKAETE €ro u3
PYK, ¥ OH POXOJUT CKBO3b pa3Hble MUPBI CO MHOKECTBOM CBETA.

5. Ha Bnoxe mpezcraBbTe cebe, 4To B 3TOT map BXxoaut Heprust Kocmoca SIH Beex
I[BETOBBIX OTTCHKOB.

6. 3aTeM Ha 3a/Iep’KKe JbIXaHUs MPOBEIUTE €ro pyKaMH U3 OECKOHEUHOCTH BHU3, Yepe3
Touky baiixysii, ronoBy, Ten0, 06€ HOTH.

7. Ha BbI10X€ MBICIIEHHO OITyCTUTE PYKH C IIapOM IIyOOKO B 3eMJII0, MPOJyIeBas UX B
6eckoneuHocTs. [1lap Bce BpeMst HaXOAUTCS B PyKax M HE OTPHIBACTCS OT HUX HU B 3eMiie,
Hu B HeOe.

8.3arem cHOBa cenaiTe BAOX, MpeacTaBisis cebe, UTo map BIUTHIBAET SHEPTUIO 3eMIIU
Nub.

9.Ha 3anepxke IbIXaHUs IOJHUMHUTE €0 PyKaMU BBEPX, TPOBO/IS MTOCIIEIOBATEILHO Yepes
HOTH, TYJIOBHIIIE, TOJIOBY.

10. Y cHOBa Ha BBIZOXE MOJHUMHTE PYKH C IIIAPOM BBEPX OTITPABJISISI €TO0 BMECTE C pyKaMu
B Hebo, B OECKOHEUHOCTb.

11. U cHOBa Ha BOXE MPUMUTE B ATOT map siH-1i Heba, Ha 3aepKKe TbIXaHUs POBEIUTE
€ro BHU3 4epe3 BCE TEJIO U Ha BBIJOXE CHOBA OIYCTUTE INIyOOKO B 3eMITIO.

C kaxIapIM BIOXOM Imap HamostHseTcs i Heba SIu wnw nm 3emuin THB ¥ cCTaHOBUTCSI BCE
Tshkenee. Tak moBTopsieTcs 8§ IUKIIOB: 8 MPOX0I0B BBEPX, B Hebo, u 8§ — BHM3, B 3emitio.
12. Hakonen, nociue 8-0ro HUKJa, Ha BBIOXE, HY>KHO BBECTH 3TOT LIap Yepe3 MyIOK B
HIDKHHUI JaHbTSHb.

Teneps yke B HEM HaXOAUTCS HE MPOCTO IIAP 1M, & MHb-sTH-11ap. [lo3TOMy MBI
CKJIa/IIBaE€M PYKH Ha MYTKE TaK, YTOOBI KOHYUKH OOJIBIIUX MaIbIeB COMKHYJIHCh
nonymeykamu (puc. 2-1).
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Puc. 2-1.

DTO ynpa)KHEHUE MO3BOJISIET MTPOBOJIUTH SHEPTHUIO 11apa HE TOJBKO YEPe3 IHEPreTUUECKUE
KaHaJbl, HO U Yepe3 BCE TKAHU TeJla MOJHOCTHIO: YEPEe3 COCY/Ibl, MBIIIIIbI, CYyXO0XKUITHS,
KOCTH, OpTaHHbl...

Ha nepBoii cTyneHnu npu 04UCTKE Teaa OT MIIOXOM 1M Mbl POBOAWIIM IIap CKBO3b TEIO
CBEpXY BHU3, MPECTABIISAS [IPH 3TOM, YTO TEJIO TOJ0e, To00HOo TpyOe, a map —Ioa00eH
MOPIIHIO. 3aTeM MbI BBITAJKHUBAIN €r0 BHU3 Y€PE3 HOTH, BBITECHSSI TEM CAMBIM TUIOXYIO ITU
U3 HAILIETO Tena.

3nech e MbI IepeMelaeM ap BBEpX-BHU3 CKBO3b TeJI0, HAOUPast MPH KaXKIOM BIOXE
COOTBETCTBEHHO STHCKYIO UJIM UHBCKYIO 11, a Ha BBIJIOXE OTIPABIISIEM €T0 (HE OTphIBast

pyk) B He6o miu B 3emio.

Temn BBIIIOJHEHUS 3TOTO YIIPaA)XKHCHUA JOJIKCH GBITB TaKHuM, LIT06I>I nays3a B JbIXaHHUH
Ha BpeMs MPOBEACHUS ITOTO IIapa Yepe3 Telo He Obuta Obl 0OpPEeMEHUTEIBHON (CIUIIIKOM
JUIMHHOM) nansi mpakTtukytomiero. Ilpu 3TomM npixaHue HOMKHO OBITh PAaBHOMEPHBIM U
CIIOKOMHBIM —0€3 PE3KUX, CyAOPOKHBIX BJOXOB MK BBIAOXOB. Ecmu 3aACPIKKa AbIXaHUs
MOJTy4aeTcsl JJig Bac CIUIIKOM OOJBIION, HY>KHO YCKOPHUTBH MEpeMellleHre I1apa mo Temy.
Ho no MCpPE TOI'O0 KaK BBI 6yI[CT€ IMMPAKTUKOBATh, BAOX W BBIJOX 6y,11€T MPOUCXOOUTL BCC
peXe U peke: 4acToTa JbIXaHUs YMEHbIIAETCS, IOTOMY YTO MPU ATOM YHPaXKHEHHH TEJIO
HACBIIIACTCS KHUCIOpOaoM. Uepe3 HEKOTOpoe BpeMsi 5 BJIOXOB M BBIJIOXOB B MHHYTY
CTaHOBSITCS HOPMOM.

3nauenue namozo ynpasicHenu:s

Ha I ctynenu mMbl paccMaTpuBalii MOHATHS TPEX BHEITHUX U TpeX BHYyTpeHHUX KOanb (puc.
1-1, 1-2).

Bremane —310 Hebo, Uenosek, 3eMiist, a BHyTPEHHHE —I3TO 1[3UHb, ITH HIICHb...

[[3uHB — 3TO 3HEPrusi, KOTOpask MOKET HAXOAUTHCS TOJBKO BHYTPH, 4 U1 — U BHYTpH,
U CHapyXH. OTO TMPOMEXKYTOUHAs CTajaus DJHEPruu, KOTOpas TMPUHAUICKUT U
MaTepuaibHOMY, U JYXOBHOMY MHUPY, 1M MOXKHO Pa3AC/IUTh YCIOBHO Ha TPU YpPOBHS:
TyMaH, CBET U CBET ¢ HH(OpMaIMeil. ITOT CBET MOXO0K Ha OOBIYHBINA CBET WIJIM OCBELICHHE
3aJla — MHOT/Ia €70 MOKHO YBUAECTH OOBIYHBIMU TJIa3aMU, HHOT/IA HET.

B cooTBercTBHM € 3TUMM 0aHb MbI MOKE€M HAallle TeJO TaKKe Pa3de/MTh HA TPH
YACTH: HMKHSASL YACTh TYJOBHUINA, BKJIIOYAONIAS HUKHUHA JTaHbTAHb, OTHOCHTCH K
3emuie, cpeaHsis 4acThb, BKJIKYaMAaA YKyH NaHbTHAHb, OTHOCHTCH K YesoBeky, a
BepxHssi 4acTb, ¢ lllan manbTanHb, oTtHOCcHMTC K KocMocy. DT yactu HPUHSATO
Ha3bIBaTh: U350. C 3TUX MO3UIMK Y HAC €CTh TPH U350: BEPXHUIl, CpeTHU U HUKHUH...

JInst mpakTUYEeCKHU 30POBBIX JIIOJEH TemIepaTrypa pa3HbIX YYacTKOB Tejla Majlo 4YeM
ornuuaercs. Ho ecnm 3T yacTH, 3TH 1310 HE COEOUHEHBI BHYTPH MeEXay coOoi
HaJJIeXKAIuUM 00pa3oM, TO UCXOJSIINE OT HUX OIIyIIeHHus OyayT pasHeiMu. Hampumep, y
TaKOro YeJIOBEKa MOTYT OBbITh MIOCTOSIHHO XOJIOJIHbIE HOTH WJIM TOpsyasi rojioBa, Kak OyATo
el xapko. C TOUKM 3pEHUsT COBPEMEHHOM 3amaJHOW MEIWLHHBI TaKOW Iepemnaj
TEMIIEPaTypbl MEXy TEJIOM U KOHEYHOCTSAMH TOBOPUT O TOM, YTO B KOHEYHOCTH ILIOXO
MOCTYyNaeT KPOBb, YTO OHA HEJOCTATOYHO CBOOOAHO LUPKYIHUPYET MO cocynaM. [Ipu stom
TOBOPSAT, YTO HapyIIeHAa MUKPOLUPKYISAIUS KPOBA HA OTAEIBHBIX y4acTKax OpraHU3Ma.
Takue HapymIeHUs! CBA3aHBI C SHEPTETUUECKUMH HAPYUICHUSIMH. DHEPIus MoJao0Ha BETPY
— OHAa JIaeT CWJIy JUIsl HUPKYJSKU KpoBu. Ecu BHYTpH Tena HEOCTAaTOYHO SHEPTHUH, TO
KpPOBb HE MOXET LHPKYJIMPOBATh HOpPMasIbHO.IlATOE ynpa)kHeHuWe NO3BOJISET HAIAIUTh
MPABIIIbHYIO IUPKYJISIUIO YHEPTHH BHYTpH Tena. OHO OYeHb MOJIe3HOe Oiaroaaps Tomy,
YTO MBI 3aCTABJISIEM SHCKYIO HEPIHUIO MEPEMEIATHCS CKBO3b HAIlle TEJIO BHU3, @ UHBCKYIO
SHEPTHUIO0 MOJIHUMATHCSI CHU3Y BBEPX.

C ToukM 3peHHsI IUTYH, MHOTHE HapyIIeHUs Wik O0JIE3HH B HAIlIEeM TeJle YKa3bIBaloT Ha
OTCYTCTBHE PABHOBECUS MEXKIY HHBCKOM W SIHCKOW JHEPIrueH, HalpUMEpP CTHIHYIIUE
KOHEYHOCTH. YeIoBEeK MOXET ObITh YHEPTrUUCH, aKTUBEH, & PyKA U HOTH MEP3HYT. DTO —
U30BITOK MHHCKOW PHEPTHMHM B KOHEUHOCTSIX M HEJAOCTAaTOK SHCKOM. A eclii y Bac Bcerjaa
CYXOH SI3BIK M CYIIUT BO PTY, €CJIH BbI YyBCTBYETE IIyM B yIIaX, TO 3TO TOBOPUT 00
U30BITKE SHCKOW SHEPrMM B OOJACTU TONOBBL. Torga 3Ty SHCKYIO SHEPTHI0 HYXHO



OIyCTUTH uepe3 Teno BHU3. [IpoaHanm3upyiTe CBOE COCTOSHUE: YPABHOBEIICHHI JIU Y Bac
3TH CTPYKTYPBI SHEPTUU?

[IaT0€ MOArOTOBUTENBHOE YIpPA)KHEHUE TIO3BOJSET M30aBUTHCA OT BCEX MOJOOHBIX
mpobyieM, MOTOMY YTO, BO-TIEPBBIX, ATOT IIap MOMOTAaeT COSAMHUTH BOEAMHO TPU L350,
coemuHUTh B cebe Hebo w 3emito; BO-BTOPBIX, OTHUM IAPOM OYHUIIACTCA U
mpopabaThIBaeTCs BCE TENO —KOCTHU, MBIIIIBI, CYXOXKHUIINS, OPTaHblL... U SHEPTUS HAUHMHAET
B€3/le MPOTEKaTh CBOOOAHO. DTO 3HAYUT, YTO HE TOJIBKO HOPMAIM3yeTCs LUPKYJIALUS
SHEPrUH, HO elle MPOMCXOAUT €€ Mepepachpe/ieieHue U YPaBHOBEIIUBAHUE CTPYKTYP
WHb—SH; B-TPETHUX, OH MO3BOJISIET HAKOMUTH MOIIHYIO YHEPTHIO.

Uepe3 HECKOJIbKO IHEH NPAKTHUKUA BBl CMOXKETE IOYYBCTBOBATh IOTOKH JHEPIHH,
IPOXOAIINE Yepe3 Bce TeNo, MoJ00HO BOJHE, TO B OJHOM, TO B JPYTOM HalpaBJICHUH,
MOYYBCTBOBATbh, KAK TEJIO IOCTOSHHO OMBIBA€TCSI STUMU TOTOKAMHU.

Ha ompeneneHHOM 3Tarne 3To0 ynpaKHEHUE MOXKET BBI3BIBATH O0JIb TaXkKe Y 3J0POBOTO
YesioBeKa. JTO CBSI3aHO € TEM, YTO €CJIM MPOOJIEMBI B TeJIE OTCYTCTBYIOT, TO €TI0
TpaHcopMaIlus TaKkKe COMPOBOXKIAETCS 0OIBI0: CHayalla BOZHUKAIOT U3MEHEHUS B
’KHPOBOH MPOCIONKE, TOTOM HAYMHAIOT OOJIETh KOCTH — OHH W3MEHSIOTCSI:
paccachIBalOTCA KOCTHBIE MO30JIM B MECTaX MEPETOMOB, BOCCTAHABIUBAIOTCS YUACTKU
ymu6oB u np. Eciu y uenoBeka Obuin po0OsieMbl KOKHOTO XapaKTepa, TO Yepe3 HEKOTOPOe
BpeMsI TIOJTHOCTHIO 3aMeHsieTcs kKoxa. KauecTBo 00in, BO3HUKAIOIIEH BO BCEX ITUX
ClTydasix, OTIIMYAeTCsl OT OOBIYHOM 00JH, M KOTAa OHA TPOXOUT, TO STH MECTa OILyIIAIOTCS
Kak Obl HEBECOMBIMH.

Ecnu xe BBl HE MOXeTe OTHECTH ceOsi K KaTerOpHH MPAaKTUYECKH 30POBBIX JIIOJEH,
€CJIM Yy BaC MHOTO TIpo0sieM U OoJie3Hel, To 0osieBor d(PPEKT BHI3BIBAIOT YK€ M3BECTHBIC
BaM MPHUYUHBL: TPH TOCTYIJICHUH HW3BHE JOCTATOYHOTO KOJIWYECTBA SHEPTUU B TeEJe
HAYMHAIOT OTKPBIBATHCS CY’KEHHBIE WM 3a0JIOKUPOBAHHBIE YYaCTKHU KaHAJIOB...

Ecnu y Bac cepbe3Hble mMpoOIeMBbl C KOCTHOW TKaHBIO U BHYTPEHHUMH OpraHaMu, TO
HaJ0 00s3aTelbHO M TMOAOJTY MPAKTUKOBATh S5-€ MOATOTOBUTENILHOE YIpPaKHEHHE.
CHayana oulymieH’i MOXKeT He ObITh, TOKAa BHYTPU HE HAKOMUTCS JIOCTATOYHO HSHEPTHUH.
Ho ecnu kaxxaplil ACHb BBIOJHATE 3TO yIpaxxHeHHe XoTs Obl mo 100 pa3s, To yke uepes
HECKOJIbKO THEH WIIM HEJeN0 BBl MOUYYBCTBYETE CUJIBHYIO SHEPTUI0 BHYTPH, KOTOpas
HAuYHET NMPeoOpa30BHIBATH BAIlIE TEJO.

OdeHp BaXHO JUIS JI€YCHHs] TPOOJIEMHBIX Yy4YacTKOB IMOYYBCTBOBaTh B HHUX
BO3HMKHOBEHHE IOpsiYero BpPalIaOIIerocs uHob-aH-uiapa. Eciiv BBl 9yBCTBYETE TOJBKO
TEIUI0, CTapalTeCh MBICJICHHO €ro yCHJIMBAaTh W MPEJCTaBIsATh, YTO TaM BpallaloIIUics
ropstuui map. Yepes HEKOTOpOe BpeMs 3TU OLIYLICHUS MOSBATCA.

[IaT0€ MOArOTOBUTENBHOE YIIPAXKHEHUE MOKHO NMPAKTUKOBATH CKOJIb YTOAHO JIOJIT0 —
10 Yyacy u 6osee Kax/Iblid ICHb.

[Ipu perynsipHOl TpakTUKE BBl MPEBPATUTECH B APYTOrO HYEIOBEKA —IOJHOCTHIO
OOHOBJICHHOTO.

6. IEPEMEIIVIBAHUE UHb-SH-ILIAPA
(XYAH BAO UHb $TH)

B nepeBojie ¢ KUTaCKOT0 3TO 03HAYAET, UTO MBI IEpPEMEIAEM
UHb-SH-Wap W3 CTOPOHBI B CTOPOHY, BpalllaéM €ro U ImpeoOpazoBbIBacM, a JOCIOBHO —
nepeMenInBaTh, ooanmasi, Jlyny u ComHile, T. €. UHb U SIH.

B pesynbraTe npakTUKU 5-r0 MOATOTOBUTEIHLHOTO YIPAXKHEHUS Mbl IPUOOPETAEM UHDB-
sAx-wap. KoandecTBo sHEPrUuu B 3TOM IIape 3aBUCUT OT TOr0, HACKOJIbKO MHTEHCUBHO MBI
€ro MpaKTUKyeM, U €IlIe OT TOro, HAaCKOJbKO WHTEHCHUBHO MBI TPAKTUKyeM boabutoe
Odepeso. Ho naxe ecinm SHEPTUU B UHb-AH-uiape OYIET MHOTO, HYXHO 00s3aTeNbHO
VIYYIIUTh €€ Ka4eCTBO.

1. HMcxoaHoe MonoKeHue: HOTu Ha HIMPUHE IJICY UJIIKX HEMHOI'O HINPE. Jlagonu Ha obnactu
IIyIIKa, OoJbIIINE MajJbObl COIIPUKACAIOTCA ITOAYIHICUYKAMMU. HpeI[CTaBI/ITB " IMOYYBCTBOBATbH
B HU)KHCM JAHBbTAHC UHb-AH-ULAD.

2. H‘peI[CTaBI/ITB, YTO OH HAYMWHACT YBCIMYMUBATHCA B pa3sMCpax —CTaHOBUTCA BCC 6OJ'II>H_IC,
OOJIBIIIE. .. BBIXOJHUT 3a IIPEACIIbI TCIA... Jlagonu IIpU 3TOM OTPBIBAKOTCA OT IIYIIKA, PYKU



pa3/IBUraroTCs BCE YBEIMUUBAIOIIMMCS B 00bEME IIapOM, ITOKa OH HE IOCTUTHET Pa3MepoB,
OosbIINX AuameTpa TynoBua. [louyBcTBYiTE IIap MEX Ay BHYTPEHHHUMHU MOBEPXHOCTAMU
PYK U JIAIOHEH.

3.1lepeHocs LEHTp TAXKECTH CBOETO TEJA HA JIEBYIO HOTY, IEPEMELLIANTE 3TOT LIap BIEBO
Tak, OyJTO JieBas pyKa ero TSHET, a paBasi IOATaJIKUBAET.

4.3areM NepeHecT LIEHTP TSHKECTU CBOETO Tejla Ha MIPaBYIoO HOTY, EpeMeEIast UHb-AH-Uap
BIIpaBo. Teneps yxe mpaBas pyka Kak Obl TAHET 1Iap, a JeBast MOATAIKUBAET.

5./IBrxkeHue mapa oCylEeCTBIAETCS MPAKTUUECKH NapaliesbHo 3emite. [Ipu aTom map Bce
BpeMs coeuHeH ¢ pykamu. [louyBcTBYHTE 3TOT 11ap, IOCTAPAUTECH OLYINATH €0 HE
TOJIBKO JIAIOHSIMH, HO ¥ BCEH BHYTPEHHEHN IIOBEPXHOCTBIO PYK.

6.BrimonHgeM 8§ nUKIIOB Takux nepementieHui (1 mepeMenienue mapa BiaeBo u 1 BmpaBo —
3TO OJIMH ITUKII).

3aTem, Kor/ia 1ap HaXOAUTCSA B KpailHEM JICBOM IMOJIOKEHUH U LIEHTP TSKECTH Tella
MEPEHECEH Ha JIEBYIO HOTY, MBI TOBOpaurBaeM ero Ha 90° B AByX MIOCKOCTSIX
OJTHOBPEMEHHO, Kak Obl Bparas ero (puc. I1). JleBas pyka npu 3TOM OKa3bIBa€TCsl CHU3Y
JIaJIOHBIO BBEPX, a IIPaBasi — CBEPXY JIaJOHbIO BHU3.B 3TOM HOBOM MOJI0KEHUU PYK MBI
repemMeniaemM Iap B KpailHee paBoe

MOJIOKEHUE, KaK M paHblle IepeMelias [IEHTP TSAKECTU Ha MPaBylo HOTY.

7. 3nech CHOBA UHb-sAH-uiap ToBOpadnBaeM Ha 90° B IByX IJIOCKOCTSX. Tenepsb yxe
paBasi pyKa HOJAepKUBAET 1Iap CHU3Y JIaJJOHbIO BBEPX, a JIEBask — CBEPXY JIaJOHBIO
BHU3. [IpH TakoM BpallleHnH 11apa Ha/l0 MOCTOSIHHO YyBCTBOBATh €T0 JIAJAOHIMU U
BHYTpPEHHEH MOBEPXHOCTHIO PYK, & PYKHU U JIAJOHU MEPEMEIaTh TaK, YTOObI HE OTEPATh
3TOT IIap, Kak €CJIM ObI 3TO OBLI HE HAIIl SHEPTeTUUCCKUN UHb-AH-ULAp, A OOBIYHBIN,
KOTOPBIN JEHCTBUTENBLHO MOKET BBIACTh U3 PYK.

8. U cHOBa MBI TiepeMelaeM ero B KpaifHee JeBo€ MOJIOKEHHE U ToBOpaunBaeM Ha 90°, a
3aTeM B KpaliHee IpaBoe MOJ0KEHHE U CHOBA-TaKU MoBopaynBaeM Ha 90°. DTUX LIMKIIOB,
ITHX MIEPEMEIIECHUI BIIEBO, 3aTEM BIPABO TaKKe OTcunThiBaeM &. [Ipu aToM Kaxaast pyka
OMKCBIBACT KaK ObI HOJIb, @ 00€ PYKH BMecTe — IUDpy 8, pacrooKEHHYIO
TOPU30HTAIBHO, WM 3HAK OECKOHEYHOCTH.

9.1locne 3TOro MpeaCcTaBUTh, YTO 3TOT UHb-AH-UUAP YMEHBILIACTCS B pa3Mepax, Bce Ooblie
YIUIOTHSSICH, U BBECTH €T0 Yepe3 MyNOK B HIKHUM JaHbTAHb, CJIOKHUB Ha MYIIKE J1aJJOHU
TaK ke, KaK ¥ MocJie 5-T0 MOATOTOBUTENBHOTO YIPAKHEHUS, — MOIYIICUKN OOIBIINX
NaJIBLIEB COIIPUKACAIOTCSI.

OT0 yrpakHeHHe OJIN3KO K MPAKTUKE TAWIB3H-1I0aHb. BBl 3HaeTe, Kak BBIAYBAIOT MBUIBHBIC
my3eipu? Eciau my3sIpb ckaTh, TO OH jomnHeT. IloaToMy 37ech cuila He Hy’KHA. BEITTOTHSTE

9TO YNpakKHEHHWE HYKHO B paccilaOJIEeHHOM COCTOSHUM, HE pE3K0 — IUIaBHO, He
HaNpArasich, Kak OyJITO Bbl aKKypaTHO pabOTaeTe ¢ MbUILHBIM ITy3bIpeM, KOTOPBIH MOKET
JonHyTh. HO, KOHEYHO 3Ke, ITOT JHEPreTUYECKUl Wmap — HE MbBUIbHBIH My3bIph U

MpeacTaBiisieT co00il M0 MJIOTHOCTH OJHOPOAHYH) MAacCy, KakK, CKa)XeM, MOJYIIKA HJIH
KaK Mstd Ut perOu. Eciu peryisipHoO U XOpOIIO MPaKTHKOBATH 3TO YIIPAaXHEHHE, TO UHb-
sH-wiap OyJeT OIyIIAThCs MOCTOSIHHO, M HE TOJBKO BHYTPH, B HIDKHEM JaHb-TSHE, HO W
cHapyxu. OH OyzeT 3amunaTh, OH OyIeT co3AaBaTh BOKPYT Bac IJIOTHYIO BPAIAIOILYIOCS
DHEPreTHUECKYIO0 000JIOUKY.

Paccka3 Mactepa

VY KaxJIoro mMacrepa €CTh, KaK MpaBWJIO, HauOoJiee IOOMMBIC YIPaXKHEHUsS, MPAKTUKE
KOTOPBIX OH yJIeJisIeT OOoJbIle BpeMeH!. bpat Moero yuurens (MMEIOTCS B BUIY HE OpaThs
10 KPOBH, a YYCHHKH OJHOTO MacTepa) o4eHb JIFOOMI IPAKTHUKOBATh ISATOE M, 0COOCHHO,
IIECTOEC IOJATOTOBUTEIbHBIC YHpakHeHUs. JKujl oH B ropax YJaH, TJie MHOIO KaMHEH
paznmuuHoit hopmbl. Korma-To BeIOpan oH AJis TPEHUPOBOK KaMeHb, MOXOKWW Ha map. U
BOT TMOCJE TPAKTUKA OOBIYHOTO WHb-SIH-IIApa OH BBINOJHSJI TO 2 dYaca 3TO JKe
yIpakKHEHHUE, HO yKe OOJIbIIUM KaMeHHBIM ImapoM. Jleman 3To MHoro siet. OH moka3bIBaj
YYEHUKaM, YET0 MOKHO JOCTUYb PETYJISIPHBIM U YIOPHBIM TPYJIOM.



CHauvana OH HakannvBan MHOro L B CBOW 3HEPreTMYecKNn UHb-sIH-LLap, KOTOPbIN CTaHOBWUIICA OT 3TOro no-
HacCTodALEeMY TAXenbIM. oToT wap paxe MOXHO ObiNno BMAeTb OObIYHBIM 3peHneM Kak TyMaH, unHorga
cBeTAWwMNca. 3atem OH 3TOT wap nocbinan B KaMEHHbIN wap, HaxoauBLIWUIACA OT Hero Ha 6onbliomM
paccToAHNN. I'Ip|/| 9TOM €ro WHb-AH-lUap He npoCTo neTen, HO euwe W Bpalancs. N BOoT oOT yAoapa
QHepreTn4eckoro wapa B peaanbuZ KaMeHHbIN wap nocrnegHunm otkatbiBancs ewe ganswe. R 3atem oH cBolo
UM — 3TOT UHb-AH-LLAp — BO3Bpallian Hasaj. OCHOBHOE 34ecb — Bcerga NoMHUTb, YTO Balla LY AOMKHA
ObITb BCEraa ¢ Bamu, Obl HUKOrA4a HE OOIDKHbI oTnycKkaTb ee, YTo Obl Bbl HM fenanu u 4em Obl HYU 3aHMMarnuChb.

Ecnu Bbl nepemellaeTe Wwap B He6o, TO pykn yXOAsST BMECTe C HUM, a Luap Bceraa B pykax. Ecnu Bbl Gpocaete
ero Kyaa-nuo, To Bbl He caMm Liap GpocaeTe, a Bbl YANUHAETE CBOK PYKY, Bbl kKak Gbl GpockoM npoanesaeTe
ee B HanpaBneHun 6pocka, a 3aTeM BO3BpallaeTe B UCXOLHOE MOMOXEHVE M TOXe BMecTe C Lwapom, baLl
Wwap, Bala Ly Bcerga coeuHeHa ¢ Bamu, Obl yBENUUMBaETE ee, MPaKTUKysl pasfivyHble YNpaxHeHUsi, Bbl
MeHsieTe ee CBOMCTBa, yJlydllaeTe ee kayecTBO, HO HWKOrga He otaaete. MHaye npakTvka TepsieT BCSKUN
cMbICHI.

7. IPUHATHUE JIYHBI U3 MOPA

CenpMoe ynpaKHEHUE NPEAHA3HAUYEHO CIIELNAIbHO I TPEHUPOBKHU LIEHTPAIbHOIO
KaHasia. B nmepeBoje ¢ kutaiickoro oHo o3HavaeT: «IIpunumarts JIyHy U3 BOJbBI WIH
«IIpuaumats JIyHy U3 MOpsI».

CHayaina BbI IOJKHBI ITPEJICTaBUTh ceOe, 4TO HaXOIUTECh Ha Oepery Mopsi MU 03epa.
Beuep, Tuxo, Het Berpa. B HeGe MmHOTO 3Be31, cBeTuT Oonbmas JIyna. M Bce 310
OTpakaeTcs B CHOKOMHOW BOJHOW TJIaju.

Huuero 6onbliie He BUIHO, M BCKOPE MBI YK€ HE 3HaeM, rje He0o, a rae Boaa, — JlyHa u
3BE3/1bl BUAHBI OJJMHAKOBO BO BCEX HANpaBlieHUsX. M1 Mbl HaUnMHaeM npuHUMaTh JIyHy u3
3TOTO BOZI0E€Ma, KaK OyTO HAIlM MATh OPraHOB YYBCTB HAC OOMAHBIBAIOT.

Ho, xoHe4HO e, Mbl 3Hae€M, YTO 3TO HEBO3MOKHO, TOTOMY 4TO B Mope HeT JIyHbl. EcTh
TOJbKO o/1HA JIyHa, Ha Hebe, a B BOJIe, B MOpE — TOJIbKO OTpakeHue 3toii JIynsl. 1,
€CTECTBEHHO, Mbl HE MOXEM PeaJIn30BaTh 3Ty 3a/1ady: NpUHATh JIyHy B cBOe Teno. Ho Bce
K€ MBI JOJDKHBI 3TO JienaTh. [ToueMy Mbl 1oikHBEI npuHUMaTh JIyHy 3 mops? Benp 310 xe
Henpasna! Ho eciii MbI BBITIOJTHSIEM TaKylo MPAaKTUKY, TO MOXKEM OOHApYKUTh, YTO
JIOCTUTaeM OIPEAEIIEHHOTIO PEAIbHOTO pe3yJIbTaTa: MOCIe OKOHYaHUs TPAKTUKH, 3aKPbIB
ry1asza, Mbl yBUAUM niepen co0oii JlyHy. M mpu 3aKphITHIX I71a3aXx BBl IOTOM OyJeTe BUAETh
nepes co0oi He TEMHOTY, KaK paHblIlle, a cBeTiyio JIyHy.

Oto cnennanbHbI MeTo B cucteMe YxyH KOaHb IUTyH, KOTOPBIN Aa€T BOZMOKHOCTh
yepe3 MPaKkTUKY HENpaB/bl MOJYYUTh B KOHEUHOM CYETE MPaBay. ITO COBEPIIEHHO
OTJIMYHO OT TOTO, YTO MpEJIaracT COBpEMEHHas HayKa. B MmaTemaTuke cyiecTByeT
JI0Ka3aTeNbCTBO OT MIPOTUBHOTO, KOT/Ia UCXOJST U3 TOTO, YEro BpoJie Obl HE MOXKET OBITh, 1
B pe3yJIbTaTe MOIYy4aroT TO, YTO JOJIKHO ObITh. B crcTeMe LUTyH MBI TaKXKe HCIIOIb3yEM
3TU NPUHIUIBL. MBI 4acTO IPAKTUKYEM YIPAXKHEHHS, C IOMOIIbIO0 KOTOPBIX MOJIy4aeM
PEaNbHOCTh U3 HEPEaNbHOI 0, MJIM UCTUHHOCTh Yyepe3 Henpapry. OHUM U3 TaKUX
YIOPaKHEHUH U SIBISIETCS CEAbMOE MOATOTOBUTEIBHOE YIIPAXKHEHUE.

KoneuHo, srydiiie Bcero BBIOIHATE 3TO YIIPaKHEHHE BEYEPOM Ha Oepery Mops Win
KaKoro-HuOYIb BOJIOEMa, KOT/Ia B HEM JIeUCTBUTENBHO oTpakaercs JIyna. Ho ecnu Takoit
BO3MO>XHOCTH HET, TO MBI PUCYEM 3Ty KapTHHY B CBOEM BOOOpaKEHUU. JTallbl IPAKTUKU
yIpaXHeHUs IpeJicTaBieHbl Ha puc. [X.

VYBuaeB wiu npeactaBuB orpaxenue JIyHbl B BoJie, Hy’KHO MBICJIEHHO yAJUHUTH CBOU
pPYKH, 3aXBaTUTh UMHU JIyHY, TOAHATH €€ U BBECTU Yepe3 TOUKYy MUHTaH B BEpXHUHI
JaHbTSIHb, @ 3aT€M 10 CPEIMHHOMY KaHaJly OIyCTUTh €€ B HUKHHUM JTaHbTAHB (puc. 1Xa).
Msi1 OyneM mpofenbiBaTh 3TO 8 pas.

3arem emre 8 pa3 Mbl OyIeM Tak ke MPUHUMATh JIyHy B BEpXHUH TaHBTSHB, HO OITyCKATh
YK€ B CPEIHUN JaHbTSAHb, CHOBA IIPOBO/IS €€ [0 CPEIMHHOMY KaHally M HAKOHEL, ele 8
pa3 Mbl OysieM npuHUMath JIyHy B BEpXHMM JaHBTSIHb U OCTaBIATH €€ TaM. [Ipu aTom
KaxkJas nocnenyromas JlyHa civBaercs ¢ npeaplayniei, Kak Kamiu BOJIbI.



[Ipu BBINOJIHEHUH 3TOTO YIIPAKHEHUsI OOBIYHO HET 0c000i1 HE0OXOAUMOCTH
HPUBS3BIBATHCA K AbIXaHNI0. YacTo MpH MpakTHKE BCE 3TO MPOUCXOIUT y BacC
aBTOMaTHuecKu. Ho ecim BbI XOTUTE 3HATH 3TO U3HAYAIBHO, TO HA BJJOXE MBI IPUHUMAEM
JlyHy, Ha 3aJiepKKe AbIXaHHUS BBOJUM BHYTpb, a Ha BBIJJOXE OITyCKAaeM BHU3.

[IpakTuka

1. MakcuManbHO paccnabbTe TeNo, MPUKPOUTE Tla3a U MPEICTaBbTe, YTO

nepen Bamu B o3epe JIlyna — otpaxkenue JIynsl. U BbI cTapaeTech ee

OTTyJa JOCTaTh.

2. JIns1 3TOro NOgHUMUTE PYKH, pa3BOJsl MX B CTOPOHBI, MBICJIEHHO YITMHUTE

WX J10 3TOro oTpaxkeHus JIyHbl, orycTuTe B BOJ0eM U npumute umu JIyny u3 Boasl. Ha
BJIOXE BBI KaKk ObI 3aUepIbIBacTe, 3aXBaThiBaeTe 3TUMU pykamu JIyHy, npeacTaBiss ee
peanpHOM HacTosAwen JIyHol. B1ox HaunHaeTcs Npu MBICIICHHOM YJIMHEHUH PYK.

3. Ilonaumute JIyHy, MBICIIEHHO YMEHbBIIAA €€ B pa3Mepax. Bo Bpems moab-

eMa JIyHbl BIOXa MOYTH HET.

4. Ha 3agepxke npixanusi BBeaute JIyHy yepe3 Touky MUHTaH Ha ypOBHE

Opogeii (mpoekius TpeThero ria3a) BHyTPh CBOETO MO3Ta, B BEPXHUN

naubTsHb. Korna Bel momeniaete map JIyHbl B BEpXHUH JaHBTSIHB, TOCTA

paiTech MOYyBCTBOBATh, KaK OH BXOAUT B Balll MO3T.

5. 3aTem pacciiabbTe Teo 1 Ha TUIAaBHOM BhIIOXE ommycTuTe JIyHy 10 cpeuH-

HOMY KaHaJly B HWOKHHI JaHBTSIHb U KOHIIEHTPUPYETE €€ B KaK MOKHO MEHBIIUH 00hEM.
Cuauana, Korzia Bbl 3auepnbiBacte JIyHy, oHa OoJbIas, mogo0Ho 00sraHOM JIyHe. A Korma
BbI BBOJUTE €€, TO OHA HAMHOT'O MEHBIIIE, KaK CBETJIasi TOUKA.

B nporuiecce nepemenienns JIyHbl BHU3 MOKETE 3aKPBITh TJ1a3a U CMOTPETh Ha 3Ty JIyHy, a
3aTeM OTKpHITH I1a3a. Bel oO0HapysxuTe, uro JlyHa Bce ele B BoJie, BCe €IIe OTpaKaeTcs B
Bojoeme. [ToaToMy BaM HEOOXOAMMO ellie pa3 MpojAeaTh 3Ty MPOLEIypY.

6. CHOBa MBICIIEHHO YJUIMHUTE PYKH JI0 3TOr0 OTpakeHUsl JIyHbI, 3aXxBaTUTeE

€€ Ha BJI0X€, IOJHUMUTE KO JIOy U BBEAUTE HA 3aJCPKKE AbIXaHUS B BEPXHUN JaHbTSIHb, a
Ha BBIJIOXE IPOBEIUTE M0 CPEIMHHOMY KaHajly BHU3 B HUKHUW JTAHBTSHbD.

Takum oOpa3om, B HUKHEM JaHbTSIHE Tenephb yxe 1Be JIynsl. Ho koraa Bel mocMoTpuTe Ha
Hee, TO 0OHapyxute Toiabko oaHy Jlyny. [Touemy? IloTomMy 4TO OHM CAMIUCH BOSIUHO
TOYHO TaK K€, KaK CIMBAIOTCS JIBE€ KallJIi BOJIbI, IPEBPALLASICh B OJIHY KaIllto, HO OOJIBIINX
pa3MepoB.

7. OTKpBIB I'N1a3a, BBl CHOBA BUAUTE B 03epe JIyHy. Bl cHOBa OepeTte ee Ha

BJIOX€ U BBOJIUTE B BEpXHUU NaHbTsAHb. [ 1114 Ha JIyHY ¢ 3aKpBITBIMU TJ1a3aMU, CHOBA
OITyCKaeM €€ Ha BBbIJJOXE B H)KHUM JTaHbTAHb. Bbl MOXeTe NEeHCTBUTENBHO YIOBUTH
MOMEHT, Korna JIyHa u3 BepXHEro JaHbTsIHS NEPEMEIIACTCS B HUKHUM.

Tak mbl npuHrMaeM Jlyny Bocemb pa3. Kaxnas nocnenyromas JIyHa civuBaercs ¢
npensinymei. B pesynsrare Bce JIyHbI cnuBatoTes B oHYy Oounbinyto JIyHy, Kak HECKOIBKO
Karesb BOJIbI CIIMBAIOTCS B OZHY OOJBIIYIO Karuto. [Ipu 3ToM B HW)KHEM aHbTSIHE
MOSIBIISIETCS OEIbIi CBET, KOTOPBIA CTAHOBUTCA ApUe OT Kakaou JIyHBI.

Ho mocMoTpeB B 03epo, BBl CHOBa BHIUTE OTpaskeHUe JIyHBI. AHaIOTHYHBIM 00pa3omM
MIPUHUMAEM €€ B CPEIHUIN TAHbTSIHb.

8. CHOBa MBICIIEHHO Y/UIMHUTE pyKHU K JIyHE B 03epe, 3aXBaTUTE €€ Ha BIOXE,

MOJTHUMUTE K TOUKe MUHTaH Mex a1y OpOBSIMU, BBEAUTE HA 33JCPKKE ABIXaHUS B BEPXHHIA
JTaHbTSIHb, @ HA BBIJIOXE IPOBEUTE 10 CPEANHHOMY KaHaIly BHU3, Ha 3TOT pa3 B CPEAHUM
naHbTsIHb. CKOHIIEHTPUPYITE €€ B KaK MOXKHO MEHBIIHI 00beM.

[Ipu pabote co cpeTHUM AaHBTSIHEM IPU 3aueprbiBaHuU JIyHBI OHA Takke OOJbILas,
no106H0 00bryHOI JIyHe. A mpu nmoabpeMe ee U BBEJCHUH BHYTPb, B BEpXHUU JaHbTSHb,
OHA YMEHbILIAETCS, KaK U B IPEBIIYILEM ClIydae, 0 CBETJION TOUYKH.

DTy nmpouenypy cieayer TakkKe MpoJiesaaTbh BOCEMb pas.



Kaxk u B mpeasiaymiem citydae, Bce JIyHbI B cpe/lHEM JaHbTSAHE CIUBAIOTCS B OJIHY
Oompiryto JIyHy, M TOYHO TaK ke OT Kaxxjou JIyHsl cranoBuTcs cBetiiee. Ho u mocie aToro
Jlyna no-npexxHemy Mpo0KaeT OTPAKAThCS B 03€EPE.

9. Torna npumute JIyHy B BEpXHUI JaHBTSIHb: Ha BJOXE 3a4epnHUTEe JIyHy M mOAHUMHUTE
BBEPX, Ha 3aJI€PKKE JbIXaHUsl BBEIUTE B TOUKY MUHTaH, a HAa BBIJIOXE IOMECTUTE €€ B
BEpXHUM NaHbTSAHb. M1 cHOBa Bocemb JIyH MbI IpUHMMAaEM B BEPXHHI JaHbTAHb. 3/1€Ch
TaKKe BCe JIyHBI CIIMBAIOTCS, U OT KaXKI0M nocienyronieil JIyHbl CTAaHOBUTCS CBETIIEE.
Bcero takum 06pa3zom Mbl IpuHUMaeM ABaauath 4etbipe Jlynsl. Ho korjga Mbl cMOTpHUM B
ATOT KaHaJl, TO BUAUM TOJBKO TpH JIyHBI — MO OAHOU B KaX/JI0M JAHBTSHE.

UYro naer 3To ynpaskHEHHe

Ilepsoe. Mbl 3HaeM, 4TO CYIIECTBYET JBA BUJA YHEPTUU: UHbCKAS U sSTHCKasA. SIHCKas
DHEPrus JeJaeT HAC aKTUBHBIMH, & MHHCKAsl YHEPTHsI — CIMIOKONHBIMU. OOBIYHO BO BpeMsi
MIPAKTUKH MBI IpHoOpeTaeM OOoJIbIe STH. A €CJTH CIMITKOM MHOTO SH, TO TPYAHO TIPUHTH B
COCTOSIHUE YCIIOKOECHUSI.

Jlyna — cnokoiiHasi, 3Heprust JIyHbI — 3TO SHEPTUs HHb, OHA MTOI00HA YHEPTUHU BOABL. U
MIOCKOJIbKY BbI pUHUMaeTe JIyHy U3 BOJIbI, TO ’TUM Bbl YCUJIMBAETE UHBCKYIO SHEPTUIO. A
€CJIM Bbl IPUHUMAETE MHOTO YHEPTUU UHb — 3HEPTUM JIyHBI, TO CEp/Le YCIOKauBaeTCs,
YCIIOKaWBaeTCs CO3HAHUE: 3Ta Oelast YHEPrusl IOMOTaeT MPUBECTU YM B COCTOSIHUE
TyOOKOTO YCTIOKOCHHSI, M BBI MOXKETE BOMTH B COCTOSIHUE THUIITUHBI.

Bmopoe. Ha TpeTbeil cTyneHu Mbl IPOAOJIKaeM pa3BUBaTh LIEHTpalbHbIN KaHal. Korna
MBI BOT TaK MO JBAJIATh YEThIPE pa3a npuHUMaeM JIyHy U moMeiiaeM ee BHyTpb HAIIEro
TeJIa, MPOBOJS YEPE3 LICHTPAIBHBIN KaHaJ, TO TEM CAMBbIM MBI OTKPBIBAEM €T0 U CO3/1aEM
[1yTh 17151 MOCTIEAYIONMIETO BBIXO1A YN,

Tpemsbe. Mbl OTKpBIBaEM KaHaJ, UAYIIMNA OT TOYKM MUHTaH B TI1yOMHY Mo3ra K Tperbemy
riasy.

Yemeepmoe. IT0 ynpakHEHUE CIIOCOOCTBYET OTKPBITUIO TpeThero riasa.

Ecnu nmpakTukoBaTh 3TO YIpa)KHEHUE HA MPOTSKEHUU HECKOJIBKUX JTHEW, TO BHYTpH
JTaHbTSIHEN MOXKHO OyJeT YBUIETh OeNblil CBATAIIMICS map, moao0HbIi Jlyne. A ecnu
MPAKTUKOBATh €ro peryiasipHo, TO JIyHbl MOTYT 3aHUMATh BECh KaHAJI, CJIMBILKCH B OJJHO
CIUIOLIHOE O€ejI0e CBEYEHHE.

A Tocrie 3T0oT0, 3aKpHIB IJ1a3a, BBl CMOXETE YBUICTH Iepe1 co00i Kak OBl 3epKajlo.

Takum oOpa3om, cebMOE MOATOTOBUTENHHOE YIIPAXKHEHUE MPEAHA3HAUCHO IS
MOJIYYCHUS! UHb-DHEPTUU, OTKPBITUS BEPXHETO JAHBTSAHS, MPOPAOOTKH CPEAMHHOTO KaHasa
UxyH-mal 1 oTKpbITUA Tperbero rinasa. U emie oHO moMoraer JOCTUTHYTh THIIMHEL, a B
ATOM COCTOSTHUU JieTue BUIeTh TpeThbuMm riazoM. [1ozxke, mocie npuoOpeTeHuss HEKOTOPOTro
OMBITA, BbI JIYYIIIE IOMMETE 3TO YIPAKHEHHUE — OHO MTOMOKET JUAarHocTUupoBaTh. [loaTomy
M03K€ Mbl HAUHEM HCIIOJB30BaTh 3Ty JIyHYy 111 HEKOTOPBIX APYTHUX 3a/a4, B YACTHOCTH,
JUISl AMATHOCTUKUA TPEThUM IJ1a30M...

Hrak, uenu cenpbmMoro nmoAroTOBUTENBHOTO YIIPAXKHEHHS: OTKPBITh TpeTunii rias,
noctpouTts [lyTs o kaHamy YkyH-Mall U B TO K€ BpEMs OCBETUTh CBOU TPH JAHBTSHS.
Ilepen Ha4yaOM BBIMOJHEHUS 3TOTO YIIPAXKHEHUS, KAK U BCEX JIPYTUX, Y BAC BCEraa
TOJKHO OBITH OIpe/ieTICHHOE TpecTaBieHrne. B qaHHOM citydae 3To 00pa3 HaXoAsImerocs
nepes BaMu 03epa Wik MOpsi, B KOTOpOM oTpaxkaetcs JIyHa. 31ech Bbl JOKHBI CBOMM
yMOM, CO3HaHHEM, BOOOpakeHHEM CO3/1aBaTh 00pa3 — 3TO TPEHUHT Bamiero yma. [Ipu
npuHATUU JIyHBI BHYTPh Y Bac JOJDKHBI BOSHUKHYTH TaKHE OIIYIICHHS, KaK €CIIU Obl BB
MIUJIM BOJY: YTO-TO BXOJUT B BAC U OMYCKAETCA M0 CPEIMHHOMY KaHally BHU3. DTO 3HAUUT,
YTO BbI A€MCTBUTENBHO YTO-TO YYBCTBYETE U 3TO HE MyCTOTA.

Paccka3 Mactepa

B camom Hauane, KOHEYHO, Y Bac HET OUEHb SCHBIX ollylieHuit. Ho mocne Hekotoporo
BPCMCHH IIPAKTUKHW Ballll OINYIICHUA YCUINBAIOTCS. 3I[CCI) BaxXHO, 4TOOBI BBI omyurajin
MPOIECC MPOXOXKIECHUS YET0-TO MO KaHaly. Uepe3 HEKOTOPOe BpeMsl BbI JEHCTBUTENHHO



CMOJKETE MIOYYBCTBOBATh, UYTO BHYTPH Bac, B cepeauHe — JlyHa. CHauana Mbl HE 3HaeM,
YTO 3TO: ACUCTBUTENBHO JIyHa BHYTpHY MM TOJBKO Halle BooOpakeHue. Ho, koHeuHo ke,
MBI a0COJIIOTHO YBEPEHBI, YTO 3TO He Ta JIlyHa, KOTOPYIO Mbl BUAUM B HeO€ B TyHHbIE HOYH.
OpnHaxo py Tako! NPAKTHUKE B TEJIE MPOUCXOAAT U3MEHEHUS.

Ecnu BbI OyieTe NpakTUKOBATh 3TO YIPAXKHEHUE HEKOTOPOE BPEMsI PETyJIIPHO, TO MO3KE,
IPUJIA B COCTOSIHUE THUIIMHBI, BO BpeMs IIPAKTUKHU BbI CMOKETE YBUIETh OJTHOBPEMEHHO
Jlyny u ConHile, TO €CTh UHb U SIH COBMECTHO. Bbl yBuauTe B o1HoM Mecrte JIyny, a B
apyroM mecte — Cosnue. M Bo BpeMs IPAKTUKU KaXETCsl, YTO B OJTHOM MECTE CBETUT
JlyHa, a B npyrom CoJHIle, HHOTJJa OHU MOTYT OJIHOBPEMEHHO OCBEIATh KaKOH-TO
nanamadt. [Ipy 5TOM MHOT 1A BBl MX MOXETE BUAETh, @ UHOI' 1A MOXKETE BUIETh TOJIBKO
OCBEUICHHBIM UMH NeH3aX U IOHUMATh, YTO OHU KaK Obl OJHOBPEMEHHO MPUCYTCTBYIOT. B
TaKOM CJIy4ae HEBAXXHO, YTO HAXOIUTCS CIIPaBa, a 4YTO CJIEBA: BaXKHO TOJIBKO, BUINUTE JIH BbI
Takoi (heHoMeH. OH yKa3bIBaeT Ha YPOBEHB BAILIETO MPOIBM)KEHUS B IPAKTHKE LIUTYH.
Chauana JlyHa — 3T0 TO/IBKO Ballle BOOOpa)kK€HHUE, a IOTOM OHO ITPEBPAILAETCS B HEUTO
peanbHOE. 31eCh CHayaJla Halll yM, CO3HAaHUE MIEPBUYHBI, @ MATEPUS —

BTOprUYHA. M 3TO HE Tak, Kak B MapKCU3Me, KOTOPBIN YTBEP)KIAET, YTO MaTEpHs IIEPBUYHA,
a Co3HaHHME BTOPUYHO. 371eCh Bce HA00OPOT. B HameM ¢pu3nueckomM Mupe mpaB MapKCU3M,
a B IpyrOM MUpE 3TOT MOCTYJIAT yxkKe He padoTaeT. Ho MOCKOIBKY MBI MHOTZ]a HAXOAUMCS B
JIBYX MHUPAX, TO IIOPOX MOXKEM YBUETH, UTO CIIPABEIJINUB IIEPBbIN IPUHIUIL, a [IOPOU —
BTOPOIA.

W gacTo BO Bpemst mo100HOM MPAaKTUKK HAM TPYAHO MOHSTh, YTO MIPOUCXOIUT U HE
00MaHBIBAIOT JIM HAC HAILY OIIYIIEHUs: IeHCTBUTENBHO JIU 3Ta JIyHa ABIIIETCS TOIBKO
HaIIUM BOOOpaX€HUEM WJIM B 3TOM €CTh uTo-TO eiie? Ho yepe3 HekoTopoe Bpemst
pe3yJIbTaT MOKa3bIBAET, YTO MbI IEHCTBUTENBHO YTO-TO pHOOpETacM. ITO MOKHO
CPaBHUTH C BOIIPOCOM 00 M3ITYUECHUHU SHEPTUH: JEHCTBUTEIBLHO JIH YTO-TO BBIXOAUT U3
HaIlleH JaJl0HU MU HET, ACUCTBUTEIBHO JIM MTALUEHT YTO-TO MOIy4aeT Ui HeT. YacTo 3To
HE OLIYIAETCs IOCTOPOHHUMH, TIO3TOMY B 3TO TPYAHO IIOBEPUTH U TPYIHO ITO U3ITyUYEHHUE
JI0Ka3aTh, HO NALMEHT ITI0YEMY-TO IIPY ITOM BBI3ZOPABIMBACT, U ITO — PE3yJIbTaT
BO3/1€HCTBUSL.

8. IIPUHATHE B TEJIO APOMATOB PA3JIMYHBIX MIPOB

B nepeBoze ¢ kuTaiickoro BOCbMoe yIpaKHEHHE Ha3bIBACTCS

«beccMepTHBIE 3amaxy BXOAAT B Ballle TENO, 0eCCMEpTHBIE apOMaThI

HACHIIIAIOT, HATIUTHIBAIOT BaIlle TEJIO.

B pa3nuyHbIX MUpax pa3nuvHbIe 3amaxu. X MOKHO OYyBCTBOBAaTh. MBI MOXKEM J1axe
YBHJETH IIBETHI, U3 KOTOPBIX UCXOMAT 3TH apoMaThl. [ Bce Hallle TeJlo MMM HaluTHIBACTCS
IpY TaKoW mpakTuke. M 3aTeM SHEprHs ITHX 3alaxoB MOMOTAaeT HaM MOJHSITHCS Kak Obl Ha
CJIEZYIOUINH YPOBEHb, B CIEAYIOMNN MUp. DTOT 3arax, IPUXOIAIIUI U3 JpyTroro Mupa,
OYMINACT ¥ MEHSIET TEJIO ISl TOTO, YTOOBI TyIlla TIOTOM MOTJIA U3 HETO BBIXOIUTh. BOT
CMBICJI IIEPEBO/Ia BOCBMOTO yrnpakHeHHUs. OHO MO3BOJISIET Tey IPUHUMATh BEIIECTBA U3
pa3HBIX ypoBHEH MUPOB. U elie 3To ynpaXHEHHE TaeT BOZMOKHOCTh TIO3HAKOMHTHCS C
TEeMH OUIYIIEHHSIMH, KOTOPBIE BOSHUKAIOT y MPAKTUKYIOLIETO B MOMEHT BBIXOJIa €0 TyIIN
u3 tena. Takum 00pa3oM, OHO MpeAHA3HAUCHO JUI OATOTOBKH K IOCIEAYIONIEMY MOJIETY
JyIIN.

MBI HEOHOKPATHO TOBOPUJIM O TOM, YTO HAIIa AyIIa MOXKET BBIXOIUTH U3 HAIIETO
¢usmueckoro tena. Y Tonpko mocie Toro, Kak AyIia JeHCTBUTENBHO BRIMACT U3
(GU3UIECKOTro Tena, Mbl CMOKEM MOHSTH ITO-HACTOAIIEMY, YTO TaKOe (PU3UIECKOE TEJIO, YTO
TaKoe JyX, AyIlIa H 4YTO TaKOE SHEPIHUsl.

MBI IpakTUKyeM 3TO YIIpakHEHUE, KaK U BCe Apyrue, 8 pas, 8§ HUKIOB. 3a 3TH § IIUKJIOB
MBI 3HAKOMHMCS C BOCBMbBIO Pa3IMYHBIMH YPOBHSAMH MUPOB. KasKbIif IIUKII COCTOUT U3
OJTHOTO BJ0Xa M OJJHOTO BBIZIOXA. BO Bpemsi BioXa MpeCcTaBIsIiTe, YTO BBl IPUHUMAETE H
BIIUTHIBACTE TEJIOM apOMaThI LIBETOB, LI JAHHOT'O MHpa. DTO 03HAYAET, YTO MBI OyaeM



BIIUTHIBATH PA3JIMYHBIC 3a1aXU, IPUXOIALINE B HAILIE TEJIO U3 OKPYXKAIOLIETO
IIPOCTPAHCTBA.

B cooTBeTcTBUM € Tepanueil MpIcaeoO0pa3amMu, CyIECTBYET BOCEMb MUPOB BBIIIE HAIIIETO
MHpa, U Mbl OyZieM nepeneraTb B 9TH 0ojiee BbIcoKue MUpBl. KaxkjoMy Mupy npucy1 cBoit
COOCTBEHHBIN apoMart, 1 ¢ TIEPEJIETOM B KaXKIbIi TIOCIIEIYIOLUINI MUP MBI OyJIeM Ha BJIOXE
BIIUTBIBATH TEJIOM 3TH apOMAThI, IPUHUMAs HX BHYTPb.

Ha BbI10X€E HYKHO NIPEACTaBUTD, YTO ITA S3HEPTUs BHIXOJUT BHU3 Y€pe3 BAIllM HOT'H, Yepe3
CTYIIHH M OTTAJIKUBAET BaC BBEPX, KaK PeakTUBHas CTpys. MTak, Ha BAOXE BbI IPUHUMAETE
B TEJI0 BOOOpakaeMble apoMaThl pa3IMYHbIX [[BETOB, a HA BBIJIOXE BO3AYX U SHEPTUs
BBIXOJAT BHU3 Yepe3 CTYIIHH BalllMX HOT U OTTAJIKUBAIOT Bac BBEPX, U BbI, IOJJOOHO paKere,
B3MBIBAETE B CJIEAYIOINN MUP. 3a KKl BIOX U BBIOX BbI I0I1A/1A€TE B CIETYOIINN
MHUD.

[IpakTuka

Paccnabprecs.

1. Ha Booxe mogHMMHTE PYKH, KaK ITHLA B3MAXUBAET KPBUIbSIMU, U IIPH 3TOM
IPEJICTaBbTE, UTO BCEM CBOMM TEJIOM, BCEMU IIOPAMU Bbl BIIUTHIBAETE apOMAThI IBETOB
9TOr0 MHUpA.

2. Beigox nenaem uepes3 Horu. Ha BbI1oX€e OIMyCTUTE PYyKU-KPbUIbsI, OTTAJIKH-

BasICh, 10JJOOHO NTHIIE, OT BO3/lyXa, @ BBIXOJAILAS Yepe3 CTYITHU HOT SHEPIUs OTTAIKUBAET
Bac OT 3eMJiH (OT 1oJ1a), Bbl B3JIETAaeTe, KaK HAa pEaKTUBHOM CTpPY€, U NIEPETIETAECTE B
CJIEIYIOIIMNA MUP BbILIEe Hamero. [Ipu 3Tom, OTTaIKUBasCh pyKaMU-KPBLIbSIMH, BbI
[IOJTHUMAETECH HA LIBIMOYKH.

3. 3aKOHYMB BBIJIOX, IUIABHO OITyCTUTECH HA IISATKU.

4. 3aTem cHOBA, NOJHUMAs! PYKH, CIIENAalTe BIOX, BIUTHIBAs BCEM TEJIOM apOMarhl yxkKe
9TOr0 MHUpA.

U cHOBa, omyckasi pyKy BHU3, OTTOJIKHUTE CBOE TEJIO, MOJOOHO NTHLIE, a BEIXOAIIAs Yepe3
CTYIIHU HOT 3HEPIUsl IOAHUMAET Bac U MEPEHOCUT B ciieayromuid Mup. [Ipu aTom Bl
IUTABHO NIOJTHUMAETECh HA LBIMOYKU. 3AaKOHYMB BBIJOX, MEJJICHHO OIyCTUTECh Ha NATKU. 1
TaK BOCEMb Pa3.

B BocbMOM ympa)kHEHHUHU Bbl CTAHOBUTECH KaK ObI ITUIIEH, KOTOpask IepeeTaeT u3 0JTHOTO
MUpa B IpyroM, nepeMeniasch ¢ KaKIbIM Pa3oM BCE BhIIIE, BO Bce 0oJiee BBICOKUN MU, U
IIPUHUMAET OTTY/1a apOMAThl Pa3IMYHbIX BETOB. M3 Ka)KI0r0 MHpa TEJIO BIUTHIBAET
ONPEJIETICHHBIN 3a11axX, OIIPEAEIICHHBIN apoMar.

B cooTBeTcTBHH € IPEACTABIECHUSMHU O CTPOEHUU MHUPA, O MOJEIU BeeneHHoi, NpuHATON B
Tepamnuu mpicaeo0pa3amMu, CUUTAETCA, YTO BBIILLIE HAC CYIIECTBYET 8 MUPOB. Mbl XOTUM
NIONIACTh B HaUBBICIIMI MUP. [103TOMY ¢ KaXIbIM BAOXOM U BBIIOXOM MBI IIOJHUMAEMCS Ha
OJIMH MUD BBIIIIE.

ITpu 3HaKOMCTBE C 3TUM YIPAXKHEHUEM CIIyIIaTeNId 0OOBIYHO 337al0T HHTEPECHBIM BOIPOC:
«MBbI TOBOpUM O TOM, KakK IEepeIeTaTh B APyrUe MUPBI, HO Mbl HE TOBOPUM U HE YUUM, KaK
BO3Bpamarbes. [ToueMy MbI He IpakTUKyEM BO3BpalllEHUE U3 BOCBMOIO MUpa B Halll, B
nepBblii?» Takoi BONpPOC MPOJUKTOBAH JIOTHYECKUM aHAJIM30M: BE/b €CIIU Mbl KyJa-
HUOY1b IepeMeIaeMcsl, TO JOJKHBI TOTOM BepHYThcs. [loueMy ke B 3TOM yNpakHEHUU
MBI HE IPAKTUKYEM MPOLEIYPY BO3BpALIECHUS?

JIeCTBUTENBHO, €CIIM Pa3MBILLIATH JIOTUYECKH, TO TIOX0XKE, YTO ITO YIPAKHEHHUE HE
COBCEM IpaBUJIbHOE, IOTOMY 4TO HET Bo3BpaTa oopatHo. Ho Ha camoMm nene 3to
ylnpaXHEHHE MPABUIBHOE, 3TO TOJBKO C TOUKH 3pEHHsI OOBIYHON HAYKU U MPUBBIYHOM
JIOTHUKHU KaXXETCsl, YTO OHO HE JIOTUYHO.

[Touemy OHO mpaBUIIBHOE U YTO OHO AaeT? [loueMy MBI TOBOPUM, YTO NPH BBINOJIHEHUN
3TOr0 YNPaXHEHUsI HE HY’KHO JlyMaTh O BO3BPAILEHUH U IIPH €70 OKOHYAHUU HE HYXHO
CIEIMAJIBHO MCIIONIb30BaTh KAKOW-TO METOA [UIsl BO3BPALLEHUS Ha3a] U3 3TOrO
cienyromiero Mupa? Jla mpocto moTomy, 4To BbI BCE €I1I€ B 3TOM MHUpPE. A €CJIH BbI
JeMCTBUTENBHO NEpeIeTUTE B APYro MUp, TO Bl TaM MOWMeETE, KaK BEPHYThCsI 00paTHO.



B 3TOM ympa)kHeHHH BaXKHO MPEJCTaBUTh ce0e, YTO BOKPYT BaC MHOKECTBO I[BETOB.
[TonHuMasi pyku Ha BJOXE, Bbl JOJKHBI IPUHSATH B ce0s apoMaT, HJIM SHEPTHIO 1IBETOB.
[ToTom BBI OITycKaeTe pyku, Kak NTHIA KPbUIbs, U IpUNoHUMaeTech. [1o Mepe
BBITIOJTHEHMSI 3TOTO YIIPa)KHEHUS BbI KaK Obl IIepeMeniaeTech B Apyrue MUphl, U 1ocie
BOCBMOT0 pa3a BbI KaKk ObI B IPyrOM MHpPE, HO KOTJ]a BbI OTKPHIBAETE Ii1a3a, TO CHOBA BhI
yXKe 37eCh, B 3TOM Mupe. Ecnn y Bac qa)ke BO3ZHUKAIOT OLYLIEHUS IEPEMEILCHUS Ty1a, TO,
OTKpBIB I'J1a3a, BBl BUAUTE, YTO BCE €IlIe HAXOIUTECh 3/1€Ch U ceifuac. A Takue oOpa3HbIe
MIPEACTABIICHUS O NIEPEX0axX B IPYTHE MUPBI COBEPILIEHHO €CTECTBEHHBI 1 HOPMAJIbHBI IIPU
JTOU IPAKTUKE.

Brl 3HaeTe, 4TO O/1HA U3 LIeJIel MPAKTUKHU TPEThEN CTYNEHU — Pa3BUTHUE HAIIIETO JyXa U
npruoOpeTeHre BO3MOKHOCTH JIyIlI€ BBIXOAUTH HAPYKY.

[enb 5TOrO ynpaskHEeHUs 3aKII0YaeTCsl B TOM, YTOOBI MOATOTOBUTH HAllle CO3HAHUE U TEJIO0
K MOCJEAYIOIIEMY BBIXOY AYIIH, IOMOYb HAM MOHSTH U OLULyTHUTh TOT MOMEHT, KOT1a
JyIlIa BBIXOJUT 3a MPEJENbl HAIETro Tela: MOMOYb Hallel Tylle NPUBBIKHYTh K PAa3JIMYHBIM
MHUpaM, a Telly — K OLIYIIEHUSIM, COTPOBOXKIAIOLIUM BBIXOJI AYIIIH.

Korzaa nepBblii pa3 Ayiia BEIXOIUT 32 MPEEIbI TENA, NHOI/IA YEIOBEK UCIIBITHIBAET CTPax,
JTUCKOM(OPT, KAKHE-TO HEMPHUSATHBIE OIyILECHHS.

OTO ynpaKHEHHE [TOMOTaEeT MOHATh, YTO MIPOUCXOAMT IPHU BBIXOJE AYIIHU, U IPEOIOJIETh
BO3MOXHBIH cTpax. [Ipy ero mpakTuke HHOTJa BOSHUKAET Kak Obl MOTepsi paBHOBECHS:
MHOT1a BBl HE MOYKETE CTOSITh YCTOWYUBO, BAC UYTh-UyTh IOTPSAXUBAET, B TEJIE BO3HUKAET
JIpOXb... TOYHO Takoe K€ OLyIEHNE

BO3HMKAET IIPU PEAJIbHOM BBIXOJE AYyLIN — TaKOE K€ MOTPAXUBAHUE, TEJIO HEMHOXKKO
JPOKUT U BUOPUPYET.

UYro naer 310 ynpaxHeHue?

Ilepsoe — 310 cnienaNbHOE YIPAKHEHUE JIJIS1 Pa3BUTHSI TyIIH, OHO IIOMOTAeT OCTPOUTh
[TyTs mist mocneayroero BeixoAa aymu. [lpu aToM ynpakHeHUH Balia JIylia He MOXKET
yIIeTETh B APYTOW MUP, OHA YJIETACT MTOTOM, KOT/Ia BBl 3aHMMAETECh TUXUM IUTYH. Takoi
TPEHUMHT HYXXEH JIJIs1 HApaOOTKU OMPE/IEIIEHHBIX OLYIIEHUH, C KOTOPHIMH CTATKUBACTCS
YeJIOBEK MPH PEaTbHOM BBIXOIE TYIIH, IPAKTUKYS CUIS HITH JIe)Ka, €CITH €My yIacTCs
BOUTH IIpH 3TOM B cocTosiHue TummuHel. U 3T0 ynpakHeHHe — MOAr0TOBKA.

Ecnu ObI B ipo1iecce 3TOro ynpaxHEHHUs BBl MOTITH Ha CAMOM JIeJI€ BBUIETETh, TO 3TOT
BBIXO/I ITPOU30LIEN Obl aBTOMATUYECKU M aBTOMATUYECKH OCYIIECTBUIICS ObI BO3BpaT. Eciun
Ballla JAyIIa AeHCTBUTEIHLHO MOXKET MOJIETETh B IPYTOi MHp, TO Ballle TEJIO BCE PABHO
OCTaHEeTCS 37IeCh. A Jyllla CBsi3aHa C TEJIOM U MOUTH Cpa3y B HETO BO3BPAILIACTCS (MBI YiKE
roBOpUJIM 00 ATOM paHee). be3 crnernuanbHON MOArOTOBKA OHA HE MOXKET YHUTH HAJ0ITO —
3TO TpeOyeT OUeHb JUIUTEIbHON TpeHUPOoBKHU. Koraa Bbl MpakTUKyeTe 3TO YIpakHEHUE, TO
HY’KHO €T0 MPOCTO JeJaTh U HEe HY)KHO AyMaTh WIH YTO-TO CIEIHAIBHO MPEANPHHIMATh
JUTSL TOTO, YTOOBI BEPHYTHCS, TOTOMY YTO HA CAaMOM JIeJie OHa BCE €Ille HaXOAUTCS BHYTPH
Tena. A Tak Kak JyIIa He YXOAUT U3 Teja MPU BOCBMOM YIPa)KHEHUH, TO HE HYKHO JIEJIaTh
IpoILeaypy BO3BpaTa.

Bmopoe — 510 crienianbHBIN METO.T TIPOU3BOJUTH HEUTO U3 HYJIS.

[Tpu BOCEMOM yIIpa’KHEHUH MBI BIIUTHIBAEM apOMATHI LIBETOB, HJIH, UTO TO K€ CaMoe,
3araxu APyruX, BBICIIMX MUPOB. MOXKHO CKa3aTh WHAUeE: 37€Ch PeaTn3yeTCs O/IUH U3
BOCHMH MpUHIUNOB WxyH FOaHb IIUTyH, KOTOPBIH I1acuT, 4To cHavyana 6w 0, 3aTeM OH
TIOPOJIVJT €IMHUILY, HJIH HENpaB/a MopoIniIa IPaBIy.

Msi roBopuiid 00 ’TOM MPHUHIIUIIE TIPU PACCMOTPEHUN CEABMOTO MOATOTOBUTEILHOTO
yIpakHEHUSI.

Pa3Butne B cucreme UxyH KOaHb IUTYH IPOUCXOANT B BYX HampaBieHusx. OqHO
HaIlpaBJIEHUE — HTO HaIlle pa3BUTHE B PEATbHOM (PU3UIECKOM MHUPE, @ BTOPOE
HAIpPAaBIIEHUE CBS3aHO C TyXOBHBIM Pa3BUTHEM. DTO MOCEUIEHUE PA3TUYHBIX MUPOB, 3TO
nepeMeIeHne, Ipyu KOTOPOM MBI ITOTIaJaeM U3 HAIIEro MHUpPa B CIEIYIOIIUE MUPBL...



Teopus u Gunocodust TUTYH HE TOX0XkKa HAa TEOPUIO0 COBPEMEHHOM Hayku. BoT mouemy
(eHOMEHBI YaCTO KaXKyTCsI HEJIOTUYHBIMH.

BOJIBIIOE JEPEBO (1A IIY I'YH) 1

OTOMY yHpa)XXHEHHUIO HECKOJIBKO ThICSAY JIeT. B TOM uian nHoi MoauduKanuu oHO
BBITNOJIHAETCS B PA3JIMYHbIX [IKOJIAX LUTYH U yury. OJJHaKoO B HUX OHO Ha3bIBAETCS WKaH
YPKyaH U IePeBOJUTCS Kak CTOJI0 (MHOTAa — BBICOKHI MeHb). DTO JOCIOBHBIN MEPEBO
0e3 yueTa riryOMHHOrO cMbicia. [Ipu npakTUke B 3TUX CHUCTEMaX YYEHHUKaM
HPENUCHIBATIOCH JJITUTEIBHOE BPEMs CTOSTh HEMOBH)KHO, TOJJO0OHO CTONIOY*.

B cucreme UYxyn FOanp nuryH 310 yrnpaxHeHHUE TaKXke SIBISIETCS OJHUM U3 HauboJee
Ba)XXKHBIX, €T0 PAa3JINYHbIe (POPMBI IPAKTUKYIOT HA YETHIPEX CTYNEHSX. 31€Ch OHO 03HAYaeT
BOJIBLIOE AEPEBO. D10 ynpaxHeHue no3BoiisgieT 00beAMHUTHCS co BceM KocMocoMm.
MsI coequnseM BoequHo Hebeca, UenoBeka 1 3eMiIt0 — TpU BHEIIHUX I0aHb
00beuHsIOTCS B o1uH. CHavasa MbI IPeJICTaBIIsieM ce0st OOJIBIINM JIEPEBOM, ITO3XKE ITO
HOHATHE HcYe3aeT U ocTaeTcs bonbioii yenoBek, 00beIMHUBILINI Bce 3TO B cebe.
Koneuno xe, He cpasy, a 1ociie NpakTUKU BCEX TPEX CTYIEHEH.

Ha nepBoii ctynenn YxyHn FOanp nuryH bosbioe 1epeBo BBIMONHAETCS Clely0InuM
obOpazom:

1. UcxoHOE NOI0KEHNE — HOTY Ha MIMPHUHE IUIeY, CTYITHU NapauleiIbHbl, KOJIEHU
HEMHOTO COTHYTHI (puc. 13), ciuHa npsimasi, 11 4ero Ta3 HEMHOTO MOAAETCS BIIEPE.
(Mo>xHO OTperynupoBaTh MOJIOKEHHE Tella Tak, OyATO KpOME HOT €CTh TPEThs TOUKa
OTIOPBI — XBOCT, KaK y KeHrypy.) [1on60poaok HEeMHOTO OmyIieH, 9To0kI est ObLta
BhINpsiMiIeHHOH. [Ipu 3TOM rosioBa kak Obl IoJIBeIIeHa 3a MaKkylIKy. Teso pacciabiieHo.
S3bIK pUKacaeTcs K BepXxHeMy HEOY, ria3a IpUKPBITHI.

2. IlpeacraBbTe cebe, 4TO 00€ BaIIM HOTH NIPOPACTAIOT ITyOOKO B 3eMJIIO M ITPEBPAILAIOTCS
B KOPHHU MOTYYEro JIepeBa, U, MoI00HO KOPHSM JIepeBa, BIUTHIBAIOT U3 3eMJIH BIIary,
NUTATEeNbHbIEC BEIIECTBA U SHEPTHIO UHb.

3. IlpexncraBbTe, UTO Ballle TYJIOBHIIE BHIPACTAECT BEICOKO B HEOO, BHIIIE 00JIAKOB, K
COJIHEYHOMY CBETY, K CBETY 3Be3[, JIyHbl. 1 0TTyAa BBl IpUHUMAaETe U BIUTHIBAETE B ce0s
CBET, BETEP, J10%K/1b, S3Heprui0 Kocmoca siH, VI camu Bbl CTaHOBUTECH OTPOMHBI, KaK
Kocmoc.

4. IlpunogHUMUTE PYKH TaK, YTOOBI JJaJl0HU HAXOAMUJINCh Ha ypOBHE mynka. JIokTu
OTCTaBJIEHBI OT TYJIOBHUINA, Oy/ATO MOJ MBIIIKAMU HaXOJATCS XPyIKUE, KaK Ai1a,
TEHHUCHbIE MS4H. JINHUM PYK OKpYTJIBI U paccialieHbl, OyATO OXBaTbIBAIOT OOJIBIION
HayBHOHM Ms4. [IpescTaBbTe M MOUYyBCTBYHTE MEX Ty JIaJIOHIMHU U IIyIIKOM YNPYTH 11ap.
5. 3abyapTe 0 cebe, o cBoei mo3ze. [louyBCTBYIiTE, Kak CHU3Y CKBO3b HOTH-KOPHHU
HoJHUMaeTcs i 3eMild, a cBepxy noctynaer uu Kocmoca. I[TouyBeTByiiTe 3T0 1BHXKEHUE U
SHEPreTUUECKUH IIap MEXy JaJOHAMU U mynkoM. 1 cHoBa 3a0ybTe.

6. Moaudukanus n. 5. [IpeacraBpTe 1 MOYYBCTBYHTE, KaK 3TOT LIap HAYMHAET PACTH,
CTaHOBHTCSA Bce O0JbIIe U OOJIbIIIe, BBIXOAMT 32 MPEAEIIBl BAIIEro Teja, U Bbl OKa3bIBAETECh
BHYTpH Hero. [louyBcTByiiTE ceOs BHyTpPH 3TOTO I1apa, HOYYBCTBYWUTE OIIYIIEHUS OT
3BYKOB MY3bIKH, KOTJIa BBl U I1ap orpoMHbl, kak KocMoc. 3aTem map HaunHaeT



yMEHbIIAThCA B pazMepax. OH CTAHOBUTCSI BCE MEHbIIIE U MEHBIIIE, @ SHEPTUsl BHYTPHU HETO
BCe IUI0THee U rioTHee. O00I0uKa €ro, yMEeHbIIAsACh, IPOXOAUT CKBO3b Ballle TEJIO, U BOT
OH CHOBA YMEIIAETCS MEXK/y BalllMMHU JIAJJOHSIMU U ITyIIKOM. 3aT€M OH CHOBa
YBEJIMUYUBAETCS B pa3Mepax, U Bbl — BHYTpPH 11apa. 3aTeM OH CHOBa yMeHblnaetcs. U Tak
HECKOJIBKO pa3s.

MuHuManbHas JJIMTEIBHOCTH BbITTOTHEHUS boibioro nepesa — 30 MUHYT. ITO BBI3BAHO
TEM, YTO KPOBb U LI MPOXOASAT MO BCEM COCyAaM M KaHajaM Hamiero Tena 3a 30 MUHyT.
[ToaTomMy HYKHO HE MeHee Tojyyaca, YTOObl HayaBIllas MOCTyNaTh B OPraHu3M LU
COBMECTHO C KPOBBIO JJOCTHIJIA BCEX YYACTKOB U BCEX KIJIETOK TeJa.

Yepes HEKOTOPOE BpeMs, KOT/ia Bbl IPUBBIKHETE K ATOU M03€, JUINTEIHHOCTh BHIMOTHEHUS
Bonbiioro gepeBa MOXKHO I0BECTH JI0 IBYX H4acOB.

7. 3akaHuMBas ynpaxHEHHE, CJIe1yeT CKOHIEHTPUPOBATh LI B HUKHEM JTaHBTSHE.
Cnoxxute pykd Ha 3TOM y4acTKe (KEHIIMHbI —IIPaBYI0 pyKy Ha MYTOK, JIEBYIO CBEPXY;
MY>KYHHBI — Ha000poT). [Ipu 3TOM 1IeHTp HIKHEH J1agoHu (Touka JlaoryH) moJmKeH
COBIAJATh C IIEHTPOM IyNKa. MBICIEHHO CKOHLIEHTPUPYUTE U COKMUTE I11ap B HUKHEM
JIaHbTSIHE B TOUKY. [[0UyBCTBYHTE TOpSYMI YU4aCTOK WIIM MYJIbCALIMIO MO JIAIOHAMHU. JTO U
ecTb LeHTp Cs AaHbTAHb. 3aT€M MEUIEHHO OTKPOWTE IJ1a3a.

3AIIOMHHUTE: /KeHmuHaM BO BpeMsi peryJi peKOMeHIyeTcsl BO n30e:xxkaHue
KPOBOTEYEHHNS 1ePKATh PYKH M IIAP HAMIPOTHUB CPeHEro KoTjia — YKyH JaHbTHAHD.
Bo Bpemsi 0epemenHocT boJibiioe qepeBo BbINOJIHAETCH 0€3 MOMOIIM PYK H 0e3
OLYLIEHHUS IIaPAa HA YPOBHE HUKHET 0 KOTJIA.

VYnpaxsenue «bombinoe 1epeBo», paBHO KakK U APYyTUe OCHOBHBIC YIIPAXHCHMSI, HA
HavaJbHBIX 3Tanax ocsoeHus [—IV cryneneit cucrembl YxyH HOaHb UTYH BBITOJIHAIOTCS
II0JT MYy3BIKaJIBHOE CONIPOBOXKAeHNE. CrienuallbHbIE MEJIOIUU BBIOIHIOTCS Ha JPEBHUX
KHTalCKUX MHCTpyMeHTax. Mx Llenb — noMoub OCBOUTH yIPa)KHEHUS, TaK KaK
U3/IaBaeMble 3BYKH CIIOCOOCTBYIOT OTKpBITHIO BAT ouncTke sHEpreTMUecKrux KaHaJIOB 3a
CYET PE30HUPOBAHMSI C ONPEJEIICHHBIMY CTPYKTYPaMH U Y POBHSIMH 1IH.

OOpaTtuTe BHUMaHKUE Ha TO, YTO BO BpEMS BBINOJIHEHU yIpaxxHeHHs bosbioe nepeBo Bo
pTy 0Opazyercss MHOTO ciitoHbl. CHavana OHa MPUBBIYHOTO JJIs Bac BKyCa, 3aTeM
CJIaJIKOBaTasi, a IOCJIEC ONPEACICHHOrO IEPUOJa MPAKTUKH JAET LIy raMMy BKYCOBBIX
OLIYIIIEHUH, BIUIOTH /10 HEKTapa L{BETOB. PaHbllle Takylo CIIOHY Ha3bIBaJd HE(HPUTOBOH,
30J10TOM, OpUIIMAHTOBON, IOJUEPKHUBAsI TEM CaMbIM, YTO OHA CTOJIb )K€ JParolieHHa AJis
opranusma. [Io Mmepe HaKOIUIEHUS CIIIOHBI B IIOJIOCTH PTa, €€ HAJI0 MEJICHHO
nporyaTeiBaTh. COBpeMEHHbIE UCCIIEOBAHNS [TO3BOJIMIIN YCTAaHOBUTD, YTO B TAKOM CIIIOHE
COJICPKUTCS OUCHb MHOTO MHUKPORJIEMEHTOB, U OHA OKa3bIBAeT JieueOHOe JieiicTBHE Ha
CIIM3UCTYIO XKeITyJKa U KulIeyHHKa. [IporiareiBas ee, Bbl JOKHBI I09YBCTBOBAaTh, KAK OHA
IIPOXOJUT Jalblle B HIOKHUN JaHbTsHb. [103Xke Takas ClltOHa He IpOrIaThIBaeTCs, a
npeoOpasyeTcs B MeHy, GaKkTHIECKH TpaHC(HOpMUpyeTCs B TYH.

SAK/IIOYUTEJIBHBIE YITPAJKHEHUSA

1. PacTepeTs nagoHu 10 OLIYIIEHUS B HUX Kapa.

2. «YMBIThY» UMH JUIIO0 BBEPX (OT MOAO00POAKA K BOJIOCAM) — JIETKUM JIBH)KEHHEM, 3aTEM B
CTOPOHBI (pasriakuBas J100) U BHU3 (Uepe3 BUCKH K TTOI00POAKY) — ¢ HaxkumoM. [Ipu
9TOM OOJBIIMMHU MATBIIAMH TPOBOAUTH IO YITHBIM PAKOBHHAM CBEPXY BHU3.

3. lHTeHCUBHO MOXJIONATh MATKUMHU JIAJOHSIMU MO FOJIOBE B HAIIPABJICHUU OT 3aThUIKA KO
n0oy.



4. «Pacdecarb)» BOJIOCHI MOYIIIEYKAMH MAJBIIEB B HAIIPABICHUH OT JI0A K 3aTHUIKY U OT
BHCKOB K 3aTbUIKY. [Ipy 3TOM masbIibl JOHKHBI C HHTEHCUBHBIM HaKUMOM MacCHUpPOBaTh
CKBO3b BOJIOCHI KOXKY T'OJIOBBI.

5. PacTepeTs ylIHbIe paKOBUHBI, pa3MHUHASI UX MEX/Y MajbllaMH, CBEPXY BHU3, U KO3EJIOK
— JI0 TIOSIBJICHHMSI OIYIIICHHS «TOPSHHUS YIIIC».

6. IHTEHCUBHO MPOXJIONATh MITKOM JIaJOHBIO PYKY OT IJIeda K 3aIsCThIO 10 HAPYKHOU U
BHYTpPEHHEH CTOpOHE (MI00YepeIHO: CHaYaa JeBYI0, 3aTeM MPABYIO).

7. JAByMs pyKamMH CHHXPOHHO MPOXJIONATh TYJIOBUIIE CIIepeId CBEpXY BHU3 (OT IIeU 10
7100Ka) ¥ Ha ypOBHE MOSCHUIIBI (OT 00KOB K Csl JaHBTSHB).

8. [Ipoxyomarhk HOT'M CBEPXY BHU3 CO BCEX CTOPOH, HAYMHAS OT TOUYKH XyaHbTs0 (puc. 16).
9. IIpoxyionaTh CMHY CHU3Y BBEPX BJIOJIb MO3BOHOYHUKA.

10. CHOBa pacTepeTh JIaIOHU U TIOJIOKHUTh X Ha 00J1acTh modek. [Ipucmymarsces, Kak
TEIUIO JIAIOHEH TEPEXOIUT B 00IaCTh MOYEK, HAATOYCUHUKOB.

[TosicHeHUs K 3aKIIOYUTEIbHBIM YIPaXKHEHUSIM

1. MaTeHCHBHOE pacTUpaHKE JaJ0HEH cIocOOCTBYET MPUBEACHUIO B PABHOBECUE HHbB-SH.
[lepen pacTupanreM MOXXKHO POBEPUTH OallaHC UHB-SH 1OCIIE BbINOJIHEeHHs bosbiioro
nepeBa. Eciiu Temneparypa nagoHei O1MHAKOBA, 3HAYHUT, HHb-STH YPaBHOBEIICHBI, €CIIH
pa3Has — paBHOBECHUS HET.

2. IIpu BBITIOTHEHUU YTIPAKHEHUS JTaIOHN aKTHBU3UPYIOTCS, BOKPYT HIX BO3HUKAET
MHTEHCUBHOE T0JI€ IIH. «Y MbIBaHUE) JUIAa TAKUMHU JIQJOHSIMHU YIydllaeT
MUKPOIUPKYJISIIIHIO KPOBU B KO)KHOM TTOKPOBE, YCUIIMBAET OOMEHHBIE MPOIIECCHI.
[Tpoucxoaut Maccax Kok nojiem 1u. [IpencraBpre 1 MOYyBCTBYHTE, YTO BalllH JIAJOHU
pa3mIaKUBAIOT MOPIIUHBI Ha JIOY ¥ BOKPYT ri1a3. [Ipu peryaspHOM BBIMOJTHEHUN YTOTO
YOpaKHEHUS KOKa JIMIIa OMOJIa)KUBAETCS, CTAHOBUTCS CBEXEH U 310pOBOil.

B npeBHOCTH 3TO OBUIO OJTHUM M3 KOCMETHUECKUX CIIOCOO0B OMOJIOKECHHSI KOKH YHEPTHEH
11 6e3 Kakux OBl TO HA OBIIO Masel, KpeMoB... [Ipr 3TOM He BO3HHKAIOT HUKAKHE
no6ouHble 3 dexThl. Takoii crmocod UCToNb3yeTcs U B HACTOSIIEE BpEeMs.

3. IIpoxsonbpIBaHKE TIO TOJIOBE AKTHBU3UPOBAHHBIMHE JIQJOHSAMHU C HHTCHCUBHBIM ITOJIEM [N
BOKPYT HUX CIIOCOOCTBYET OTKPBHITHIO KAaHAJIOB M aKTHBHBIX TOYEK, PACTIOIOKEHHBIX B
00J1acTH TOJIOBBI, HOPMAJIM3AIMH JBHKCHHS IIA B ATHX 30HAaX, a BMECTE C HEH ¥ KPOBH W,
KaK clie/IcTBHE, N30aBJICHHIO OT TOJIOBHBIX 00Jieil (y koro oHu ObiBatoT). Kpome Toro,
YIIyqIIaeTCs TATaHuE MO3Ta.

4. «PacuecbIiBaHME» BOJIOC MPUBOANT K YIYUIICHUIO MUKPOLIMPKYJISIIIMA KPOBU B KOKHOM
MOoKpoBe (O7arogapst 0THOBPEMEHHOMY MacCa)xy KOXKH dHEprueH 1u manbien). Ecim
BbINOJIHATH 10 300—500 Takux nBUKEHUN 2—3 pa3a B A€Hb, TO B TCUEHUE MeECsLa
HAYMHACT BOCCTAHABIIUBATHLCS BOJIOCSHOW TTOKPOB JaXKe y OOJIBICEBINX JIFOJICH.

5. Ha yuiHpIX pakoBHHAX pacmoioKeHo MHOKeCcTBO BAT (0MOaKTHUBHBIX TOYEK),
CBSI3aHHBIX CO BCEMH BHYTPCHHHMH OpraHamu Teja. IHTEeHCUBHOE pacTHpaHue
AKTUBU3MPOBAHHBIMHU MANbIIAMH YIIHBIX PAKOBHH PAaBHO3HAYHO MAacCa)Ky BCETO TeJa U €ro
BHYTPEHHUX OpraHoOB. TOUYKH, BBI3BIBAIOIINE OOJIEBLIC ONIYIIICHHUS, CIICTyeT PACTHPATh
JIOJIBIIIE U OCOOCHHO aKTUBHO, TaK KaK 3TO YKa3bIBaeT HAa HAPYIICHUS B OpraHe, CBI3aHHOM
C 3TON TOYKOM.

6-9. [IpoxyonbsiBaHus PYK, HOT, TYJOBHILA IPOU3BOISATCS 110 XOAY IHEPTeTUUECKUX
KaHAJIOB C 1eNTbI0 OTKPBITUS BAT, pacrooKeHHBIX Ha 3THX KaHalaxX, ¥ YIIyqIIeHUs
UPKYJISIUY 1 B HUX. Ecau 5To nenath J0CTaTOYHO MHTEHCUBHO, TO YEIIOBEK
pHOOpETaeT Pa3HOBUIHOCTE TYH(Y, TPH KOTOPOM €T0 TEJI0 CTAHOBUTCS MEHEE
YyBCTBUTEIBHBIM K yAapaM. Takoro Tuma yrnpakHEeHUs! BKIIOYAIOTCS B IPAKTHKY .-
YKECTKOTO IUTYH.

Camo ymnpaxkneHnue bounbioe nepeBo Jydiiie BBIMOTHITh yTpoM. OHO ciocoOCTBYET
pUEeMYy ¥ HaKOIJICHHUIO SHEPTHH U3 OKPYIKAIOICH Cpebl, MOBHINIAET pab0TOCTIOCOOHOCTh
B TeueHue AHs. [lociie BBIMOTHEHHSI 3TOTO YIIPAKHEHUSI BEYEPOM Y MHOTHX BO3HUKAET
U30BITOK PHEPTHH, U OBIBACT TPYAHO YCHYTh. HO BRIOOp BpEeMEHH MTPAKTUKY WHIHBHIYJICH
Y 3aBHCHUT OT BalllMX BO3MOXKHOCTeH. XKecTkux pekomeHnaanuii 1uis | ctyneHu Her.



3AIIOMHHUTE: 1lepen BhINOJHeHUEeM Bob110r0 iepeBa HYKHO OTKPBITh KaHAJIBI HA
najblax pykK (a ecju mo3poJisieT 00CTAHOBKA, TO M HOT), a MOCJIe €ero OKOHYAHUS
OBA3ATEJIBHO npoaenaars 3aKJII0YATEIbHbIC YIPAKHEHHUS, TAK KAK OHU
CIOCOOCTBYIOT PABHOMEPHOMY pacnpe/ieJeHHIO IIU B opranusme. B nporusHoM
cJIy4ae MOI'YyT BOBHHKHYTh I'0JIOBHbIE 00/1H, OLylIeHHEe KKeHUs] WIN PACIIHPAHHS HA
OTJeJbHBIX Y4aCTKAX, JMCKOM(OPTHOE COCTOSIHME.

BOJIBIIOE JEPEBO 2 (A TAY I'VH)

B cucreme WxyH FOanp muryH Mel IpakTUKyeM TPH JaHbTSAHS, O KOTOPBIX MTOAPOOHO
TOBOPWJIM Ha NIEPBOM CTYIICHHU.

[IpakTika HUKHETO JAHBTSAHS MO3BOJISAET YIYUIIUTD 310pPOBbE, HAKOIIUTH SHEPTHUIO U
KU3HEHHYI0 cuity. PaboTa co cpelHUM JaHbTSIHEM YBEIMUMBAET CHITY J1yXa U BOJIIO,
MOBBIIIAET UMMYHUTET. JIFO/IIM, OIIYINAIOIIMM CJIa00CTh UIIH TSKECTh B 00JIACTH Ceplia,
CIIey€eT 3aHUMAaThCs ynpaxkHeHueM bonbinoe nepeso no I crynenn. Bepxauii 1aHbTSIHB
CBSI3aH C UHTEJUIEKTOM U CLIOCOOHOCTSIMH.

Co CTOpPOHBI CIIUHBI TAK)KE MOKHO BBIICJIMTH TPU BaKHbIX ydacTka. Ha Il crynenu mai
IPaKTUKyeM 00JacTh B OKPECTHOCTH TOUKH YaHbYEHb — 00JIACTh KOMYMKA. ITOT Y4aCTOK
OYEHb BaXKHBIW, TAK KaK YEPE3 HErO SHEPIHUs MOCTYyNAET HEMOCPEACTBEHHO B TOJOBHOM
MO3T, U OT ATOI'0 3aBUCHUT IICUXMUYECKOE COCTOSIHUE YEJIOBEKA U €0 MICUXOJIOTUYECKUE
npo6isieMbl. ECiiu 3TOT y4acTOK OTKPBIT, TO SHEPTHs OECIPENSITCTBEHHO MOXKET
[IOJHMMATBCS BBEPX 10 CIIMHHOMY MO3ry. Takol 4enoBeK, Kak MpaBWIo, YCTOMYUB K
CTPECCOBBIM CUTYyalUsIM — YCTOMYMB IICUXOJOTHYECKH. Y TAKOrO YEJIOBEKA HE BO3HUKAET
OecrpUYMHHOT0 YyyBCcTBa cTpaxa. OH 3HAET, YTO J000€E J1eJI0 eMy I10 IJiedy, y HEero
aKTUBHAas *U3HEHHas no3unus. Ecnu sHeprust cBoOOIHO MPOTEKAET M0 KaHAJIaM U XOPOIIO
IIUTAEeT MO3T, TO YEJIOBEK 370POB, 3I0pPOBO €ro TeNno. Eciu 3Heprun Hea0CTaTOYHO,
BO3HUKAIOT BCEBO3MOXHbBIE TPOOJIEMBI, B TOM YHUCIIE C IEYEHBIO, KUIIEYHUKOM... C
NO3UIMH LIUTYH FOBOPST, YTO y TAKOT'O YEJIOBEKA HEUNCTAs! KPOBb.

[TosTomy nipu paktrke bosbiioro aepesa Ha Il cTynenn cienuanbHO ISl PaCKPBITUS
TOYKkM YaHbuEHb MBI IOBOpAYMBAEM HOTH HOCKaMU BHYTpb Ha 30—45° u npucenaem
HECKOJIbKO TITy0ske, ueM Ha | ctynenu. Bo BceM ocTallbHOM 1M03a MPEKHSS.

1. UcxonHoe mooxkeHue: HOTM pacCTaBIE€Hbl HEMHOTO IIUPE, YEM B 3TOM XK€ YIPaKHEHUU
C TEPBOY CTYNEHH, HO TaK, YTOOBI HE TIOTEPATh YCTOWIHBOCTb, CIIHA TIPSIMasi, II0100POIOK
HEMHOTO OMYIIEH, FOJI0Ba KaK Obl MOJBEIICHA 32 MaKyIIKy. Teno paccnabieHo. A3bik
npUKacaeTcs K BepxHemy HEOY, ria3a IPUKPBITHI WK 3aKPBITHI.

2. [IpencraBbTe cebe, 4To 0OE BAIlld HOTH MPOPACTAIOT TITyOOKO B 3€MITIO U
IPEBpaLIatOTCsl B KOPHU MOTYYEro JepeBa U MoJ00HO KOPHSM JIepeBa BIUTHIBAIOT U3
3€MJIM BJIAry, MUTATEIbHbIE BEUIECTBA U YHEPTUIO MHb.

3. IlpexacraBbTe, UTO Ballle TYJIOBHIIE BHIPACTACT BEICOKO B HEOO, MPEBPAIIAsCH B CTBOJ U
MOTYYYI0 KpOHY, U IpuHUMaeT 3Hepruto Kocmoca 1.

4. IlpunoJHUMUTE PYKH TaK, YTOOBI JIaJIOHU HAXOAUJIUCH HAIIPOTUB CPEHETO

TaHBTSIHS (Ha ypPOBHE COCKOB Ipyau). JIOKTH OTCTaBIEHBI OT TYJOBHILA, ITOAMBIIIKA
OTKPBITHL. JINHUU pyK OKPYIJIbI U pacciabiieHHbl, OyITO 0XBAThIBAIOT OOJMBILION HayBHON
M. [IpencraBbTe M MOUYBCTBYHTE MEXAY JaAOHIMHU U CPEIHUM JAaHBTSHEM YIIPYTUi
miap.

3a0ynbTe 0 cebe, o cBoeli mo3e. [TouyBcTBYITE, Kak CHH3Y CKBO3b HOTH-KOPHU
MOJTHUMAETCS I 3eMJId, a cBepXy nocTymnaet uu Kocmoca. [1odyBCTBYyliTE 3TO NBIKEHHE U
SHEPreTUUECKU Iap MEX/1y JIaJOHSIMU U CPETHUM JaHbTsHeM. U cHOBa 3a0yabTe.



Brixon u3 bonsmoro nepesa

5. CKOHLEHTpUPYHTE U B CPEIHEM JaHBTSIHE, CJIOKUB PYKH HA I'PYIH aHAJIOTHYHO TOMY,
KaK 3TO Jieainy Ha | cTyneHu, Ho OOJIbIINe Mablbl COMPUKACAIOTCS MOy IICUKAMHU.

6. MeuieHHO IepeMecTUTh pyKH BHU3 Ha 00J1aCTh ITyTKa, YBJIEKas MMM IIap U OIyCKasl ero
TaKUM 00pa3oM U3 CPEHETO JAHbTSAHS B HUKHUM.

7. MBICIIEHHO CKOHIIEHTPUPOBATH M CKAaTh €ro, Kak 1o nepBoi ctynenu. [locraparses
OLLyTUTb TEIUIO B HI)KHEM JJaHbTSHE.

8. MenyIeHHO MePEMECTUTh PYKH U IIap BMECTE C HUMHU BBEPX, B CPEAHUMN

JnaHbTsIHb. COCPENOTOUNTH CBOE BHUMAHUE B CPEHEM JaHbTsAHE. [louyBCTBOBAaTH B HEM
mIap.

9. CHOBa OIyCTUTH €0 PyKaMH B HUKHUI 1aHbTSHb.

ITpu Bcex 3TUX MEPEMEIICHUAX PYKH JBHXKYTCS 110 MOBEPXHOCTH TeEJIA, a CaM Iap —
BHYTpH. OH Kak OBl CBSI3aH C JIQJIOHSIMH, C UX IIOJIEM IIH, ¥ IO3TOMY CIIEyeT 32 HUMHU, KaK
U B 5-M IOJrOTOBUTEIBHOM YIIPAKHEHUU.

10. Eme pa3 CKOHLUEHTpUPYWUTE U COKMUTE 1Iap B HUKHEM JaHbTsHE. [louyBCcTBYITE €ro0.
3areM HECKOJIBKO pa3 NepEeMECTUTE €ro MO TpaeKTopuu Majoro HeGeCHOro Kpyra ¢
MIOMOIIBIO JABIXaHUs, a TIPU MOAHATUH €T0 BBEpX M0 KaHany [ly-maii 06s3aTenbHo
BTSTHBAWTE aHYC.

310 HEoOX0AUMAas Mepa MPeIOCTOPOKHOCTH JUIS JIFOACH, CTPaalOIUuX TEMOPPOEM MIIH
CKJIOHHBIX K TAKOMY 3a00JIEBaHUIO, TAaK KaK B HEKOTOPBIX CIy4asX 3TO YIPaXXHEHUE MOXKET
BBI3BaTh y HUX MOOOUYHBIN 3PEeKT B BUJE 000CTPEHHS WM PELUANBA OOIE3HH.
[TOMHMUTE: nocne omyckaHus 1apa i B HIDKHUN JaHBTAHBY HEOOXOIUMO BBITIOJHUTD
Mautblii HeOecHBIH KPYT ¢ TIOMOIIBIO IbIXaHHs U C 003aTeIbHBIM BTATHBAHUEM Ha BJIOXE
aHyca.

MuHuManbHas JUIMTEIbHOCTD BBINOTHEHHS yIPaKHEHU, Kak U 10 I crynenu, 30 MUHYT.
Yepes HEKOTOpOE BpeMsi, KOI'/la Bbl IPUBBIKHETE K ATOH (popMe, NIUTENbHOCTh IPAKTUKU
MO’KHO YBEJIUYHUTb.

Jiist Toro uToOBI MpakTHKa bobIioro nepeBa gaBaia XOPOUIHA pe3ysIbTaT, Hy KHO
HOCTapaThCsl MPUUTH B COCTOSTHUE, KOTOPOE MbI 00CY’KIali U MPAKTUKOBAJIN Ha MEPBOM
CTYIIEHHU, «KAXKETCs, €CTh — Ka)KeTcsl, HeT». JlepeBo — «KaKeTcsl, €CTb — KaXKEeTCsl, HET».
Bbl camn — «kaxercs, ecTe — Kaxercs, HeT». Bee, uro kacaercs KocMoca, Toxxe —
«KKETCs, €CTh —KaxeTcs, HeT». Y Toraa Hy)KHO HCIIOIb30BaTh CBOE CO3HAHUE, YTOOBI
MOYYBCTBOBATb ITO «KAXKETCA, €CTh —KaXeTcsl, HeT». 1 mocraparbcst TakuM ke o0pa3oM
MOYYBCTBOBATh 3TOT LIap MEXY JIAJOHAMHU (ToukaMu JIaoryH) v cpelHUM JaHb-TSHEM.
ITpu npakTuke bonpuoro nepesa Mo BTOPOM CTYIIEHH SHEPTUS UIET YK€ HE Uepe3 CIMHY, a
yepe3 CIMHHOM MO3T BHYTPHU KaHAJIOB IO3BOHOYHMKA K TosioBe. Eciiu no3a npaBuibHasi, TO
IIPAKTUKYIOIIHWKA 9yBCTBYET IPU 3TOM CHJIBHBIM IIOTOK SHEPTUU. JTa SHEPTUS OUYEHb
XOJIOJIHAsl, IOATOMY Y€JIOBEK UyBCTBYET MJIM XOJIOIHBIN MMOTOK, UM, NHOTJA, OIIyIIECHHUE
nponoJs3aroiei 3Men. [Ipu 3ToM B rojoBe MOTYT BO3HUKATh CBETOBBIE BCIIBILIKH.

BOJIBIIIOE JEPEBO 3

MpbI npUILTH YK€ K TPEThEN CTYNEHH, HO CHOBA MEPBOE MECTO CPEAN OCHOBHBIX
yrpaxxueHuil 3aaumaet bosbioe nepeBo. Ha kaxaoi cTynenn Mbl mpakTukyem bosibiioe
JnepeBo. MHorue cuutaroT bosbinoe AepeBo 04eHb TPYAHBIM YIIPaXKHEHUEM, IIPUUEM HE
CTOJIbKO CJIO>KHBIM 110 TEXHUKE UCIIOJIHEHUS, CKOJIBKO B CBS3H C HENMPUSITHBIMU
comyTcTBYyOIUMH (penomenamu. [Ipu 3ToM 3apaHee TpyHO ONPENETUTh, CKOJIBKO
BPEMEHH MOXKET MMOHAI00UThCS KOHKPETHOMY MPAKTUKYIOIIEMY Ha OCBOCHHE ATOTO
ynpaxxHeHus. BO3M0OXHO, BbI 3aMedaii Ha CEMUHApax KaXI0i cTyneHu, 0COOEHHO Ha



NEepBOIi, TaKO€, HA MEPBbIN B3I, MAIOMOHSATHOE SIBJICHUE, KOT/1a MOKHIIIBIM U JaKe
OYEHb MMOXKUJIBIM JIFOJIIM OKA3bIBAJIOCH JIerdye MpakTUKOBaTh bombiioe nepeso, yem
MoJI06IM. IHOTAa CIOPTUBHOTO BHJIA FOHOIA, TPUBBIKIINI K JUHAMUYECKUM
YIOPaKHEHUSIM, HUKaK HE OCBOUT CTaTUYECKYIO I103Y: OH HE MOYKET CTOSITh,
pacciiabuBIIKCh, BCE €r0 MBIIIIBI HANTPSDKEHBI U OBICTPO YCTAIOT. A B MBICISIX TOJIBKO
onHO: «Cxopeit 0b1 koHEI!» O KaKOM YJOBOJIbCTBHH OT TaKOW MPAKTUKU MOKHO
TOBOPHUTH? A OUYEHB MOKWJIAsl )KEHIIIMHA, BBITTISACBINAs C1a00i 1 HE3IOPOBOMA, Yepes
HECKOJIBKO JTHEH CTOMT B M03€ bousblIoro nepesa, He OUlyIias Bp€MEHHU U UCTIBIThIBAs
JEHCTBUTEIILHO PAIOCTh.

Paccka3 Mactepa

Eme B mopy mMoero nerctBa Mol YUuTENb BCETia TPEOOBAJI, YTOOBI S MPAKTHKOBAI
Bonsimoe nepeso. C Takoi NpakTUKON y MEHS CBA3aHO HECKOJIBKO HENPUATHBIX
BOCIIOMUHaHUM, OHO U3 HUX — 3TO TO, UTO MOCJE MPaKTUKKU bonbiioro gepesa y MeHst
BCEr/la OTeKaJI Nayblibl, BTOpoe BOCIOMUHAHUE ONKUCAHO B KHUIE IO IEPBON CTYINEHU: 5
YacTO MPAKTUKOBAJ MO3AHO BEYEPOM B JIOME y YUUTEISA, U OH yJAApsul MEHsI MAJIKOU MO
KOJIEHH, IPOBEPSIs, HACKOJIBKO MOE TEJIO «3aJI€PEBEHEINI0» U MOTEPSIIO UyBCTBUTEIBHOCTD.
W BOT TpeTbe MO€ BOCIIOMHUHAHNE KAK Pa3 U OTHOCUTCA K OLLYIIEHHUSIM TOr0, YTO MOU HOTH
JIeMCTBUTENFHO JEPEBEHENN U MHE TPYIHO OBLIO MOCTIE 3TOr0 HAYMHATD UMH JIBUTATh.

Y MHOTUX MPaKTUKYIOUIUX 3TO YIPA)KHEHNUE BbI3bIBACT 00JIEBbIE ONIYIICHHSI, OCOOCHHO Ha
NIEPBOM CTYIIEHH, /1a U CTaTUYECKas 1103a JUIsl HaC HenpUBbIYHA, Majo KoMy u3
MPaKTUKYIOMIMX YAAETCSI OCBOUTB 3TO YIPAXKHEHUE 32 KOPOTKOE BpeMs. A €CIIM TOBOPUTH O
JUIUTEIIEHOM €T0 BBIIIOJHEHUH, HAlIpUMEp Ha MPOTSHKEHUH JIBYX 4acoB U OoJjee, TO
OOJIBIIMHCTBY JIt0/Iel TOTPeOyIOTCS HeleIH, YTOOBI MPUBBIKHYThH K CTOJIb JJTUTEIBHON
103€, J1a €Ilie N0Jy4aTh IIPU ITOM yI0BOJIbCTBUE, [[03TOMY, KOHEUHO e, bosnbiioe nepeBo
MO’KHO CUMTaTh HauboJiee TPyAHBIM YIIpakHeHHeM. Tak moyemy e HaM CHOBa HYKHO €ro
MPaKTUKOBATh?

Kak BBI yxe 3HaeTe, epBasi, OCHOBHas 11esb pakTuku YxyH KOaHb LIUTyH — COETMHUTH
BoenuHO Hebo, Uenoseka u 3emito. Korga Mbl coequHsieM Bce 3TU Tpu (akTopa BOSAHHO,
TO 3TO IIOXOXE Ha TO, 4YTO MBI cOeuHsAEeMCsl O Bcer Beenennoi. Ilpu aTom y Hac
MOSIBJISIETCS CUJIA U CIOCOOHOCTH K IENTUTENbCTBY. bolbIoe AepeBo MO3BOSET CaMbIM
OBICTPBIM CIIOCOOOM HAKOTIUTH YHEPTHUIO U COEAMHUTHCS ¢ 3emuieid u HeGom. BoT mouemy
MBI BCE €IlIe MPOAO0HKAaeM IPAKTUKOBATH bouibiioe 1epeBo.

Hano nomuuts, uto npakrtuka YxyHn KOanb HUryH UaeT 10 JBYM HaIllpaBICHUSM: IIEPBOE
— 910 0O0benuHenne Heba, 3emmnu, Yenoseka, WiM 13UH, U U IEHb, @ BTOPOE — 3TO
OTJIeJICHHE MICHBb OT (PU3UIECKOTO Tea.

Bo Bpemst MenuTanuu, BO BpeMs MPAKTUKU TUXOTO LIMTYH MBI CTapaeMcs MOITYYUTh
cocrosiHue [lay3bl U B 3TOM COCTOSIHUU MBI oTAemsieM cedst oT Heba u ot 3emun. Bo Bpems
cocrosiHus [lay3sl Hama Ayina, Halle eCTECTBO BHIXOJUT 3a MpeAesbl (PU3NUecKoro Tena.
Takoe pazaeneHne no3BoJIIET HAYYUThCS IOHUMAaTh, YTO Takoe JKU3Hb, UTO Takoe
Yenosek, uTo Takoe Beenennast.

[TosTOMy MBI MOXKEM CKa3aTh, YTO OObEAMHEHHUE MTO3BOJISIET HAM JIOCTUTHYTh TAPMOHUH H
JKUTh B TADMOHHH, a pa3JeleHUe O3BOJISIET HAM MOHATh BHYTPEHHIOKO CYIIHOCTh JKU3HMU.
Bonbiioe nepeBo — 3T0 ynpaxkHeHHe, o3BoJIstolIee 00beInHUTh ceds, Hebo u 3emiro u,
KpOME TOr0, COEJUHUTh BOSJUHO LI3UH, IIU U 1LIE€Hb.

Opna 13 ueneil NpakTUKKU LHUTYH — HOJy4eHue O0JIbIIOro KOJIUYECTBA SHEPTUU: UHb
3emiu u siH He6a. MbI mosmy4yaem SHEPruio U AJisl TOTO, YTOOBI YBEIUYUTH CBOIO
COOCTBEHHYIO 11 U YTOOBI aKTUBU3UPOBATh BHYTPEHHHE YUACTKU HAIIETO Teja, Halei
SHEPreTHUYECKOU CUCTEMBI.

E1e onHa niens — npojuieHne )KU3HU U 03/J0pOBIIEHUE. J{epeBbsl )KUBYT COTHHU U THICSYU
net. [Touemy npaktuka bonbioro aepesa npoasieBaeT Ku3Hb? ITO CBA3AHO C MOIYyYEHUEM
omnpezeneHHol nHdopmanuu. Eciu Mbl accounupyem cedsi ¢ 1epeBOM, TO ONpeeIeHHas



UH(pOpMaLUs TONaAaeT B HAIlIe TeJIO U BO3JICHCTBYET KaK Ha caMo TeJIOo, TaK U Ha €ro
9HEPIHIO BIIOJIHE

a 7]
Puc. 9. ITo3s1 mpakTuku boipmroro aepeBa Ha mepBoii (a), BTopoit (0) i TpeTheit (B) CTyHEHIX

KOHKPETHBIM 00pazoM. ONbIT MHOTHUX COTE€H MOKOJIEHUH NMPaKTUKYIOLUIUX MOATBEPANI 3TO.
[Ipu npaktrke bosbioro gepesa no nNepBoM CTYINEHU Mbl KOHIIECHTPUPYEM 3HEPIHUIO B
HIDKHEM JIaHbTSHE, CTUMYJIUPYEeM 00J1aCcTh HUXKHETO JaHbTSAHS U MPeJICTaBIIseM
HHEpPreTUYECKUi I1ap Ha ypoBHE Iymnka (puc. 9a). Ha BTopoil cTyneHu Mbl 1ep>KUM PYKH €
9HEPreTUYECKUM IapoM Ha YPOBHE CPEAHEro AAHbTAHS (pHc. 96) U TOMOIHUTETBHO
CTHUMYJIUPYEM 00JIaCTh KOITYMKA, YTOOBI DHEPTUH Jierde ObIJI0 IOJHUMAThCS BBEpX. Jlis
3TOr0 Mbl IOBOPAYMBAaEM HOI'M HOCKaMU BHYTpPb U IPUCEIAEM HECKOJIBKO IIIy0rKe, YeM Ha
NEePBOM CTYMEHU. DTO CIIOCOOCTBYET OTKPBITHIO KAaHAJIOB B 00J1aCTH KOITYMKA JJIsl Oosiee
JIETKOT'O IIPOXOXKACHUS SHEPTUU.

Onna u3 1enei NpakTUKKU TPEThel CTyneHn — pa3Buthe ayxa. [loatomy Mbl paboTtaem ¢
BEPXHHUM JaHbTsHEM (puc. 9B). Ero npoekuus — touka MuHTaH Ha ypoBHe OpoBeid. Eciu
OHA aKTUBM3UPYETCS, MbI OLIYII[aEM B HEW BUOPALINIO, 3aT€M BCIIBIILIKH CBETA. JTO
BBI3BaHO TEM, 4TO 3Ta TOUKA CBA3aHa ¢ TpeTbnuM riazoM. OTKpBITHE 3TOM TOYKH — OJHO
13 HEOOXOUMBIX yCIIOBHM paboThl TpeThero riasa.

Jliist TOro 4ToOBl Pa3BUTh AyX, HEOOXOAUMO HapabOTaTh LENbIM Psii HOBBIX OLIYIIEHUH, B
TOM 4YHCJIE U TAKUX, KOTOPbIE BOZHUKAIOT IIPU BBIXOJE JyLIH.

Ha nepBoii ctynenu, npaktukys bonbiioe 1epeBo, Mbl HE TOIBKO COEAUHSAEM BCE ITH TPU
¢dakTopa BOEAMHO, HO, KPOME TOI'O, €I1l€ aKTUBU3UPYEM HUKHUMN TaHbTSAHb.

Ha BTOpoii cTynenu npu npaktrke bosibioro aepeBa Mbl TOUHO Tak )ke 00bETUHIEM BCe
9TH TpHU (PaKTOpa BOSIAWHO U aKTUBH3MPYEM CPEAHHUN JaHBTSIHbB. [Ipr 7TOM MBI OTKpBIBaeM
JTYXOBHYIO CHUITy — CHUITy JIFOOBH.

Ha TpeTbelt cTynieHu Mbl aKTUBU3UPYEM BEpXHUH NaHbTSIHL. MBI Ha3bIBa€M BEPXHUM
JAHbTSHEM Ty 30HY, IJIe HAXOAUTCS, B 00LIEM-TO, Hall yM. PaboTtast ¢ BepXHUM JJaHbTSHEM,
MBI OTKpBIBa€M TOYKY MUHTaH, IpX 3TOM y 4€JIOBEKA BO3HUKAIOT Pa3IUYHbIC OLIYIICHUS.
ITpy akTHBH3AIMK KaKIOTO U3 TPEX JTAHBTAHEH MBI II0JYy4YaeM BIIOJIHE ONPENCICHHBIC
omyueHus. Tak, Ipy NpaBUIBHOU ITPAKTUKE HUXKHETO JAHb-TSHSA CHA4aJla BO3HUKAET
OLLlYILIEHUE TEILIA, [IOTOM MOSBIISIETCS JKap, a €Ile 4Yepe3 HEKOTOPOE BPEMS IIPAKTHKHU
BO3HHKAET OILIYIIEHHEe, Oy/ATO TaM IMbIAET OTOHb. 3aTEM BBl MOKETE MIOUYBCTBOBATH, KaK
9TOT OTOHb IMOJHUMAETCS BBEPX.

B cpenHeM naHbpTsHE BBl TAaK)KE CHayasla 4yBCTBYETE TEIUIO, KOTOPOE IIOTOM IIPEBPAIACTCS
B kap. 1 uepe3 HEKOTOpOE BpeMsl BBl TOXKE HAUMHAETE OLIYIIATh, YTO ATOT JKap
nogHUMaeTcs BBepX. OueHb MHOTHE JIFOJIU MOTYT IIPH 3TOM YyBCTBOBATh CepALICOUEHHE.
Kpowme Toro, npu Takoi NpaKTUKE MOYKET U3MEHATHCS SIMOLMOHAIIBHOE COCTOSHUE: HHOTAA



BO3HHKAET OILIYIEHUE TTTyOOKOM IpyCTH, MHOTIA 3JI0CTH U pa3pakeHus, HOTAa —
CYaCThSI.

[Ipu akTMBU3aLMK BEPXHETO AAHBTSAHS TAKXKE MOSABIISETCS MHOTO OIYIIEHUH, HO HHOTO
XapakTepa: CHauajia JaBjieHue B Touke MUHTaH MeXIy OpOBSMHU, 3aTEM 3TO J1aBJICHUE
MOYKET PE3KO YCHIIUTHCA, a elle Yepe3 HEKOTOPOe BpeMs Bbl OyJieTe BUAETh BCIIBIILIKH,
noxo’kre Ha MoiHuH. Ha crienyromieM sTane Bbl yBUIUTE Mepes cOO0M CBET, a BCIIBIILIKH
OyayT pa3ubix 1BeToB. [Ipu ganmpHeliel mpakTuke, BO BpeMsi MEIUTALIUH WIH IIPOCTO
HaXoJsCh B TEMHOM KOMHATe, Bbl OyJ1eTe BUAETH C1a0yI0 OCBEIIEHHOCTh, @ HE TEMHOTY. A
€CIIM BBI 3aKpPOETE IJ1a3a, TO BHYTPU BAaC BOZHUKHET SIPKUI CBET. 3aTeM HAa4HET paboTaTh
Tpetuii rna3. Ecnu He TOABKO Balle TEI0, HO U CO3HAHUE MPUJIET B COCTOSIHUE THUILIUHBI, TO
BbI CMOYKETE BUETh TO, UTO HAXOAUTCS OUYEHB JajJeKo OT Bac. it 3Toro HeoOX0AUMO
MIPUUATH B COCTOSTHUE YCIIOKOCHUS U THUILIMHBI yMa.

Toraa HEKOTOpBIE MPAKTUKYIOLINE HAUMHAKOT BUAETh KAKHE-TO KaPTHUHBI, IENH3aXKH,
CyIIIECTB UHBIX MUPOB... HO He cTapaliTech aKIIEHTUPOBATh CBOE BHUMAHNE HA TEX
KapTHUHaX, TeX (EHOMEHAaX, KOTOPbIE Yy Bac MOSBSIITCS.

VYBUAEB UX, IPOJIOJKAUTE MPAKTUKOBATh, U TOTAA, TOCTUTHYB CIEAYIOIIETO YPOBHS B
IIPAKTHUKE, BBl CMOYKETE MIEPEMECTUTHCS ajbllle, I€HCTBUTENBHO B MUPBI BBICILIETO YPOBHSIL.
Ecnu, HanpuMep, ceroHs BO BpEMs BBIIIOJIHEHUSI KAKOT'O-TO YIIPAXKHEHUS Bbl BUJECIU
OIpe/Ie/IEHHbIE KAPTUHBI, a 3aBTPA BO BPEMsI IPAKTUKH BbI 3aXOTUTE YBUIETH TO )K€ CaMOE
WIH UX MPOJIOJKEHUE, €CIH Bbl OyJieTe JyMaTh 00 TOM U Ha 3TO HaCTPauBaThCs, TO TEM
CaMbIM OCTaHOBHTE CBOE pa3BUTHE. B 3TOM citydae BMeCTO TOro, 4TOOBI MPOABUTaTHCS
Janplie, Bbl OyJIeTe Bce BpeMsi BO3BpAIllaThCs Ha3aj K YK€ YBUJIEHHOMY — BbI Kak Obl
nanuTe cebe yCTaHOBKY OCTAaBAaThCS B CETOIHSIIHEM.

Paccka3 Mactepa

Ha TpeTpeit cTyneHu Mbl HE TOJIBKO aKTUBU3UPYEM BEPXHUH NAaHBTSAHB, HO €I1E Pa3BUBAEM
CBOIO Ayury. YTo 3TO 3HaYUT U B YEM UMEHHO 3aKJII0YacTCs 31€Ch Pa3BUTUE TyIIH?
Tonbko TOrAa, KOraa ayma JeMCTBUTEILHO CMOYKET BBIMTH HAPYKY 3a MPEAEIIbI
(U3UUECKOro Tena, CTAaHOBUTCS MOHATHBIM, YTO COOOH MpeacTaBiseT GU3NIECKOe TEI0 U
yT0 co00i1 npeacrapnseT ayma. KoneuHo, noka gaymia eie He MOXKET BBIMTH HApYXKy, 3TO
HY>KHO IIPOCTO MPEJICTABIATh, BOOOpaXarThb, M TOTAA Bbl OyJieTe K ’TOMY roToBbI. [ToaTomMy
yIpaxHeHUe boubloe 1epeBo Ha TPEThER CTYIIEHH — 3TO U IpakTuka bonbemoro aepesa,
KaK Ha IIPeIbIAYIINX CTYNEHAX, U OJHOBPEMEHHO NIPAKTUKA JYIIH.

BpsI 3HaeTe, 4To nynia HAXOAUTCS BHYTpH Tea. ToapKO TOraa, KOrAa Hama AyIia BEIAACT
U3 TeJa, Mbl CMO’KEM MOHITh MHOXKECTBO JOIOJHUTENBHBIX BELIEH, IOTOMY 4YTO, ITOKa
JyIlIa HAXOAWUTCS BHYTPHU, Mbl CAMH M BCE HAIlIM JECHCTBHS OTPAaHUYEHBI BO3MOKHOCTSIMU
Halero pu3nyeckoro tesna. B cBoeM 0ObIYHOM COCTOSIHUU MBI MOXKEM MOJIYUYUTh O0JIbIIOE
KOJIMYECTBO MH(OPMALINU U Aa’Ke IOBEPUTH B TO, UTO €CTh JPYTrOd MUP, HO HE MOKEM
TyJla IEPEMECTUTHCS U HE MOYKEM YBUJIETh, YTO OH COOOM MpEeACTaBISIET HAa CaMOM JeJIe.
Uro co0boii nmpeacTaBisieT MHONH MUP, MOYKHO YBUJETh B COCTOsHUN THMHBEI yma. Eciau Bbl
Oyzere MpoJ10JHKaTh MPAKTUKOBATh, TO IOCTUTHETE TOTO YPOBHS, IPU KOTOPOM CMOKETE
peanbHO OOBIBATh TaM U OLIYTUThH Ha CBOEM OIIBITE.

[IpakTuka ynpaxxHeHus bonbiioro aepesa 1o TpeTbeil CTylneHu noMoraet HapaboTaThb
OIIYIIICHHS, TIOX0KHE Ha T€, KOTOPBIE OBIBAIOT MTPH BBIXOJIE TyIIH. DTO YIPAKHEHUE
IIO3BOJIAET BalleH QyIlle BBIXOAUTH HAPYKy, HO HE IMOJHOCTBIO U HA OYEHb KOPOTKOE
BpeMsi. DTO 3HAYUT, YTO OHO JAa€T BO3MOXKHOCTh MPAKTUKOBaTh Ayury. CHavyana
HapabaThIBAIOTCS OLIYLICHUS, UJIET IPaKTHKa CO3HAHUSA, YMA, a TO SIBJIETCS] TPEHUHIOM
JUIS TyLIH.

Ha tpertbeli cTyneHu Mbl JOIKHBI JONOIHUTENBHO IPHOOPECTH OMBIT TOTO, YTO
IIPOMCXOAMT IIPY BBIXOJI€ Hanen aymu u3 tena. [loatomy Bo BpeMs npakThku boiasmioro
JiepeBa Hy KHO B TO e caMO€ BpeMsl CMOTPETh Ha BTOPOTro ce0sl, CTOSIIETro Iepesi BaMu U
TaKKe NMPaKTUKYoLero boapmoe 1epeBo Mo TpeTbel CTyNeHU. V BaC MOKET BOZHUKHYTh



MBICITB, YTO BBl CXOJMTE C YMa, IOTOMY YTO BbI CTOMTE caMu Tiepen coboii. Ho ato
NpaBUJIbHAs [TPAKTHKA.

Koneuno, cHauana Bel HIYETO HE YBHIUTE, HO €CIIU BbI OyIeTe MPAaKTUKOBATh U
MPAKTHUKOBATh, TO OJAHAXK/bl BHE3AIHO Tepe]] BaMU BOSHUKHET KakK Obl Balll JBOIHUK,
BTOPOM BbI, KOTOPBIH TOXKE MpakTUKyeT. CHauasa Bbl 1a’Ke€ HE CMOXKETE ONPEICIUTh, T1Ie
BbI, 4 [JI€ OH: 3TO Bbl CTOUTE HAIPOTHUB HETO WJIM OH CTOUT HAIPOTUB BAC, XOTS U OH, U BBI
— 3TO BbI CaMU, a He KTO-TO Apyroi. 1 B 3To BpeMst BbI yKE CMOKETE HayaTh IOHUMATh,
KTO BBI, xem BHI sBIIsIeTeCch. 1 Torma BeI HOMMETE MIIH, CKa)KeM, BaM ITOKa)KETCs, 94TO TOT,
KTO MOSIBUTCS U OYyJET CTOSITh Mepe BAMH, — 3TO HACTOSIIIHHA BBI, @ TOT BbI, KOTOPBIH C
CaMOro HayaJa cTaj B o3y bonbiioro aepesa, — 3TO Ha CAMOM J€JIe€ HE BbI, a KTO-TO
npyroi. IIpu 3ToM u BBl He OyieTe YyBCTBOBAThH Ce0sl €CTECTBEHHO, CAMUM COOO0M — BBI
Oyzere omrymnaTh HACTOSIIIUM TOTO BTOPOTO ce0sl, KOTOPBIN OyIeT CTOSTH TIEPe]l BAMH B
TOYHO TAKOM e M03€ U TOYHO TAK K€ BBITJISIACTb.

He omacaiitech 3Tux )eHOMEHOB, HU O YEM HE TPEBOXKBTECH MPU ITOM YNPAKHEHUN —
npocto jenaite ero. [lozxe, yriyonssach B MPAKTUKY, BBl 3TO BCe IOWMETE U BOCIIPUMETE
COBEPILEHHO €CTECTBEHHO.

B Hamieit 00pI9HOM KU3HU MBI IPUBBIKIIM CHaYaIa MOHUMAaTh, & IOTOM JIeIaTh B
COOTBETCTBUU C 3TUM CBOMM NOHMMaHueM. Ho npu npakTuke HUryH Bce MPOUCXOAUT
HA00O0POT: YaCTO HAJO MPOCTO JENaTh, a MOCJIE TOTO, KaK BBI ATO JeJIaeTe, Bbl HAUMHACTE
MTOHUMATh.

Nrak, kak npakTUKyIOT bosbiiioe nepeBo Ha TpeThen cTyneHu?

ME1 yx€ TOBOPUIIM O TOM, UTO CaMo YIIPaKHEHUE BaM XOPOIIIO 3HAKOMO, J1a U TEXHHUKA €ro
BBITNIOJIHEHUSI He cioxHasi. Ho 371ech oueHb BayKHO NMPaBUIIBLHO UCHIOIB30BaTh CBOM yM —
3HATb, YTO U KaK AyMarThb.

1. [To3a TynoBwHINa aHaJTOTUYHA OTIMCAHHOW B TIEPBOM CTYIIEHU: TEJIO pacciabieHo, CIIMHA
npsiMasi, ToJIoBa Kak Obl OJBEIICHA 32 MAKYIIIKY, SI3bIK MPUTIOIHAT K BepXHEeMy HEOY,
Tj1a3a MPUKPLITHI, HA JIMIC — JICTKAasA YJ'II)I6K3,. Horu semnoro COTHYThBI B KOJICHAX, ITPU
3TOM CaMO TMOJIOXKEHHE HOT MOXKET COOTBETCTBOBATH MEPBOM UM BTOPOI CTYTEHHU IO
BallleMy KeJIaHUIO.

2. Pyku cnenyer ycTaHOBUTH Ha YPOBHE BepxHero naHbTsHs. [IpeacraBbre,

YTO BBl YACPIKHUBACTC BHGPFGTI/I‘-IGCKI/Iﬁ map MEXAy ABYMS JIAAOHAMU U BEPXHUM
TAHBTSIHEM.

B nauane taxkon IMMPAKTHUKH, ITOYTHU CPa3y, Bbl MOKCTC ITIOYYBCTBOBATH AABJICHUC MCKIAY
OpoBsiIMHU, B TOUKE MHUHTaH U BHYTPH T'OJIOBBI, B 00JIACTH BEPXHETO JAHBTSIHS.

BHUMAHME: Tewm, y KOro 04eHb BBICOKOE JIaBJICHUE, HE CIEIYET ACPKaTh PYKH
HAIpOTHUB BEPXHET0 AaHbTAHA. VIM Hy>KHO NpakTUKOBaTh boiiblioe epeBo B M03€ NMEpPBOit
WM BTOpOH cTyneHu. Ho nmpu 3TOM Bce paBHO NPEACTABIATH U IOCTAPAaThCsl YBUIETD
BTOPOrO ce0s1, CTOSIILEr0 B TAKOH ke 103€ U MPAKTUKYIOLIETO TO Xke camoe boibioe
JIEPEBO.

Tewm, y KOro 1aBjieHHUE MOBBIILIEHHOE, HO HE OUYEHb BBICOKOE, MOXHO €ro IPaKTHUKOBATh,
HanpuMep, Uit OTKpeITus Tperbero riaza. Ho moToM gaBiieHne HY’KHO TIOHU3UTh, OITyCTHUB
3Ty PHEPIHUI0 U3 BEPXHETO AAHBTSHS BHU3, KaK MBI JIEJIaji HA IEPBOU CTYNEHU IIPU
pPacCMOTPEHHUHU METO/1a AJIs IIOHKEHUs! JaBJIeHus (CIelyeT AeaTh BbII0OX Yepe3 CTYITHU
HOT WJIX KOHIIEHTPUPOBAaTh BHUMaHue Ha Toukax FOHII0aHs...).

3. Kak u ipu npakTuKe Ha IIEpPBOM M BTOPOM CTYIIEHSX, BB JIOJKHBI ITPE/ICTa-

BUTH cebe, uTo Bbl — bonbiioe nepeBo u npuHuMaete 1y u3 Beenennoit u u3 3emnn. Ho
Tenepb, IPUHUMas 1103y bobIioro aepesa o TpeTbel CTYNEHHU, Bl IPEBPALLAETECH B
JIEPEBO MTHOBEHHO, a HE MOCTENEHHO, KaK Ha MPEbIIYIIUX CTyEHSIX.

4. A ewie py 3TOM BbI JOJDKHBI IPEACTABUTH U 3aTE€M YBHUIETh, UTO MEPEN

BaMU CTOUTE Bbl CAMU — BTOPOM Bbl, OyATO Balll IBOMHUK, U TOKE MPAKTUKYET ATO
yIpaXHEHHE.



Brl BugmTe ceds, Bl Kak Obl pa3JiBauBaeTECh, U3 BaC OJHOTO CTAHOBUTCS KakK ObI 1Ba
cymectBa. TobKO B caMOM Havalie MPaKTUKU bobIIoro aepeBa Hy>KHO MPEACTaBUTh Ce0st
BTOPOI0, CTOSIIIIETO NIEPE/l BAMHU M TOXKE MPAKTUKYIOIIEro bosnbiioe gepeBo. A motoMm, B
CJIEQYIOLIMIA MOMEHT, BBl Cpa3y yxke npeBpaiaerech B boinbiioe [[epeBo nu HaxoauTech B
JIECy Cpeliu TaKUX K€ JIePEBbEB.

5. YBuzeB cebs, mocTapaTech YBUAETh JUIO: TOCTAPAUTECh YBUIETh, YTO

Ballle BTOpoe «S» cMOTpUT Ha Bac. PaKTUUECKH, BO BPEMsI PAKTUKU

Bosbiioro nepesa o TpeThel CTYIEHH BBl CMOTPUTE APYT Ha apyra. Ho nnorna Bam
JBOMHHK MOXET ObITh 0OpaIleH K BaM OOKOM HJTU CITHHOM.

6. 3aKOHYMB MPAKTUKOBaTh boJibIlIOe 1epeBO, MEIJIEHHO BBEIUTE SHEPTETU-

YECKHH 11ap B BEPXHUM TaHbTSIHb, 3aTEM IO LIEHTPATLHOMY KaHATY

U>XyH-Mall OIyCTUTE €0 B CPEAHUMN AHbTSIHb, 3aTEM Jlajie€ B HIDKHUN

JaHbTSIHb.

Bam 1BoiTHUK MpOJIETBIBAET TO KE CaMOE.

7. OnycTuB 11ap B HUOKHUNA JaHBTSIHB, Cpa3y, OyJITO CKAYKOM, COSIMHUTECH

CO CBOWMIM JIBOMHHKOM: BBI C€0sl BTOPOTO TPUHUMAETE BHYTPh, CTAHOBUTECH C HUM OJTHUM
YEJIOBCKOM.

8. ITocne aTOTO, KaK ¥ HA MEPBOM CTYNEHH, HEOOXOUMO BBITIOIHUTH TTOJTHBIN

KOMILJIEKC BCEX 3aBEPIIAIONINX YIIPAXKHEHUI: pacTUpaHue JaJ0HeN, yMbIBaHUE JIUIIA,
XJIOTIaHbE T10 TOJIOBE | TIP..

Co cBOMM «IBOMHHKOM» BBl MOXETE COCIMHUTHCS U Cpa3y MOCIE TOro, Kak BBEJIETE
SHEPTEeTUUYECKUH 11ap B BEPXHUH JaHBTSIHB. 3aT€M, CTaB C HUM OJHUM IIEJIbIM, OITyCKAeTe
ATOT LIAP B HUXKHUI TaHbTSIHB, IOTOM BBITIOJIHSIETE BECh KOMILJIEKC 3aBEPIIAOIINX
ynpakHeHui. PacTepeTs 1a0HHA, yMBITH JIMIIO, TIOXJIONATH 10 TOJIOBE, pacyecaTh BOJIOCHI,
pacTepeTh yIiy, IoXJIoNnaTh Mo pykKam, TpyaHu, Iiedam, Ipyr Apyry NpoxXJjaonaTh CHUHY
CHHU3Y BBEPX BJIOJIb TO3BOHOYHHUKA.

He nMeer 3HaueHuUs, IO KaKOH CXeME BBl COEAUHUTECH CO CBOMM JIBOMHUKOM, — 3TO HE
MPUHITUTTHATBHO.

Ha nepBoii u BTOpOIi CTYNEHAX BbI BUJIEIH pa3Hble KApTUHBI MU NpakTuke bonbiioro
JiepeBa, HO HE BUJCIN TIpu 3ToM ce0si. Ha TpeTbeli CTyIeH! BbI JOJIKHBI YBUIETh CEOS
BTOPOTO, IBOMHIKA, MPAKTUKYIOIIEro bonbioe aepeBo.

Bs1 MoxeTe yBuieTh ceOs He 00s13aTeNbHO NpH NMpakThKe bosbioro nepesa, HO e1lie U Mpu
MPaKTHKE SH-IU. [ TaBHOE yCIIOBUE — HAXOAUTHCS MPHU STOM B COCTOSHUU THILIMHBEI yMma, B
COCTOSIHUH IIOKOS.

Paccka3 Mactepa

MpbI OMTKHBI U3y4aTh ce0sl, HO JIJIsl 3TOTO MBI JOJKHBI ¢ COO0HM MO3HAKOMUTHCS,

U 3atem, mociie Toro, Kak Bbl ¢ COOOM MO3HAKOMHUTECH, BBl JJOJKHBI IIOHITEL ce0s, —
MOHSTh, YTO BBl COOOM MpeCTaBIIseTe, 4TO Bbl COOMpaeTech ¢ Co00i aenarh u moyemy. A
MIOCJIE ATOTO BbI JOJDKHBI IOCTAPATHCS MOHATH, UTO B BAC XOPOUIO U UTO IJI0XO, TAE U 4YTO
HEOO0XO0MMO U3MEHHUTH IS TOTO, YTOOBI MTPOJOIKATH PA3BUBATHCS.

B aTom ciyuae BbI Kak ObI m3BJIeKaeTe ceOst u3 ceds. Bl MoxkeTe nmpoBepuTh ceds,
MIPOAHAIIU3UPOBATH, U YK€ MOCJE 3TOI0 Bbl MOXKETE PAa3BUBATHCS ajblUIE. JTO
CTICIMAILHBIN MeTO/I n3ydeHus ce0si. KoHeuHo, B HaIIel MOBCETHEBHOMN KU3HHU MBI
HCIIOJIB3yEM JPYTHe METO/bI UCCIIEIOBaHUs, HO B cucTteMe YxyH FOaHb IUTyH MBI
WCIIOJIb3YEM CIIELIMAIbHBIN METOJ BO BpeMsI IPAKTUKU. ECIIM 3TOT METO COEAMHUTD C
OOBIYHBIM METO/IOM, TO TOT/Ia OY€Hb OBICTPO MOKHO HalTH I1yTh CBOETO pa3BUTHSL.




HOTPAXVUBAHUE TEJIA Y1 OUMCTKA SHEPTUEHN (ITAMBUHIUDA)

1. IToTpsixuBaHue Tena

1. UcxonHOe mosiokKeHue: HOTM Ha IIUPUHE IUIeY, PyKH BUCAT BIOJIb TYJIOBHILA, TEJIO
paccnabieHo.

2. [lpunogHATHCS HA HOCKAX, OTOPBAB MATKHU OT I0JIa, 3aTeM OBICTPO OIYCTHUTH TEJ0, KaK
OBl TIa/1ast Ha TISITKU U BCTPSXUBAS €TO.

3. I[IpeacTaBuTh, KaK IpH 3TOM BCTPSAXUBAHUN YXOIUT B 3€MJTIO Y€PE3 HOT'M U TOUKHU
IOnutoans mioxas 1y. JnMUTenpHOCTh yIpaXHEHUs 3-5 MUH.

Pesynbrar ynpaxHeHus: paccialieHue Tena, BHyTPEHHUX OpraHoB, OCBOOOKICHHE OT
IUIOXOM 11, CHATUE YCTaJI0CTU. PEKOMeHIyeTcsl Tociie JUarHOCTUKH U JIEUEHUS.

2. BrITecHEeHME IIOXOW LU.

1. UcxonHOE TOT0KEHNE: HOTH HU IIUPUHE I1JIeY, pYKH CBOOOIHO BUCAT BJIOJIb TYJIOBUIIA.
2. MenneHHo NOJHATh PYKH Yepe3 CTOPOHBI JaJOHAMH BBEPX, IPEACTABUTh, YTO OHU
yXOJIAT BBICOKO B He00, B Kocmoc.

3. Ha Booxe npencTaBuTh U MOYYBCTBOBATh, KAK PYKHU HAIOJIHAIOTCA dHepruei KocMoca u
YAEPKUBAIOT €€ HaJl TOJIOBOM, KaK map.

4. MensieHHO oImycKas Tiepe]i OO0l COTHYThIE pyKH, TPOBECTH 3TOT IIap Yepe3 BCe TEo,
OT TO4KHU baiixysi BHHU3.

5. IIpeactaBuTk cBOE TENO TPYOOH M MOYYBCTBOBATh, Kak MpuHsTas n3 Kocmoca mu
BBITECHSIET, TIOJJOOHO MOPIIHIO, IIIOXYIO, KHECBEXKYI0» III. Ha BbII0XE OKOHUATENBEHO
BBITOJIKHYTb IUTOXYIO LM U3 T€JIa U TIO4YBCTBOBAaTh, KAK OHA YXOIUT B 3€MJIIO YEpe3
LEHTPBI cTynHer — Touku FOHI0anb. [I0BTOpUTE HECKOJIBKO pas.

Pe3ynbprar ynpaxHEeHHsI: OUMCTKA OpraHu3Ma. PEKOMeH1yeTcsl TP IIOXOM CaMOYyBCTBUH,
JTUCKOM(OPTHOM COCTOSIHUH, YCTAIOCTH, TIOCJIE JUATHOCTUKH U JICUCHUSI.

JbIXAHUE YEPE3 TOUYKU 1 KAHAJIbI

HcxoaHoe monokeHue: CTos, CUAs WK Jiexka, paccnadbubmuck. [IpenctaBuTsh, 4To
0OBIUHOE JIbIXaHUE COMPOBOXKAAETCS AbIXaHUEM 1iu uepe3 Touku JlaoryH, FOHII0aHb,
barixysi.

[pixanue yepes Jlaoryn

1. IlpencraButh, 4TO HA BAOXE 1M BXOIUT yepe3 JIaoryH, a Ha BbIJOXE BBIXOIUT.
[TouyBcTBOBaThH pa3HUIly B OUIYLIEHUSIX MEXIY BIOXOM U BBIIOXOM, CHayasla B KaKA01
JAZI0HH, ITOTOM B JIByX OJIHOBPEMEHHO.

2. OTcneauTh OUTYIEHUS B JIAZOHAX, BAbIXas LU YEpE3 OJIHY U3 HUX, a BBIIbIXAs Yepe3
JIPYTYIO.

3. OTcneauTh MyTh NPOXOXKIEHUS 1M NIPU BAOXE OT TOUYKH JIaoTyH /10 m1e4eBOro cycraBa u
Ha3aJ — IpU BBIJIOXE, CHaYala B KaKJI0M pyKe, a 3aTeM B 00euX pyKax OJTHOBPEMEHHO.
4. IIpoBectu Ha Boxe 1y oT JlaoryH 1o mjeda no ofAHOM pyKe, a Ha BbII0XE — OT Iljleya
1o JlaoryH mo apyrou pyke.

Heixanue uepe3 KOHbIIOAHB (Y4epe3 CTOMBI HOT).

1. HpGIICTaBI/ITB, YTO HA BAOXEC U BXOOIUT qepe3 IOHBL[IO&HB, a Ha BBIJOXC — BBIXOIUT.
[ToayBCTBOBaTh pa3HUILy B OIIYIICHUSIX MPU BJIOXE U BBIJJOXE B OAHOU CTyITHE, B 00eHUX
CTYIIHSAX.

2. OTcneauTh ¥ IOYYBCTBOBATH MPOXOXKACHHUE 1T HAa BAOXE M BbIoXe OT KOHBIIOAHB 10
Ta300€IPEHHBIX CYCTABOB 10 KaXk/I0H HOTe, 10 00EHM HOTaM OJTHOBPEMEHHO.

3. [IpoBecTu 111 Ha Boxe oT FOHBIIOaHb 10 Ta300€APEHHOTO CyCcTaBa 1o OJIHOM HoTe, a Ha
BBIJIOXE — OT Ta300€IpeHHOTr0 cycTaBa 10 FOHbII0aHb MO APYTOii HOTE.



Heixanue uepe3 baiixysit (Makyiika)

ITouyBCcTBOBATH pa3HHUILlYy B OLIYLIEHUAX MEXKIY BIOXOM U BBIIOXOM B TOUKE balixysi.
KomMOunupoBannoe npixanue (uepes baiixynsit, Jlaoryn, FOubIt0aHb)

1. Ha Booxe npuHATH ¥ IOYYBCTBOBATH 1M Uuepe3 TOUKY baiixyaii, Ha BbI10XE IPOBECTH €€
CO3HaHMEM CKBO3b TEJIO U BBIBECTH uepe3 ToUKU FOHII0aHb.

2. Ha Booxe npuHATh 111 uepe3 balixysil, Ha BbI10X€ BBIBECTH uepe3 TOUKHU JlaoryH.

3. Ha Booxe npunsaTh 11 yepe3 FOHIt0anb 1 BbIBECTH yepe3 balixysil Ha BbIIOXE.

4. BnoxnyTs 1111 uepe3 FOHb110aHb, BBIIOXHYTH uepe3 JIaoryH.

5. Ha Booxe npuHsATh 11 yepe3 baitxysii u FOHII0aHb OTHOBPEMEHHO, a Ha BBIJIOXE
BBIBECTH uepe3 JlaoryH ka0l pyKu B OTZIEIBHOCTH, HO Uyepe3 00e pyKu OJHOBPEMEHHO.
Pesynprar ynpaxxHeHHs: 04MCTKA KaHAJIOB, MOIYYEHUE Pa3IMYHOTO BUAA X — UHb U SH.
Pexomenayercs 1ist HApaOOTKU YMEHUS pEeTPAHCIUPOBATh (M3/1y4aTh) HY>KHBIA BUJ 1, B
TOM YHCIIE JUI JICYCHUS TallUCHTOB.

CIOCOBBI TTOJIYYEH!S DHEPT U
(TTAT1 [N DA)

1. Yopaxunenue bonbiioe aepeso.

2. YnpaxHeHue «BpITeCHEHUE TI0XO0M 1M, MOKHO BBITIOJIHATH JJIs1 CHATUS YCTaJIOCTH,
HOBBILIEHUSI OOJIPOCTH, CTOSI Y OKHA WJIM Ha CBEKEM BO3yXe, U IIPU 3TOM IPEICTaBIATh,
YTO BbI BIIUTHIBAETE B €051 CBEKECTh paHHETO Y Tpa WM COJTHEUHBIN CBET, IPOXIIady
Beuepa win apomat L{BeToB, B 3aBUCUMOCTH OT Tiei3aka 3a OKHOM. 3aTeM 3ToT 1map Lu
noMecTuTh B Cs nanpTsaHb (puc. XXIXe-n). [Ipu sTom:

a) JUIsl MOTYYEeHMs sIH LM HY>KHO NpuHUMaTth 11 ConHIa, AHEBHOM CBET;

0) 11 TOJTy4eHUs UHB ITM — cBeT JIyHBI, 1M BOJBI, TEMHOTY HOYH.

3. VopaxHenue «/lpIxaHue yepe3 TOUKW»:

a) Ha BIoxe npuHATh I Kocmoca uepes baiixysit u (un) JlaoryH, oOpaTtuB Ja1oHu
KBEpXY. 3aTeM coOpaTh €€ B HIXKHEM JaHbTSIHE;

0) Ha BIOXe MpUHATH 1 3emuu yepe3 Ouroans u (wnn) JlaoryH, oOpaTtuB J1aloHN BHU3, a
3aTeM coOpaTh €€ B HUKHEM JJaHbTSHE;

B) Ha Bioxe NpuHTh I Kocmoca yepes baiixyaii u 1iu 3emin uepe3 FOHII0aHb U
MIOMECTUTH €€ B HWKHUM JAaHbTAHb. Touku JIaoryH npu ’TOM MOKHO MCIIOJIb30BaTh 110
J1000My BapUaHTy WJIM HE UCIIOJIb30BaTh BOBCE.

CITIOCOBBI U3JIYHYEHUS [TU

(PA ®AH YXKEH LI ©A)

Ilepewtii cnocob.

OH nepexsinKaeTcst ¢ MeToaMu «JIpIXaHus uepe3 TOUKU» U MOKET BBITIOIHATHCS B JIIOOOM
MPOCTPAHCTBEHHOM ITOJIOKEHUU MpakTuKyoniero. Ha Bpoxe npunHsaTh 1 uepes baiixysi u
(umm) FOHbII0aHb, Ha BBIIOXE UCITYCTUTH ee yepe3 JlaoryH (puc. XXX). ns Gonee
CHWJIBHOTO U3JIy4YeHHs], TOMUMO BlIoXa uyepe3 baiixysii u FOHbII0aHb, 0THOBPEMEHHO
MO’KHO IPUHUMATh HEPTHUIO pyKaMH U BceM TenoM. [locie Toro kak Ha BIOXeE Ballle TEJIO
IPUHSIIO SHEPTHUIO, Ha BBIJJOXE €€ HaJI0 IPOCTO MPOBECTU YepPe3 PYKY U U3Iy4aTb U3
nanoHu. Ha Bioxe — npuem sHepruu, Ha Bbioxe — u3nydeHue. [lpu rakom crocobe,
JIaKe €CJIM BJIOX MPOUCXOIUT TosbKo yepe3 FOHbIt0anb, B u3nyyaemon yepes JlaoryH nu
IIPUCYTCTBYET AOBOJIBHO MHOTO SH.

Bmopou cnocoo



Ero gacTo Ha3pIBAIOT «METOJOM IIMaru». PyKy ¢ BRITSTHYTHIMU B HANPaBICHUH U3ITy4EHUS
CPEIHUM U yKa3aTeJbHBIM Iajbl[aMHl HAIIPaBUTh B CTOPOHY 00bekTa. OCTalbHbIE MAJBIIbI
CJIOKEHBI Ha JIAJIOHHU.

Bnox cnenate uepes FOHbII0aHb, BBIOX Yepe3 Naiblbl. B 3TOM ciydae B M3IydYeHUH
MPUCYTCTBYET B OCHOBHOM HMHB ITU. TakuM 00pa3oM MPaKTHKYIOIIUNA U3ITy4aeT He CBOIO
SHEPTHUIO, a Ty 11, KOTOPYIO Ha BJI0XE MPUHUMAET U3BHE.

Tpemuii cnoco6

1. UcxoaHoe nmoJiokeHue: HOTH Ha UIUPUHE TUIeY, PyKU COTHYTHI B
JIOKTSIX, TIPMKATHI K TYJIOBHIIY BEPTUKAIBHO, JTAJ0HU O0paIeHBI
HapyKy, 3aIsCThs Ha YPOBHE muied (puc. 21a).

2. MeanieHHO TITyOOKO BIOXHYTb.

3. MenneHHO BbIAbIXast HOCOM, U3/1aBaTh 3aKPHITHIM PTOM
BUOPHUPYIOIMINHN 3BYK, TOJ0OHBIA M-M-M...M.

[Tpu 5TOM pyKH Kak Obl OTTAJIKUBAIOTCA OT TYJIOBHUIIA U
BBITSITUBAIOTCS BIIEPE/] TOPU3OHTAIILHO HA YPOBHE TIIIEY

(He 3aMbIKas IIPU ATOM JIOKTEBbIE CYyCTaBhbl), JIAAOHHU JOJDKHBI ObITh BEPTHKAIBHBI,
MepPIEHANKYJSIPHBI pyKe (puc. 216).

4. ITouyBcTBOBaTh BUOpAIMIO B KaHAJaX PyKH, JaJl0OHeH U n3yyaeMmoil u3 JlaoryH suepruu
U.

5. Ha B1oxe BEpHYTb PYKH B HCXOJIHOE ITOJIOKEHHE, 3aTEM BCE IIOBTOPUTD.

Yemeepmotit cnoco6

1. ChopmupoBath MeX1y JaJOHIMU SHEPTETHUECKUH IapUK, U3BJIEKAs YacTh 1M U3
HYDKHETO JaHBTSAHS WIN U3JTydas Ha BbIIOXE 1M U3 JIaoryH.

2. IlouyBcTBOBATH MIAPUK MEXKIY PyKaMH, CKUMATh €T0 U PACTATUBATh, UCIIOJIb3Y S
CO3HaHUe, IUIABHO CIBUTas U pa3BUras JIaaoHu. JIaJoHU U PyKH IIPU ITOM pacciabieHsbl.
3. ITomecTuTh IApUK B OIHY U3 JIAJOHEH.

4. Ilocnatk ero JIErkuM ABMXKEHHEM PYKH BO BTOPYIO JIaJJoHb. [IOBTOPUTH HECKOIBKO pa3
nepedpOoCKy IapuKa J0 MOSABICHUS OTYETIMBBIX OILyIEeHHH. MeTo npuMeHsieTcs: Ipu
JICYEHUHU.

INPEOBPA3OBAHMUME 111 (SIH II1 I'YH)
(s1H 1I11)

HHuoraa 1o ynpaxxHeHHEe HAa3bIBAIOT BOCIIUTAHUEM 11, COXPAaHEHUEM 11, IECTOBAHUEM ITU
WIM yIy4dlIeHHeM KauecTBa . XOTs, 110 CYTH, Mbl 3aHUMaeMCsl 3/1eCh HMEHHO
npeoOpa3oBaHreM 11 U3 TPy00il I3WH B 00Jiee TOHKYIO II1, HAKOIIJICHHUEM €€ U XpaHCHHEM
B HIDKHEM JaHbTsHe. B Oyaymiem Mbl OyzeM nepeMeniaTh €€ U CMEIIUBaTh, COSTUHSATH C
JOPYTHUMH BHIAMU ITH.

[TpakTHKa SH 1M TYH [TO3BOJISIET HAM MpeoOpa3oBaTh CBOE TENO, YIYUIIUTh (yHKIUU
MO3ra, OMOJIOIUTHCS. [Ipy BBIMOTHEHUN ATOTO yIpaXHEHHs MBI pabotaeM ¢ Csl JaHBTSHB,
TO €CTh C TEM Y4aCTKOM OpraHu3Ma, B KOTOpOM HaxoauTcs sHeprust FOanb-113uH. MBI yxe
TOBOPUJIM O TOM, uTo oHa cBsizana ¢ [IHK, PHK, cemenem.

HenaBHO coBpeMeHHBIMM Hay4YHBIMH HCCIIEIOBAHUSMU ObLIO OJATBEPKICHO, YTO TaKas
npakTuka nospossier npeodpaszoseiBath JJHK 1 PHK B Bua sHepruu, Kotopasi muTaeT Mo3r
U aKTUBU3UPYET €ro KJIETKH, 3aCTaBJIsAs UX akTUBHee paboraTs. Ho momMumMo ronoBHoro
MO3ra, aKTUBU3UPYIOTCS U KJIETKU CIIMHHOTO MO3Ta. B pe3ynbpTaTe HaIl opranusm
HayMHAET paboTaTh TAKUM 00pa30M, YTO CeMs POAYIMPYETCS B TOPA3/I0 OOIBIIIEM
KOJINYECTBE, CHOBA MTPe0Opa3yeTcst B SHEPTHIO U T. [I., [0 3aMKHYyTOMY Kpyry. Kak 3To
OIIYIIIaETCsl CAMHUM YE€JIOBEKOM U KaKHe MPHU 3TOM BO3HHUKAIOT ()EHOMEHBI?



UenoBek HAUMHAET YyBCTBOBAThH Ce0s MOJIOKE, CTAHOBUTCS YHEPTUYHEE, Y HETO
YCHJIMBAETCS MIOJIOBOE BJI€UEeHHE. Y MHOTHUX JIIOJIeH CHIKEHA WM yTpaueHa MOTEHLUS He B
CBSI3M C BO3PACTHBIMU U3MEHEHUSIMHU, a B CBS3H C KAKUMU-TO 3a00neBaHusIMU. Ecin ke atu
OIYIIIEHHUS Y Bac yraciu B CBSI3U C BO3PACTOM, TO B PE3yJIbTATE TAKOWU MPAKTUKU OHU
CHOBA TMOSIBATCS — MPOUCXOANT MPOLIECC BOCCTAHOBICHUS. DTOT (PEHOMEH TOBOPUT O TOM,
YTO Balla 11 K BaM BEpHYJIaCh, Bl BOCCTAHOBUJIM TO, YTO OBLJIO pacTpayeHo B IpoIecce
KU3HEIESTEIIbHOCTH.

[ToaTomMy 0o/1Ha U3 OCHOBHBIX 1€JIeH MPAKTUKU —YyCHIINTh HAIlly )KU3HEHHYIO SHEPIHIo, a
3aTeM MCIOJIB30BaTh €€ NIl BOCCTAHOBJICHUS (DU3MUECKOTO Tella, TOBHIIICHUS WHTEIICKTa
U Pa3BUTHS TyXa II€Hb.

IIpakTHKa SIH IIM TYH COCTOMT M3 ABYX YacCTel WJIH ABYX 3TANOB.

Ilepewtit 3man

1. UcxomHOE TIOJIOKEHUE TO JKE, UTO U Tpr Masiom HeOECHOM KpyTe: CECTh Ha Kpai CTyJia
CIIMHA MpsMasi, TOJI0Ba «IIOABEIIECHa» 3a MaKyIIKy, IJ1a3a IPUKPBITHI, HA JUIIE JIeTKas
yIIBIOKA.

2. CA0XUTh PyKU Ha 00JaCTH HIKHETO JaHbTSAHS: MyXYHWHAM JIEBYIO YKy BHU3, IPAaBYIO
CBEpXY, XKEHITUHAM — HA000pPOT.

3. IlpencTaBuTh ¥ IOYYBCTBOBATh M0/ pyKaMU IOPSIYUi IIAPUK.

4. ITocTapaTbcst HU 0 4eM He AymaTth. [lepuoanyuecku nepekiiroyaTh BHUMaHUE Ha
OLLlyILIEHUE TEIIA B HIDKHEM JaHbTsHe: «Kaxercs, ecTe — KaxeTcsl, HeT». JJINTeNnbHOCTh
BBINIOJIHEHUS yripaxHeHus: — 30 MuH. MOXHO MPaKTUKOBATh B TPAHCIIOPTE, BO BpEMs
YTEHMsI KHUT, Ha JIEKLUAX, IEPE TEIEBU30POM U T. 1.

Bmopou sman

[lynkTeI 1-3 aHAJIOrMYHBI COOTBETCTBYIOIIMM ITyHKTaM IEPBOTO 3Tarla.

4. IlocTapaThcsl yBUAETH ATOT IIAPUK BHYTPEHHUM B30pOM, MBICJIEHHO OOpATHB IJ1a3a
BOBHYTPb U BHU3, IJIS/1sl B HXKHUI TaHBTSAHB, KaK B TPyOy.

[IpencraButh cede 3TOT HmIapuK KpacHoro 1sera. Eciu OyaeT BuaeThes Apyroi 1BeT,
MBICJIEHHO OKpallIMBaTh €ro B KpacHbl. He cTapaiiTech HEMpepbIBHO BUAETh WM
IIPEACTABIIATH, IEUCTBYWUTE 110 NpUHIMITY «Kakercs, ecTb — KaXeTcsi, HET).
JIMUTEeNnbHOCTD BBINIOJIHEHUS yTIpaxHeHuss — 30 MUH.

Tpemuii sman (4-a cmynens)

[TynkTsl 1-4 aHAaTOTUYHBI COOTBETCTBYIONIUM MTyHKTAaM BTOPOTO 3Tara.

5. YBUAETH 3TOT HIAPUK BHYTPEHHUM B30POM, MBICIEHHO OOpaTHB I71a3a BOBHYTPh U BHHU3,
TJISI/Is1 B HUOKHUE TaHbTSIHB, Kak B TpyOy. Lllapuk kpacHoro nBeta. Ha Bgoxe caenartpb
HIapuK OOJBINE, HA BBIIOXE — MEHBIIIE U T.A. JITUTENbHOCTD BBIIIOJHEHUS YIIPAXKHEHHS —
30 MuH.

[Tomumo BpeMeHH, OTBOIMMOTO CIIELMAIbHO Ha 3Ty MPAKTUKY, YIIPAXKHEHUE SH 11 T'YH
MOYKHO BBITIOJIHATH YTPOM U BEUEPOM CIIEAYIOIINUM 00pazoMm:

1. Ilepen cHOM Jieub Ha CIIMHY, pacciIaOUThCs, 3aKPBITh IJ1a3a, CII0KUTh PYKH Ha 00JacTu
HIDKHETO NaHbTsAHS (puc. 20).

2. IIpencraBuTh ¥ MOYYBCTBOBATh B HEM TOPSIUMI KpacHbIH mapuK. B TakoMm cocTossHUN
3aCHYTb.

3. IIpocHYBIIUCH, JIEKa, CIOKHUTH PYKH Ha 00IaCTH HIYKHETO JaHBTSHSA. MBICICHHO
CKOHILICHTPUPOBaTh B HEM 1M. [lodyBcTBOBaTh ropssunii mwapuk. JnurenpsHocts
BBIMIOJIHEHUSI 3-5 MUHYT.

4. PacrepeTb 1alOHU U «yMBITb» MU HECKOJIBKO pa3 JIULIO.

Ecnu npaBUJIbHO U PETYJISIPHO BBIMOJIHATE 3TO YIIPAXKHEHNUE, TO KOHIEHTPALUS YHEPTHH B
HIDKHEM JIaHbTSHE aKTUBU3UPYET 3Ty 00sacTh. Torna Hy>kHO HaYMHATh IPAKTUKOBATh
Mauterii HebecHbIH KpyT. OOBIYHO OYEHB TPYIAHO YIOBUTH TOT MOMEHT, KOTJIa CeMs
IIpeBpalacTcs HEMOCPEACTBEHHO B 3Hepruto. Ho mocne Toro, kak Takoe npeBpalleHue yxe



IPOM30IIUIO, BBl 3TO MOXETE OLYTUTH [0 BO3HUKIIEMY ITOJIOBOMY BO30y>kaeHuto. M toraa
BOT 3Ty CaMyl0 DHEPIHIO HY)KHO ITOJHATH K MO3Ty. JTO U €CTh MCIOIb30BaHUE CEMEHU IS
YCHUJICHUS U YIIydlleHus QyHKIMNA Mo3ra.

J11 3TOr0 HaZl0 CIOKOMHO CECTh, paccaaOUThCs U Ha BIOXE MOAHATh 3Ty SHEPIHIO 110
kaHaiy Jly-mai, a Ha Bel1oXe — onycTUTh 110 JKenb-Mail. IloBroputs 8 pas. Ilpu sTom
JHEPrus MUTAET Halll JyX IICHb.

MAJIBIA HEBECHBIH KPYT (CSIO YKOY TSIHb I'VH)

VYnpaxuenue Manblii HeOSCHBIN KPYT SBISETCS OCHOBHBIM yIpaxkHeHueM | crynienn WxyH
IOanp nUryH U cuuTaeTCs OJHUM U3 HarboJiee BaXHBIX B TA0CCKOM cucteme. B JIpeBHEM
Kurae ero Ha3pIBaiau «BEICHUEM JIOAKHU IO PEKE», TAK KAK KaHAJIbI IPUHATO CPABHUBATH C
pexamu. A 171t TOro, 4ToObI BECTH JIOJKY IO peKe, B HEMl TOHKHO OBITH 10CTaTOYHO BOJIBL,
TO ecTh 1i. [ToaTOMy 117151 yemenHoro ocBoeHus Manoro HeGecHOro Kpyra HaJo Kak
MOYKHO OO0JIbIIIe TPAKTUKOBATh T€ YIPAXKHEHUS, KOTOPhIE CIOCOOCTBYIOT HAKOILICHHUIO ITH.
MpI rOBOpHIIH, UTO B TEJI€ YEIOBEKA CYIIECTBYET 12 OOBIYHBIX SHEPreTUUECKUX KaHAJIOB U
8 uynecubix. Haubounee Baxkupie u3 Hux Jymaii u )Kenp-maii, KOTOpble KOHTPOIUPYIOT
paboTy Bcex OCTANIbHBIX KaHAJI0B. Matblit HEOECHBIN KpyT — 3TO My Th IU TPU €€
IOCTOSTHHOW LIMPKYJIsuy 1o kaHanam Jly-maii u JKenb-maii (puc. 17). Kanan JKenb-mait
HAaYMHAETCS OT TOUKM YUSHI3SH, HAXOJAUIEHCS HA HUKHEHN YEIIFOCTH, U UIET 10 TOUYKH
Xysiinsb B npoMexxHoctu. Kanan /ly-maii uzaer ot Touku Xy3MHHb BBEPX 10 TOUKU
baiixy»ii, 3aTeM BHM3 10 TOUKH JKEHBWKYH Ha BEpXHEH 4emocTH. Takum o0pa3oM, MEXIy
Hy-maii u )Kenb-maii cyniecTByeT pa3pbiB. YTOOBI COSIMHUTE 3TH KaHABI U 3aMKHYTh
TPAEKTO PHUIO,

Badxysd [KoHey

AH, nadano M)

KiauxeHs
(TpETEA, WNW BepX-
HRR «3aCTapas)

HMHeTax

kahan [y-mai

LI3suzm —
(BTOpaA, MKW Cpen-
HAR «3ACTABAr)

Baknoi
{nepean, WA HAX-

HAR «3aCTABA") KyafvHb [EOHE1L
MMk, Ha4ano Hu)

Puc. 17. Manbiii HeOeCHBII KpyT

MBI TIOJTHUMAEM SI3bIK K HEOY 32 BEpXHUMH 3y0aMH, TIPUKAcasch K AByM Oyropkam. Takoe
MOJIHATHUE S3bIKA TOJIYUYNIIO HA3BAHNE «HABEIECHUE MOCTa».

[Io xoxy 3THX KaHAJIOB CYIIECTBYIOT TPYAHOOTKPBIBAEMBIE TOUYKH, IOJy4YHBIINE Ha3BaHUE
«3actaBbl». [lepBas 3actaBa (mpu orcdere cCHH3Y BBepx) — Beilmy, niau Baiimoil. Ona
pacmnoJjiokeHa B 001acTi KOITYMKA U TOYKK YaHISH U NepeBOANTCS KaK «KOMYUK». BTopyro
3acTaBy Ha3bIBalOT



[3siu3u, wnu Jlyny (mepeBoauTcs Kak «BOAOMOABEMHOE Kojeco»). OHa HaXOAUTCS MO03aau
ceplilla B OKPECTHOCTH TOYKHM JIMHTaH («BpaTa >XKU3HU», «IYXOBHBIH 3aMOK»). Tperbs
3actaBa — lOiwkeHb («kKelle3Has CTEeHa») — HauOoJee TPYIHOMPOXOAMMAS 3acTaBa.
Pacmonoxkena B okpecTtHocTH TO4YkM Haoxy («HedpuToBas mopmymika»), y OCHOBaHUS
yepemna, Tam, Iie HAUMHAETCS TO3BOHOYHUK.

Maubiii HeOeCHBIH KpyT CUMBOJM3HUPYET BparieHue JIyHbl BOKpYT 3eMJId — OJHUH MECSIT
no nayHHomy kaneHaapio. (Ecte eme bonbmioit HeGecHblit kpyr. OH CHUMBOIM3HPYET
BparnieHue 3emsin Bokpyr CoJiHIIa. )

Ecnu npuiity B COCTOSIHUE TUIIMHBI, TO IEpEMELIEHUE IIapUKa II1 BHYTPHU Teja
MIPOUCXOANT OYEHBb MEJICHHO. DTOT IIAPUK M €T0 JIBIKCHHE Kak Obl cBsi3aHbl ¢ JIynoi. 1
TaKUM ke CTIOCOO00M MOXKHO OOHAPYKUTh, IOYYBCTBOBATh APYTHE TUIaHEThl. Eciiu cumersh
OYEHb TUXO U HEMOJBHUKHO, TO IIEPE] HAMH MOTYT NPEJACTaTh KAPTUHBI IBHXKECHHSI IPYTUX
wianetT. Takum 00pa3oM, MbI MOKEM TOBOPHUTH O TOM, YTO BHYTPH HAIIIETO Teja
IPUCYTCTBYET NojiHas nHpopmaius o BHentHeM Kocmoce. U ecnu y Hac BOZHUKAIOT
KaK#e-Tu00 BOMPOCHI IO TTOBOY OKPY’KAIOIIET0 HAC MUPA, TO MBI MOXKEM 3a7aTh 3TH
BONpockl camuM cebe. HykHo mpuiitTu B 0co00€ cOCTOsSIHUE TOKOS, ¥ TOT1a MOKHO
NOJIy4uTh OTBET. C 3TON TOUKH 3pEHUS IUTYH — 3TO CUCTEMA BHYTPEHHETO MBIILJICHUS.
[ToHATB 3TO 10 KOHIIA M TOYYBCTBOBATH MOYHO TOJBKO B COCTOSIHUM LIUTYH.

ITocne npakTuku boapmoro aepesa B HalleM TeJIE MOSBISAETCS O0CTATOYHO UK. MBI
KOHIICHTPUPYEM €€ B 00JIaCTH HIKHETO JaHbTSIHS B BUJE MIapuKa. DTOT MAPUK YIIOJA00UM
Jlyne, Teno Haiie — 3emuie, a kaHaisl Jly-mait u XXenb-mait — opoure JlyHbI
OTHOCHUTENLHO OpOUTHI 3eMin BOKpYT CoJTHIIa.

CymecTByeT ABa cnocoda nepeMenieHus 1M Mo 3TOM TPAeKTOPHH:

1) c mOMOIIBIO TBIXaHUS;

2) c momo1Ibto co3HaHus (0e3 MPUBA3KHU K pUTMY JAbIxaHus1). OOBIYHO AJIS1 YCBOCHHUS 3TOTO
yOpaxHeHHs 0e3 MOMOIIU Y YnuTeNs

TpeOyeTcsl He MeHee TpeX MecAleB. B IMTyH 3TO Ha3bIBAIOT «CTOHEBHOM 0a30i As
nocJIeyomen npakTuku». Ho 31o cnumkom anuHHEI cpok. [loaTomy B cucreme UxyH
KOaHb UTYH UCTIOIB3YIOT HMHTEHCUBHBIE METOANKU O0OyUEHUSs, B JaHHOM CITy4ae —
BTOPOU YPOBEHB, O KOTOPOM MBI TOBOPHJIA PaHEE: YUUTETh TOMOTAET CBOEH IHEpruei
y4eHHKaM, YTOObI OHM MOTJIH MIOYYBCTBOBATh M OCBOUTH YIIPaKHEHUs ObICTpEe.

MAJIBII HEBECHBIM KPYT C IOMOIIBIO JIbIXAHUS

1. McxoaHoe NoJI0KeHue: CECTh NMPSIMO Ha KOHYMK CTYJIa (3aHATh IPUMEPHO OJIHY TPETh
cuneHsbs, puc. XX VIla) nnn Ha HeOONBIIYIO MOYIIEUKY, CKDECTUB HOTH «IO-TYPELIKW»,
1u00 B MOdys0TOoC, 1160 B JoToc (puc. 18, XXVII6,B). [Tonbopoaok cierka OmnyImieH Tax,
YTOOBI 11es1 OblIa BhIIpsMIIEHA. [Ipy 3TOM rosioBa «IojBelIeHa» 3a MaKyLIKY, KaK U IPH
BbINOJIHEHUH bosbioro aepesa. ['1a3a npuKpeITHL, HO CBET B HUX MOXET MPOHUKATh. SI3BIK
npukacaercs K BepxHemy HEOy. Pyku cinoxensl Ha o6nacti Cst JaHbTAHB: Y KEHIIUH
npaBasi pyKa CHH3Y, JeBasi CBEpXY, y MY>KUUH — Ha000poT

2. CKOHUEHTpUpOBaTh BHUMaHUE Ha Cs JIAaHBTSHb.
[IpencraBuTh 1 MO4YBCTBOBATh B HEM I'OPSTYMI KPACHBIM IIAPUK.

3. Ha Bnoxe BTSIHYTb 5KMBOT, CJIE€TKa MOATOJIKHYB €r0 BHYTPh TeJa CI0KEHHBIMU PyKaMH,
MOJ/KATh ATOAMIIBI U CKATh aHYC. Te€M CaMbIM MbI BBITECHSIEM, BBITAJIKUBAEM IIAPUK U3
HUKHETO JAHbTSHS CHauaja BHU3, K IPOMEKHOCTH, 10 TOUKH Xy3UHHb, a 3aTEM
MepeMeIacM BBEPX, BAOJb MO3BOHOYHUKA, MO KaHay Jly-mail 10 Touku baiixysi.
OTcnexxuBaTh U NOCTAPAThCS MOYYBCTBOBATH MyTh NEPEMEIICHUS YHEPTUU 1IN U3 HUIKHETO
JAHbTSAHA 10 TOUKK balxyail.



4. Ha BbIIOXE OTITyCTUTH JKUBOT, PAcCIabUTh TENO, IEPEMECTUTh LI OT TOUKH baiixysit
BHU3, K BEpXHEMY HEOY, U 3aTeM, Yepe3 SA3bIK, 110 epeJHEH YacTH TyJIOBHUILA — KaHAILY
Kenn-Malli — B HIOKHUI TAaHLTSIHb.

5. Ha cnenyromem BIOXe MOBTOPUTH IOBEM LM U3 HUKHETO NaHBTSAHS 4€pe3 TOUKY
XysiuHsb 110 KaHany Jly-mait 10 Touku balixysi, a Ha BBIIOXE — OILyCTUThH LI BHU3, B
HIDKHUH TaHbTSHb, HE 3a0bIBask KaX/IbI pa3 Ha BJ0XE BTATUBATh JKUBOT U CKUMATh aHYC.
6. OKOHYMB yHpa)XHEHHUE, TOXJIONATh ce0s O TOJIOBE U MO IPYIM aHAJIOTMYHO 1. 3, 7
3aBEPIIAOIINX YIPAKHEHUH 1TOCie BRIMOAHEHUs bombioro nepesa. 1o Heooxoaumast
Mepa Mpea0CTOPOKHOCTH, YTOOBI ITM HE 3aCTanBajIach B 00JIACTH rOJIOBHI U BEPXHEH YacTu
TYJIOBHIIA, & MIOJIHOCTBIO OBbI IEPEMECTIIIACH B HUKHUN JAHBTSIHb.

JlninrenbHOCTD BhINONHEHN ynpaxHeHus: — 20-30 MuH.

a) MeXJly BIOXOM U BBIJIOXOM I1ay3a HEJOIyCTUMA, U IBUKEHHE 11 HE T0JIKHO
OCTaHaBIIMBATHCS B 00JIaCTH TOJIOBHI;

0) moce BbII0Xa MOXKHO CII€JIaTh M1ay3y U OCTAaHOBUTH JBM)KEHUE 1M, COOpaB €€ B HIXKHEM
JAHbTSHE, 3aTEM CHOBA COBEPUIMTH 000POT M0 ManoMy HeOECHOMY KpPyTY;

B) JKEJIATEJILHO JIBIIIATE U IEPEMEIIATh I KaK MOKHO MEJICHHEE, HO Ha Ha4aJlbHOM
CTaJuM TEMI JIBUKEHUS Cyry0o nHIuBUayaneH. [IycTh Bce MPOMCXOAUT €CTECTBEHHBIM
ISl Bac 00pasom;

T') OOJIBHBIM TSKENON (POPMOY TUIIEPTOHUU CKUMATh aHYC HE CIIEeIyeT — 3TO MOXKET
IIPUBECTHU K MTOBBIILIECHUIO JABJICHUS.

MAJIbII HEBECHBIA KPYT C IOMOLIbIO CO3HAHUS

1. McxogHOe TIONIOKEHHUE: CECTh, pacclaOuB TENO U MPUHSB KOM(OPTHYIO MO3Yy.
[TonokeHne pyk Mpou3BoJIbHOE. SI3BIK MPUKAcaeTCs K BepXHeMy HEOQY, Ila3a MPUKPHITHL.
2. CKOHLIEHTpUpOBaTh BHUMAaHKUE Ha HI)KHEM JaHbTsIHE. [IpencTaBuTh 1 No4yBCTBOBAThH B
HEM rOpsSiYMi KpACHBIN IIApHK.

3. MBICIIEHHO, YCWIIMEM CO3HAHMS, IEPEMEILATh €r0 BHU3 K TOUKe Xy’ HUHb, 3aTEM I10
kaHaiy Jly-maii — BBEpX K Touke baixyail.

4. He nenast oCTaHOBKY, NPOAOJIKATh MBICIEHHO IEPEMEIIATH ILIAPUK, OIyCKasi €ro BHU3 O
kaHaiy JKeHb-mail B HKHUHN 1aHbTAHb. OTCIEXUBaTh BHUMAHUEM 3Ty TPACKTOPHIO U
cTapaThCsl IOUYBCTBOBATh U YBUJIETh 3TO MEPEMEILIECHUE.

5. Ilocne okoHYaHMsI yIPa)KHEHUS, KaK U B IPEbIIYIIEM ClIydae, HOXJI0NaTh ce0s pyKamMu
0 TOJIOBE U TPYAH, MBICIEHHO coOMpasi 1 KOHIeHTpupys uu B Csa naHbTsHb. Pactepets
JaI0HU U «YMBITh» JIHIIO.

JnuTenbHOCTh BBINONHEHUS yripaxHeHus — 20-30 MUHYT.

IIPUMEYAHHE: Jlerde BBIIOMHATH 3TO YIIPaXKHEHHE TIO BTOPOMY BapUaHTY (C
MIOMOIIbIO CO3HAHMUS), €CJIN CHayaja «3allyCTUTh)» JABMKEHUE U C MOMOLIBIO AbIXaHMUS.
Torga cHavana cineayet 5-10 MUHYT BBINOJIHATH €0 M0 IEPBOMY BapUAHTY, a 3aTeM 20-30
MUHYT [IPOJOKATh [0 BTOPOMY.

COIIYTCTBYIOIIME DOPEKTHI U PEHOMEHBI

1. JleueOnsIit 3 Ppexr

[1pu BBIMOIIHEHNH 3TOTO YHIPAXKHEHHSI HHOTAA, KakK U pH «boJbIom nepese», Takke
BO3HHUKAIOT OOJIEBLIE OINYIICHUA. HpI/I‘II/IHa Ta )K€ — IMPOXOKIACHUC IIU CKBO3b
CIIa3MUPOBAaHHBIC YYaCTKH KaHaloB. [lepememmasice no kananam Jly-maii u YKenb-maif,
AKTUBU3UPYCT B HUX SHCPIruio, OUMUINACT OT «3aCTOCB», CHUMACT ((6J'IOKI/I>>, " 3TO
OKa3bIBaeT JieueOHoe JleficTBUe Ha OpraHbl ¥ 30HBI TEJA, PACIIOIOKEHHBIE 110 X0y dTHX
KaHAJIOB, — ()aKTUYECKH, 3TO BCE BHYTPEHHHUE OpTaHbl, HOCOTJIOTKA, IJ1a3a, MO3T,
MIO3BOHOYHMUK, LIEHTPAJIbHAsl HEPBHAS CUCTEMA... ¥ CKOPSETCSI IPOLIECC BBI3OPOBIECHUS PU
TpUIIE, IPOCTYAaX, BEICOKOH TeMIIeparype.

2. YcusneHue UHTeIIeKTa



IIpu nocrymiennu nu o kaHany /ly-mail B MO3r MHOTJa BO3HUKACT OLIYILEHHUE
«HAIOJHEHU» UM «PAaCIUpaHUs» ToJ0BbI. MI3BECTHO, UTO y OOBIYHOTO YellOBEKa
pabotaer menee 10% ki1eTOK MO3Tra, a OCTalbHbIe Oe3ACUCTBYIOT. UellOBEK HE yCIieBaeT
IPUBBIYHBIM 00Pa30M BOCHPUHSATH BCE YBEJINUMBAIOIIMNACA 00beM HHPOPMALIUU U3 pa3HbIX
oTpacyiell HayKH, TEXHUKH, HCKYCCTBa, COLMATBHOMN XU3HU... HE00X0MMBI crierianbHbIe
METO/Ibl Pa3BUTUS MO3Ta. AHAJIN3 THICSYEIECTHETO OIBITA U MIOCICIHAE HAyYHBIC
UCCIICIOBaHMS MTO3BOJIMIIN YCTAaHOBUTD, YTO 3TO Hanbosee 3(h(heKTuBHOE yrpakHEHHE IS
€CTECTBCHHOM aKTUBU3ALMU KJIETOK MO3ra M Pa3BUTHS UHTEIJICKTA. .

3. AxtuBu3anus obnactu Tperbero riasza

[Tpu npoxokaeHnu 1M OT TOYKK baiixysit BHU3, OHA TTOCTyIaeT B 00J1acTh TpeThero riasza
U aKTUBHU3HPYET ee. ITO COMPOBOKIAACTCS PAIOM (PEHOMEHOB, O KOTOPBIX Mbl TOBOPHIIN
IIPY N3YYCHHUH yIPaXXHEHMs boipioe aepeBo: BCIBILIKK CBETA, CBEUEHUE, TIOKAIBIBAHNUE,
6011b, 1aBneHue U T. 1. Koraa mocrynaeTr 10cTaTOYHO 1M, 3Ta 00JIACTH CTAHOBUTCS
AKTUBHOM, YTO IIPUBOJUT K OTKPBITHIO TPETHETO I11a3a U MOSBICHUIO €Ie OJHOrO KaHaJla
BOCTIPHSITHS OKpY>Katomiero Mmupa. Pabora Tpetbum rimazom Bxoaut B nporpammy 111
cryneHn YxyH KOaHp IUTyH, HO C OTACIIBHBIMU 2JIEMEHTAMH CITyLIATEIN 3HAKOMSATCS Ha
BTOPOH.

NHorna Ha HavyanbHOW CTaIMM 3aHITUN Y HEKOTOPBIX MPAKTUKYIOIIKX U JIET4Ye
nepemenaeTcs B 00paTHOM HampaBJIeHUH: BBepX 10 KaHaity JKeHb-Maii u BHU3 110 [ly-Mmaii.

Ynpasicnenue cuumaemcea oceoennvim, ecu yu agmomamuyecku HOCMOAHHO
nepemeuwjaemcsa no Manomy nedecHoMy Kpy2y U 6bl Modiceme 6 11000 MomeHnm
omcaeoums 3mo Osudcenue, NePeKIoyue Ha He2o c60e HUMAHUE.

CHayana nepeMenaeTcs mapuK, IOTOM OH BBITATHUBAETCS, IPEBPAILASCH B JICHTY, TIOTOM
OHa JICJIUTCS Ha TPU IOTOKA, U y KaXJI0r0 CBOU LIBET U TEMIIEPATypa, KOTOPbIE BUIUT U
YyBCTBYET MPAKTUKYIOIMNNA. Tor/1a MOXKHO CcKa3aTh, 4To nosrydeHa 100-mHeBHas 6a3a aiis
MOCTEAYIONEH MPAaKTUKH.

KOXXHOE JIIXAHUE, UJIN JIbIXAHUE TEJIOM
(TU XY CH)

H3BecTHO, UTO KUCTOPO HAM HEOOXOIUM JIJIs1 KM3HU. be3 Hero morubaroT KJIETKU HaIIero
TeJa v, B MEPBYIO OYepeib, KIETKU Mo3ra. HemoctaTok kucimopoaa NpuBOJIUT K CEPbE3HBIM
HapyYIICHUSM B TKaHAX U opraHax Hamiero tena. [Ilpu HerocTaTouHOM MUTaHUU
KHUCJIOPOJIOM MO3Ta ociabeBaeT maMsTh, pe3KO CHUYKAETCS aKTUBHOCTH MBICITUTEIbHBIX
npoiieccoB. Hemoctaua kucinopoa B 00J1acTu cepiia BbI3bIBAET YCTAIOCTh, BAJIOCTD
CEpJICYHBIX MBIIIIII, YTO BJICUYET 32 COOOU ApyTrue mpoOIeMBbl.

[TosTomy MBI AbIITUM. BCIO KM3HB MBI BIBIXaeM U BbIAbIXxaeM. W ApixaTenbpHas cucteMa
3aHMMAaEeT 3HAYUTENbHYIO YacTh HAIlIeTO TeJla — JIeTKUEe, OPOHXH, allbBEOJIBI, TPaxXes...
OtTyna oboramieHHasi KUCIOPOJOM KPOBb Pa3HOCHUT €ro 1Mo BceMy opranuzmy. Ho momumo
JIETKUX JBIIIAT KOXKA.

Ha Il crynenn YWxyHn FOanb UryH Mbel paccMaTpUBaeM YeTHIpE CIIOco0a IbIXaHHUS.
[TpakTHKOBATh UX MOXKHO CHJS Ha CTYJIe CO CKPEIIEHHBIMU HOTaMH (ITO-TYypPEeLKH), B TI03€
MOJIYJIOTOCA WIIH JIOTOca. B mocneqHuX Tpex ciydasix Mo siITOAHUIIbI CIEAYET MOJIO0KUTh
HEOOJIBIIYI0 IOAYIIEUKY, KaK U Mpu npaktuke [IpeoOpa3oBanust 1 HA TIEPBOM CTYIIECHH.

Ilepewtii cnoco6 ovixanus
OOMeH 111 ¢ OKpyKarolel cpefoid. MeUIeHHbIN BJI0X, OBICTPBII BBIIOX.



1. IlpeacraBeTe cede, 4TO Bce MOPHI M OMOIOIMYECKH aKTUBHBIE TOYKHU Ha

Baleil Koxe OTKPHIThl. OHU CTAHOBSITCSI OYEHb OOJBIIMMHU, TPOCTO OTPOMHBIMHU.

2. Cnenaiite MeUIEHHBIN NTyOOKHUH BIOX, IPEJCTABIISAS, YTO YEPE3 HUX BbI

BIIUTHIBAaETE B ce0s M3BHE KUCIOPO M Xopouryto 1u. [locrapaiitecs. DHeprus nz Kocmoca
MOCTYTAET BHYTPH Baiero tena. [locne Toro kak BAOX JIETKUMU YK€ 3aKOHYEH U OHU
3aIl0JIHEHBI BO3/IyXOM TaK, YTO OOJIbIIIE BOWTH HE MOXKET, B TEJIO SHEPTHUS €IIIe MPOI0JIKAET
BXOJMTH — BJIOX KOKeH eme npozosnkaercs. [loaTomy mocse 0ObIYHOTO BJOXA JETKUMHU
HY’KHO CJIeaTh May3y, YTOObI SHEPTHs MOTIJIa MPOJAOHKATh MTOCTYNaTh B TEJIO JI0 MOJIHOTO
€ro HaroJIHEHHUSI.

3. 3aTem caenath OBICTPBIN PE3KUN BBIIOX HOCOM, MPEACTABIISSA, YTO Yepe3 ITH

MIOPHI IIJI0Xas! IIM BRIOpAChIBaeTCS U3 Tella HAPYKy, B OeCKOHEUHOCTh. He Hajo aymaTs,
Kyza umeHHo. [Tpocto —naneko. Co3nanue ynpasisier ud. HeT npoTsbkeHHOCTH, HET
paccrosiHus

(ra | ctrynenu Tioxyro 11 U3 O0JILHOTO MeCTa MbI cOpachIBaIM Tiyooko B 3emitio). Eciu
NOyMall —AaJieKo, B 06CKOHEYHOCTh, TO OHA U3 Tella Cpa3y yXOJAUT OUYEHb JaJIeKo, 3a
Mpeaesbl 3eMIIH.

4. CHoBa caenaiTe MEJIEHHBIN BOX XOPOIIEH 1T BCEH MOBEPXHOCTHIO KOXKH.

5. U cHoBa OBICTPHIN BBIZIOX IUIOXOH 1M TaK)Ke Yepe3 BCIO MOBEepXHOCTh. [locTapaiitech
MOYYyBCTBOBATh, KAK Bbl BJIBIXA€TE€ XOPOUIYIO 1M, a IJIOXYIO BHIBOJUTE U3 OpraHu3Ma, U OHa
YXOJMUT OY€Hb nasieko, B Kocmoc. [TocTapaiiTech ouryTUTh BAOX U BBIJIOX BCEU
IIOBEPXHOCTBIO TEINA.

Korna BbI fenaere BOOX U HaIOJIHSAETE JIETKHWE BO3AYXOM TakK, UTO Jajblle y>Ke HEKyAa, TO
11 elle MPOAO0JIKAET BXOUTh B Ballle TEJIO U HAMOMHATH ero. KoxHoe JbIxanue
MIPOUCXOINUT BCETAAa MEJUICHHEE, UeM JbIXaHHe JerKUMH. [103ToMy NMpu KO’KHOM JIbIXaHUU
nocJie OKOHYaHUsI BI0XA Mepe/l BEIIOXOM HaI0 00s3aTeIbHO CAeNaTh may3y, 9YTO0bI
SHEPTHsl yCIiesia HAaIOJIHUTD Balle Tejo. BeimoX pe3kuii u ObICTpHIH.

3a0ynapTe, 4TO BBI ABIIIUTE HOCOM. BoOOpasuTe, 4ToO BbI ABIIIUTE TONbKO KoXxeil. KoHeuHo,
HOC U JIETKHE TOKE TaK WJIM MHa4e OyIyT B 3TOM y4acTBOBaTh — HMKYJa He JieHembes. Ho
BbI 00 9TOM 320yabTe. Jlymaiite, BooOpaxkaiiTe, 4To IbIXaHUE MPOUCXOAUT TOJIBKO Yepe3
KOXY.

Bmopoii cnocod ovixanus

OOMeH 3Heprum B KOHKPETHOM OpraHe. MeieHHbIH B10X — OBbICTpPBII BBILIOX.

1. IlpeacraBeTe cede, Kak U B IIEPBOM CIOCOOE JIBIXaHHS, YTO BCE TIOPHI H OMOIOTHYECKH
aKTUBHbBIE TOUKH Ha Ballleil KOXKe OTKPBITHI.

2. CnenaTh MeJICHHBIH BJIOX Y€pe3 BCIO MMOBEPXHOCTh KOXKH, HO, B OTIIMYHE OT

HEPBOTO CI10c00a, XOPOIIYIO LI MBICIIEHHO MIOJBECTH K TOMY OpraHy WJIH JIOKAJIbHOMY
Y4acTKy TeJia, B KOTOPOM y Bac Kakue-J1u00 mpoOIeMbl, T/I€ BbI OIIyIIAETe O0Ib WK
TUCKOMOOPT.

3. 3aTem caenath OBICTPBINA PE3KHUH BBIIOX.

MBICIEHHO MPEACTABUTh, YTO U3 3TOT0 y4acTKa Miioxast 00JbHAas U BEIOpACHIBACTCS
Hapy’Ky yepe3 BCIO TTOBEPXHOCTh KOKH. OHa BEIOPACHIBACTCS BO BCE CTOPOHBI, KaK OT
B3pBIBA, U YXOJIUT B OECKOHEYHOCTb.

4. CHOBa MeJIeHHBIH BIOX Xopotei mu n3 KocMoca yepes3 Bce Teno kK 00JbHOMY YYacTKYy.
5. V1 cHOBa OBICTPBIN BBIJIOX M3 HETO IUIOXOM ITU Yepe3 BCIO MOBEPXHOCTh KOKHU

B Kocmoc.

[Tpu TakoM ABIXaHUM MEHSETCS SHEPIUs BHYTPH OpraHa.

Hanpumep, eciit BBl TAKUM CLIOCOOOM XOTHTE TIOJICYUTh MT€YEHB, TO HAJO C/IENaTh
MEIJICHHBIH BJJOX Yepe3 BCIO IOBEPXHOCTh TeJla U MBICIIEHHO MOJIBECTH XOPOIIYIO 1 U3
BHEIIHEN cpesibl K 00J1acTH NeYEHU. 3aTeM U3 IEYEHU IPOU3BECTU PE3KUIN BBIIOX U
BBIOPOCHTD IUIOXYIO 1M TAK)KE Yepe3 BCIO MOBEPXHOCTH TeJla OUYeHb JAJIEKO, B
0EeCKOHEUHOCTh. BHYTpH nieueHu SHepTHs IPH TOM MEHSETCS.



Eciu BbI XOTHUTE TaK K€ JICUUTh [TAPHBIE OPTaHbl, HATPUMEP IIOYKH, TO KaXKABIA pa3 HyKHO
paboTaTh TOJIBKO C OJTHON MOYKOM ISl OOJIBIICH KOHIICHTPAIIMH HAa HEMH.

Tpemuii cnocoo ovixanus
MeieHHBIH BIOX — MEIJICHHEBIN BBIIOX.

1. Kak u B IBYX NpeAbIAyIINX CIIy4asx, MpeacTaBbTe ceOe, YTO BCe MOPHI U
OHMOJOTMYECKH aKTUBHBIE TOUKU Ha Ballel KOXKe OTKPBITHI.

2. Cnenatb MEJUIEHHBIHN BI0X YEPE3 BCIO IOBEPXHOCTh KOXKHU, HO, B OTJIMYUE OT
MPEIBITYIINUX CIOCO00B, HE aKIIEHTUPYWTE CBOE BHUMAHNE HA KAUeCTBE B/IbIXa€MOI 1IH.
IIpocTo BaBIXaliTe LM U CTapaUTECh IIOYYBCTBOBATH, KAK OHA IIPOXOJUT BHYTPb CKBO3b BCIO
MTOBEPXHOCTh KOXKHU.

3. Cnenatpb Takol k€ MEIJICHHBIM CITIOKOMHBIN BBII0OX. Tak jke HE aKLEHTUPYITE CBOE
BHUMAaHHME Ha KA4ECTBE BbIAbIXaeMOH 1U. [louyBCTBYITE, KaKk 3TOT BbIIOX CHOBA MPOXOIUT
4yepes3 BCIO MIOBEPXHOCTD TEJIA, HO YK€ HAPYXKy.

[Tocne HEKOTOPOU TPEHUPOBKH HAYMHAET KA3aThCs, YTO TEJIO CTAHOBUTCS MIOPUCTHIM,
JBIIINT JIETKOCTBIO M CBEXKECTHI0. MOKHO OTUETIIMBO 3aMETUTh, YTO YACTOTa OOBIYHOTO
JIbIXaHUsI CYLIECTBEHHO YMEHbIIAaeTcs. Toraa BIoX U BbIIOX UJIET OYE€Hb CIIOKOWHO, KaKk
OyATO HET CONPOTUBIICHUS ABIXaHUIO.

Ecnu ceituac, nenast BAOX M BbIIOX, Bbl YyBCTBYETE, UTO BO3AYX ITPOXOAUT YEPE3 PYKU U
HOTH 3aTPYJHEHHO, KaK OBl C CONPOTUBIICHUEM, TO Yepe3 HEKOTOPOE BPeMs IPAKTUKU BbI
MOYYBCTBYETE, UYTO OH MPOXOAUT y>KE€ COBEPILIEHHO CBOOOHO.

EnuHCTBEHHO MpaBUIIBHBIN (PEHOMEH, TOBOPSILUI O TOM, YTO Y Bac MPaBHILHO
MOJIy4aeTCsl, — 3TO OLILYLIEHUE, YTO BCE TEJIO CTAJIO0 MOPUCTBIM U CKBO3b 3TH NOPHI BXOIUT
U BBIXOJUT BO3/yX 0€3 MajeHIIero CONpoTUBICHUS, a HOC YXKe ITPH TOM COBEPILICHHO HE
paboraer.

[NOMHUTE: EnuncTBeHHBIN (heHOMEH, MTOATBEPKIAIONINI MPAaBUIHLHOCTh PAKTHKHI
TPETHUM CIIOCOOOM JIbIXaHHsI, —3TO OIIYIIEHHE MOPUCTOCTH BCEro Tella, CKBO3b KOTOPOE
0e3 MaJIeHIIIero CONpOTUBICHUS TPOXOIUT BO3AYX, a AbIXaHHE HOCOM COBEPIIICHHO HE
YyBCTBYETCHI.

Yemeepmotit cnocod ovixanus

MeTton npreMa 1 HaKOTUIEHUS SHepruu. MeaneHHbIH BIOX — MEIJICHHBIN BBIIOX.

1. B1ox aHaJlornyHO TpEThbeMY CIOCO0Y — OYEHb MEJIIEHHBIN BAOX YEPE3 OTKPBITHIE MTOPbI
BCE TOBEPXHOCTHIO KOXKH, BCEM TeJIOM. Bo BpeMsi Boxa Bbl BIUTHIBACTE, IPHHUMAETE
sHepruio co Bcero Kocmoca.

2. Ha BbI10X€ 3aKpBITh BCE MOPHI B KOKE (MBICTICHHO), YTOOBI BCSI SHEPTHUs

ocTajach BHYTPH Balllero Tesa. BeIibIXaTh ciieyeT MpocTo BO3ayX 0€3 IHepruu. DHEeprus
0CTaeTCsl BHYTPH.

C xaxIIbIM BJJOXOM TEJIO HATOIHACTCS SHEpruei Bce OobIne u Oosnpire. OHa 3amoaHseT
Bac, ¥ Bbl HAUMHAETE OLTYIIATh €€ JBUKEHHE BHYTpU. Uepe3 HEKOTOpoe BpeMsi HAaYMHAET
Ka3aThCs, YTO TEJIO KakK OBl pa3yBaeTCsl M CTAHOBUTCS OUY€HB OOJIBIINAM, IIPOCTO
OrpoMHBIM. Bo3HHKaeT onrymieHue Tera u komgopra.

[Ipaktrka 4-ro cioco6a AbIXaHUs IPECIeayeT 3 Heu:

[TepBast —>3T0 mpsiMOE BOCIIOJIHEHUE YHEPTUH, IPUEM €€ BHYTPh OPTaHu3Ma U3
OKpyXkaroriel cpenbl. Korma Mbl HabupaeM ee TakuM crioco0oM, TO OHa JIOCTHTAST KaxI0h
KJIETOYKHU Haiiero tena. [1o3Tomy ee MOKHO OBICTPO MOYYyBCTBOBATh;

Bropast — 3Ta 3Heprus oTKpbIBaeT BCE TOUKU U KaHAJIbI BHYTPH T€Ja, U 3TO TOKE MOYKHO
MOYyBCTBOBATb;

TpeTbs — Korna 3Heprusi paBHOMEPHO 3aMOJIHSIET TEJIO0, KOTJIa €€ MHOT'0, JIETKO NMPUITH B
COCTOSTHUE YCIIOKOCHUS U THILHHBI.

YAHBIBO



Ha II ctynenn Mbl HauMHAEM IIPAKTUKOBATH YIIPAaXKHEHUE, KOTOpoe npoaokum Ha Il u IV
cryneHsx. Kakoil CMBICH 3TOr0 yNpa)KHEHUSI U YTO O3HAYAET CJIOBO «YaHBII30»?

Ponuna ero — monacteips llaonuns. «HYane» B Kutae Ha3bIBaloT BCe, YTO SIBIASETCS
MEPBBIM, OCHOBHBIM, OCHOBOTIOJIAraloluM. ITO Kak Obl caMasi JPEBHsIsI, H3HAYAIbHAS
NpakTuKa, mpoucxoasmas or Agama. Ecte yane-cuctemsl B Oynausme, Tubere. «1130»
NEPEBOIUTCS KaK «CUIEThY. DaKTUUECKH, MbI IPAKTUKYEM, CHJIA B OJIHOM U3 103 (Ha CTyJIe
C IIPAMOM CIIMHOM, MO-TYPELKH, B 1103€ MOJYJIOTOCA WX JIOTOCA) HEUTO, OTHOCALIEECS K
MCTOKaM, — MBI IPAKTUKYEM TO, UTO MOKET ITPUBECTU HAc kK camoMy Hauany...

370 Ype3BbIUANHO BakHOE yHpakHeHHe. OHO MHOTO()YHKIIHOHAJILHO U HALIETICHO, TIPEX/Ie
BCEro, Ha pa3BUTHE U COBEPIICHCTBOBAHUE YEJIOBEKA KaK OMOJIOTHYECKOTO BU/IA, a TAKXKe
Ha 037I0POBJICHUE U JICUCHHE psiia 3a00JIeBaHUiA.

Pazeuearowiuii acnekm Yaunoyszo

OT0 ynpakHeHHEe peJHa3HaueHO A1 paboThl ¢ KaHainoM YkyH-Mail (CpeJuHHBIH, 0CeBOM
kanan). Haunnas co Il ctynenn, Mpl HaurHAEM Cepbe3HYI0 pabOTy MO OTKPBITHIO
CPEAMHHOrO KaHana YKyH-Maii, IPOXOSAILEro B HAIIEM TeJle Yepe3 TOUKH balixysi u
XysiiiHb, a TAK)Ke Yepe3 BCe TpU NaHbTsAHA. Mbl HaunHaeM ctpouTh [1yTh miid Hamei
nyumd. I1yTe, 1o KOTopoMy OHa CMOKET B Oy IyIIeM BBIXOJIUThH 3a MPEeJIeNIbl HAIIETO
(U3UYECKOTOo TeJla U BO3BpaIaTbest oopatHo (puc. 1-5).

Ha BTOpOii cTynenu Mol Oynem npopabaTseiBaTh KaHal YKyH-Mail MeX1y HHKHUM U
CPEIHMM JAHBTSAHIMM, Ha TPEThEH CTYNEHU Mbl Oy/1eM IPOI0JKATh IPAKTUKOBATh
YaHbL30 U CTPOUTH IIyTh JAJIE€ — MEXKY CPEIHUM U BEpXHUM JaHbTsHAMU. Ha IV
CTYIICHHM MBI 3aBEPILUM 3Ty paboTy, OTKpbIBas BEpXHUI ydyacTok kaHana ot lllaH naHbTAHB
10 Touku baiixysii, n HKHUN ydacToK oT Csl JaHBTAHb O TOUYKH Xyd3iUHb (puc. 2-2).
Ms! HaunHaeM cTpouTs IlyTh UIs BEIXO/A AyIIU BBEPX, Yepe3 «Bpata pash», uToObl pu
KHU3HU OTpabOTaTh 3Ty IOPOTY M 4TOOBI K MOMEHTY Halllelf cMepTH Aylla y)Ke 3Haja, Kyaa
M KaK ei mepeMemaThes, —4ToObl OHa HaBEPHSIKA MOTJIA TIONIACTh B BEPXHUE MUPBI.

I crymenss I crymess Il crymens IV crymens
Puc. 2-2. Drans npopaboTky kaHana YxyH-Mait — oTkpeitus [lyTH 1u1st BeIXoMa Ty1y.
Boo011ie, BBIXOIUTH 3@ MPEEIIbl HALLIETo Tella AyIla MOXKET TOJBKO B TPEX CIIydasix.

[epBbIit — npu 0OBIYHOM cMepPTH OOBIYHOTO YeloBeKa. B aToM citydae Bhileamas aya
y’K€ HMKOI'/Ia HE BO3BpAILaeTcs 0OpPAaTHO B TEIIO.



Bropoii — Bo BpeMs Tskenoi 0one3nu. Eciiu uenoBek cepbe3Ho O0JICH U B HEM Mo CHJI,
TO MBIIIIIIBI, KOCTH Yepena, COUJICHEHHs paccialIIsitoTCs, e yBEIMYUBAIOTCS U AyIIa
MOJKET Yepe3 HUX BBINTH HAapYyKy. B 3TOM ciiyuae 4eaoBeKk HE MOXKET yIPaBIATh
MIPOIIECCOM, OH HE 3HAET, YTO OYJET B KXKIBIM MOCIEAYIOMHH MOMEHT. OH OCO3HAET, 4TO
Jylia BBINUIA, TOTIA, KOT/Ia OHA Y Ke BBIIUIA HAPYKY, U 3TO COMPOBOXKIAETCSA OOIbIO U
CTpaslaHueM. A BO3BpAIlA€TCs OHA B TEJIO, KaK MMPABUJIIO, IPY OKA3aHUM MOMOIIY U3BHE,
HaIllpUMep YCUIIUSMHU Bpadel IIpU peaHUMAalK, WU 110 KAaKOW-TO IPYTrod IPUYHHE.
Tpetuii — B ciaydae cienuagibHOM TPEHUPOBKHU, €CIIA YETTOBEK MAKCUMAJIBHO
paccnabisiercs, Torja TakKe KOCTH Yeperna pacKphIBalOTCs U TyIllla MOXKET BRIATH. Exxernu
YeJIOBEK MPAKTUKYET OMPEEICHHBIM 00pa30M U TOTOBUTCS K 3TOMY, TO JYIIIa BHIXOAUT
HapyKy 0e3 cTpananuii u 6e3 HenpusTHOeTel. duznyeckoe Teno He cTpagaet. Beixon
Ty1y U3 GU3NYECKOro Tejia BCJIEICTBUE MPAKTUKKU KOHTpOIUpyeM. Bol MokeTe nociars ee
Hapy’Ky ¥ IOTOM BEPHYTh 0OpPaTHO TOTJa, KOTJa BB CAMHU 3TOT0 3aXOTHUTE.

Bce ocranpHble KaTeropuu Jito/Iei He UMEIOT 00 STOM HUKAKOTO MOHSATHS, TO €CTh
TEOPETUYECKH OHU MOTYT 3HATh, UTO TaKOE CYILLIECTBYET, HO BCE XK€ PEAIIbHOTO
MpEJICTaBICHNUS 00 STOM y HUX HE MOXeT ObITh. KoHeuHO, U3 MyOJIMKyeMbIX MaTepuaios,
KHUT, CTaTeil OHHU 3HAIOT, YTO TAKOE BO3MOXHO, HO COOCTBEHHOT'O OIBITA 00 3TOM y HUX
HET.

Mo:xkHO cka3aTh, YTO HACTOSALIAS TPAKTHUKA, HACTOSAILIMN TPEHUHT HAYMHAETCS JIUIIb C TOTO
MOMEHTA, KOI'1a MPaKTUKYIOIINI TOCTUTAeT YPOBHS, TP KOTOPOM OH MOXKET
KOHTPOJIMPOBATh BBIXOJ] CBOEH AyLIH. TOJIBKO NOCIE TOr0, KAK OH MOXET BBIBOAUTH CBOIO
IyITy 110 CBOEMY KEJIaHHIO M BO3BpallaTh €e 00paTHO, HAUMHAETCS peaibHasi cepbe3Has
MpaKTUKa.

OTOT BUJ IPAKTUKU B CUCTEMAaX LIMTYH HA3bIBAETCS YK€ TyXOBHOM MpakTUKoOu. M TOIBKO C
MOMEHTA MOJIYYEHHS OTbITA PEAIbHOTO BBIX0/1a YN U3 TeJla HAYMHAETCS HOPMaJIbHbIN
CEPBbE3HBIN TPEHUHT, KOTOPBIN HA3bIBAETCS TyXOBHBIM TPEHUHIOM.

U nnst fOCTHKEHUS TaKOTO YPOBHS HEOOXOAUMO OTKPBITH KaHan UkyH-Mail.

Eme ogna miens npopaboTKH CpeTMHHOTO KaHalla — YBEJIWYUTH KOJIMYECTBO YHEPTHH,
nocTynaromiei B 06J1acTh Mo3ra.

[IpakTukys qUryH, Mbl yd9umcst oxy4arh sHepruto u3 KocMoca u nosmyyats ee U3 nMUIy.
bonbmoe nepeBo u IV MeTO KOKHOTO ABIXaHUSI — METO/bI TOJIyYEHUS! SHEPTUU U3BHE.
[Ipu 3TOM KONMMYECTBO YHEPIUM BHYTPU HAIIEro Teja yBenuuusaercsa. Ho sHepruto eme
HY’KHO YMETh MpeoOpa30oBbIBaTh B TEJIE€ U YIPABIAThH €€ IBUKECHIUEM CBOUM CO3HAHHEM.
Korna ona nepememiaercst BBepX, K F0JI0BE, TO aKTUBU3UPYETCS] MO3T. DHEprust
MPOU3BOJUT B HEM COOTBETCTBYIOIINE U3MEHEHHUS, MO3T HaUYMHAeT paboTaTh ObIcTpee,
YBEIIMYHUBACTCS criIa (PU3NIECKOTO Tella, YeJIOBEK CTAHOBUTCS aKTHUBHEE, moaBmxHee. Ho
SHEPrHs BBEPX MOJHUMAETCA 10 KaHallaM, U JJI 3TOTO UX HAJl0 OTKPbITh. OUH U3
METO/I0B — MpOBeeHUe 1K 110 Maniomy HebecHOMY Kpyry —y4ar Ha | ctynenu. Bropoit
METOJ —MUCIO0JIb30BaTh KaHal YKyH-mail.

Paccka3 Macrepa

Ecnu Bce Bpems IPakTUKOBATh, TOJIBKO HAKAIUIMBAsI SHEPTHUIO B TEJIE, U HUYETO C HEW He
JIeNIaTh, TO TOTAA C YEJIOBEKOM NMPAKTUYECKU HUYErO HE IPOU30MIET:

¥ yMa He J00aBUTCS, U MO3T He moMeHsieTcs. Ho eciii oueHh MHOTO HAaKOMUTh SHEPTUH, TO
910 oiMH U3 IlyTel, mpu KOTOPOM B MOMEHT YXOJ1a AyLIH U3 Teja TEJI0 BOCIUIAMEHSETCSI.
[ToTomy 4TO B 3TOM Ciy4ae, KOIraa Jylla YXOIUT YK€ B KOHIIE )KM3HU, OHA HE MOXKET
MCIIOJIb30BaTh BCIO DHEPTHUIO U HE MOXKET €€ KOHTPOJIMPOBATH B MOMEHT yX0Ja — HE
Hayuyuiach paHblie. [loaTomy Teno ot u30bITKa YHEPTUN BOCIIIIAMEHSIETCS.

OTO0 TOXKE CYUTAETCSA XOPOILIUM PE3yIbTATOM IPAKTUKH, IOTOMY YTO B JIyIlI€ MHOTO
SHEPIrUH JUIs Iepexoa B Apyroil MUp. ITOT MUP HE OYEHb BHICOKOT'O YPOBHS, HO BCE K€
YyTb-4yTb BBILIE, YEM Halll.

[ToaTOMY MBI JOJKHBI HE ITPOCTO 3aHUMAThCS YHEPTUEH, HE IPOCTO €€ HAKAIlJIMBATh, a
HAY4YHUTbHCS YIPABIATH €10, HAYUUTHCS MOAHUMATh €€ K MO3Ty, 4TOObI OHa ITpeodpa3oBaja



MO3T, YTOOBI MBI MOTJIU H3MEHUTh, YIIYUIIUTh U MPOIIECC MBIIUICHHS, U TPOIECC
MOJTyYEHUs 3HaHUM, U COCTOSIHUE CBOETO (PU3NUECKOro Tena. Y Hac JOJHKHA MOSIBUTHCS
CHJIa M JOTIOJTHUTEIIbHBIE BOBMOKHOCTHU M crtocoOHocTH. Toraa MokHO nWHaue paboTaTh,
MO3KHO JIeJIaTh MHOTO JIeJl M YE€TKO MBICIIUTD, U MOJIy4YaTh XOpOIlIKe pe3yabTaThl. Eciu
BHU3Y DHEPTHH MaJjio, HE XBaTaEeT, TO OHA HE MOXKET JOJKHBIM 00pa30oM MUTATh MO3T U
4eJIoBeKy padoTath TpyAHO. OH OBICTPO yCTaeT, TOJOBA KaK Obl OTKJIFOYACTCS, HAUMHACT
uHOTAa 0OJIETh, M OH BBIHYKJICH JIeTIaTh OTABIX. A €CJIM BHYTPU SHEPTHUH MHOTO, TO
ycTanoctu HeT. Uem fonblie paboTaeT, TeM uHTepecHee. Uepe3 MHOTO 4acoB paboThl Bce
PaBHO TOJIOH CHJI U XOPOIIIO COOOpaxaer.

[TosToMy Tak BaxKHO OCBOUTH yIpakHeHre YaHb1130. OHO COCTOUT U3 TPEX YACTEH, WIIH,
MOJKHO CKa3aTh, 3T0, (DaKTHUECKH, TPU yHpaKHEHHsI. BRIOMHSAIOTCS OHU B JIFO00M U3
YeThIpeX 03, KOTOpbIe ObLIN ONMKCAaHbl B KHUI'E IEPBOM CTYINEHU, KaK U MPU MPAKTHKE
[IpeobpazoBanue 1u ninu Manbiit HeOECHBIN KpyT: CHJI Ha CTyJIe ¢ IPSIMOM CIIMHOM, CUAS
Ha HEOOJIBIIION MOIYIICYKE CO CKPEIIEHHBIMH HOTaMH (TIO-TYPEIKH ), B TI03€ TOJTyJI0TOCa
WM JIOTOCA.

Ilepsoe ynpasicnenue

1. UcxomHOE MOJ0KEHUE: CECTh B JIIOOYIO U3 BBILIETIEPEUUCICHHBIX 1103. CrinHa npsimast.
Pyxu cnoxuth Ha 001aCTh MyIKa, KaK ¥ IPH BBITOJIHEHUH SH-1H, HO OOJIBIINE MaJIbLIbI
COIPUKACAIOTCS, KaK U IIPU 3aBEPIIEHUH 5-TO U 6-T0 MOATOTOBUTEIBHBIX YIIPAKHEHUH.

2. [IpeacTaBUTh U TOYYBCTBOBAThH TOPSAYMI 1Iap B HUKHEM JTaHbTSIHE. MBICTIEHHO
CKOHLIEHTPUPOBATH €r0 B KaK MOXXHO MEHBIINH 00BEM.

3. MejieHHO mepeMecTUTh PYKH BBEPX BI0JIb KaHana UkyH-Maii Ha 00J1acTh

cpennero AaHpTsAHA. [Ipu 3TOM npeacTaBUTh cede, YTO MOJIEM LI CBOUX Jal0HEH MBI
3aXBaThIBAEM M3 HIKHETO JNAHBTSAHA FOPSYMN NIAPUK U IEPEMEIAEM €T0 BBEPX M0 KaHAILy
UxyH-Maii B CpeIHUH NaHbTsAHb. [[ouyBCTBOBATH NEepeMEILIEHUE IapUKaA BHYTPH Tea.

4. CocpenoTOUNTh BHUMaHHE B CpeiHEM AaHbTsHEe. CKOHLEHTPUPOBATh B HEM

mapuk . [logyBcTBOBaThH, Kak «XBOCT» OT MEPEMEILECHHUS NIAPUKA [TOJIHOCTHIO
HOJTATUBAETCS B CPEAHUN JaHbTSIHb. MBICIEHHO YCHJINTD OLIYILIEHUS TETJIa.

5. MenneHHo pykaMy U CO3HAaHUEM NEPEMECTUTD HIAPUK LM U3 CPEIHETO JAHBTSHS B
HVDKHUH, OITyCKasi pyKH BHU3 110 IEPEIHEN 4acTu TyJioBUIIA. [louyBCcTBOBATH
nepeMeleHne Iy no kanaiy YkyH-mail BHyTpH Tesna. CKOHLIEHTPUPOBATh IAPHK B
HWD)KHEM JJaHbTSIHE, OKIAThCS MOATITUBAHUS «XBOCTa.

6. CHOBa C MOMOIIBIO PYK U CO3HAHUS MENJIEHHO IEPEMECTUTD IIAPUK I10

KaHaiy YkyH-Mail BBEpX, B CPEITHUH NaHbTSAHb, aHAJIOTUYHO M. 3, 4.

7. 3aTeM CHOBA OIyCTUTb BHU3, aHAJIOTUYHO II. 5.

Takoe nepemellieHue mapruKa MOKHO Jenath 10aro, 54 nnu 108 nukinos (1 uuki —3To
nepemeleHre BBepx u BHU3). OOpaTtuTe BHUMaHUE Ha TO, YTO NP MEPEMELICHUN YHEPTUN
MEX/ly TaHbTSAHSAMHU TEMI IBUKEHUS PYK JOJDKEH OBbITh TAKUM, UTOOBI BBl yCIIEBaIN
OTCJIC)KMBATh OIIYLICHUS OT JIBHKEHUS LI BHYTPHU Tena. JUINTENbHOCT K€ yIEep)KUBAHUS
(MM KOHLIEHTpAIMK) IapUKa B CPETHEM WJIM HUKHEM JIaHBTSHE 3aBUCUT OT TOTO,
HACKOJIBKO OBICTPO «XBOCT» MOATSHETCS B COOTBETCTBYIOIINI 1aHbTSHb. JKenaTeabHo,
TOJIBKO IIOCJI€ 3TOT0, YCUJIMB MBICIIEHHO OLIYIIEHUS B IaHbTSAHE, IPOJ0JIKUTh
nepemMenenue mapuka. [loaToMmy TpyiHO cka3aTh, CKOJIBKO BPEMEHHU 3aliMeT IIPAKTHKa 54
i 108 muxnoB. Jliis KaXa0ro 3T0 OU€Hb UHAUBUIYAJIBHO U 3aBUCHUT Kak OT
YyBCTBUTEIBHOCTH MPAKTUKYIOLIETO, TAK U OT COCTOSIHUS POpabaThIBAEMOTr0 y4acTKa
KaHaJja, OT KOJIMYECTBA SHEPTUHU U OT YMEHUS €€ KOHLIEHTPUPOBATh.

OTO yIIpa)KHEHUE YPE3BbIYAHO Ba)KHO IS JAJIBHEHIIEH IPAKTUKY U JaIbHEUIIErO
COBEpILICHCTBOBaHMs. BHavasne Bbl, BO3MOKHO, IOYTH HUYETO HE OyeTe OUIyIaTh MEKIY
naHbTsaHAMEU. Ho mo3:xe, mo Mmepe npopaboTku kaHana YxyH-Maid, Bbl OyieTe 4yBCTBOBATh
NepeMeIeHUE 110 HEMY PHEPIHH TaK K€ OTYETIUBO, KaK U B JaHbTSAHE. DTO MOJI00HO
IIPOTANTHIBAHUIO TPOIIMHKH 110 CBEKEBBINABIIEMY CHETY: OJUH pa3 MIPOLUIN — BUICH



MYHKTHUD BallUX CIEI0B, HECKOJIBKO pa3 — TPOIMHKA, MHOTO pa3 — yTpamOoBaHHas
zopora.

Bmopoe ynpasicnenue

1. Ananoruues 1.1 nepBoro ynpaxHeHuUs.

3. MBICIIEHHO NPEACTaBUTh U MOCTAPaThCs YBUAETh MEKIAY CPEAHUM U HUKHUM
TaHBTSIHAMH YYacTOK KaHala, MoA00HO cBeTsmIeics Tpyoke (puc. 2-3).

Puc. 2-3. Yopaxuenue Yanbizo. CMoTpeHne kaHasia YxyH-mall MEXy HUKHUM U
CpCAHUM NAHBTAHSAMMU.

CHOBa HCTIOIB3YEM MPUHIHUIT «KAXKETCs, €CTh — KaKeTcs, HeT». CMOTPETh MOKHO CBEPXY
BHM3 WIH Tiepe]] co0oi. MTHOrIa MOKHO YBUAETh BHU3Y MAPHK ITH. ITO HEMHOTO
HanOMHHaET ynpaxkueHnue [IpeobpazoBanHue 1M cO CMOTPEHHEM BHHM3 HA TOPSYHI KPACHBIHA
mIapuK. 37€Ch K€ HaI0 CTPEMHUTHCS YBUIETh CaM KaHall.

To, 4TO ¥ KaK BaM yJIaCTCSl YBHJIETh, 3aBUCUT OT TOTO, HACKOJBKO BBI TPOPabOTaIH ATOT
KaHaJ IepEMEILICHHEM IapuKa MEXAY ABYMS NaHbTSIHAMU — Cs qaHbTssHEM U UKyH
JaHLTSIHEM.

Tpemve ynpasicnenue

[In. 1— 4 aHanoOru4YHbBI NEPBOM YaCTH yIIPAKHEHHUS.

5. 3aTeM CKOHUEHTPUPOBATH CBOE BHUMAHUE Ha MIapuke B YKyH NaHbTSIHE

TOYHO TaK, KaK MbI 3TO IPAaKTHUKOBaJIX BO BpeMs [IpeoOpasoBanust uu Ha

MEPBOM CTYMEHU: «KAXKETCS, €CTb — Ka)XKeTCsl, HET).

MoxHO MHHOBATH MMl. 1— 4, cpa3y MOMEeCTUTh JaJ0HU Ha 00JIaCTh CPEAHETO JAHBTSIHS U
KOHLIEHTPUPOBATh TaM 3HEPIHUI0, MBICIICHHO YCUJIMBAs OILLYIICHUSI CBOUM CO3HAHUEM (pHC.
2-4).

O0s13aTeNBHO COOMIOAATH MIPUHIIUIT «KAKETCS, €CTh — KAXKETCs, HETY.

6. Ilociie OKOHYAHUS TPAKTUKH OIYCTUTH IIAPUK LI B HUKHUM TaHBTSAHbD.



Puc. 2-4. Ynpaxunenue Yanbizo. [IpakTuka 1y B cpeiHEM JaHbTSIHE.

0300posumenvnuiii acnekm Yanvyso

ITomrMoO cBOEro OCHOBHOI'O HazHaueHHst — noctpoenus [1yTu nms BeIxoaa aymm —
yOpaKHEHUE YPE3BbIUANHO MOJIE3HO JJIs 310POBBS.

B o0nactu HMXKHETO NaHbTAHS HaXOAATCs MOouKu. [louku mpuHaiexar cTuxuu Boasl. Lu
BOJIbI POXJIa/iHasA. DHEPrus 0aHb L[3UH — IpeHaTalbHasi SHEPrus — TaKxke 0azupyercs B
00JacTu moyex.

Ecnu 1iu BoJibl X0J10/1Has1, TO OHA OIYCKA€TCsl BHU3, BbI3bIBasi OTEYHOCTH HOT. [loukam
TpyAHO padoTatsk. Eciu mouku mioxo paboTaroT — OGOJAT HOTH, OOJIUT CIIMHA, TOJIOBA.
UYenosek O6bIcTpo cTapeeT v B 50 J€T MOXKET BBITTIAAETD JPSIXIIbIM CTAPUKOM.

B o0nactu cpeHero 1aHbpTSHS PacloyioKeHO cepe —CTHXus orad. Eciau atu nse
CTUXHHU HE UMEIOT CBSI3U, YaCTO BO3HUKAIOT Mpobiemsl ¢ cepauem. [lepemenienue mapuka
U YCTaHOBJIEHUE CBS3M MEXy JTaHbTSHSMU €I€ HAa3bIBAIOT «IOJbEMOM BOJIbI K OTHIO U
OIyCKaHHEM OTHs B Boay». Boza corpeBaercs u noguumaercs Beepx. [Ipu atom yxoaut
OTE€YHOCTb, CHUMAETCSl YCTAJIOCTh HOT, IOYKH HAYMHAIOT JIyulle paboTaTh, yIydIlIaeTcs
pabora cepana.

B niepBoii KHUre MBI TOBOPUIIM O TOM, YTO SHEPTHs CPETHETO TaHbTSHSA ABISETCS
HNOTPAHUYHON MEXAy MaTepUalbHbIM U TyXOBHBIM MUPOM. YKYH JaHbTSIHb Ha3bIBAIOT
«OKHOM B HE00». OTKpBITHE €T0 COMPOBOXKIAETCS O0JIEBBIMU MIIH AUCKOMGPOPTHBIMU
omrymeHussMu. [loaTomMy npu nmpakTHKe CpeTHETO NaHbTAHS (TPEThe YIPaKHEHUE) U NTPU
nepeMeIleHNH IapuKa ¢ KOHIIEHTpalueil BHUMaHUs B CpeTHEM JaHbTSHE MHOTa
BO3HUKAIOT 00 B 001acTH cep/ilia, MOpoi BeChbMa OLIYyTUMBIE, JaXKe €CIIH CEep/Le
3710poBO. [T0TOM OHU NPOXOJAT, U MPAKTUKYIOLIUH OIYIAET JETKOCTh U MPUJINB SHEPTUH.
B ob6nactu cpeHero 1aHbTSAHS PACIOIOKEHA TaK)Ke BUIOYKOBAS JKeJe3a, WM TUMYC,
BeJaolasi MIMMYHHBIMU CBOMCTBaMH opraHu3Ma. [IpakTuka cpeiHero 1aHbTsIHA
YCHJIMBA€T UMMYHUTET M COTIPOTUBIISIEMOCTD 3a00JICBAHUSM.

[Ipu npakTHKe CpeHEro AAHBTAHSI HEKOTOPBIE JIIOAM YyBCTBYIOT 3TOT Y4aCTOK CUJIbHEE,
YeM HWKHUH NpU YIPaKHEHUHU SH-1U, HEKOTOpble —ciabee, HEKOTOpble — OJMHAKOBO,
HO TaKHX JI10JIel 00bIYHO MeHbIle. YacTo KEeHIUHBI YyBCTBYIOT 3HEPTHIO B CPEIHEM
JAHBTSHE JTy4IlIe, TOTOMY YTO, B CHIIy CBOMX (DU3MOJIOTHYECKAX OCOOCHHOCTEH, JKEHITUHA
— Oyaylas Win y>e COCTOSIBIIAsCSA MaTh —IIpU3BaHa UyBCTBOBATh CBOETO peOeHKa.
My>K4YHHBI 9yBCTBYIOT JIy4Ille HKHUNA JaHBTSIHb TAKXKE B CUITY CBOMX (PU3HOJIOTHIECKUX
ocobenHocTel. ckimroueHre cocTaBIIsIIoT 011 OXKHUIOTO BO3PacTa, y KOTOPBIX yKe MaJlo
npeHaraibHoi 3Hepruu. [1oaTomy UM Hago OOJIbIlIE TPAKTUKOBATh HUKHUM TaHBTAHb —
yhnpaxHeHue sH-11 I'yH. [Ipu mpaBUIbHOMN MpaKTHKE Yepe3 HEKOTOPOE BpeMsl OLIYIIEHUS
YCUJINBAIOTCS U CTAHOBSITCS OJIMHAKOBBIMHU.

Paccka3 Macrepa



Hauunas co Il cTynenu xenareabHO Ha4aTh IPAKTUKOBATh HEKOTOPBIE YIIPAKHEHUS B T103€
J0TOCa, B YacTHOCTH YaHb1130. KoHEUHO, C HEMPUBBIYKHM 3TO OYEHb TpyaHO. HaunHath
MOYKHO C 03Bl «IIO-TypelKn». I 1aBHOE, 3TO 4TOOBI y Bac HEe OBIJIO TaKOW TMO3bI, B KOTOPOI
Bbl MOKETE OBICTPEE BCETO 3aCHYTh.

[TosTOMYy B KpOBaTH 3TO YIpa)KHEHUE JIydlle He aenaTh. [looxkeHue pyk 3aBUCUT OT LICNIH
3aHATHH. O0A3aTeNbHO HYKHO MOAJIOKUTh O] SITOIULBI TIOAYLIEUKY IIPH TaKOH Mo3e
CHJICHUI, HAYE Balll TO3BOHOYHHK Oy/IeT HEMHOT'O HAKJIOHATHCS, a 3TO KaTerOPUUECKU
HernpaBuiabHO. CriHA JOJKHA OBITH TOJIBKO MPSMOM.

Korna BbI ocBOMTE cCHIEHHE NTO-TYPELKH, IEPEXOANUTE B O3y 10J1ys10TOCa. OCBOUTH ATY
103y TOK€ HYKHO. [loyokeHne HOTr B IOJTyJIOTOCE MOKHO MeHATh. CHavasa npasasi HOTa
CBEpXYy, cieayromui pas — jesad. [lo3a noroca camas nmyumas s npaktuku. [louemy —
BBI IIOMIMeTe, Korja OyieTe IPaKTUKOBaTh €.

[TepBsiii pa3 MHE TOKE OBLIO TPYIHO CHUACTH B JIOTOCE. Y MEHS Jake ObUIM CUHSKU Ha
muKonoTkax. Ho 310 Hafo ObU10 OCBOUTH, U 51 MPOCUEI B JIOTOCE B IIEPBBIN pa3 cpa3y JBa
yaca. J[J1s1 OoJIHBIX JIF0IeH dTa 1103a TpyAHA. Bee 3aBUCHT OT Liesn Balllel IIPaKTUKHU.

Ecnu BBl XOTHUTE BBUIEUUTHCSA OT KAKUX-TO 3a00JI€BaHUNA WIIN IIPOCTO 03[0POBUTHCSI, TO
MOYKHO CHJIETh OOBIYHBIM 00pa30M — Ha CTYyJIe WK Ho-Typeuku. Ho ecnu BBl XoTHTE
JOCTUTHYTh BBICHIMX YPOBHEH NMPaKTHKH, TO TOT/a 1103a JIOTOCa HEOOXOMMa, IOTOMY YTO
BCE IISITh OCHOBHBIX ToueK — JlaoryHs, FOHb1toans u baiixysii mpu onpeneneHHbIX
YIPaKHEHUSX JOJKHBI ObITh 00513aTEIbHO 00pallleHbl BBEPX. DTO CTAHOBUTCS BaKHBIM
II0CJIE TOTO, KaK MBI IIOJTHOCTBIO OTKPBIBAEM KaHai UYxyH-Mail ¥ Touku baiixysu u
Xy31HHB.

Ho nyunie noaroroBky K 3ToMy Hadarh 3apaHee, TaK Kak [IOTOM B I103€ JI0TOCA HAZ0 UMETh
BO3MOXHOCTb JJOJITO CUIETh HEMOABUIKHO U 3TO JOJKHO OBITh KOM(MOPTHBIM. MOKHO 1aTh
TaKylo pekoMeHanuio. Korjga Bel TOJBKO HAUMHAETE CUJIETh AAaXKe MO-TYPELKHU, TO YEpeE3
HEKOTOpPOE BPEMsI y BaC HAUMHAIOT 3aTeKaTh U 00JeTh HOru. Eciiu BlIEpKaTh C 3TOrO
MOMeHTa MUHYT 10 1 HE MEeBEIUTHCS, TO OHU MOJTHOCTBIO 3aTEKYT, IOTEPSIOT
YYBCTBHUTEJIBHOCTh U HE OyayT Oosblie Bac OecriokouTsb. Eciin ke Bbl IpU ’TOM HAaUMHAETE
YyTb-4yTb IIEBEIUTh UMH UM MEHATH HEMHOTO IOJI0OKEHHUE TYJIOBUIIA, TO TOTJa HOTH
HAYMHAIOT OOJIETh CHIIbHEE M BaM MPUXOAUTCS MEHATH 1m0o3y. OHH OyIyT BCe BpeMs
OTBJIEKAaTh BaC OT MPAKTUKHU. Tak 4To nMonpoOyHTe 1aTh UM OHEMETh. TOJIBKO MOTOM OYEHb
MEJIEHHO U IUIABHO UX BBIIPSMIINTE, YTOOBI HE MOBPE: JUTh CYyCTAaBBI.

YAHBIBO (3)

MBI yke HEOHOKPaTHO TOBOPUJIM O TOM, YTO MPAKTHKA LIUTYH MOKET IOMOYb HaM
N30aBUTHCS OT TUIOXUX IMOIHUH, a MyApOCTh — H30eKaTh MHOTHX OIMOOK. Eciin Mb1
CTaHEM JIOCTaTOYHO MYJpbI, TO CMOXEM JIydllle [IOHUMAaTh APYT ApYyra U OKpPY’Karolui Hac
MUD.

Kak pa3Buth cBOIO MyIpOCTh?

JI1s1 3TOrO CHavana Hy’KHO pa3BUTh LEHTPAIbHBIN, UM CPEIMHHBIN KaHal YKyH-Mal,
KOTOPBIM IPOXOJUT YEPE3 BCE TPU AAHBTAHA U TOUKU balxysil 1 XysiuHb.

E1e ¢ nepBoii cTyneHu Mbl TOBOPUIIU, YTO JUIsSl TOTO, YTOOBI COETUHUTD BOEINHO
Yenoseka, He6o u 3emitto, Hy’KHO PAaKTUKOBATh TpU (aKTOpa BHYTPHU YEIOBEUYECKOTO
TeJa — 3TO L3UH, M U eHb. Ha nepBoil CTyleHn Mbl IPAKTUKOBAJIA HUKHUW JAHBTSHb U
SHEPTUIO L3UH; HA BTOPOU CTYNIEHHU MBI IPAKTUKOBAIM CPEIHUN JAHBTSIHb U SHEPTHUIO 1Y, a
Ha TPEThEU CTYIIEHH MBI IPAKTUKYEM BEPXHUU JaHbTSAHb U SHEPTHIO IIeHb. Bo Bpems
NPaKTUKU 3TUX TPEX JaHbTSIHEH COBMECTHO II3UH OYyJIeT COJIeHCTBOBATh MPOU3BOACTBY 1IH,
11 OyAeT moMoraTh POU3BOIUTECS IIEHD, a IIEHb CHOBA IOMOKET MPOU3BECTH 1I3UH.

YTo 03HaYaeT «IIPAKTUKOBATH JAHBTAHBY», YTO Mbl IOHUMAEM I10J] 3TUM BBIpa)KCHUEM?
[IpakTrka HUKHETrO JaHBTSAHS 03HAYAET, YTO HY>KHO HAy4YUTHCS 4yBCTBOBATh 3TOT y4ACTOK
(puc. 10a). B ToT nepuoa, Korja Mbl XOpOIIO YyBCTBYEM HUXHUN JaHBTSIHb, y HAC MHOTO



SHEPruM, MHOTO II1. Ha BTOpOI CTyneHH MBI PAaKTUKYEM CpEeIHUI NaHbTAHB (puc. 106).
Korga ctaHOBUTCSI aKTUBHBIM CPEHUN JAHBTSAHb, Mbl HAUMHAEM OIYILATh B c€0€ MHOTO
cuiel. Ho 310 He Ta pusnueckas cuia, KOTopas MO3BOJISIET YTO-TO JeNIaTh, KaK, HAIpUMep,
NOJHUMATh WJIU MIEPEHOCUTD TSHKECTH. JTO CKOpee HeKoe cocTosiHue. Eciu npu 3ToM Ha
BacC CMOTPUT JIpYyIrol 4eJIOBEK, TO Y HErO BO3HUKAET OILIYIIEHUE, YTO B BAC MHOTO CHJIBL.
MoHO oIpeesIeHHO CKa3aTh OJHO: €CJIM 30Ha CPEJIHETO JaHbTAHS aKTUBHA, TO PE3KO
YBEJIMYHUBACTCS LIEIUTEIbCKAsE CIOCOOHOCTH, B 3TOM CIIyYae YeJIOBEK MOXKET OYEHb XOPOIIIO
JIEYUTD.

@ - -

Puc. 10. Ipaxmuxa Yarrvyzo. Omrpuimue kaHana.

Ha Tpetneil cTymenn Mbl 3aHUMaeMcsl pa3BUTHEM BepxHero NaHbTsHA (puc. IOB). Bepxnuii naHbTHD
CBSI3aH C MYJPOCTbIO. BepXHuii NaHBTSIHb TaKOKe CBA3aH € YYBCTBOM cocTpaaaHus. U erie oH cBsizaH ¢
IKCTPACCHCOPHBIMHU YYBCTBAMHU.

MosKHO cKa3aTh, UTO HIXKHUM TaHBTSIHb CBSI3aH C HAILEH 1M, CPeTHUM JaHBTSIHb CBA3aH C JyXOBHOM
CHJIOH. DTa JyXOBHAs CHIa MOXKET OBITh MpeoOpa3oBaHa B CHIIY JIFOOBH, HO HE OOBIMHON JFOOBH, a
Bosbioii 100BH. JTO 03HAYAET, YTO KaXK[BIi YeJIOBEK CMOYKET YyBCTBOBATH Bally JIF0OOBb. Pa3zBuTHe
BePXHero JAHLTAHS NPUBOINUT K YBeJIMYEHHIO MYy/IPOCTH U CIIOCOOHOCTH [TaBaTh KayKIIOMY XOPOILIMI COBET.
[1pw 3TOM JTFO/IM HAYMHAIOT YYBCTBOBATH U Balll UHTEJUIEKT, M Ballle COCTPaZaHue, v OOJBIIYO T0OPOTY.

OnHa 13 1eneil MpakTUKU TPETbeH CTyNeHn — pa3BUTHe Hallero ayxa. /I 3Toro HaJao MOHSTh, YTO
TaKoe JAyX M 4TO Takoe AyIua. B mepBoit riaBe Mbl OApoOHO pa3oupany 3Th MoHATHA. Ho MbI He MoxeM
OCO3HATh MOJHOCTHIO, YTO 3TO 3HAYMT, IOTOMY YTO B Halled OOBIMHOM >KU3HH 3TH TPU COCTABIISIOLIHE
coeauHeHbpl. du3nyeckoe TENO HANIIHO M BCEM BUAHO, MO3TOMY OHO Xopoulo m3ydeHo. O cBoei
SHEPrHU MBI TOKE€ HEMHOT'O 3HaeM M JaK€ UCIIONB3YeM 3TH 3HaHUS JUIS JISUEHHs, HallpHUMep, METOJaMHI
Uro-peduIeKcoTepay Win MY SHEPreTHIECKOM JICUeHUH. A TAe HaXOAMTCS Hallla Tyllla M Kak OHa
BBITJISITUT — MBI HE 3HaeM. J[Jist Toro 4roObl MOHSTH, YTO TaKOE AyIla, MbI JOJDKHBI OTACIUTE €€ OT Tela.
IToaToMy HaM HE0OX0 MO TIOTOTOBUTH [ 1yTh Wt BEIXOAA My, TONMBKO TOTa MBI CMOYKEM TIOHSTD, UTO
Takoe (PU3NYECKOE TEJI0, a YTO TAKOE AyIIa U AyX.

MBI TOBOPIUIH, YTO y BCero ecTh coOcTBeHHbIN [1yTh. A B ueM 3akiodaercs v riue Haxomurcst [1yTe
Harei cCOOCTBEHHOM aymun?



910 — KaHan YxyH-Mail. MOKHO CKa3arh, 4TO OH M0I00€H Tpyoe.

OO0BIYHO 3Ta «TPyOa» TOABEPracTCs BIMSHHIIO MO U Pa3INYHBIX BHEITHUX (aKTOPOB, KOTOPBIE HE
TO3BOJISIFOT HAIIIeH Jyiiie CBOOOIHO TI0 HEel IepeMeIaThCsl U BBIXOUTH HapyKy. Ho mocie Toro, Kak Mbl
CHeLUaIbHO BhICTpanBaeM 3TOT [1yTh, Halla qyIia moiryyaeT BO3MOKHOCTb BBIXOJUTH Hapyxy. U Tonbko
TOCJIe 3TOrO MBI MOKEM TIOHSATh, YTO MPECTABISICT COOOM KaKiasi U3 HAIIMX COCTABIISIONIMX: (PU3UUECKOS
TEJNO, PHEPTUs U IOylla — U 4TO Takoe YenoBeK Kak LEeNOCTHoe cyuiecTtBo. [loatomy ogHa u3 medseit
TpeTheil cryneHn — nocrpoenne IlyTu 1ist Hatel qymm.

3TO ynpaxHEeHHE MPeTHA3HAUCHO JJIsI HAIEro Pa3BUTHS, a HE IS YIIYULICHUS 3J0POBBSL.

Paccka3 Mactepa

WHorna HaM Hy’)KHO NPAKTHKOBATh JUIS TOTO, YTOOB! YIIyUYIIUTh COCTOSIHUE 3/10pOBbsl. HO MBI KaXkIiblit pa3
JIOJDKHBI CTAaBUThH LIEJIM HECKOJIBKO BbIme. Ecin Hateit nenpio OyeT TOJIBKO 03I0pOBJICHHE, TO MBI ITOJTHOTO
3JI0pPOBBsI IOCTUTHYTH HE cMoxkeM. Ho eciit BBl mocTaBuTe niepes; coboii 0ojiee BBICOKUE LEIH, TO, IBUTasCh K
HHUM, IOCTHUTHETE COCTOSTHHS 340pOBbs. [103TOMY, €Ciii y Bac HET OUYCHb CEPhE3HBIX 3a00JICBaHMI, KOTOPHIE
HAaJIO JICYNTh HEMEJICHHO, TO MOCTapalTech IIOCTaBUTh Topa3io Ooiee BeICoKHe nenu. Y Toraa, IBurasch K
HHUM, BBl HABEPHSIKAa CMOXKETE JOCTUTHYTH ITOJHOTO 37I0pPOBhS M UATH nainsbiue. [locrapaiitech MOHATH, 4TO
Takoe YenoBek, uccienyite caMux ceds. Mbl 4acTo TOBOPUM O AyXe, O TyXOBHOM pa3BuTHH. [logemy xe
HaM HE M0CTapaThCsl JOCTUTHYTh TAKOT'O COCTOSIHUS, IPH KOTOPOM HaIlla TyIla CMOXKET Pa3JeIIUTLCS C
(PM3MUECKUM TEJIOM U BBIMTH 32 €T0 IPEEIIbl, YTOOBI MBI I€HCTBUTENBEHO CMOTJIN TIOHATH, YTO K€ OHA TaKoe.
MB&I 3HaeM, Kak 3TOTO JJOCTUTHYTh: HAJ0 TOOUTHCS COCTOSIHUSA [1ay3bl, IPOCTO HYKHO MOTPATUTH KAKOE-TO
BpeMsi, YTOOBI OTPA0OTaTh BXOXKACHHE B 3TO COCTOSIHUE.

Ecnu BBl XOTHTE JOCTUTHYTH BHICOKOTO YPOBHSI IIPH JTF0OOM METOJE IPAKTHUKH, TO BBI JIOJDKHBI IPOHTH
coctosiane [lay3bl. Eciy He mpakTHKOBATh clielMalbHbIE YITPAKHEHNS, KOTOPhIE TOTOBAT K NPEOBIBAHUIO B
coctosiHuM [1ay3bl, TO y HEKOTOPBIX JIIOJIEH MOTYT BOSHUKHYTH IIpoOiieMbl. [103TOMYy MBI 1OJKHBI
MOJTOTOBUTH Halle (PU3NUECKOE TEJIO K ONpeIeIeHHBIM (heHOMEeHaM. /11 3TOro MBI IPAaKTHKYEM JIbIXaHHUE
TEJIOM Ha BTOPOM CTYIIEHH, a Ha TPEThel CTYNIEHN MbI IPAaKTHKyeM yrpaxHenne bonpimoe nepeso n bu ry
i 9u. bornbinoe 1epeBo 1o TpeThel CTyNeH: NpeiHa3HaueHO Al TOJATOTOBKH yMa K TOHMMAHHIO TOTO, YTO
Takoe (PU3NIECKOE TEJIO U YTO TAKOE AyIIa, a by Ty mm 9u — 11 OYMCTKH Tella ¥ BO3MOXKHOCTH JUTUTEIBHOE
BpeMsI 00XOIUTHCs €3 MUTIIH.

Torga y ¢usuueckoro tena He BO3HUKaeT mpobem mpu Ilayse, Toraa Hama aymia CMOXKET BBINTH Hapyxy.
Ho eme nepen 5TiM clieyeT criennaibHbIM 00pa3oM IOATOTOBUTh SHEPTHUIO JUIs HAalleH JIyIH.

Torna B cocrosiHuu [1ay3bl MbI CMOXKEM JISHCTBUTEILHO MOHATH OY€Hb MHOTOE, B YaCTHOCTH, YTO COOOM
MMpeACTaBIIACT qeﬂOBeK, OTKYyJla 1 3a4€M MBI IIPULILJIA B 9TOT MUP U KyJa U3 HET'O yﬁ,ueM.

AHAJIOTMYHO MPaKTUKE BTOPOU CTYMEHH, YIpaKHeHHe YaHbII30 COCTOUT U3 TPEX YacTeil, MHave, B Hero
BXOJIT TPW YIPKHEHHS: TepeMenieHre SHEePreTHYecKoro IapuKa MEXIY NaHBTSHAMH — OTKPBITHE
LCHTPAJILHOI'O KaHalla, BU3yaJIn3allrAa KaHajla 1 aKTUBU3AllUs BEPXHETO JaHbTAHA.

Ilepsoe ynpasicnenue: OTKpbITHE HEHTPAJIBHOT0 KaHAJIA

Ha BTOpOI#i CTyTeHn MBI 3TOT MpOLiecC HAYaIl: Mbl OTKPHIBAJIA U MpopabarhiBaiy KaHan YWKyH-Mail Ha
YYacTKe OT HWKHETO JAHBTSHS K cpemHeMy naHb-TaHIO (prc. 11). Temepp MeI OyzeM TpomoiKaTh
OTKpBIBaTh KaHAl MEXIy CPeIHHM M BEPXHUM MaHBTSHAMH. [locrenoBaTebHOCTH BBINOMHEHHS YII-
pakHeHui npenacrasieHa Ha puc. XIII.

pra)KHeHI/Ie MOJKHO BBIIIOJIHATH, CUIS B OI[HOI7[ N3 YCTBIPEX MO3 (CM. IIOACHCHHUEC B KHUI'C 110
MIEPBOI CTYIICHU) U CTOSL.

1. ITIpumuTe ymoOHYTO 71 Bac 03y M3 BBIIETIEPEUHUCIICHHBIX ¥ TIOMECTHTE PYKH Ha ITYTIOK, KaK
MBI 3TO JIeJIaeM Ha MEPBOM I BTOPOI cTyneHu. PacciaObrech...

2. IlouyBCTBY#TE BHYTPY HMXKHETO NAHBTSAHA Iap. YyBCTBYHTE 3Ty 30HY, UYyBCTBYHTE 3TOT
uiap...

Korzna Mbl HauMHaeM €ro XOpoILo 4yBCTBOBATh, TO IIEPEMEIIIAEM BILIIE.

3. MenneHHo nepemMeniaiTe pyKaMu 3TOT Lap BBEPX, B CPEAHUM TaHBTSIHb.
[ouyBcTBYyiiTe mIap B cpenHeM AaHbTAHE... [locie momyyeHns OTYeTIMBBIX
OLIYILICHUI CHOBA IepeMeIlaeM Liap.

4. MeieHHO nepeMeniaiiTe pykamu I1ap BBEpPX B BEpXHUI TaHBTSAHb...

YyBCcTBYyiiTE 111ap B BEpXHEM JAaHbTSAHE, BHYTPH MO3TA...

5. 3aTeM MemIeHHO TIepeMelaiiTe ero BHU3 B CPEAHMI JaHbTSIHb. UyBCTBYMiTE I11ap



B CPCOAHEM NAHBTAHEC...

6. ITocne noimyyeHust YeTKUX OUTYLIEHUI CHOBA MEpEMELIANTE ero Puc. 11. Hauano
B HIDKHUHM JaHbTsIHb. YyBCTBYHTE 1Iap B HM)KHEM JAHBTSHE. .. %W
-Mau

7. OUIyTHB IIap WK JKap OT HETO B HIPKHEM JIaHbTSIHE, IepeMelnaiite map (1 cmynenw).
BBEPX B CPEIHUI1 JAHBTAHB... 3aT€M CHOBA IIOJJHUMHUTE 11ap B BEPXHUM 1aHbTSHb...

1 tak MBI IOCTOSTHHO nepeMenIacM map MEXay TaHbTSHAMMA.

8. OkaHuuBas ynpaXHCHUE, OMYCTHUTE IIAPHK 1M B HIKHUI JAHBTSIHb U CKOHIICHTPUPYHTE €ro Tam B
KaK MOXHO MEHBIITH 00bEeM... 3aTeM pacciadbTecCh...

9. Ecimi BrI IIpakTHKyeTe IOIro WM 9yBCTBYETE MUCKOM(OPT B TEJIe Mmociie
OKOHYAHHSA YTIPAKHEHUS, MOXKHO BBITIOJHUTH MOJHBIN KOMITIEKC 3aBEpIIAIONINX YIPAKHEHHUM, KaK U
nocye bonbItoro iepesa, Wiy Mo KpaiiHel Mepe pacTepeTh JaJJOHH, YMbITh UMH JIMIIO U TIOXJIONATh IO
TOJIOBE M IIEpeHEN YacTH TYJIOBHIIIA.

OTUM ynpakHEeHHEM MBI CTpouM BHyTpu cebd  Ilyte mis mamedt aymm.  Otor Ilyte He Hamo
CBSI3BIBATH CO CBOMM (DU3HUCCKIM TEJIOM, IOTOMY 9TO, TPUJS B COCTOSTHUE TTyOOKOM THIIHHBI, BBI
HE CMOXETe YYBCTBOBATh CBOE (pu3mueckoe Tesio. CKOpOCTh BBIIONHECHUS 3TOTO YIPaKHCHHUSI
MOJKET OBITh WHAWBHAYAIBHOW, B 3aBUCUMOCTH OT TOTO, HACKOJIBKO BBl XOPOLIO YyBCTBYETE STOT LIap.
Iocie Toro Kak BbI €ro SICHO OLIYyTHTE B KAKOM-JIMOO U3 JAHBTSHEH, MOXETE MepeMelaTh €ro Jajiblie.
Ecnu BBI He uyBCTByeTe IIap cpasy, TO CIAEAYET 3a/IEPKHUBATh €0 B KAKAOM JTaHBTSIHE, a TIOTOM MEJJIEHHO
HepeMeIaTh MeX Iy AaHbTSIHAMHU.

OTO — MpakTUKa OTKPBHITHSI LEHTPAIbHOIO KaHala. JTHM METOAOM MBI COEAMHSAEM HUKHHH,
CpelHUN U BEPXHUM JTaHBTSHU.

Jost smyured mpopaOOTKH KaHasla MOKHO HE TIPOCTO TepeMelaTh 3HEPreTHUeCcKUil IapyK, HO elle
BU3YaJIM3UPOBATh €ro0 B KAXIOM W3 JAHBTSAHEH, a Takke MBICICHHO YBEIMYMBaTh M yMEHBIIATH €ro
pa3Mepebl. JT0, haKTHIeCKd, MOAU(HUKAIHMS IEPBOTO YIIPAKHEHUSI.

Jns Busyanmmzaimu (T. €. I TOTO, YTOOBI YBUZETH 3TOT INAPHMK) MBI HCMONB3YEM «BHYTPEHHee
BHieHMe». Hy)XHO TOHSTH, YTO TMpOIECC BU3yATM3alMK HE TpeOyeT HUKAaKUX YCHIHM, 371ech HE Hazo
NPUMEHATH (PU3MYECKYIO CHITy — Ha000pOT, HY>KHO TIOCTapaThcsl MAaKCUMATIBHO pacciaOUuThCs U IPOCTO
Kak ObI CMOTPETh Ha TO, YTO yXK€e CYILIECTBYET.

IocnenoBaTensHOCTD BBINOTHEHHUS YIPAKHEHHS COXPAHETCs] TIPEKHEN.

1. TIpuHsiB BEIOpaHHYIO TI03Y U PacClIaOUBIINCh, TIOCTAPANTECH TIOUYBCTBO-
BaTh B HIDKHEM JIaHBTSHE DHEPreTU4ecKuii mapuk. [Tocrapailrech yBUIETh 3TOT IIAPUK. ..

2. ITouyBCTBYHTE, KaK OH YBEJIMUMBACTCS B pa3Mepax, CTAHOBUTCS OOJTBITIC. .
CwMmotpure Ha 3T0T map. [logyBcTBY#TE 1 CMOTPHUTE, KaK OH YMEHBINACTCS 10 TPEKHEW BeTMIMHBL. 1
CHOBA YBENHMYMBACTCS... M CHOBa yMeHbImaercs... TakuM 00pa3oM IapuK Kak Obl IyJbCHPYeT B
HIDKHEM JaHBTSHE: 0O0JIbIIE — MEHBIIE, 0OMbIIe — MEHBIIE... (puc. 12).

3. 3atem, mocIte MOTy9IeHHsT OTYETINBBIX OIYIIICHHUA B HIDKHEM TaHBTSHE,
MEIUICHHO TEPEeMECTUTE IIapUK pPyKaMd BBEPX B CpPEAHUM MaHBTSAHb. [lodyBCTBYHTE €ro Ttam.
Bmyammniupyiite ero.. W cHOBa, Kak W B HIKHEM IaHBTSIHE, MMAPHK IYJILCHPYET: OOibIIe —
MEHBIIIE, OOJIBIIIE — MEHbIIIE... YyBCTBYHTE MIAPUK, CMOTPUTE HA MIAPHK...

4. MeyieHHO IOIHUMUTE €0 pyKaMH B BEpXHUM JaHBTSIHb. Busyanuzupyiite
map B BepxHeM HanbTsiHe. [locrapaiitech yBuaeTs 5ToT map... Y cHoBa mapuk 0oJibliie — MEHBbIIIE,
0oJblIe — MEHBILE. ..
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Puc. 12. Axmusuzayust sHepeemueckoeo WapuKa 8 HUMCHeM OAHbIFISTHE.

5. 3aTeM MemIeHHO OITyCTHTE €r0 PyKaMy B CPEIHUMA MaHBTSIHE. M CHOBA TyBCTBYHTE 3TOT mIiap: OOJIbIIe
— MeHbIIIe, OOJTbIIIe — MEHBIIIE... BuzyanusupyiiTe 3ToT map...

6. HakoHer1 MeIeHHO TIepeMECTHTE IIap B HIKHUH JaHBTSIHb. CMOTpHUTE Ha Im1ap... borbine —
MEHBIIIE, OOJIBIIE — MEHBIIIE. ..

7. I cHOBa aHAJIOTUYHBIM 00pa30M IEPEMECTHUTE MAPHK BBEPX B CPEIAHUN JaHBTSIHb, IOTyBCTBYHTE €T0,
BU3YaJIM3UPYHTE €ro: OOJIbIIIe — MEHBIIIE... 3aTEM TIEPEMECTHUTE B BEPXHUI IaHBTSIHb... OOJIbILE —
MEHBIIIE... IOTOM OIIyCTUTE BHU3... M Tak MHOTO pas.

8. OxaHuuBas yIpaXHEHUE, OMyCTUTE IIAPUK U B HWXKHUM JaHBTAHb U CKOHLICHTPUPYWUTE €ro Tam...
3aTeM pacciaabbTech...

9.Kak u mpu mnpenpiaylieM BapHaHTe, MOCJAE OKOHYAHHMA 3TOM NPAKTUKU MOKHO BBINOJIHUTH
3aBepllaye yupaKHeHUsI.

B nganHOM cydae CKOpOCTh MEepEeMEIIEHHS 3TOT0 MapUKa TAKKe MHAUBUIYAIbHA U 3aBUCUT OT TOTO,

HACKOJILKO BBI XOPOIIIO €TO YyBCTBYETE U KaK OBICTPO MOKETE BU3YAIIN3UPOBATH.

Paccka3 Macrepa

Ha tpeTbelt cTynieHu MBIl CTPOMM 3TOT KaHAJI OT HUKHETO 10 BEPXHETo NaHbTsAHA. Ha
YETBEPTOH CTYNEHHU MBI 3TOT KaHaJI OTKPHIBAEM TaKMM 00pa30M, YTOOBI U€pE3 HETO MOKHO
6bu10 coenuHUTheA ¢ 3emuteit 1 Hebom, Kocmocom. Ha nisitoii ctynenu Mel Oyiem
OTKpBIBaTh TosIoBy. [1037ke BBl cCaMU CMOKETE MPOTECTUPOBATH YYaCTOK CBOCH I'OJIOBBI B
paiioHe MakyIlIKU: B 00J1acTH TOUKU balixysii cXoaaTCs uepenHble COWICHEHUs, TaM 1110B, U
IIPY PACKPBITUU ATOTO YYACTKA Bbl CMOXKETE OLyTUTh MATKHAE TKAHU B3aMEH KOCTHOTO
nokposa. Henb3s HafaBIuBaTh CHIIbHO, YTOOBI HE OBPEIUTH 3TY 00J1aCTh, €CIIU ATOT
Y4aCTOK YK€ JEHCTBUTEIBHO OTKPBHIT.

Kanan oTkpeIBaeTcs U MEHSETCSI IOCTENEHHO 10 Mepe NMpakTUKU. M3MeHuTs ero cpasy
HEBO3MOXXHO. Kaxx/1p1if IeHb OH OyIeT MOHEMHOTY MEHSThCsl. KOHEeUHbIe n3MEHEHHS
TpeOYIOT ATUTEIHLHOIO BPEMEHH, BO3MOYKHO HECKOJIBbKHX JIeT. [Io3ToMy TexHOmorus
IIPaKTUKH MOJYMHEHA STUM 3aKOHOMEPHOCTSIM.

Panp1ie vcnonb3oBain JOBOIBHO OMACHBIM METOA MPOBEPKU, OTKPBIT JIU LICHTPAJIbHBIN
KaHaJI. ECIM OH OTKPBIT, TO YEpE3 HEr0 MOXKHO BBECTH, HAIIPUMED, UIIIY WIM COJOMHUHKY, U
OHM IIPOHIYT CKBO3b BCE TEJIO, HAUYMHAs OT TOUKH bailiXysi Ha ToJ0Be U MO3T, U Jajee
BBIYT HapyKy 4epe3 TOUKy XydiuHb. [Ipr 5T0M OHM HE IPUYUHAT 4EJIOBEKY HUKAKOIO
Bpena. B tuberckux cucremax rnpu o0yueHUH JeHCTBUTENBHO UCTIONb3YETCs TAKOM TeCT
JUISl IPOBEPKH YPOBHS NpakTuku. Ho eciu monsITaTeCs MpoenaTs 3TO € TEM, Y KOTO KaHaj
WJIM TOYKH Ha HEM 3aKPBIThI, KTO HE OCBOMJI ATy CUCTEMY, TO y’K€ B CAMOM HadaJle TaKou
IPOLEAYPBI EMY Cpa3y CTAHOBHUTCS ILIOXO.



[Tocne onpeneneHHoro TpeHUHra 3TOT BHYTPEHHUHN KaHall YKyH-Maill OTKPBIBAeTCA U B
JAJIBHENIIEM CYLIECTBYET BHYTPH HAILETO TEJIA YK€ B OTKPBITOM BUAE. Torga HOpMaabHO
(YHKIMOHUPYIOT BCE TPH HAIIUX JAHBTSAHS U MBI MOKEM JIETKO KOHLIEHTPUPOBATh
SHEPrHUIo B JII000M M3 HUX. Eciy Ha yeTBepTOl CTYNEHH MIPOUCXOIUT OTKPBITHE 3TOTO
KaHasia BHU3 B 3eMitto U BBepX B Hebo, To MBI cMOKeM OTTyZa Moiy4yaTh HHPOPMAIIUIO
HEINOCPEACTBEHHO, HAPsAMY0. OTHAKO NPU 3TOM KaHaJI €1Ie HE OTKPBIT JOCTATOYHO
HUPOKO. M TOJIBKO MOCE MATON CTYIIEHU MBI MOKEM O4€Hb MHTCHCUBHO 4yBCTBOBATh U
IPUHUMATh HEOOXOIUMYIO HaM SHEPTHIO U3 OKPY KAIOLIEro MPOCTpaHCTBa. Torna Ml
CMO>KEM OUYEHb XOPOILIO KOHTPOJIUPOBATh BBIXOJ U BO3BPALICHUE CBOCH JyLIH.

J10 OJTHOTO OTKPBITHUA LEHTPAJILHOTO KaHasla Ayllla HE MOKET CBOOOJAHO BBIXOAUTH
Hapy’Ky U BO3BPALIATHCS 0OpaTHO. DTO MOXKHO CPAaBHHUTH C TeM, OyITO Bac IOMECTUIIN B
TIOpbMY. BBl TaM TOXe MOKETe KHUTh U KOE-4TO J€JIaTh, HO BbI OTPAaHUYEHBI B OOLIIEHUN C
OKPY’KaIOIIUM MUPOM.

Jlig Haniero yxa 3TO IPUMEPHO TO YK€ CamMoe: KOIZla OH HaXOJUTCs BCE BpeMs BHYTpH, B
HallleM TeJe, ¥ y4acTOK BOJM3M baiixyaii 3aKphIT, TO 3TO — Ta e camast TIopbMa. Mbl
3aHUMAaeMCs 3TOM MPAKTUKOM, YTOOBI MOIYYUTh BO3MOKHOCTb IOKHJIATh TAaKyl0 TIOPbMY.
[TosTOMY MBI TOBOPHUM, UTO JAHHOE YIIPAKHEHUE NIPEIHA3HAUYCHO HE I 0310POBIICHUS
Hallero (pU3MYecKoro Telna, a 1Jis pa3BUTUS HALIETO JyXa.

Bmopoe ynpasicnenue: BU3yajJiusalusl HEHTPAJIbHOI'0 KaHaJIa

Ilocne okoHuaHMsA mepeMeleHHs Iapa MEXAy J[JaHbTAHAMHM MOXKHO TIPaKTHKOBaTh €Ile OJAHO
yIpaXHEHHE 3TOro OJoKa: BU3YyalM3allMIO ILEHTPAJbHOTO KaHala KaK eAWHMIYY, KaK JIMHHUIO, Kak
cBeTsALLytocs TpyOKy. UTo Takoe «BH3yaJM3auus HEeHTPAJbHOI0 KaHaaa»?

B mepeBozie ¢ KWTACKOTO 3TO yNpaKHEHHE Ha3bIBAeTCS «yAE€P:KMBATh B CO3HAHNM IEHTPAIbHBII
KAHA M BUWIETh €r0 KaK eIMHHIY».

Yro o03HaUYAET ITA €TUHULIA?

B cootBercTBUM C TpUHATOM Ha BocTOke Teopuel Bce, YTO HaxoAWTCS BO BceneHHOH, mpeacraBiseTr
coboti /lao. Jlao nmpousBoauT enunuily. Eaunauniia nporsBouT ABOMKY, T. €. HHb-SIH. JIBOIKa IPOM3BOAUT
Tpotiky. Tpoiika — 310 HeGo, UenoBek, 3emisi (CM. KHUTY IO TEpBOW CTyrieHw). s TOro uroObl
noJIy4YuTh /{20, cHayana Hy»KHO MOJIYYUTh EAUHULLY.

[IpakTHKy 4eTBEPTOro ypOBHI MOXKHO Ha3BATh BO3BPAILEHUEM €IMHULIBI K J[a0.

Ienb 3TOr0 ynpaxxHeHuss — COSAUHUTD 13UH, LI U IIEHb BOSAUHO.

Tlocne ympaxHEeHUs] TIO TMEPEMEIEHUI0 3HEPreTHUECKOro IIapuka MEXAy JaHbTSHIMU, KOTOPOe
OTKpPBIBACT ATOT ICHTPAIBHBIA KaHaTI, MBI OyZeM €ro CMOTPETh KaK CBETSIIYIOCS OCIyIO JIMHHIO, WITH
emuaMNITy. Ee Hy)XHO yIIepsKuBaTh Kak MOYKHO JOJIBIIIE, HE TTO3BOJIITH € YXOMUTE Ky/Ia-JIM0O0 WII PacCer-
BaTbCs. DTO U €CTh BU3yaIM3aIlusl KaHaja.

ITomo6HO BH3yanmM3aMy HEPTETUYECKOTO MIApUKa B NAHBTSHE, 3/1€Ch U1 BU3YAIHM3AIMH TAKKe
HY>KHO HCIIONIF30BaTh BHYTPEHHEE BUIICHHE, HYKHO TOCTAPATHCS MAKCUMATLHO PAcCIabUTHCS U MPOCTO
CMOTpETH Ha TO, 4TO yKe Kak ObI cymiecTByeT. He Hafio nmpuiiaraTh HUKaKUX YCHJIUH, a IPOCTO CMOTPETh.

JlanHOE ympaXHEHHE TO3BOJISICT aKTUBH3UPOBATh 00JIacTh TpeThero riiasa u, KpoMe TOro, IoMoraeT
BBIWTH Balllel xynie u nonacts B Mup Ilycrorsl.

Ilpakmuxa

VYpakHeHHE TaKKe MOXKHO NPAKTUKOBATH CHISI WIM CTOs. EcCiu BBl MpakTHKyeTe, CUAs Ha CTyINE, TO
JIydIlle BBIIPSAMHUTE CIIMHY M HE MPUCIOHATHCS K CIIMHKE, HO TIPU 3TOM pacciabUTh MOITHOCTHIO BCE TEIO
U 3aKPBITh IJ1a3a.

Msl yXe NPaKkTUKOBAIM HAa NPEIbIAYIIUX CTYIEHSIX HIKHUN JAHBTSHb M YyBCTBOBAJIM B HEM
sHepreTuueckuil map. [1onoxuB pyku Ha IyIOK, MOYKHO YCWJIMTH 3TH OLIYIICHMs, a 3aTeM HadaThb
CMOTpETh KaHa.

1. [Ipumure BbIOpaHHytO MO3y. Beinpsmure crinuy. Pacciadpreck... [lonoxute pyky Ha MyToOK.



Puc. 13a.Bo3morkHOE 10JI0KEHHE PYK.

2. CKOHLIEHTpUpYITE BHUMaHUE B HI)KHEM JaHbTsIHE. [louyBCTBYiiTE B HEM HIap...
[Ipukpoiite riasa.

3. Tenepp TOIBKO CMOTPUTE IIyTh MEXAY AAHBTAHAMM — SPKUIN CBETJIBIN My Th, KaK
CBETSILYIOCS TPYOKY, IIOX0XKYIO Ha €AMHUILY. BBI JOIDKHBI IOCTapaThCst 3TO YBHIETH (pHC.
136).
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Puc. 136. Busyanu3zanus neHTpanbHoro kanana. CiieBa — B Havalle IPAaKTUKH, ClIpaBa —
MIOCJIE TTOJTHOTO OTKPBITUS

CMoTpuTe HEeHTpaIbHBIN KaHal KakK CBETSAILy0Ccs euHMIy... B OenoM cBeTe MoryT
MOSIBJIATHCA U APYTHE I[BETA, 3TO HE BaXHO. Ba)KHO 3HATH, UTO IIEHTPaIbHBIN KaHaT YKyH-
MaM HOI[OGGH CAMHHUIIC U BaM HGOGXOI[I/IMO YACPKUBATH €TO0 B CBOCM CO3HAHWU KaK MOXKHO
noubiiie. He Hampsiraiitech, CMOTPUTE pacciablIeHHO U OTPEIISHHO.

4. OxaHuuBas ynpaxHEHHE, IEPEBEIUTE CBOE BHUMAHNUE B HIOKHUN JaHbTSHb...
[TouyBCcTBY#TE 1Iap B HUKHEM TAHBTSHE...

5. Otkpoiite ria3a, pa30TpUTE JaJ0HH U MOXJIONANTE ceOs MO IPyIu... IO PyKaM...

[Tocne nuTenbHON MPAKTUKH MOKHO BBITIOJIHUTH MOJHBIM KOMILIEKC 3aBEpIIAIOIINX
YIIPaXHEHUM.

KOFI[a BbI CMOTPUTC HA LIGHTpaJ'II)HBII\/JI KaHaJl, Balll€ CO3HAHWC IMMPUXOJUT B COCTOAHHNC
YCIOKOEHUS. ITO METO/I, KOTOPBIN MO3BOJISET COEIMHUTD LI3UH, IIU U LIE€Hb JJIsl TOTO,
9TOOBI MOYKHO OBLITO MOHSTH, 4TO e Takoe J[ao.

YBUAETh 3Ty CBETAILLYIOCS TpYOY, 3TOT ITyTh MOYKHO B TOM CIIy4yae, €ClId Bbl IPUXOANUTE B
cocrosiane Tummnel. [1pu 3TOM ynpaXHEHUH BBl IOMEIIASTE PYKH TOJIBKO HA HHKHHUNA
JaHBTSIHb M CMOTPUTE BHYTPb C TE€M, YTOOBI YBUIETH OCIIBIN CBATSIIUICS TIOTOK CBETA M3
HIDKHETO JTaHBTSHS, — MHBIMH CIIOBaMH, BbI cMoTpute Ha [TyTh BHYTpH Bac. Uepes
HEKOTOpOE BpeMs Bbl HAYMHACTE BHJIETh BECh KaHAJl cpasy, MPOXOISIINI Yepes Teo u
yxozasmuii BBepx B He6o u BHU3 B 3emitto.



Kax cmotpers kanan
Paccka3 Macrtepa

ECJIN BBl Gynete crapaTtbest yBUAeTh KaHan UkyH-Mall Kak peaibHyI0 TpyOy, aKTUBHO
IBITAsACh MIPEJICTABUTH €0 ce0e, TO, KOHEYHO, HUYETO HE MOMyUuTCs. [l 3T0ro Hy’HO
pacciaOuTbes U NPUITH B COCTOSIHUE YCIIOKOeHM. Torna BHyTpU Iepesi BAMU MOXKET
BO3HUKHYTh Kak Obl 1y4 cBeTa. Eciin BbI mpeObIBaeTe B COCTOSIHMM TUIINMHEL, 3Ta TpyOa,
KaK CBETSILIUICS JIy4, BOZHUKAET nepel BaMu. He Hajo neITaTtbest yBUAETH €r0 10 YacTIM
— CBEpXy, nepen codbou, BHU3Y... He Hao cMOTpeTh cBepXy BHU3, KaK ObI 3arJIs/IbIBas B
Hero. Hazio npencTaBuTh, 4TO OH MOSIBIISIETCS cpa3y BeCh — U3 OECKOHEUHOCTH BBEPXY, B
O6eckoHeuHocTh BHU3. Ho He Hafo agymarts, rae Bepx u rae Hu3. He Hano nelTaThest
OTCIIEUTH €ro cBepXy BHU3. Korga Bel NpUXOIUTE B COCTOSIHME THIIMHBI, OH IPOCTO
nosiBisieTcs 0e3 Havaja v KOHIA, IPUYeM Bceraa oAMHakoBO. OH 110100€H MTHOBEHHOMY
(OTOCHUMKY M HUKOT/a HE MEHSETCS.

KoneuHo, BBI HE TOJHKHBI HCMIOIB30BAaTh OOBIYHOE 3PEHUE, OOBIUHBIC TJ1a3a, YTOOBI €T0
BUJIETb, BBI JIOJDKHBI 3TO JI€J1aTh CBOMM CO3HAHHUEM, BHYTPHU CBOETO Mo3ra. Bbl HE OJIKHBI
JyMaTb, KaK OH MOYKET BBITJIAJIETh, — BbI JIOJKHBI IPOCTO CMOTPETH Ha HETO.
Paccnabbrech Tak, OyaTO BBl OTABIXAETE U B TO )K€ BPEMsI CMOTPUTE B LIEHTPAIbHBIH
kaHaj. Koraa Bbl IpakTUKyeTe, 3TO I0JKHO IMOXOAUTH Ha OTAbIX. Korga Bel cMOTpHUTE Ha
LIEHTPaJIbHBIN KaHaJ, Bbl HE JOJKHBI CTAPAThCS €r0 YBUETh, Bbl HE JIOJKHBI IIPH 3TOM
HaNpsAraThCs, Bbl JOJDKHBI POCTO cMOTpeTh. He mymaiite 00 3TOM Bce BpeMs U He
3a0bIBaiiTe 00 3TOM Hagoaro. He crapaiitech yBuaETh €ro, IpOCTO CMOTPUTE HA HET0. DTO
JIOJIKHO OBITh TIOXO0KE Ha CO3HAHUE, KOTOPOE YJEPKUBAET 3TOT LIEHTPaJIbHBIN KaHall. B
9TOM Cclly4yae Bbl OYEHb XOpOIlIo pacciadnserecs. [Ipu 3ToM Baiiie Te€10 MOXKET XOPOILO
OTJIOXHYTb, @ Balll TyX MEHSETCS: MPOUCXOIUT U3MEHEHHUE B BallleM CO3HAHUH, MEHSAETCS
Balla dHEPIrusl.

OdeHb YacTO CIIyHIaTEIH 334at0T BOIIPOC, KaK Jy4llle CMOTPETh KaHall: CBEpXY BHU3 WU
CHHU3Y BBepX. Sl oTBeualo, 4To HET mpolecca ero npocMarpuBanus. Eciu Bol BeiOupaere
HaIpaBJIEHUE, BBl JOJDKHBI CMOTPETH, CIIEYs 3TOMY HanpasieHuto. Torna aTo HeKkoTopast
MPOTSKEHHOCTh BO BpEMEHH. 37€Ch e 3TOTr0 HeT. BBl cMOTpHTE U BUANTE Cpa3y BECh
kaHaj. Ho noka npakTukyomuii He yBUINT, EMY BCE PAaBHO HE IOHATHO, KaK MOXHO
YBUETH Cpa3y TO, YTO BBEPXY U BHU3Y.

Ecmu MOCMOTPECTh Ha BKIIFOUCHHYIO JIAMIIOYKY U YBUJICTH €€ CBCT, 4 IIOTOM HC ABUI'aTh
rJ1a3aMH, TO CBET OyJIeT B HUX MOMaJaTh Bce BpeMs. Tak v KaHall — OH Cpa3y BO3HUKAET
nepes rjiazaMu M Bce BpeMsi OJMHAKOBBIH. Torna yxe MOKHO MPUOIU3UTECS K COCTOSHUIO
[Tay3b1. Mbicau emie OyayT MPOI0JDKATh MOSBIATHCS, HO ATO He cTpairHo. OHu
MOABJIAKOTCA U UCUC3AaI0T, U CHOBA IMOABJIAIOTCSA Ha KOPOTKOC BpCMH. A norom BIpPYyT
MOJTHOCTHIO uc4e3HyT. U Toraa nactynaer [lay3sa.

Bo Bpems [lay3bl nmpoucxonasar Oosblire u3MeHeHus1, KoTopbie 6e3 [1ay3pl HEeBO3MOXKHBI.
BayTpu MensieTcst uH(pOopMaIysi, MEHIETCSl DHEPTHUSI, MEHSETCS (PU3MYECKOe BEIIECTRBO.

Tperbe ynpaxHeHue: MPAKTHKA BEPXHEro AaHbI SHS
B epeBoJcC C KHTaNCKOTO 3TO YHOPA)KHCHUEC 03HAYACT IIPUBCCTHU CBOIO HICHD K ITYCTOTC.

Ha nepBoii cTyneHn Mbl IPAKTUKYEM HUKHUI aHBTSAHB, I€pKa PYKH Ha ITyNKe. DTO
METO/, C IIOMOIIbIO KOTOPOT'O MBI TPaHC(OPMHUPYEM I13UH B 1IU. U 3TO ynpaxxHEeHHE MbI
Ha3bIBaJIM [IPe0Opa30oBaHuEeM M. MBI TOBOPUIIM, YTO HY>KHO IIOCTapaThCs IO4yBCTBOBATh
TEIJIO B HUJKHEM JIaHBTSHE, a [IOTOM CMOTPETh Ha TOPSYUM KPaCHBIM apuK. Mbl
TOBOPWJIM, YTO CMOTPETh Ha 1Iap B HUYKHEM JJAHBTSAHE HYKHO TaKUM 00pazoM, OyaTo ObI
OH CYIIIECTBYET, OyATO OBl OH €CTh, HO IIPU 3TOM KaXKETCS, YTO €ro HeT. MBI MOCTOSTHHO



yrIOTpe6JISIJII/I BBIPAKCHUC: «KAXKETCA, CCTh — KAXKCTCA, HCT». WupiMu CJIOBaMH, MBI
3aHUMaJIUCh aKTHBHSaHHeﬁ HWXHETO JaHbTAHA U Bmyanmauneﬁ B HCM IIapa.

Ha BTOpOI1 cTynIeHN MBI aKTUBU3UPYEM CPEIHUIN JAHBTAHb. JTO IyTh, KOTOPHIM MBI
TpaHCGOPMHUPYEM LU B LIEHBb. DTO METOJ, KOTOPHIM Mbl MOKEM aKTUBU3UPOBATH CPEAHHIMA
JaHbTSIHb, YBEIMUUTH CHIIy U OTKPBITH cepaue. Ha3BaHue 3Toro ynpaxxHeHus Ha
KHTACKOM COCTOUT U3 BYX reporiudos. [lepBoiit 0003Ha4aeT «BUIETH ATOT MIapy, a
BTOPOIl — «AyMaTh O HEM». B 3TOM ynpa’kHEHUH HYyKHO IOHUMaTh, KAK UMEHHO
UCIIONIb30BaTh CBOE co3HaHue. Eciu Bbl OyzeTe qymath 00 3TOM IIape 04eHb HHTEHCHBHO,
TO MOET BOHUKHYTh TOJIOBHas 001k, Eciu BB BoOOIIIE HE OyeTe ;ymath 00 3TOM Iiape,
TO OH HHMKOTJ]a y Bac He nosiButcs. Jlydie Bcero 06 3ToM ymarh Tak, Kak Mbl TOBOPUIIN
Ha NIEPBOM CTYMEHU: «KAXKETCs, €CTh — Ka)eTcs, HeT». Kaxkercs, 4To Bbl CMOTPUTE Ha
11ap, KaXeTcs, 4YTO Bbl HA HETO HE CMOTPUTE, — BBl HE JIOJKHBI HHTEHCUBHO O HEM
aymaTh. BOT 3TO cpeiHee cOCTOsIHUE OUEHb TPY/IHO NMOHATh. bbIBaeT TpyIHO MOHAT,
XOPOIIMK BBI YEJIOBEK WM TUI0X0i. Ho emie TpynHee ObIBaeT MOHSATH, BBI — XOPOIIUI HITH
Bbl — He Hexoporuid. Y 3To Takoe cocTosiHue, Kak 0yaTo OB 3TO HE ICHb U HE HOYb, a
YTO-TO CPEIHEE MEXLy 3TUM. MOXKHO CKa3aTh Tak: Bbl, KAXKETCSA, CMOTPUTE Ha 11ap B
CpPEIHEM JIaHbTSIHE, U KaXKETCsl, UTO €ro TaM HeT. Eciiu Bbl onazere B TaKOE€ HE COBCEM
CO3HATEJIbHOE COCTOSIHUE, TO CPEIHUN TaHbTAHb OYJET aKTUBU3UPOBATHCA.

Ha tpetbeili cTyneHn Mbl akTUBU3UPYEM 00J1aCTh BEPXHETO JaHbTAHSA, TpeThero riasa.
BepxHuii 1aHBTSIHD PACIIONOKEH B IITyOWHE HAIIETO MO3Ta Ha ypoBHE OpoBeid. [Ipoexmus
€ro LIEHTpa HaXOIUTCs Kak pa3 Mexay OpoBsaMu. Ha 3Tom ypoBHe B LieHTpe Mo3ra
HaxoauTcs 30Ha TpeTwbero riaasza. Eciv OHa CTAaHOBUTCSI aKTUBHOM, TO MbI MOXKEM
MOYYBCTBOBATh B HEW JIETKYIO BUOPALUIO.

HpI/I pa60Te C KQ&XKIbIM JAHBTAHEM BO3HUKAIOT Pa3JINYHBIC OLIYIICHUA.

[Tpu mpakTuKe HUKHETO JAHBTSAHS B TTTyOWHE Tella Bbl MOXKETE UyBCTBOBATH Jkap. MBI He
TOBOpHUM O TOYHOU €Tro JJOKaJIn3aluu. Mzr1 MmoxkeMm FOBOPUTH TOJIBKO O TOM, YTO OH
HAXOJMUTCS HEMHOTO HIKE IMYTIKa U T/Ie-TO B INIyOMHE. YUeHble 0OHAPYKUIIH, YTO €CIIU
PEryJIsApHO MPAKTUKOBATH 3TY 06HaCTB, TO B Hell YBCIIUYIUBACTCA KOJIMYCCTBO HCPBHBIX
BOJIOKOH. Eciy Ha mpOTsSKeHUH JUIUTEILHOTO BPEMEHU MOO0TY MPAaKTUKOBATh 30HY
HIDKHETO AHBTSHSA, YIYUIIAETCs COCTOSIHUE JIMM(ATHUECKONW CUCTEMBI. 3 HacTosIIee
BpeMs BO MHOTHX CTpaHaX MUpa MEIUKHU OMPEAEIAIOT BO3PACT YEIOBEKA [0 COCTOSHUIO
JII/IM(I)OCI/ICTGMLI. ITocae Takon MPAKTUKHU HUXKHCTO JAHBTAHA YCIIOBCK CTAHOBUTCS
MOJI0K€e. BOT modyemy B JaOCCKOM CUCTEME TaKOTO poja MPaKTUKY HA3bIBAIOT MPAKTUKOMN
JOJITOJIETHS WM MPAKTUKOM 30JI0TOTrO LIapa.

[Ipu npakTuke cpeHero JaHbTSAHS Bbl TAKXKE MOXKETE OLLyIIaTh kap. Kak npasuiio, npu
paboTe ¢ BepXHUM JaHBTSIHEM OLIYIICHUS APYyTUe: Bbl HE YyBCTBYETE jKapa WK Teria, a
yyBCTBYyeTe AaBieHue. [Ipu npaktuke bosbiioro nepesa no TpeThel CTYNEHH MHOTHE
OLIYILIAIOT JaBJIEHUE B 3TOM 00JAaCTH. DTOT Y4aCTOK OYEHb UyBCTBHUTEIbHBIN. Eciiu BB
MIOMECTUTE HAIPOTUB ATOTO y4acTKa CBOM MaJiell, TO CMOYKETE MOYyBCTBOBATh €TI0 TOpa3o
OTUYETJIUBEH, YeM B JTIOOOM JPYrOM MECTE.

[Tpu npakTHKe BEPXHEro JaHbTSIHS Ha HAYAJIILHOM JTaIle Bbl MOKETE OLYIATh CHIIBHOE
JlaBJIeHUE Ha ypoBHE OpoBel, B riryOune. [1pu nanpHelnei npakTuke, Kak Obl BHyTpU
MO3r'a, y BAC BOBHUKAET CBET PA3JIMYHOrO 1BeTa. [103T0OMy MOKHO CKa3aTh, 4TO JTa
o0nacTh cBsi3aHa ¢ TpeTbUM I1a30M, IIPU €€ AKTUBU3AL[MH MOTYT BO3HUKATh
BCEBO3MOXKHBIE 00pa3bl, BUICHUS, IPHUEM TAKHE K€ YeTKUE, KaK M MPHU OOBIYHOM 3pECHUH.
MBI 10JKHBI 00palaTh BHUMAaHUE HAa 3TH 00pa3bl TOJIBKO IPU MPAKTUKE BEPXHETO
JAHBTSAHA. A 3aTeM Bbl yBUINTE U nTouyBcTBYyeTe [lycToTy BHYTpH Bamero mosra, [lycrory
B co3HaHuM. Korzia BbI MO4yBCTBYETE 3Ty IyCTOTY, Ballla AyIIa CMOKET NOKUHYTh TEJIO —
OHA MEPEMECTUTCS B APYTroi MUp, KOTOpbId noayuni Ha3Banue « MUP ITYCTOTbI».

[Touemy ero HazBanu Mupowm IlycroTsi?



[Toromy 4uTO Bece, UTO CYLIECTBYET 3[1€Ch, B ’TOM MUPE, — OAEKAA, )KUJIbE, JTIOObIE
MaTepuabHble O6jlara — HUYTO B TOM cienytonieMm Mmupe. [loaToMy MOXKHO cka3aTb, 4TO B
TOM MHpE BCE, YTO HAXOJUTCS 31€Ch, — 3TO HEHYXHas mycrota. 1 nns nymm Beszne u
BCIOJly Halll MHUp — TIOJIHAs IMMyCTOTA €IlIe U MOTOMY, YTO JyIIa MOKET IPOXOJUTh Yepe3
Jr00bIe OOBEKTHI: CTEHBI, TOTOJOK... HO B TO ke camoe BpeMst BbI IIPH 3TOM IIOHUMAETe,
YTO 3TO BCE K€ BHI.

JUist OTKPBITHS M aKTUBU3AIMH BEPXHETO JAHBTSHS UCIIONb3YEM METO, IIO0OHBIH
OTKPBITUIO CPEJHET0 JaHbTSIHS Ha BTOPOM CTYNEHU. 31eCh Mbl OyleM BU3yallu3upOBaTh
BEPXHHI JaHbTSAHb M B HEM LIap. DTO HAJO JieNaTh TAKUM 00pa3oM, YTOObI Ka3aJioCh,
OyaTO 11ap HaXOAMTCS B BEPXHEM JaHbTSIHE U B TO e BpeMsl, Oy1To ero tam HeT. Kak u B
IPEIbIIYIINX YIIPAKHEHUAX, HE IPUMEHANTE CHIIy M HE NIOJIb3yHTECh YMOM. B cBOeM
BOOOpaKEHUH CUUTANTE, YTO IIAP yKE TaM.

Ilpaxkmuxa
[Ipwu 370l NpaKTHKE K 03¢ HET HUKAKKX CHEUaIbHBIX TpeOoBaHnHi. CHIETh MOXKHO TaK, KaK BaM YAOOHO.
MoskeTe 3aKpbITh I71a3a, HO €ClIM BaM OyZeT Ka3aTbCs, YTO BBI 3aChINAeTe, TOIJa OTKPONUTE HX.

1. [MpumuTe KOMQOPTHYIO TS Bac T03y. 3akpoiite miasa. Paccnadbreck... [lonoxure pyku Ha 00nacth
BEPXHETO MAHBTSIHsI, KaK MBI 3TO JieJIaéM Ha IepBOH WM BTOpPOoH cTyneHu (puc. 10B).

Puc. 14. Ipaxmuxa epxreco OanbmsHs.

2. CmoTpuTe BHYTph B 3Ty 30HY, B Diuyomny. Crapaiitech yBUIETh TaM  OCIIBIH
CBETSLIMIACS 1Lap... YyBCTBYHTE map (puc. 14a)...

He nanpsraiirecs, He none3yiTeck yMoM... CunTaiite, yTo map yxe TaM. Buzyammsupyitre map... Uto
BBl YBHIWTE NPH 3TOM — JIPyrOe JENO, HO Bbl JAOKHBI NMPEICTABIATL UMEHHO Oeblii map — ToT,
KOTOPBIii y Bac NMOSIBJISIETCS! IPU BBINOJIHEHUH CeIbMOI0 MOAr0TOBUTEIHLHOIO YpaskHeHusl. OH BBINISIIUT
no1o6Ho JIyHe, KOTOpYIO Bbl IPHHUMAETE U3 BOJIBI B BEPXHHUH JIaHb-TSHb.

3. ITouyBcTBYyliTe MIaH-TaHBTHE. [Iprciyaiitech K OLTyIIEHHIO B 007acTH TpeTkero rnasa, B riyOuHe...
HO‘IyBCTByfITC B o0Omactu BCPXHETO MaHBTAHA aBJICHUC, HO‘IyBCTByfITe, KaK OHO CTaHOBUTCA TO
Ooutbilie, TO MEHbIIIE, 00JIbIIIe— MeHbIIIe (puc. 146)...

4, OxaHuuBas YIIpAXXHCHUE, BBIIPAMHUTE CIIMHY W OIIYCTHUTC pyKaMWd MIiap B HIDKHMM JTaHBTSHb.
quCTByfITe, KaK OH IEPEMEIIACTCA 110 HECHTPAIbHOMY KaHaJly U3 BEPXHEI0 JAHbTSIHS B HMOKHHUH,

5. Jepxa pyku Ha HIKHEM JaHBTSHE, CKOHIEHTpHUpY#Te B HeM mmiap (puc. 14B)... Ilocrapaiitech mpu
3TOM YBHUJETh B HEM U II0YyBCTBOBATH ropsiuuii map... OTKpoiiTe riasa...

6. ITocne ,EU'II/ITCJ'ILHOI\/'I MPAKTUKHA MOXKHO BBITIOJIHUTH MIOJIHBIN KOMILJICKC 3aB€p].LIaIOH_II/IX ynpaxcHeHI/Iﬁ.

BHUMAHME: Ilepemewieriue yma 6 oonacme 6epxneco OAHbMAHA MOXHCEM CHPOBOUUPOBAMb NOBbIUICHUE
KpoeaHozo oasneHus. 11osmomy cunepmoHUKam Heb3si NPAKmUKOBamy GEPXHULL OAHbINAHb
onumenbroe  epems. MM MOJKICHO NpaKMUKOBAMb  GEDXHULL  OaHbISAHb  OYEHb  HEOON20,
OPUEHMUPYSCH HA CE0U OUMEHUs. U CBOe CAMOYYBCBUE, A 3dMeM NEPesecmit C60e GHUMAHUE 8
HUDICHULL OQHBISIHD U POOOTIICANTS NPAKIMUKY YHCE HUNCHE20 OAHbINSIHSL.



Paccka3 Mactepa

Bce »1Tu ynipaskHeHHs HY>KHO BBITOJIHATH B pacciabIeHHOM COCTOSIHUU, OTPELICHHO
Ha0I01as1 32 MPOUCXOASIIUM. Bo BpeMs CBOMX MHOTOKPATHBIX MOE30K B CTPaHbI
3anaanoit EBpormsl s 00paTiil BHUMaHKE Ha TO, YTO OYE€Hb MHOTO JIFOJICH HE MOTYT
pacciiabuThCs U3-3a COCTOSIHUSI HEpBHOM cucTeMbl. Ho ecnu npuaepuBaThCsi CpeJMHHOTO
COCTOSIHUS, TO HANIPSDKEHHOCTh MCYE3aeT U BB YKe HE BO30YKICHBI, HE B3BOJTHOBAHBI, HO U
HE HACTOJIbKO pacciiadiisereck, 4ToObl ycHYTh. Hara cuctema B cBoeM Ha3BaHUU
COJIEP’KUT KIIH0Y — YKYH — CPEJIUHHOE COCTOSTHUE.

Caauana, Korza Bbl B HErO MONAaJaeTe, BaM KaKeTCs, 4YTO Bbl BOT-BOT 3acHeTe. Ho motom
BbI KaK OBl CTAOMJIN3HUPYETECh B ’TOM COCTOSTHUH U HAXOJUTECh MEKIY CHOM H
00JIPCTBOBAHUEM.

Eciy npakTHUKOBaTh 3TO yIPaKHEHUE JUTUTEIBHOE BPEMS, TO BHYTPU MO3ra MOSIBUTCSI CBET.
CHauaina BbI IOYYBCTBYETe J1aBjieHHe B obnactu TpeThero riaza, 3aTeM BCHBIIIKH, KaK
MOJIHHH, a 3aT€M BHYTPU MO3Ta BOSHUKHET CBET PAa3JIMYHBIX I[BETOB. M 3aTem Kkak Oynro
OBl pacraxHeTcs OKHO, U Bbl CMOXKETE YBUAETh OUEHb HIMPOKYIO MTAHOPAMY, YaCTO JPYTHX
mupoB. (ITogpobuee o padote Tpersero riaza — B « MeITUIIMHCKOM aclieKTe IUTYH. )

A ellie 3TO ynpa)xHEHHE TTOMOTAET BBIMTH Balllei ayiie u nomnacts B Mup IlycToTsbl.

bUTY TN Y1

B mepeBojie ¢ KHTaCKOTO 3TO 03HAYAET, YTO MBI HE OyeM IMUTATHCS OOBITHOMN MHIICH, a MOYKEM
KyIIaTb DHEPTHIO.

Kax BbI 3HaeTe, B HallleM Tele OYeHb MHOTO PA3fIMYHBIX OPraHoB M cUcTeM. PaboTa MHOTHX W3 HUX
XOpoIo u3ydeHa. Bce oHM Hy>KHBI HaM JJIi HOPMAaJIBHOM >KM3HEAESITENBHOCTH, MO3TOMY HX CUHMTAIOT
TIOJIE3HBIMHU U HEOOXOMMBIMH, HATIPHIMED CEPIILIE, JIETKUE, MeYeHb... Ho 10 MOBOAY HEKOTOPBIX OPraHOB
MHEHHS 9acTo pacxoiarcs. Tak, cOBpeMeHHasi Me[IWIFHA CPABHUTEIFHO HEAaBHO NPH3HAIA BOKHOCTH
MHUHJIQJIMH U anfeHauKca. beito BpeMsi, KOra armeHAuKCe BOOOIIe CUNTaI HEHYXKHBIM U B HEKOTOPBIX
CTpaHaxX ero yIajsUTd Y HOBOPOXKACHHBIX. MUHIAIMHBI TOXKE HE OCOOSHHO CTAPAIUCH JICUHTh U TIPU
TIOBTOPSIFONIMXCSL aHTHHAX yoasm Oe3 oco0oro cokaieHus. M TOIBKO MHOTOJNETHSSI CTaTHUCTHKA
BO3HHKAIOIIVX TTOCIE TaKOi OIepaIiiyi XpOHMIECKUX (hapeHrUToB, KaTapOB BEPXHHUX JIBIXaTeIbHBIX ITyTel
n Oollee YACTBIX MPOCTYIHBIX 3a00JICBaHWMI 3acTaBWiIa HavaTh CEPhE3HOC H3yUeHHE (QYHKITHI
MUHJIINH.

A xaxoBbl (pyHKIMM Tynka? YUto Mbl 3HaeM 0 HeM? UTO M3BECTHO O HEM 3alafHON MeAuIuHe?
Hackonbko 0H He0O0XOJMM U TIOJIE3eH B3POCIIOMY YeIOBEKY ?

B Hayke ObITyeT MHEHHE O TOM, YTO TIOCTE POIOB (PYHKIMH ITyIIKa HE MMEIOT cMbicia. Bexp B
TIPEJICTaBJICHNN COBPEMEHHOT'O YeJIOBEKa ITyTIOK — 3TO KOHTAKT C Marephio. BBl 3HaeTe, 4To 10 CBOETO
pokaeHuss peOCHOK W MaTh COSMHEHBI 4epe3 MYIMOBHHY M PEOCHOK HAXOAUTCS B OKOJOIUIOJHOMN
JKU/IKOCTHU BO B3BEIIIEHHOM COCTOSIHHU. [Ipy 5TOM OH MOJIy9aeT U BABIXAET KHCIOPO CBOMM TEJIOM U3 TOH
JKUAJIKOCTHOW Cpefibl, B KOTOPOH HAXOIUTCS, a Yepe3 IYNOBUHY OT Marepd K HEMy MOCTYMaloT Bce
HeoOXOMMBIE BelecTBa U KpoBb (pHc. 15a). [Tocne poaoB MynoBHHY Mepepe3aroT, TEM CaMbIM IPephIBast
¢dm3nuecknii 1 HU3MOIIOTUYECKUH KOHTAKT ¢ Marepblo. C 3TOro MOMEHTa HOBOPOXKACHHBIN MEPEXOIUT
Ha aBTOHOMHOE THIIIEBapeHUE U JbIXaHHe: MMTaHue OCYILECTBIIAETCS Yepe3 POTOBYIO MOJIOCTb, IbIXaHUE
4epes HOC.



Puc. 15. llpaxmuxa bu 2y wu nu. a) nioo nepeo posicoeruem, 6) nosa npu npaxkmuxe, )
8 Wape U3 nynKa.

OnHaKo ¢ TOYKH 3peHHsi FHEPTHH MYTIOK SIBJISETCS] 04eHb BAYKHBIM OPTaHOM.

[Tymmox — 3T0 GOJBIION KaHaI, KOTOPBIN CBA3BIBACT HAC ¢ OKpykarorwM MupoM. ITymox —
3TO0 YYACTOK CHEIMAIBLHOr0 Ha3HaYeHMsl. [ [yriok — 3To To MecTo, KOTOpoe MOKET IIO3BOJIUTh
HaM >KUTh OYEHB JIOJTO: HECKOIIbKO COTEH M JaXke ThIcsY JieT. [109ToMy Ha TpeTheld CTyTieH!
MBI Y4UM METO/BI paOOTHI U HCHONB30BaHMA MyTKa. Elrle 01HO O4eHb Ba)KHOE 1 MHTEPECHOE
MECTO — 3TO KOMUHK. YeNoBeK 3HAEeT ero aHaTOMHUYECKOE CTPOSHHE, HO TOJBKO TpaK-
THUKYIOHIMC NUT'YH NOHUMAIOT CMBICII 3TOI'0 y4acCTKa C HO3I/IHHI71 OHEPruv v Oymiv. C Touku
3pEHHsI YeIIOBEYECKOro TeNa KakK (PU3MUecKoro oOBEeKTa MBI 3HaEM YXKe MHOro, HO C
MO3UIMK TIOHMMAHHUS, YTO K€ CO0OI TpeNCTaBIsieT KUBOW 4YeI0BeK KaK LeJIOCTHOe
CYILIECTBO, MBI 3HAEM TTOKa €111 OYEHb MaJIo.

BHyTpH Hamero Texa B 1eJIOM MOXKHO pacCMaTpHBAaTh JBE CHICTEMBI: MPeHATAILHYIO,
KOTOpasI CYILIECTBYET €IlIe IO POKIECHNS, M MOCTHATAJIBHYIO0, KOTOpasi HAYMHAET MPOU3pacTaTh
1 (YHKIMOHMPOBaTh mocie pokaeHus. [IpeHatampHas cuctemMa oOecHeUMBaeT POCT H
pasBUTHE OpraHm3Ma B YTpoOe MarepH, Moka peOCHOK CBf3aH C HE ITyNmOBHHOW U
MIPUHAMAET Yepe3 Hee HeoOXOAMMBIE TSl CBOETO pocTa BemlecTa. Yepe3 HECKOIBKO MECSIIEB
TIOCIIe POXKACHUS y peOCHKAa HAYMHAIOT TMpope3aThes 3yOpl. C ATOro BPEMEHH €ro THIIa
CTAaHOBUTCSl Ooiee pa3HOOOpa3HOM, ee CTaHOBHUTCA Bce Oonblre. MOXXHO CUHMTaTh, YTO
MPUBBIYHAS JJIs1 HAC CHUCTEMa TMHWIIEBapeHUs BKIIOYaeT B cebs POTOBYIO MOJIOCTb,
TMTUIIEBO]T, YKEITYIOK, KAIIICUYHHK.

CoBpeMeHHasT Hayka yTBEpXKIaeT, YTO POAMBILEMYCS HYEJIOBEKYy IYIOK He HYyXKeH,
MOCKOJIBKY OH YK€ BBITIOHHII CBOW (D)YHKIIMH U B TaJbHEUIIEM

OesnetictByeT. O Kakux ObI TO HU ObIIO 0COOBIX, CIIEIHAIBHBIX (PYHKIMSX ITyTIKa Hallla MEIUIIMHA HE 3HAET.
Ho Benp coBceM HeaBHO Takoe e MHEHHE ObIToBaJIo M 00 ammeHaukce. KOHEYHO, 0T 3THX OpraHoB He
3aBUCHT Hallla )KU3Hb M OHH HE MIPAIOT TaKyI0 BaKHYIO POJIb, KaK Cep/lie, 63 KOTOPOro 4eJI0BeK MOrHOaeT.
OpnHako B KUTaCKON MEIULIMHE U CUCTEMaX LIMTYH U3BECTHO, YTO MYTIOK OYEHb BAKEH TSI YETIOBEKA, €ro
HAa3bIBAIOT 6MOPOL CUCMEMOL NUMAHUA, XOTS 10 CyTH — 3TO IIEpBas, €Ile NPeHaTaIbHasl CUCTEMa IUTAHUS U
nuiieBapeHus. [Ipocto mocie pokaeHus 4eloBeka Mmymnok mpruodpeTaeT apyrue ¢pyakimy. Ilynmoxk — 3to Te
BpaTa, KOTOPbIe CBSI3bIBAIOT HAC ¢ BHelIHeil Heprueii. OH Bce ellie IPUHIMAET U aCOpONPYeT SHEPTHIO
U BeIlleCTBa U3 BHelIHero Mupa. Ho Tak kak ¢ MOMEHTa CBOETO POKACHHUS YENIOBEK MEPEXOAUT Ha JIPpyron
PEXUM KU3HEHHOTO (DYHKLIMOHUPOBAHMS, TO MPEebIIYIINE, H3HAYATIbHBIC (QYHKLHH MyTKa C KOKIBIM THEM
ocrnabeBalM, ¥ Mbl WX TPaKTHUeCKH NoTepsii. OIHAaKO €Cl C 3THM MECTOM BO3HHKAIOT KaKWE-TO
npo0IeMBl, TO Y YenoBeKa 00BIYHO HAPYIIAETCsl 3710POBBE.

MoskeM JI1 MBI BOCCTAHOBUTB 3TH (DYHKIIH MOJTHOCTBIO MM YaCTUYHO M YTO TIPH 3TOM IPOUCXOUT?

MHOTOBEKOBBIN SMIHUPHYECKUI OIBIT TOBOPHUT, YTO 3TO BOSMOXKHO M YTO ITyIIOK — OYEHb IOJIE3HBIH
MHCTPYMEHT 1Tl ipakTuku. Celvac 3Tu QyHKIMK Kak OBl 3aHOBO OTKPBITHI M MBI MOYKEM HX Pa3BUBATh.

Korna mymnok HaunHaeT paboTaTh, TO y YelOBEeKa BO3HUKAET OILYIICHHE, YTO OH CHIT M HE XOYeT KyILaTh
— 3TO XapaKTepHbIC IPU3HAKN BOCCTAHOBJICHHS MUIIEBAPUTEIBHBIX (DYHKIMI IMyNKa. OTOT METOA MOy
HazBaHue bu ry mm un. Mpl OyneMm pasBHBAaTh CHUCTEMY IyIKa Uil TOTO, YTOOBI MPUHMMATH SHEPTHIO
HENOCPEJICTBEHHO U3 OKPY)KaroIIeH cpelpl M 00xoauTses 0e3 exmbl. IIpu 3TOM OZHOBpPEMEHHO HauMHACT
paboTaTh pecnMpaTopHas cucTeMa IymKa. A 3TO, B CBOIO OY€pe/b, MPUBOAUT K YIYUIICHUIO (DYHKIUH
KOXKM, OHA CBEXEET, OMOJIKUBACTCS, U caM YelloBEeK Mojozeer. [103ToMy MOXHO T'OBOPUTH O TOM, YTO



BOCCTAHOBJICHUEC q)yHK]_[I/II‘/'I IMyrika — 3TO BO3BpalICHUEC K MOJIOAOCTH. HpaKTI/IKyH YIpaXHCHUA,
CBA3aHHBIC C Pa3BUTUEM IIYIIKa, MbI 6y,Z[CM CTAaHOBHUTHCA BCC MOJIOKE M MOJIOXC.
Ha TpeTI:eﬁ CTYIICHH MbI 3aHUMAaCMCs BO3POKIACHUEM U PAa3BUTUCM (I)yHK]_II/II‘/'I ITyIIKa.

INocne cBoero poskaeHuUs y Hac MPephIBACTCS] HEOCPEACTBEHHAs CBSI3b C HAIleH (PH3UUECKOH
MaTepbio, HO TIPH STOM MBI TIEpeX0iuM K cBoeil HoBoi bosbImoi marepu — Ipupoze. Onmcannas
BBILIIC TIPAKTHKa by ry 1mm 4u no3BosisieT 0CBOUTH METO[ Oy UYEHHS] 3HEPTUM OT Halllel OOJIbIION
MaTepH

[Ipu BBITOTHEHNH 3TOTO YIpayKHEHHST U3MEHEHHS B Tee TIPOHCXOIIT JOBOJIBHO OBICTPO, W BBI MOXKETE
JIOCTaTOYHO OBICTPO MPHUHTH B cocTosiHNE THIIMHEI 1 [1ay3sl.

OT0 ynpakHeHHE B LIEJIOM COCTOMT M3 JIBYX YacTeil: OJlHAa YacTh CBS3aHA C MPUHATHEM HEOOXOIMMOU
SHEPIUM U BEILECTBA U3 OKPY>KAIOLIEr0 MPOCTPAHCTBA, a APYTasl YacTh CBsI3aHA C BO3BPALLEHUEM B JETCTBO,
W BO3BpAILICHHEM B COCTOSHME peOeHKa. Tak BOT, Ipe/CTaBlIeHHEe O TOM, YTO BBl — 3TO TOT PeOEHOK,
KOTOPBIH eIlle He POAMIICS ¥ HAXOJUTCS B YTpoOe MaTepy, ¥ EPEBOANTCS C KUTAHCKOTO KaK BO3BpAIlIEHHE K
COCTOSIHHIO peOeHKa. DakTHIeckd, 3TO MPAKTHKA OMOJIOKEHHS.

TexHuKa BBITOJHEHUS YNPAXXHEHUM IO BOCCTAHOBICHUIO MHILEBAPUTEIFHON W PECHMPATOPHOU
(hYyHKIIMI OMHAKOBA, TIOATOMY HIX TIPAKTUKYIOT OTHOBPEMEHHO. MOKHO TOBOPHUTE O TOM, UTO bu Iy mm um
BKJTFOYAET COOCTBEHHO AbIXaHHE U IUTaHHE MYTIIKOM M BO3BPAILCHUE B COCTOSIHUE peOCHKa.

Hepeoe ynpasichenue: NbIXaHuE€ U IMTAHUE IMYITKOM

JIs paKTHKK ITyTTKa HY»KHO KCIIONb30BaTh YM, CO3HAHUE, BOOOpaXkeHHe. Pyku MONOXUTE Ha MYTIOK (pHC.
156). MBI NOMKHBI TPE/ICTABUTH, YTO HAII IYMOK BBIIBUTACTCS M3 TeNa HApy)Xy MOmoOHO TpyOke. OH
BBIXOJIUT, YBEIIMUYHUBACTCS B pa3Mepax M pacKpbIBacTcsl Kak OyTOH IBeTKa. Ero JIemecTKn yBemMInBAaroTCsl,
pacTyT, BEIBOPAYMBAIOTCS, OKPYKasi HAIIIE TEJIO CO BCEX CTOPOH, M CMBIKAFOTCS 3a HAIleH CIIMHOW — MBI
OKa3pIBacMcsl BHYTpH Tymka (puc. 158B). Takum oOpa3oM, BbI MOKeTe MOYYBCTBOBATh, YTO HAXOIUTECH
BHYTPH CBO€r0 IymnKa. Toria Bbl CMOXKETE TOYYyBCTBOBaTh CBS3b MEXKIY ITyIIKOM M BHEIIHEH CpEIIoi,
MOYYBCTBOBaTh, OY/ITO NMPUHUMACTE SHEPTUIO Yepe3 BCIO Ty MOBEPXHOCTh, & TIOTOM COEJIMHSIETECh Yepe3
Hee ¢ OKPY KaloIM MUPOM. BEI olfyTuTe B MyTnke BUOpaIMy — MyTMOK HAUMHAET MTyJIbCHPOBATH U JIBIIIATH.
Yepes 3T0T MyNOK BbI MOKeTe OUIYLIATH JbIXaHUe, W 3TO TOA00HO MPUHATHIO MUINU: KOTJA MPHUXOIUT
BpeMs KyILIaTh, BBl OTKPHIBAETE CBOM MYTIOK U IPUHIUMAETe BCe HEOOXOMMOE 13 BHEIITHEN CPE/IbL.

Paccka3 Macrepa

OpnHaxabl B OJHOM U3 HAYUYHBIX )KYPHAJIOB MHE MONAJIACh CTAThsl O TOM, YTO B OJTHOMN
MECTHOCTH OBLT 3aMEeUeH MHTEPECHBIN (DEHOMEH: JIFOJIU TaM OYCHb MaJjlo e/IsT, a 9acTo
HUYEro He eAsT BooOie. Toraa B 3ToM HampaBIeHUH HaYall BHITIOIHATH HCCIEAOBAHUS.
BI:I?ICHI/IJ'IOCI), YTO Y HUX ITYIIOK 06na;1an CHOCOOHOCTBIO BIUTHIBATH BO3yX U HAXOOAIIHUECS
B HEM Maphl BOJBL, Ja €IIe U YCBAaUBATh PACTBOPEHHBIE B HUX 3JIEMEHTHI, IPUYEM HE TOJIBKO
B y>K€ TOTOBOM BH/I€, HO J1a’K€ IPEe0Opa30BbIBaTh UX B TE€ BELLECTBA, KOTOPHIE HYKHBI
¢buznueckomy Teny, M3BecTHO, 4TO B BO3AYXE U Mapax BOJABI BCE 3TU COCTABJISIOIINE
IIPUCYTCTBYIOT.

[Tonabmnromaiite 3a paboTON KOHAMIIMOHEPA, U Bbl yBUANTE, KAK MHOTO BJIard HaXOAUTCS B
BO31yXxe. B HEM ecTh Bce, 4TO HaM HYKHO. ECIM MBI CMOXKEM PACKPBITH ITYIIOK U 3aCTaBUTh
€ro MPUHUMATh BCE HY)KHbIE HAM BEIIECTBAa HEMOCPEACTBEHHO U3 OKPYKAIOIIEH Cpellbl —
YTIEpOl, BOAOPOA, KACIOPO/ U TIP., TO MBI CMOXEM IOJTy4aTh HAIPSMYIO BCE HEOOX0IMMOE
JUIS )KU3HEACSITeIbHOCTH HAIIeTo OpraHu3Ma. Bel MoXkeTe MpocTo NiexkaTh, a Balll MMyTOK
6YI[6T ABTOMATHYCCKU IPUHUMATD U3 OKPY)KaIOHICfI CpC€abl BCC, YTO HYXXHO JIA IIUTAHUSA
Tena.

HenasHo rpynna y4eHbIx 0OHapysKuia, YTO IPU ONPEEIICHHON NMPAaKTUKE y MyIKa, )KeIyIKa
Y KUIIEYHUKA JEHCTBUTENHHO MOSBISAIOTCS crenuduueckue pyHKINUN, KOTOPbIE TO3BOJISIOT
MIPOU3BOIUTH TPaHC(HOPMAIMIO SHEPTHH B TE BEIECTBA, KOTOPHIE HAaM HY>KHBI. Ere
CYILECTBYET OMBIT JIFOJIeH, KOTOPBIE B pe3yJIbTaTe KaKUX-TO UHIUIACHTOB HA MPOTSHKEHUN
AJTATCIIBHOTO BPEMCHH — MHOT'MX-MHOT'UX I[HGI\/’I — HC MOTJIM KylIaTb OOBIYHBIM 06pa30M.



HO HpI/I 9TOM OHMU KHUJIN. I/I3B€CTHO, qTo HpaKTI/I‘-ICCKI/I BCC BCIICCTBA, KOTOpBIe Hy)I(HBI JUUIA
KHU3HEACITSILHOCTH HAIIETO OPraHu3Ma, HaXOIITCS B OKpYIKaromiei cpeze, B Bo3ayxe. Ham
Heo0X0/1MMa BoJla — B BO3/1yX€ MHOT'O BOJSIHBIX NTapoB. Ham Hy»KeH yriieKuciblii ra3 — B
BO3/IyXe M OH MPUCYTCTBYET B OOJIBIIIOM KOJUYECTBE. A HAIll KHIICYHHUK 00JIaacT
CHOCOGHOCTBIO HpI/IHI/IMaTB W1 BIIUTHIBATH 3TU BCIICCTBA.

S mo-HacTosIeMy npejyiarai BaM mormpo0oBaTh 3TOT METO/, U BbI YOSIUTECH, UTO y HAC
€CThb €11I€ OJHa HI/IH_[eBapI/ITeJIBHaH CHUCTCMA.

MBI MO’KEM ITPOBEPHUTH, IMPOIOJDKALT JIM (DYHKITMOHUPOBATH 3Ta CHCTEMa WK HeT. Toraa
BO3HHUKAET BOMPOC: €CJIM MBI Oy/1eM MPOJIOJKATH Pa3BUBATh M MOAJCPKUBATH QYHKIIUN
MyTKa, TO KAKUM 00pa3oM MBI MOYKEM HCIIOJIB30BaTh €T0 JUISl YIIYUIICHUS 30OPOBBS U JIIS
pa3BUTHS HAC U Haiero ayxa? B aToii 00:1acTi ecTh TOJIBKO OJMH METOJ MO3HAHUS — 3TO
coOCTBeHHBIN OMBIT. HaM HY)XKHO caMHM yOeIUThCS, IPaB/a JIk 3TO.

To, yemy s yuy, 1 IPOXOAWII CaM, ITO K€ JEJIAJI1 MHOTHUE IPYTHE, ITIO3TOMY BBl MOYKETE TOXKE
3TO JIeaTh, ¥ MpooJieM He OyieT.

Ha nmpoTshkeHnn HECKOIBKUX ThICAY JIET MPAKTUKYIOLINE N3YYalld 3TOT OMNBIT. biaarogaps
€My CTaJI0 U3BECTHO, YTO TaKasi MPAKTHKA MOXET YCHUIIUTh U Pa3BUTh (QYHKIIUH ITyTKa TaK,
YTO OH IOJIy4aeT COCOOHOCTh MPUHUMATh SHEPTHUIO U3 OKpY Karollel cpeibl. Mbl MokeM
CKa3aTh, YTO 3TO MOXO0XE HAa SHEPTHUIO, HO YTO HA CAMOM JIeJie MPECTaBIIsAET co0oil aTa
cyOcTaHI¥sI, MBI HEe 3HaeM. JlJi1 OTBeTa Ha 3TOT BOIPOC HAZ0 MPOAOKATH UCCIIECTOBAHMS.

ECJ1 BbI Oyzete yHOpHO MPaKTHKOBATh, TO MYMOK OyJeT paboTaTh B 3TOM PEKUME ABTOMATHUYCCKH. DTH
(byHKIWMY SBJIAIOTCS €cTeCTBEHHBIMU, H3HAYAJILHBIMU (DYHKIIUSIMU HAIIIET0 MYINKa.,

Y Bcex HallMX OPraHoB €CTh OHO O0IIEe CBOMCTRO: €CITi OHU PabOTAFOT, TO UX (QYHKIIUH YCHITUBAIOTCS,
M, Ha00OPOT, €CM KaKOW-TO OpraH He paboTaer, TO ero (DYHKIMU OCIa0eBalOT M MOIYT IOJHOCTBHIO
atpo¢upoBathcs. [Iymok He ABISETCA UCKIIOYCHUEM, C HUM BCE MPOUCXOIUT TOYHO Tak jke. M3-3a Toro,
YTO MBI HE HCIOJB3YeM 3Ty CHUCTEMY, OHA C KaXKIBIM TOJOM OCIIa0eBACT W TPAKTUUCCKH IEPEecTacT
(yHKIMOHMPOBaTh., Ecii Mbl 3acTaBuM Mynok paboTarh, TO €ro ()YHKIMH HAYHYT YCHIIMBATHCS, U Yepe3
HEKOTOPOE BPEMSI MbI CMOXEM 3TO OIILyTHUTh.

Ilpakmuxka

1. Csampre ynoOHO, OOJIOKOTHTECH Ha CIIMHKHM CTYJBEB WK Kpecen. Paccnabpre o6acts mynka. Paccrernure
pemHH, nosica... Paccradprecs...

2. TlomoxwuTe pyKH Ha MYTIOK, KaK MbI 3TO JICNANH Ha TIepBoii cTymeHu. [ToctapaiiTech MOYyBCTBOBATH
mymnok (puc. 156).

3. Tenepb HaUHEM OTKPBIBATH IYIOK. J[J151 3TOro npeacTaBbTe U MOYYBCTBYITE, KaK Balll ITyTIOK
YBEJIMYMBAETCS B Pa3MEPax: pacTeT, pacTeT, CTAaHOBUTCS BCE OOMIBLIIE. .. OOJIBIIE... U HAUMHACT BBICTYIIATh 32
TpeJieNnbl Tena.

4. Iocre 3TOro OH HAYMHACT PACKPHIBATHCS, TOAO00HO OyTOHY 1BeTKa. Ero jenecTku cTaHoBATCS Bce OOJIbIIIE.
HpOZIOJ'DKaSI YBCIMYUBATHCA, OHM HAYMHAIOT OJHOBPEMEHHO BI)IFI/I6aTI)C$I, OXBaTbIBas BaC CO BCEX CTOPOH, U
HAKOHEI[ CMBIKAFOTCsI ¢33, TakuM 00pa3oM, yTOK Kak Obl BRIBOpAYH
BacTCs HAM3HAHKY TOM CTOPOHOM, KOTOpas paHbllie ObLIa BHYTPH, U OXBATHIBACT Bac. M Tenepb BHYTpEHHSIS
€ro MOBEPXHOCTh OKA3bIBACTCS HAPY KHOM MOBEPXHOCTHIO I1apa, B KOTOPOM BbI HAXOJIUTECH. JTa MOBEPX-
HOCTb CTIOCOOHA a/ICOPOUPOBATH M3 OKPYIKAFOIICH CPEMIbI U SHEPTHIO, U
MUTATENLHBIC BELICCTBA.

BrI oka3biBacTech BHYTpH I1apa, 00pa30BaHHOTO MyTNKOM. Barll myrok HemocpeICTBEHHO KOHTAKTUPYET CO
Bcemennoii. Uepes myTmok B opranu3M OyIeT OCTynaTh HyKHas dHeprus (puc. 158).

5. [HonpoOyiiTe MouyBCcTBOBAThH, KaK IMYNOK IPUHAMAET SHEPIHIO U BEIIEeCTBA

13 OKpY’Karollen cpenbl... Bo Bpems JbIxaHus Bbl HAYMHAETE OLLYINATH ABIKEHHE CBOETO ITyNKa B TaKT
IbIXaHusl, Kak OyITo BbI AbIIHMTEe 4yepe3 Hero. M 3arem BBl HauMHaeTe 4YyBCTBOBAaTb, YTO 4YEPE3 3TOT
PACKpPBIBILMICS IYIIOK BbI JBIIINTE 3HEPIUEH, BIUTHIBACTE €€ — 4Yepe3 IyNOK OHA IIPOHUKAET BHYTPb
BAllIEro Tena.

Bor moxere YYBCTBOBATb AbIXAHHC ITYIIKOM, KOIJd OH HAaYMHACT ITYyJIbCUPOBATb, a4 SHEPIUd 4YCpe3 HCro

BXOIHUT B BaC M OCTaCTCd BHYTpPHU. Mo:xHO IOYYBCTBOBATb, YTO DHEPIUsd aBTOMAaTHUCCKU BXOAUT BHYTpPb, a
ITYTIOK IIPH 3TOM ITYJIBCHUPYCT, 6y,Z[TO HMMCHHO ITyIIKOM BbI ACIaCTC BAOX U BBIAOX.



UYyBCTBYIiTe MyIIOK U CMOTPHTE Ha ceOsi BHYTPH 3TOTO LIapa...

Y nep>xuBaiiTe 3TOT 00pa3 IIUTEILHOE BPEMs], U TI03KeE Bbl IOUYBCTBYETE, YTO HE XOTHTE KyIIaTh U BaM HE
HY’KHa THIIA.

6. OxaHuMBas yIIPA)KHEHUE, MBICIICHHO BEPHHTE ITYTIOK B HCXOJHOE COCTOSI-

Hue. [ 3Toro Hy»XKHO TPECTaBUTH ceOe Bee MPOLIECCHl B 00paTHOM MOCIe10BaTeIbHOCTH.

IIpencraBpTe, UTO WIAp C€33M pa3MBIKACTCS: OXBATHIBAIOIIME HAC JIETIECTKU PA3belUHSIOTCS C33aad U
HAa4YMHAIOT YMEHBIIATHECS B pa3Mepax, MOCTENEHHO Kak Obl CBOPAYMBASCh M BTATUBASCH BHYTPb... OHU
CTAHOBSITCS. BCE MEHbILE, U HaKOHel MyNOK MPUHHUMAET CBOIO OObIMHYIO (opMmy. 3aTeM OH HauMHAET
YMEHBILATHCS, IPSIETCS] BHYTPU HAILIETO Tella, BOCCTAHABIMBACT CBOM OOBIYHBIC PAa3MEPHI U BO3BPAILACTCS
B HCXOJJHOE COCTOSTHHE.

7. Ilosnoxxure pyKH Ha MyTIOK, CKOHIIEHTPUPYHTE I BHYTPH HIDKHETO JAHBTSHS.
8. 3areM BCTaHbTE M HEMHOT'O MOTPSICUTECH Ha IISITKAX VISl paccaaliieHus Tea. .

[t yBenm4eHns 4yBCTBUTENIBHOCTH IIPH 3TOM MPAKTHUKE MOYKHO BBIIOJIHUTH IIPEABAPUTEIILHO
oTpeieNIeHHyT0 IOAroToBKY. [lonoxkure pyku Ha IyTIOK, TIOUYBCTBYIITE, UTO OH CTAHOBHTCS TO OOJIBIIIE,
TO MEHbIIIE, KaK ObI MyabcupyeT. UyBCTBYHTE 3TO IBIXaHUE U ITyJIHCALIUIO
MyTKa, 3TOT PUTM: OOJIbILIEe-MEHbIIIE, OOJIbIIIe-MEHBIIIE. .. OOJbIIIe-MEHBIILIE. .

[pu 3TOM cTapaiiTech MAaKCUMAJILHO pacciaaOuTh TEIO H YCIOKOUTH YM.
A 3areM BbInosHsITE M. 3 1 4.

O3nopoBuTeNbHBIN U pa3BUBaOIIM dPdeKT

Paccka3 Macrepa

OT0 ynpaKkHEHUE OYCHb MOJIE3HO TEM, UTO Pa3BUBAEeT MMMYHHYIO cucTemy. Harra uMMyHHast
CHCTeMa CBsI3aHa HE TOJIBKO C OTIPE/ICICHHBIMU KJIETKAMU KPOBU M TUM(ATHIECKOH
CHUCTEMOM, HO €ILI€ U C SHEPIreTUUYECKON CUCTEMOM.

B npeBuue BpemeHa, Koraa muiy ObLI0 HEJAOCTATOYHO U JIFOJSIM UHOTAA yKe uepes3
HECKOJIBKO JTHEH 1MOcie 0XOThl HeUero ObLJI0 €CTh, UX MYTOK BBIHYXACH ObLIT paboTaTh AJs
TOTr0, 4TOOBI CKOMIICHCUPOBATh 3TY HEXBATKY MUIIIM, IIOKa OHU CHOBA ee moiyyar. 1 sto
OBLIO TOBCEMECTHO. A ceivac MUIIN JOCTaTOUYHO MPAKTUYECKU BCEM, IOATOMY ITYIIKY HET
paboThI ¥ OH OT HEe OTBHIK.

Mo’HO cKa3aTh €llle U TaK: OCKOJIbKY Y HaC TOCTaTOYHO MUIHU, KOTOPYIO MBI MOXKEM
KyIIaTh MPUBBIYHBIM CITIOCOOOM, TO HaM HE MPUXOIUTCS UCIIOJIB30BATh MTyTOK ISl 3TUX
GbyHKIHA, TeM 00JIee YTO HAIIl XKEIYJ0K U KUIIEYHUK PaO0Tal0T HAMHOTO aKTUBHEH M
nyure. Tam, e MUY MaJio, MoK paboTaeT aBToMaTH4ecKu. MOKHO 0OpaTUTh BHUMaHHE
Ha TO, YTO B T€X MECTax, IJe JIIOU I'0JIOIAI0T, y HUX OYeHb MaJICHbKUMN ey 10K, HO MPH
3TOM OOJBIION BenMuuHBI Mynok. [Touemy? [loTomMy 4TO TpU TOI0JaHUH OH HAYMHAET
(GYHKIIMOHUPOBATH ISl TOTO, YTOOBI MPUHATH HEUTO W3BHE. Eciu He XBaTaeTr nuiuy, y
YelloBeKa ObIBACT BHEIIHE OTBUCIINUN KUBOT U OOJBIIOHN IMyTIOK.

Ay Hac UK JOCTaTOYHO, HO MHOTHE YIOTPEOISIOT €€ Tak 0€e3rpaMOTHO U HEYMEPEHHO,
YTO MPUOOPENH TaK Ha3bIBaeMble 00JIC3HU IMBUIM3AIMU: AUA0ET, MH(PAPKTHI, HHCYIIBTHI,
O’KHPEHHE, MHOKECTBO JIpYrux mpobiieM... [IpakTuka mymnka no3BoJisieT yMEHbIIUTD
BEPOSATHOCTH TaKUX 0OJI€3HEH MUBMIIN3ALUH. 32 CYET YEro 3TO BOZMOXKHO?

Brl HaBepHska oOpaljaii BHUMaHue Ha TO, YTO €CJIM B HallleM TeJie TI0CTaTOYHO KUCIOPO/a,
TO MBI 9yBCTBYEM c€0s1 OOJPHIMHU M aKTUBHBIMU. A MHOTHE OOJIC3HU ITUBUIIM3AINH CBSI3aHBI
C HapyIIEHUEM IUPKYJIISIUU KPOBU U, B OCHOBHOM, C HEIOCTaTKOM Kuciopoja. Eciou B Tene
HEI0CTaTOYHO KUCIIOPO/Ia, TO Ha CTEHKAaX KPOBEHOCHBIX COCYIOB OTKJIA/IbIBAETCS
XOJIECTEPOJI, ¥ 3TO MPUBOJAUT K HAPYIICHUAM B LUPKYJIALUN KPOBH.

[Tpu AbIXaHUM ITyTIKOM KUCJIOPOJI Cpasy MONalaeT HEMOCPEACTBEHHO B KPOBb.

Bot nouemy npu cepieyHO-COCYAUCTHIX 3a00JIEBAHUAX, IPU NPEIUHPAPKTHBIX COCTOSHUAX
1 uH}apKTax, Py UHCYIbTaX, AUA0ETE, MOBBIIIEHHOM COACPKAHUU KHUPa HYKHO
00s13aTeIbHO HACKIIATh OPTaHU3M KHCIOPOAOM. B 3THX cilydasx AbIXaHu

MyTNKOM 0COOeHHO moie3Ho. [IpakTtruka bu ry mu 4u gaert 1maHc BOCCTAaHOBUTH U YKPEIIUTh
ocnabieHHbIe PYHKITMU MyTIKa, 3aCTaBUTh €T0 paboTaTh JAJI TOTO, YTOOBI YMEHBIIIUTh



BEPOSITHOCTH OoJie3HeH uBun3anuu. [locine okoHUaHUs yIPaXKHEHUS TyTIOK HYKHO
BEPHYTh B UCXOJTHOE COCTOSTHUE.

U emie Ba)KHO 3HATH, YTO MPOJAOJKUTEIBHOCTD JKU3HH CBsI3aHa ¢ (PyHKIUAMU

nmynka. Eciau Bel JEHCTBUTENIBHO CMOXKETE MMPAKTUKOBATh bU Iy 1M 4yM Ha NPOTSKEHNUN
OJIHOTO WJIU IBYX MECAIIEB, TO Balll€ TEJIO MOJIHOCTHIO IIOMEHSIETCS.

[IpakTUKOBaTh €ro BBl MOXKETE BE3/IE, IOTOMY YTO CO CTOPOHBI HUYETO HE BUAHO. BbI mpocTo
CIIOKOWHO cUIUTE U paboTaeTe CO3HAHUEM, BBI3BIBAs OMpeelieHHbIC MTpencTaBieHus. Eciu
MOJKeTe, cs1ibTe KOM(POPTHO, OTKPONTE MYIOK, MPEACTaBbTE, YTO OH BBIXOAUT HAPYKY,
pacKpbIBaeTCsl, yBEIMYMBACTCS M OXBATHIBAET Ballle TeJ0. Ml BOT BBl BHYTpH, KaK B Iape.
3akpoWTe riaaza u BU3yaIu3upyuTe MOJTHOCTHIO BeCh MyNOK. [[04yBCTBYITE NbIXaHHE
MyIKOM, ABIIIUTE UM U IPUHUMAaTe NUTaHUue U3BHE. Bl cMOXeTe MOUyBCTBOBATh, YTO
4acTOTa JIbIXaHUS MYTKOM OTJIMYAETCSA OT OOBIYHOTO ABIXAHUS JIETKUMH U OT YaCTOTHI
OueHus cepaua.

[Tocne okoHUYaHUA yIpaKHEHUS IYTOK HY’KHO BEPHYTh B HICXOJHOE COCTOSIHUE.

Ecnu BBI Oyiere mpakTHKOBATh 3TO YIPaKHEHUE TOT1a, Koraa Oyaere ToiI0HbI, TO
pe3ynbTat OyAeT Jdyulie U HacTynuT ObicTpee. Korga Bbl ueTe Ha phIHOK, BBl TAK)XKE MOXKETE
PACKpBITh MYTOK M BOUTATh Y€pEe3 HETrO BCE, UTO BaM HYkHO. VIl He HaJ0 MIaTUTh, 3TO
XOpOoIIast 3KOHOMHMS.

OT0 ynpaKHEHUE MOXHO MPAKTUKOBATh B TO BPEMsl, KOT/Ia HY>KHO 3aBTpaKaTh, 00€1aTh WIN
yKUHaATh. BBl MOeTe Takke MPaKTUKOBATh €r0, JI0KACh CIaTh. Bl MOXKeTe OTKPBITh IYTOK
U CIIaTh, a Balll MyTNOK OyaeT paboTaTh BCIO HOYb.

JUIA ynpaxkaenust bu ry iy 4yu HET orpaHU4eHui 1Mo BpeMeHU. Bbl MOXKeTe MpakTUKOBATh
€ro CHJIf, JIeXkKa, CTOS, BO BPEMS XOABOHI...

BbI MOXeTE MPaKTUKOBATh €r0 KaXIbli J€Hb, KXY HOYb, ITPEACTABIISS, YTO BbI
HaxO0JIUTECh BHYTPH MYTKa, a YTPOM BEPHUTE MYIOK B HICXOAHOE COCTOsTHUE. MOKHO
OTKPBITh ITyIIOK ME€pPE MPOTYIKON Ha IPUPOJAE U 3aKPBITh, BEPHYBIINUCH TOMOU. MOXKHO
YTPOM OTKPBITh ITYIIOK U 3aKPBITh BEUEPOM, MOKHO OTKPBITh BEUEPOM, HauaTh JbIILIATH U TaK
3aCHYTb, & yTPOM BEPHYTh €T0 B UCXOJTHOE COCTOsIHUE. BaskHO TOJIBKO, YTOOBI BB HE
3a0bIBAJI O CYIIECTBOBAHUH JIBYX MPOTHUBOIOJIOKHOCTEH UHB U STH, O TOM, YTO OHU CMEHSIIOT
JpyT ApyTa: BAOX U BBIJIOX, COH U OOJPCTBOBAHUE, HANIPSDKEHHUE U pacciadiienue. ITo
3HAYUT, YTO €CJIM BBl OTKPBUIN MYTIOK, TO 3aT€M HaJ0 He 3a0bITh €T0 3aKPbITh.

Ecau BBl eHiCTBUTENIBHO XOTUTE HATPEHUPOBATH KaK CIeAyeT (PYHKIIUHU MyTKa, TO HYKHO
HECKOJIbKO JTHEH HE €CTh, a UCIOJIb30BaTh JJIsl TOM LIeJIM TOJIbKO mymokK. [locne Tpex nuei
TOJIOIAHMS BbI YBHJIUTE, YTO Balll MyTNoOK 3apadoTtain. Ho nepBrie Tpu 1Hs ObIBAaET OUEHb
TPYAHO BBLAEPKATh, TOTOMY YTO KEITYJOK XOUET KyllaTh U MOCHUIAET BCE BPEMSI CUTHAJIBI O
TOM, YTO OH rojojeH. [loctapaiiTech mpeo0aeTh 3TU TPU AHS, ITOCIIE ITOTO BbI
MOYyBCTBYeTE ce0sl HAMHOTO JIy4Ille, BAM CTAHET JIeT4e, U Ballle TEJIO OYYBCTBYET ceOs
HaMHOT'O KOM(OpTHEE.

B Oynymiem, mocie npakTUKU 3TOTO YIPaKHEHHs, €I BBl HE OyeTe 4yBCTBOBAThH ceOs
TOJIOAHBIMU — HE KymiaiTe. MoxkeT ObITh, BaM JICUCTBUTEIHHO YIACTCSl BOUTH B COCTOSIHHE
bu ry mm yu, Bo BpeMsi KOTOPOTo Ballle TeJo 0yIeT OYUIaThCs, OyAyT YXOIUTh O0NEe3HH, U
BBl OT HUX CMOXKeTe M30aBUTHCA. BBl cTaHeTe cuibHee, U Balla SHEPTUsl yIIyUIIUTCS.
Haxonsice B cocrossHuu bu ry mu uu, 4enoBeK O4€Hb MHOTO€ MOXKET MOHATh U BBIYUHUTh.
371ech TOJBKO OJIUH KJIOY: €CJIM Bbl HE Oy/1€Te YyBCTBOBATh T'OJIO, TO HE KylIailTe Mo
npuBbluke. He mo3BossiiTe cBoeMy yMy MelIaTh BaM CJI€I0BATh 3a OLIYIIEHUSIMU CBOETO
Teja, He TIO3BOJIHTE €My 3aCTaBIIsITh BaC {yMaTh, YTO KyIIaTh He0OXo1umMo. MoKeT OBITh,
BbI Oy/IeTe OIyIaTh, YTO BHYTPH BAaC YTO-TO €CTh, YTO BbI MOJTHBI YEM-TO BHYTPH, — TOT/IA
TOXe He Kymaite. He ncnonb3yiiTe CBOM 3HaHUS B 3TOM 00JaCTH, HE TyMalTe, 4TO O€3 e/Ibl
y Bac MOTYT BO3HHKHYTh Kakue-TO mpooOsieMbl. Eciii BBl B TAKOM COCTOSTHUU HE OyieTe
KyIIaTh, TO MPOOJIeMbl He BO3HUKHYT! M TOJIBKO B TOM CiTydae, €CiIH 3TOTO MOTpedyeT Ball
KEIyJ0K, €CJIM OH CKa)KeT BaM, UTO BaM HYXHO MOECTh, U BBl JCHCTBUTEIHHO Oy1eTe
TOJIO/IHBI, TOTJA KyIIIaiTe.



Paccka3 Macrepa

[Ipu npaBuIbHOM NpaKTHUKE, JaXe eCIH Bbl He OyaeTe MPUHUMATh MUIIY MeCsIl, BTOPOi
MecsIIl, TPETHI — BCce paBHO y Bac OyaeT JOCTATOYHO CHII U dHepruu. HUKakuxX W3MeHEeHU! B
BallleM COCTOSIHUU He OyJeT: BO-IIEpBhIX, BBl HE OyJIeTe UyBCTBOBATh CI1a00CTh, BO-BTOPHIX,
BBI HE OyJIeTe HCIBITHIBATh YYBCTBO TOJI0/IA,

[Tpu bu ry mu 4y HUKOT1a HE TOSBUTCS B KPOBH XOJIECTEPUH, IOTOMY YTO BbI HE OyeTe
KyIIath )KupHoe. U ele npu 3ToM MO3T BCeria CBEXHI U BCET/Ia XOpoIo paboTaeT He
TOJIBKO IO yTpaM IOocJie OTIbIXa, HO U BOOOIIE HA MPOTSKEHUH BCETO THA. A MOOOYHBIN

3¢ dEeKT TaKoi MPaKTHKH 3aKII0YAETCs B TOM, YTO Bl IproOpeTaeTe cTaHnapTHhIN Bec. Kak
MIPaBUJIO, CHayaJla YeJIOBEK TepsET BeC, HO Uepe3 MEecCsIl TOI0AaHUsI BEC CTaOMIN3UPYETCs, U
€CJIM TIOTOM OH He OyJeT KyIIaTh elle MECSIl UM JIBa, BEC OCTAETCS MPEKHIM.

Bce, uT0 s BaM pacckasbiBaro, — HE TEOPHS, a PE3YIbTAT OIbITa MHOTUX JIIOJIeH. S TOkeE 3TO
UCIBITAJ, IOTOMY YTO MEPe] TEM, KaK YeMY-TO YUHUTh, s IOJDKEH 005S3aTehbHO YMETh 3TO
nenath cam. Mo# yduTesns TOCTyIIall TAKUM K€ 00pa3oM.

Hanpumep, s rononan 108 queil. 3a nepBblil Mecsll FOJI0JaHU S IOTEPSIT 5 KMIIOTPaMMOB.
Jlo moero npuesna B Poccuro s Becun 70 KMJIorpaMMoB. A 3aTeéM MO BeC CTaOUITU3HPOBAJICS
1 JI0 KOHIIa rojioianus Bce Bpems Obut 65. Korna st mpuexan B Poccuto, To cpa3y ke Habpa
emte 10 kunorpamMmoB: jamiia, Xjaed, uKpa, cajao, KapTOIIKa, KOTOPHIX S HUKOI'/Ia PaHbIIE HE
en B Kutae, nprHeciiu MHE TOMOJHUTEIBHBIN BEC.

Tak BOT, 13 MOEro COOCTBEHHOTO OIIBITA 5 MOTY CKa3aTh, 4To nociie 108 gHei romoganus,
MPAKTUKYS bu Ty 1mu um, s 9yBCTBOBaN ce0sl Bce erie XopoIno. ToapKo HECKOIBKO MEePBHIX
JHEN 4yBCTBOBAJ Kaxay. Ho ecnu npu 3TOM BBIUTH BOJY, TO TYT K€ BBIPBET — Balll
KEITyJI0K HUYEeTo He MPUMET. A eclii HeIaJeKo OT Bac OyAeT KaKoW-TO BOJAOEM WIIH,
Hanpumep, POHTaH, TO Yepe3 Ballle TeJIO0 Hapbl BOJbI U SHEPTHs HETIOCPEICTBEHHO
BIIUTHIBAIOTCS. BHYTPb. M BBl cpa3y HaUMHAETE OLIYIIATh, YTO HACBITUINCH BOJIOU U3
BHEIIIHEH cpeibl U 0OJIbIIe HE XOTUTE TUTh. M BOT, KOora 51 3aHUMaJICs 3TON PAKTUKOMU, TO
OJTHAXIbI TIOYYBCTBOBAJ, YTO MOE TEJIO HYKJIAETCS B BOJIE, HO TMIPU 3TOM Y MEHS He ObLIO
KETaHHS MTUTh €€ OOBIYHBIM CITOCOOOM. S MOoIIeN MpOTyIATHCS 10 yIIUIE U Habpen Ha
¢donTtan. U TyT BAPYT g MOUYBCTBOBA, UTO 3Ta BOJAa U3 (hOHTaHA KaK ObI MPUOIHU3UIACE KO
MHE ¥ BIOUTaJAch B Moe Teio. [locie 3Toro y MeHs ucuesia kax/ia.

Teneps BaM MOHATEH CEKPET TOTO, YTO MPOUCXONIIO B IPEBHOCTU U MHOTA TPOUCXOIUT
ceityac. B mpexxHue BpeMeHa ObUIO OY€Hb MHOTO JAOCOB M MOHAXOB, KOTOphIE HE €. OHu
He paboTamny, MO3TOMY HEe MOTJIHM KYNUTh OJIeXKY, 1a OHU U HE 3a00THUIINCH O CBOEM
BHEIIIHEM OOJIMKE U XOIWIH B pBaHBIX ojiexkaax. Ho ecnu um Hy»Ha Obla MUIIa, OHU
MIPUHUMAJH ee uyepe3 mymnok. Ceiuac Toe eCTh TAKUE JIFOIU.

Ecnu Ham He HyXHa Obl1a OBI MHIA, TO HAM MOXHO OBUTO OBl paboTaTh 1O KpaliHeH Mepe
HaIlOJIOBUHY MEHbIIIE, TOTOMY YTO MPUMEPHO MOJOBUHY U3 TOTO, YTO MBI JEJIAEM, MbI
nenaeM paau nuii. Mel TpaTuM Ha ey Bpems U AeHbIru. Eciu Ob1 HaM He HY>KHO OBLIO
KyIIaTh, TO MbI Obl COKOHOMHJIM OYEHb MHOT'O BPEMEHH M MHOTO JieHer. MokHO ObLIO ObI He
XOJIUTh B PECTOPAHBI, a TIOUTH HA PHIHOK WJIK B OOJIBIIION CyIIEpMapKeT, CTAaTh MEPE TEM,
YTO HPABUTCA, U PACKPHITH MyNoK. Bl 310 mpoboBanu? Emie ner?

Ho, ¢ npyroit CTOpOHBI, 3TO MOXET MOKA3aThCsl HEMHTEPECHBIM — BE/Ib OYEHBb YaCTO MBI
€M HEe TIOTOMY, 4TO TOJIOAHBI, a TIOTOMY, YTO XOTUM YTO-TO MOMPOOOBATh UM HaM MPOCTO
HPaBUTCS BKYCHBIN 3amax.

Bropoe ynpa:xnenue. Bo3BparieHue k cocTosiHUIO pebeHKa, win [IpakTiuka oMoI0KeHUs

C kaxapIM gHeM MbI cTapeeM. [Toka MbI MOJIOZBI, MBI 3TOTO HE 3aMe4aeM U He oOpalaem
BHUMaHus. Ho YKC B 3pCJIbIC I'OJbl UJIW B MPCKJIOHHOM BO3paCTC Mbl HAUMHACM BCIIOMHWHATD,
KaK XOpOIIIO ObUIO OBITH MOJOABIMU, HATIPUMED BAAATHICTHUMH. [[0OTOM MBI OTTOHSIEM OT
ce0s 3TH MBICITH, TIOTOMY YTO MPEKPACHO OCO3HAEM HECOBITOYHOCTh TAKOW MEUTHI, HO BCE
pPaBHO MHOTJIAa XO4ETCs TOMeUTaTh. MbI HE XOTUM CTapeTh, HO TaK YCTPOCHA JKU3Hb...

Ha nepBoﬁ CTYIICHU MbI TOBOPUJIK O TOM, YTO CO3HAHUC YIIPABJIACT AbIXaHUEM, JIbIXaHUC
BEJIET 11U, 1T BEIET KPOBb... 1 ellle Mbl TOBOPHIIM O TOM, YTO MpaKTHKa bonbioro nepesa



MO3BOJISIET IPOJIUTE )KU3Hb 1 MOJIOZIOCTh, TIOTOMY YTO MBI IIPEJICTaBIsIEM ce0sl IEPEBOM,
BOCIIPOU3BOIMM I103Y JIepeBa U, MOJA00HO JAepeBy, HaUMHaeM npuHuMarth uu Heba u 3emun.
A ecnu MbI OyzieM MpeCTaBIATh ce0sl peOCHKOM, MJIa/ICHIIEM — HE CMOXET JIM 3TO BEpHYTh
Hac Ha3an? KoHeyHo ke, He B MJTaJICHYE€CKUI BO3PACT — 3TO Mbl IOHUMAEM, HO BCE-TaKu?
MosxeT ObITh, MOAOOHO MPAKTHKE BoNbIIOro nepeBa, Takue MPeICTaBICHUS CMOTYT
3aTOPMO3UTH JJi HAc Oer BpeMeHu?

JIelicTBUTENBHO, SMIIMPUYECKUAN OTBIT MHOTUX NOKOJIEHUN IMOKA3aJl, YTO 3TO BO3MOKHO —
BO3MOXXHO HE MPOCTO MPUTOPMO3UTH AJIsl ceOsl HEYMOJIUMBINA OeT BpeMEHH, HO U BEPHYTHCS B
0oJs1ee MOJIOBIE TOMBI.

Ecnu BbI KaX1bIi IeHb BO3BpAIlla€TECh MBICISIMHU Ha3a/l, TO B KOHEYHOM CUETE MOKETE
BEPHYTHCS K MOJIOJIOCTHU. ECli BBl XOTUTE CTAaTh MOJIOXKE, MOKETE UCIIOJIb30BATh TOT K€
METO/I, Ty K€ TEXHUKY PacKpbITHS IyIKa, HO HECKOJIbKO HHOM MbIciaeoOpa3. CHauana Bbl
OTKpPBIBAETE IMYIOK, 3aTEM BbI JJOJKHBI TOUYBCTBOBATh YE€PE3 HETO JIbIXAaHUE U MPUEM
sHepruu usBHe. [locie sToro npeacraBbTe cede, YTO Bbl BEPHYJIUCH B COCTOSIHHE IJI0/1a B
BO3pacTe OT 3 10 6 MecsLeB (ClIeyeT OTMETUTD, YTO MOJIOBbIE IPU3HAKU y IJI0/1a
(hOpMHUPYIOTCSI B TPEXMECSYHOM BO3paCTe, TIOITOMY YI00HEE MPECTaBIATh CE0s yKe MOCIe
00pa30BaHMs COOTBETCTBYIOIINX OpraHoB). Eciu 3T0 1715 BaC 0YeHb TPYIHO, MIPEICTABbTE,
0 KpaitHel Mepe, 4TO BbI MaJICHbKUI peOCHOK, y KOTOPOTO €IIIe HET BOJIOC, HET 3y0OB, HET
OJIeX/IBI ¥ BBl BOOOIIIE OU€Hb MaJIeHbkHe. U yepes MymnoK y Bac OCYIIECTBISETCS] KOHTAKT C
Marepblo, ¢ boibiioi matepsio — Bcem KocMmocoM.

U B Takoii mo3e ¢ TaKUM MPEACTABICHUEM Bbl MOXKETE CHATh WM MPAKTUKOBATH CUIS.

IMpakTnka

TexHuka ynpaxHeHUs aHAJIOTWYHA ONMUCAaHHOM Bbile. CHavasia BBIMOJIHSEM M. 1-4.
Paccnabbrech, BRIIPSAMUTE CIUHY...UyBCTBYITE MyTIOK...

5. [IpencraBbTe cebe, 4TO BBl MPEBPALIAETECH B IJI0]] B BO3PACTE HECKOJIBKHUX

MECSILIEB U IPUHUMAETE SHEPTHUIO Yepe3 MyTOK.

Crapaiitech uyBcTBOBaTh 3T0. He mymaiite 00 3TOM, MPOCTO YyBCTBYHTE. ITO HE paboTa, 3TO
OTZIbIX. MBICIIEHHO CMOTPUTE Ha MYIOK, YyBCTBYHTE €r0, YyBCTBYWUTE BOKPYT HETO BOJIHBI,
YyBCTBYHTE IBUKEHUE SHEPTUU.

6. [IponomxkaiiTe mpeacTaBiIsATh U yAEPKUBATH 3TO MPEICTABICHUE: BBl —

ellle He poAMBILHUIiCcS peOeHOK, BBl elle MmIo. [Ipu TakoM npeacTaBaeHun

ap-myrnok noxo0eH MaTke, a Bailia MaTh — BCsl BeeneHHasl.

Busyanmusupyiite ceOst 1 BU3yanu3upyiTe map, B KOTOPOM BBl HAXOJUTECH...

Bbl MOkeTe ouryTUTh BOJIHBI BOKPYT ITynKa. MIHOT1a BB MOKETE IMOUYBCTBOBATh JAKE
NaBJIeHWE BHYTpU nynka. [Ipu BbICOKOI 4yBCTBUTENIBHOCTH MOKHO OILIYTUTh CBSA3b MEKIY
MyTKOM U KUIIEYHUKOM. Y IepKUBaiTe 3TOT 00pa3 Kak MOXKHO JOJIbIIIE.

OxaHuMBas NPaKTUKY, KaK U B MIPEJbIAYIIEM CIy4ae, CJIeAyeT MBICICHHO BO3BPATUTh ITYTIOK
Ha MECTO, B ICXO/IHOE COCTOSIHHE, 1 CAMUM BEPHYTHCSA B OOBIYHOE COCTOSIHHE (CM. M. 5-7
bu ry mm unm).

B camom Hauane 3To TpyaHO cebe MpeacTaBUTh, HO €CIIH BbI OyAeTe PeryispHoO
MPaKTUKOBATh, TO YepPe3 KaKOE-TO BPeMs MTOYYBCTBYeTe ce0si COBEPIICHHO HHAYe, OYATO
OKa3aJIuCh B MHOM MHpE.

Haxonsce B cocTostHuM TUIIMHBI M YCIIOKOEHHUS, MOKHO ITOYYBCTBOBATh MYJIbCALUIO YTIKA,
mo100HO OHMeHuIo cepala. A MOTOM Bbl HAUMHAETE YyBCTBOBATH JIBIXaHUE B 00JIACTH MYTIKA,
1y BaC BO3HHKAET OLIYIIIEHHUE, YTO OHO TO MOSABISAETCA, TO HCUE3AET, TO OHO €CTh, TO €T0
HET, U 3TO JbIXaHHE KaK Obl CHHXpoHU3Uupyetcs ¢ putMoM Kocmoca. [To3ke Bbl cMoxkeTe
OLIyTUTb, YTO YACTOTA JAbIXaHUS Yepe3 IMMyMOK OTIMYAETCS OT YaCTOTHl OOBIYHOTO JIbIXaHUS,
OT pUTMa Cep/illa — OHa COBIAJAET C pPUTMOM BHEIIHET0 MHUpa, ¢ putMoM Kocmoca.
CpaBHUTENBHO HEJIABHO MOSBUIINCH HAYUHbIE MyOnIMKauu o ToM, uto KocMmoc He ctabuiieH,
a mynbcupyet. I ConHeuHasi cucteMa TOXe IyJIbCUPYET: €€ pa3Mepbl TO YBEIUYUBAIOTCS, TO
yMeHbmaroTcs. Koraga mpu 3Toil npakTHKE Bbl CMOKETE COEAMHUTHCS CO Bcel BeeneHHo u
CTaTh C HEHM eIMHBIM LIEJIBIM, TO TOYYBCTBYETE TaKUE MyJIbCAIIMH Yepe3 COOCTBEHHBIE



ourymeHus. Torna Bel CMOKETe TOUYBCTBOBATh, YTO Balll pUTM Iyjbcanuidi 1 Kocmoca —
COBIIAJIAIOT, OHU OJIUHAKOBBI.

Ecnu BBl 1eHCTBUTENBHO OyI€TE PETYIISPHO MPAKTUKOBATH 3TO YIPAXKHEHUE, TO CTOJIKHETECH
C UHTEpECHBIMHU (JEHOMEHAMU: CHa4yajla HAYHET MEHATHCS Ballla KO’Ka, 3aTeM XapakTep.
Kosxa cTaneT cBexee U HeXKHEe, Kak Koxka peOeHKa. XapaKkTep TOKEe CTaHEeT MO0{00HBIM
peOeHKy, HO 3HaHUs U HAKOIIJICHHBIH OMBIT IIPU ATOM HE MEHSIOTCS.

Y HEKOTOPBIX, BO3MOXHO, Ha 3TO YH/IET HECKOJIIBKO MECALIEB, IPYTHM MOTpeOyeTcs
HECKOJIBKO JIET — y KaXKI0TO 3TO MPOUCXOANUT UHAUBHUIYAJIBHO.

Paccka3 Macrtepa

B Kurae, noxacs crate, 1ake B CHIBHYIO JKapy, YKPBIBAIOT 110 KpailHEH MEpe OTHO MECTO —
ITyNOK, IPUYEM 3TO KAaCaeTCsl He TOJIBKO JieTel. MI3BECTHO, YTO UIMEHHO 3TOT Y4acTOK
HanboJiee YyBCTBUTENILHBINA U OCTpEE pearupyeT Ha BeTep U Jaxke OOBIYHYIO MPOXJIaay.
[TosTOMy ATOT y4acTOK OYEHB JIETKO MPOCTYIUTh. IMEHHO M3-3a MOBBIIICHHOMN
YyBCTBUTEIBHOCTH IYTIOK UCIOJIB3YIOT B KHTae 1 crenuanbHOro BUia JIEUEHUs: Ha HETOo
HAJEBAIOT MOBS3KU C pUTOIpenapaTaMu s JISYeHHUs] MHOTHX O0Jie3He, CMa3bIBaIOT MPH
HEOO0XOIMMOCTH PA3IMYHBIMU Ma3sIMU U HACTOSIMU. ..

O Ba)XHOCTH TIyTIKa B JJIOOOM BO3pacTe XOPOIIO U3BECTHO B KUTACKOW MeaumuHe. Ho
TOJIBKO B LIUTYH €MY YJAEJSIOT MO-HACTOSIIEMY OOJIbIIIOE BHUMAHHUE.

VYipaxHeHue AbIXaHus 4epe3 MyNOoK ¢ OJHOBPEMEHHBIM IIPUEMOM IIPU 3TOM SHEPTHUH U3
OKPY’KaroIlEeH cpelibl O4CHb CUJIBHO ITOBBIIIAET UMMYHHUTET.

Kaxx1p1i1, KTO XO4eT TOCTUTHYTh BBICHIMX YPOBHEH LIUT'YH, JOJHKEH MPAKTUKOBATH 3TO,
IIOTOMY YTO €My IIPUAETCS [0 KpaiHEeW Mepe J1Ba MeCALIA COBEPLICHHO HUYEro HE KyIlaTh, a
MIPUHUMATH ULy ¥ SHEPTHUIO TOJBKO Yepe3 MyNOK — IIPHU 3TOM OYMILAeTcs Bee Teno. Ecnu
BbI Oy/JIeT€ yMETh BBIIIOJIHATH TAKOTO POJia MPOLEeAyphl, TO 1000€ 3a00IeBaHne Y Bac
HCYE3HET, IOTOMY YTO IOBBIIIAETCSI UMMYHUTET.

Bor nouemy B CIIIA metoauku uuryH ucnoib3yrorcs 1 nedenus: CIIM/{a. UccnenoBanus
ITOKa3aJIM, YTO MPAKTHKA ITOTO YIPAKHEHUS 3HAYUTEIIBLHO NPOJIEBAET )KU3Hb HOCUTEIISIM
Bupyca CIIM/la. 910 nepBblif METO, KOTOPBIM MOKHO CAEJIAaTh MyMOK aKTUBHBIM U
Hay4MUThCS IPUHUMATh YHEPTUIO U3 OKPYIKAIOIIEH CPEBI.

Ecnu xopoio oTpaboTaTs 3T0 yrnpakHeHHE, TO MOKHO MHOTO JHEH HUYEro He KyllaTh U
JbIIIATh Yepe3 MyIMOK B TAKUX YCIOBUSAX, KOTOPbIE HE TPUEMJIIEMBI JIsl OOBIYHOTO YEJIOBEKa!
01 BOAOH W OyTy4yH 3apbIThIM B 3emiTt0. [Ipu 3ToM J1st IbIXaHUS XBaTaeT paCTBOPEHHOTO
B BOJIE KHCIIOPOAA.

OnuH U3 KUTaICKUX MacTEpOB LIMTYH JIEMOHCTPUPOBAII TAKOE CBOE yMEHUE B SMOHUU: OH
HBIPHYJI B MOpe U 15 MUHYT Haxonawics noj Bogoi. EMy Ob110 Tpy1HO, HIOTOMY YTO BOJA
BBITAJIKMBAET TeNO. Eciu ¢ KaMHEM OIyCTUThCSA BHU3, TO TOT1a HAMHOTO Jerde. Ho oH 310
MOKa3bIBaJ 0€3 KaMHs — CHUJEJI Ha JIHE, CONIPOTUBIISUICS BHITAIKUBAHUIO H... IPAKTUKOBAJ
uuryH. [locne nemonctparnuu sToro peHomeHa B Snonun oH ObLT Ha3BaH «Y HUKAJIbHBIM
YEJIOBEKOM TOa».

B SInoHun xaxxaelii roa NpoBOASTCS TaKME BOT IEMOHCTPALIMH, TIOCII€ HUX HA3bIBAIOT JIBYX
CaMbIX YHUKAJIBHBIX JIFOJIEH I0/1a, MOJIy4YaloluX B pe3yJIbTaTe U3BECTHOCTh BO MHOTHX
cTpanax. ['oBopsT, 4TO MacTepa oru Toxe JEMOHCTPUPYIOT MOJ00HBIE (DEHOMEHBI.

[Ipu xoporieit NpaBUIBLHOM NMPAKTUKE AbIXaHUSI TEJIOM U AbIXaHUS Yepe3 IMyIOK Bbl TAKKE
CMOKETEe 3TO MOBTOPUTH, HO JIydllle 3TOro He aenath. [louemy? Jla mpocTo moTomy, 4To 3TO
HEONPaBAAaHHBIE 3aTPATHI YHEPTUN.

JIBa roma Hazaj s 00IIAJCS C OAHUM U3 THOSTCKUX MAacTEPOB, KOTOPBIN MOKa3bIBAII
CIIEAyIOIIee: B 3eMJIe Ha TTyOWHE OHOTO METpPa BHIPBUIH SIMY TaKOTO pa3Mepa, 4TOObl OH
TaM Mor yJ100HO pa3mecTuThes. [loToM ero 3akomanyu Ha yac. A KOTJia pacKomaiH, TO
BBISICHWJIOCH, YTO IS TO00HOT0 AKCIIEPUMEHTA YCIOBHS OKA3aJIUCh HEMOIXOASAIINMHU U Y
HEro Hayvajaach pBOTa KpoBbl0. Q00 BceM 3TOM ObLI CHST MOAPOOHBIH (PUITEM, KOTOPBIH
HEOJHOKPATHO ITOKA3bIBAIM B PA3HBIX CTPAHAX MHUpA.



Ho nemoHcTpanus Bcex 3TUX (PeHOMEHOB MPOCTO OeccMbICIeHHA. J[JIs MPaKTUKYIOMIETO 3TO
IpocTo OeCrosIe3HO U He Bceraa 0e30macHo A 340poBbs. Benb Bce 3T0 — TONIBKO
¢denomensl. Kaxxaplili npakTHKYIOLINI MPOXOAUT Yepe3 Lemblil psa GeHOMEHOB, HO €ClIi OH
OyZeT 3a0CTpATh Ha HUX CBOE BHUMAaHME, IPAKTUKYsI UMEHHO ()EHOMEHBI, TO TOT/Aa
HEMHHYEMBI POOJIEMBI ¢ (PU3UUECKUM 3T0POBBEM HMIIH IICUXUKOM.

Opnna Monozas keHMHA B Kutae MOKeT IOKa3aTh MHOI'O YHUKAJIBHBIX BEIEH, HAIPUMED,
JIepKa B pyKax KypHUHbIC sIHIa, OHA JeJIaeT UX KpyThiMU. Ho 4TO camoe yAuBUTENBHOE IS
3pUTEJNIEH U YYEHBIX — OHA MOXKET CHOBA BEPHYTh UX B UCXOJHOE COCTOSTHUE CHIPBIX Anll. Ho
KOTJ]a OHa HAaYMHAET MMOKa3bIBaTh 3TU (PEHOMEHBI PETryJISIPHO, TO €€ 3J0POBbE Cpazy
yxyamaercsi. YacTo mokasslBaTh — BPEAHO AJIS 310POBBSI.

[TosTOMY 11€71BIO TPAKTUKH JOJDKHO OBITh YCHIICHUE KU3HEHHBIX CHJI M yBEJIMUEHUE
MHTEJUIEKTYaJIbHBIX CIOCOOHOCTEH JUIsl HOpMaJIbHOW aKTUBHOM JKU3HU B HallleM OOIIECTBe.
BbI 0JKHBI KCTIOIB30BaTh CBOM MHTEIIEKT, 3HAHWS, MYIPOCTb.

IIpu perynspHO IPAKTUKE ITO YIPAKHEHUE MOKHO JIETKO OCBOMTb.

51 Mory maTh BaM TOJIBKO METOJ MPAKTUKH, a paboTaTh BBl JOJDKHBI caMU. S He MOry JaTh
BaM PE3YJIbTAaT — OH MOSABIIAETCS BCIEICTBUE BalIero Tpya. [IpakTukyomuil 10JKeH 3HaTh
METOJ, KaK IIPaKTUKOBATh, HO HUKOTJ1a HE AYyMAaTh O PE3yJIbTATE.

IIpuMeyaHue K OCHOBHBIM YNPAKHEHUAM:

1 cTynens:

CocTtostHIE pacciaaOieHusl.

B/l - coequHeHune ¢ HeOOM M 3eMIICH.

Wub-sH mwap.

MHK wmansiit HeGeCHBIH KpyT

An Hu - cMOTpUM Tops4mii KpacHbIH mapuk, Kaxercs ecTh, KaKeTcs HeT.
2 CTyleHb:

CoCTOSIHME TUIIHMHBI.

B]I - coequnenune ¢ HeOOM U 3eMIIeH.

Wup-s1 map.

YaHbI30 U YETHIPE BU/A ABIXAHUS TEJIOM.

3 cTyneHb:

CocTosiHIE Tay35l.

Ha xopotkoe Bpems B Ilay3y moxkeT nepeittu rirybokoe coctostare THITHHBL.
A g pmurensHOTo cocTosiHKSA [1ay3sl Hy)KHA HOJIHAsT OYMCTKA OpraHu3Ma
1 BPEMEHHAsl OCTAaHOBKA BCEX CHCTEM, B TOM YHCIIE CEPALA U JIETKUX.

Bl - coequnenue ¢ HeOOM U 3eMIIEH.

Wub-sH wap.

I’IaHLLBO - COCAMHCHUEC TPEX HaHbTﬂHeﬁ BOCAMHO U COCAUHCHUC LI3UH, IU U IICHB.
Burymmun - nuTanue yepes mymok.

4 cTyneHb:

CocCTOsiHHE OCTaHOBKH.

OTKpBITHE CPEAMHHOTO KaHaNa (DKYH Maii)

ot Makymku (baiixynsit) o reauTanmii (Xy>HUHb).

WHb-sH 1wap.

BJ - awyBcTBOBaTH IIopy.

UKyH-T'YH - OOILIEHHE CO BCEM JKUBBIM,

BBIXOJl B MH()OPMALIMOHHOE MOJIE.




УПРАЖНЕНИЯ В ЧЮЦ

(подборка цитат из книг Сюи Минтана, Тамары Мартыновой по ступеням Чжун Юань цигун)

Оглавление
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Открытие каналов на пальцах рук и ног. 

Подготовительные упражнения для  БД1


1. Ребенок молится Будде. 

2. Рука Будды созерцает образы. 

3. Священный журавль пьет воду. 

4. Волшебный дракон перемешивает море. 


Подготовительные упражнения для  БД2



5. Соединение с небом и землей



6. Перемешивание инь-ян-шара

Подготовительные упражнения для  БД3

7. Принятие Луны из моря


8. Принятие в тело ароматов различных миров


Основные упражнения


1. Большое дерево (БД1).

Заключительные упражнения. 


Основные упражнения


1.  Большое дерево (БД2)


Основные упражнения


1.  Большое дерево (БД3)

Вспомогательные упражнения


1. потряхивание тела и очистка энергией


2. дыхание через точки и каналы


3. способы получения энергии

4. способы излучения ци

Обязательные упражнения


1. Ян Ци Гун (Ян Ци).

2. Малый небесный круг (МНК)


3. Кожное дыхание, или дыхание телом.


4. Чаньцзо (тихое сидение, соединение двух даньтяней ступень 2)

5. Чаньцзо (соединение трех даньтяней воедино и соединение цзин, ци и шень ступень 3).


6. Бигушичи.


ОТКРЫТИЕ КАНАЛОВ НА ПАЛЬЦАХ РУК И НОГ 

Мы уже упоминали о том, что в нашем теле различают 12 основных энергетических каналов, соединяющих внутренние органы с поверхностью тела. Начальные и конечные участки этих каналов проходят по боковым поверхностям пальцев рук и ног, а начальные и конечные точки этих каналов расположены в уголках ногтей. 


1. Исходное положение: стать прямо, ноги на ширине плеч, ступни параллельны, тело расслаблено, глаза прикрыты. 


2. Согнуть руки перед грудью ладонями вниз. 


3. Согнуть указательный и средний пальцы правой руки, подобно скребку. 


4. Слегка сжимая, провести пальцами правой руки вдоль боковых поверхностей каждого пальца левой руки (начиная с большого) от основания к концу — по 2 раза каждый палец 

5. Проделать то же самое, поменяв руки. 


6. Медленно опустить руки вниз. 


7. Пальцами рук открыть каналы на пальцах ног. Конечно, далеко не у всех пальцы ног столь  подвижны, чтобы между ними вместить пальцы  рук. Поэтому вначале для удобства можно 


приподнимать или опускать палец ноги, с которым предстоит работать, используя большой и указательный пальцы руки. Желательно каналы на правой ноге открывать левой рукой, а на левой ноге — правой. 


При выполнении этого упражнения надо обязательно представлять себе, что вы открываете эти каналы, очищая загрязненные участки, как бы выдавливая наружу из гибких шлангов застоявшееся и сгустившееся «нечто». Представьте, что удаляется плохая ци серого цвета, а в открытые каналы поступает извне чистая ци. 


Это упражнение рекомендуется повторять ежедневно — утром сразу после сна, вечером перед сном, а также перед практикой большинства упражнений цигун. 


ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 

1. РЕБЕНОК МОЛИТСЯ БУДДЕ (ТУН ЦЗЫ БАЙ ФО) 


1. Исходное положение: встать прямо, ноги на ширине плеч, ступни параллельны, тело расслаблено. 


2. Сложить ладони на уровне груди. Руки должны быть отставлены от туловища. На Востоке это принятая форма приветствия, проявления уважения к стоящему перед вами человеку. Так молятся Будде. 


3. Открыть ладони к себе, вращательным движением на себя опустить кисти рук пальцами вниз таким образом, чтобы кисти сомкнулись тыльной стороной. 


4. Продолжить вращение, открыв ладони от себя, затем, сомкнув их, вернуть в исходное положение. Выполнить 8 раз. 


5. Повторить вращение рук в противоположном направлении, от себя, еще 8 раз. 


Обратите внимание на то, что при вращении рук перекатывание кистей должно происходить одновременно на уровне ладоней и пальцев. 


Первый смысловой уровень: обычное физическое упражнение, разрабатывающее суставы: кистей рук, локтевой и плечевой. 


Второй смысловой уровень: приведение в равновесие инь-ян в организме, так как одна половина нашего тела принадлежит инь, а вторая — ян. Если расслабить тело и несколько минут подержать сложенные ладонями кисти рук так, чтобы точки Лаогун (рис. 6а) были совмещены, то можно почувствовать, как из одной ладони в другую что-то перемещается, как бы перетекает. Аналогичные ощущения, но менее выраженные, возникают при соприкосновении кистей рук тыльной стороной. Отдаленная аналогия — это процесс протекания тока, если в конденсаторе соединить проводником «+» и «-».


Третий смысловой уровень: представьте себя маленьким Буддой, проявляющим уважение к большому Будде, находящемуся перед вами. Но можно мысленно обратиться к любому богу, которого вы почитаете, или просто к уважаемому вами человеку. Главное — обязательно ощутить внутри себя это состояние, идущее от сердца. При хорошем расслаблении тела можно почувствовать, как одновременно с вращением рук что-то начинает перемещаться внутри тела. Таким образом вы соприкасаетесь с энергией и информацией более высокого уровня — тех существ или богов, которых вы себе представляете. И они поступают в ваше тело... 


2. РУКА БУДДЫ СОЗЕРЦАЕТ ОБРАЗЫ (ФО ШОУ ГУАНЬ ТХЕНЬ) 


Почему у этого упражнения такое название? Потому что Будда почитается многими как божество. А божество все может. 


1. Исходное положение то же. 


2. Медленно поднять руки в стороны до уровня плеч, ладонями вниз. 


3. Плавно переместить руки вперед, концентрируя внимание на ладонях, а затем снова развести их в стороны. Тело при этом немного подается за руками. Повторить 8 раз. 


4. Повернуть кисти ладонями вверх. Повторить те же движения 8 раз. 


5. Разведя руки в стороны последний раз, повернуть кисти ладонями вниз и медленно опустить руки вдоль туловища. 


Первый смысловой уровень: прежде всего, это физическое упражнение, способствующее раскрытию каналов средних отделов позвоночника. Существуют зоны, где точки открываются особенно трудно. Иногда их называют «заставами», иногда «калитками» (рис. 17). 


Кроме того, труднопроходимыми считаются точки Минмэнь и Дачжуй. Если верхние точки не открыты, появляются головные боли и высокое кровяное давление. Если не открыта средняя зона, то бывает тяжело дышать, как будто что-то мешает сделать глубокий вдох. Возникает ощущение, что внутри, в области сердца и желудка, что-то «стоит». Обычные обследования не позволяют в этом случае выявить причину такого дискомфортного состояния. 


При движении рук вперед открывается грудной отдел канала Думай. При движении рук в стороны открывается грудной отдел канала Жень-май. 


Второй смысловой уровень: после некоторой тренировки, если тело расслаблено, можно почувствовать ци Земли — прохладную инь, а также ци Космоса — теплую ян. Упражнение позволяет научиться различать инь и ян. 


Если при выполнении упражнения вы все еще чувствуете руки вблизи себя, то это неправильно. Вы должны представить себе, что они ушли в бесконечность. Эта практика позволяет произвести изменения в ладонях, расширить их функции. Сначала вы сможете почувствовать, что между ладонями, Небом и Землей есть связь — не пустота, а что-то такое, что соединяет ладони и Землю, ладони и Небо. 


Третий смысловой уровень: руки лоцируют Землю и Космос, они простираются в бесконечность, подобно руке легендарного Будды Татхагату, и видят на любом расстоянии. 


Известно, что наши глаза воспринимают свет различного цвета. Это происходит потому, что в мозгу есть область, преобразующая электромагнитное излучение определенной длины в цветовое  восприятие. Но еще одна область мозга, будучи активной, позволяет воспринимать различную информацию руками и преобразовывать ее в картинки, образы. Если закрыть глаза, то эти образы возникают как бы на внутреннем экране. Мы упоминали о том, что Третий глаз это шишковидная железа в области гипоталамуса, на уровне бровей. Обычно думают, что можно видеть Третьим глазом именно из области между бровями, которую индусы отмечают красной точкой. Но если он реально работает, то можно видеть не только этим местом, но и любым другим участком, в данном случае — руками. При этом возникает мысленный образ картины того, куда ушли руки, ощущение, что они очень большие, что пальцы где-то в бесконечности и вы начинаете там как бы видеть. 


Рассказ Мастера 


Завершив этот этап обучения, я сдавал экзамены. У нас есть определенные места для тренировок и сдачи экзаменов. Для этого упражнения, в частности, мы выходили на специальный полигон, где выкопаны ямы разной глубины. Они закрыты сверху щитами и присыпаны землей так, что по внешним признакам их невозможно обнаружить. 


В одну из них был помещен камень, в другую — дерево, в третью — медь. Надо было пролоцировать рукой это поле и точно выявить, в какой из ям и на какой глубине находились вышеуказанные предметы. Только тогда экзамен по этому упражнению считался сданным, а упражнение — отработанным и можно было приступать к следующему этапу практики. 


3. СВЯЩЕННЫЙ ЖУРАВЛЬ ПЬЕТ ВОДУ (СЬЕН X ДИАН ШУЭЙ) 


Впереводе с китайского священный журавль — это птица, живущая на небесах. 


Надо представить себя журавлем на берегу озера среди таких же журавлей, с длинной  гибкой шеей, так же легко поворачивающих голову в любую сторону. 


1. Исходное положение: то же. 


2. Слегка наклонить голову вперед, максимально повернуть ее влево, как это делают птицы, слегка приподнять голову вверх и по верхней дуге, описываемой подбородком, вернуться в исходное положение. Подбородок при этом описывает вытянутый овал. Выполнить 8 раз. 


3. Повторить то же самое в другую сторону 8 раз. 


4. Вытянув шею как можно дальше вперед, опустите голову, как бы набирая клювом воду из озера. Затем, прижав подбородок к грудной клетке, тяните его вверх так, чтобы подбородок скользил по грудине. При этом весь позвоночник совершает волнообразные движения от стоп ног вверх. 


Когда голова снова приподнимается перед очередным вытягиванием шеи, подбородок отрывается от груди и поднимается вверх, как будто птица проглатывает набранную клювом воду. Повторить восемь раз. 


Первый смысловой уровень: тренировка и увеличение подвижности шейного и грудного отделов позвоночника. Особенно полезно тем, кому за 40, тем, кто ведет сидячий образ жизни, и тем, у кого шейный остеохондроз. В последнем случае практика данного упражнения дает лучшие результаты, чем массаж. Когда позвоночник совершает волнообразные движения, то он раскрепощается, и это является профилактикой многих заболеваний. Упражнение способствует улучшению кровообращения и питания мозга, лечению головных болей, вегето-сосудистой дистонии, нормализации состояния вестибулярного аппарата. 


Второй смысловой уровень: упражнение улучшает циркуляцию ци по энергетическим каналам, помогает ей подниматься от ступней ног вверх по позвоночнику, открывая БАТ на теле по ходу её продвижения. Через некоторое время практики вы ощутите повышенное слюновыделение. Проглатывайте слюну по мере ее образования — она будет оказывать лечебное действие на пищевод и желудочно-кишечный тракт. 


Третий смысловой уровень: надо вжиться в образ журавля, пьющего воду. Тогда, войдя в СОСТОЯНИЕ ЦИГУН, после определенной тренировки можно увидеть этих птиц и научиться воспроизводить их движения, понимать их и общаться с ними. 


4. ВОЛШЕБНЫЙ ДРАКОН ПЕРЕМЕШИВАЕТ МОРЕ (ШЕНЬ ЛОН ЦЗЯО ХАЙ) 


Шень переводится как «дух». Но в сочетании с иероглифом «дракон» это понятие означает  «волшебный», «чудесный», «из другого мира, но реально существующий». 


Представьте себя драконом в море. Вокруг только вода, у и вы находитесь в ее глубине, в ее толще. 

1. Поставить ноги на ширине плеч или немного шире. 


2. Руки положить на талию большими пальцами вперед, а остальные пальцы поместить на область почек. 


3. Вращать тело сначала влево, против часовой стрелки, 8 раз, затем 8 раз вправо, по часовой стрелке. Когда туловище наклоняется вперед — спина остается прямой, назад — спина прогибается. Ступни ног при этом не отрываются от пола. Во время движения представить, что тело перемещается в воде, ощутить сопротивление воды, ее движение от вашего вращения. 


4. Закончив вращение, резко встряхнуть все туловище (от ступней ног до макушки), оттолкнувшись от пола, как будто дракон выпрыгивает из глубины моря в воздушную стихию. Повторить 1—3 раза. (Тело при этом совершает такие движения, как если бы вас кто-то внезапно обхватил со спины и вы резко встряхиваетесь, чтобы освободиться.) 


Первый смысловой уровень: физическое упражнение, разрабатывающее пояснично-крестцовый отдел позвоночника и суставы ног. В области поясницы есть труднооткрываемая точка Минмэнь. Поэтому в этой зоне часто скапливается плохая ци, а это, в свою очередь, влияет на кровообращение — возникают застойные явления, сопровождаемые дискомфортом, болью. Они могут спровоцировать онкологические заболевания. Практика этого упражнения способствует нормальному функционированию вышеуказанной зоны. 


Второй смысловой уровень: в этой области находятся почки. С точки зрения концепции У-син, почки принадлежат стихии воды. Это значит, что ци воды и ци почек одинаковы. Если вы сможете не только представить, но и почувствовать себя в воде, которая вращается и бурлит, то почки при этом будут омываться ци такой воды. Ци этой воды будет проходить сквозь ваши почки, промывая их и удаляя плохую, застоявшуюся ци. Здесь почки не просто отдельный орган, а система органов — вся мочеполовая сфера. И это упражнение помогает улучшить функции всей этой системы. 


Третий смысловой уровень: представьте и почувствуйте себя драконом. Отождествите себя с ним. Если при выполнении этого упражнения вы войдете в СОСТОЯНИЕ ЦИГУН, то поймете, что драконы существуют, они являются порождением других миров, они реальны, и вы закладываете основу своего будущего общения с иными мирами, иными цивилизациями, иными сущностями. 


Время суток и длительность выполнения каждого из пунктов подготовительных упражнений вы можете варьировать по собственному усмотрению, в зависимости от ваших ощущений и наличия времени. Их можно выполнять в указанной последовательности или каждое отдельно. Им можно обучать друзей, знакомых, детей. 


5. СОЕДИНЕНИЕ С НЕБОМ И ЗЕМЛЕЙ 

(ТХОН ТЯНЬ ДА ДИ)


В переводе с китайского оно означает: «проходить в Небо и опускаться в Землю» или «позволить своей энергии соединиться с  Землей и с Небом».


На первой ступени мы концентрировали энергию в нижнем даньтяне, практикуя Большое дерево и Преобразование ци, на II ступени мы будем продолжать работать с этой энергией. 


1. Почувствуйте в нижнем даньтяне горячий шар.

2. Почувствуйте, как этот шар, увеличиваясь в размерах, становится все больше и больше, пока не начнет выступать за пределы вашего тела настолько, чтобы вы могли захватить его руками, полем ци своих ладоней. При этом вы делаете вдох.

3.
Захватите этот шар полем ци своих ладоней и, на задержке дыхания, проведите его вверх через все тело и голову.


4.
Затем на выдохе поднимите руки с шаром вверх, мысленно продлевая их в бесконечность, в Космос. Шар все время связан с руками, вы не выпускаете его из рук, и он проходит сквозь разные миры со множес​твом света.


5. На вдохе представьте себе, что в этот шар входит энергия Космоса Ян всех цветовых оттенков.

6. Затем на задержке дыхания проведите его руками из бесконечности  вниз, через точку Байхуэй, голову, тело, обе ноги. 


7. На выдохе мысленно опустите руки с шаром глубоко в Землю, продлевая их в бесконечность. Шар все время находится в руках и не отрывается от них ни в Земле, ни в Небе.

8.
Затем снова сделайте вдох, представляя себе, что шар впитывает энергию Земли Инь.


9.
На задержке дыхания поднимите его руками вверх, проводя последовательно через ноги, туловище, голову.


10. И снова на выдохе поднимите руки с шаром вверх отправляя его вместе с руками в Небо, в бесконечность.


11. И снова на вдохе примите в этот шар ян-ци Неба, на задержке дыха​ния проведите его вниз через все тело и на выдохе снова опустите глубоко в Землю.


С каждым вдохом шар наполняется ци Неба Ян или ци Земли Инь и становится все тяжелее. Так повторяется 8 циклов: 8 проходов вверх, в Небо, и 8 — вниз, в Землю.


12. Наконец, после 8-ого цикла, на выдохе, нужно ввести этот шар через пупок в нижний даньтянь.

Теперь уже в нем находится не просто шар ци, а инь-ян-шар. Поэтому мы складываем руки на пупке так, чтобы кончики больших пальцев сомкнулись подушечками (рис. 2-1).
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Рис. 2-1.


Это упражнение позволяет проводить энергию шара не только через энергетические каналы, но и через все ткани тела полностью: через сосуды, мышцы, сухожилия, кости, органы...


 На первой ступени при очистке тела от плохой ци мы проводили шар сквозь тело сверху вниз, представляя при этом, что тело полое, подобно трубе, а шар —подобен поршню. Затем мы выталкивали его вниз через ноги, вытесняя тем самым плохую ци из нашего тела.


Здесь же мы перемещаем шар вверх-вниз сквозь тело, набирая при каждом вдохе соответственно янскую или иньскую ци, а на выдохе отправляем его (не отрывая рук) в Небо или в Землю.

Темп выполнения этого упражнения должен быть таким, чтобы пауза в дыхании на время проведения этого шара через тело не была бы обре​менительной (слишком длинной) для практикующего. При этом дыха​ние должно быть равномерным и спокойным —без резких, судорожных вдохов или выдохов. Если задержка дыхания получается для вас слишком большой, нужно ускорить перемещение шара по телу. Но по мере того как вы будете практиковать, вдох и выдох будет происходить все реже и реже: частота дыхания уменьшается, потому что при этом упражнении тело насыщается кислородом. Через некоторое время 5 вдохов и выдохов в минуту становятся нормой.


Значение пятого упражнения

На I ступени мы рассматривали понятия трех внешних и трех внутренних Юань (рис. 1-1, 1-2).


Внешние —это Небо, Человек, Земля, а внутренние —это цзинь, ци ишень...


Цзинь — это энергия, которая может находиться только внутри, а ци — и внутри, и снаружи. Это промежуточная стадия энергии, которая принадлежит и материальному, и духовному миру, ци можно разделить условно на три уровня: туман, свет и свет с информацией. Этот свет похож на обычный свет или освещение зала — иногда его можно увидеть обычными глазами, иногда нет.


В соответствии с этими юань мы можем наше тело также разделить на три части: нижняя часть туловища, включающая нижний даньтянь, относится к Земле, средняя часть, включающая Чжун даньтянь, отно​сится к Человеку, а верхняя часть, с Шан даньтянь, относится к Космо​су. Эти части принято называть: цзяо. С этих позиций у нас есть три цзяо: верхний, средний и нижний...

Для практически здоровых людей температура разных участков тела мало чем отличается. Но если эти части, эти цзяо не соединены внутри между собой надлежащим образом, то исходящие от них ощущения будут разными. Например, у такого человека могут быть постоянно холодные ноги или горячая голова, как будто ей жарко. С точки зрения современной западной медицины такой перепад температуры между телом и конечностями говорит о том, что в конечности плохо поступает кровь, что она недостаточно свободно циркулирует по сосудам. При этом говорят, что нарушена микроциркуляция крови на отдельных участках организма. Такие нарушения связаны с энергетическими нарушениями. Энергия подобна ветру — она дает силу для циркуляции крови. Если внутри тела недостаточно энергии, то кровь не может циркулировать нормально.Пятое упражнение позволяет наладить правильную циркуляцию энергии внутри тела. Оно очень полезное благодаря тому, что мы застав​ляем янскую энергию перемещаться сквозь наше тело вниз, а иньскую энергию подниматься снизу вверх.


С точки зрения цигун, многие нарушения или болезни в нашем теле указывают на отсутствие равновесия между иньской и янской энергией, например стынущие конечности. Человек может быть энергичен, акти​вен, а руки и ноги мерзнут. Это —избыток иньской энергии в конечнос​тях и недостаток янской. А если у вас всегда сухой язык и сушит во рту, если вы чувствуете шум в ушах, то это говорит об избытке янской энергии в области головы. Тогда эту янскую энергию нужно опустить через тело вниз. Проанализируйте свое состояние: уравновешены ли у вас эти структуры энергии?


Пятое подготовительное упражнение позволяет избавиться от всех подобных проблем, потому что, во-первых, этот шар помогает соеди​нить воедино три цзяо, соединить в себе Небо и Землю; во-вторых, этим шаром очищается и прорабатывается все тело —кости, мышцы, сухожи​лия, органы... и энергия начинает везде протекать свободно. Это значит, что не только нормализуется циркуляция энергии, но еще происходит ее перераспределение и уравновешивание структур инь—ян; в-третьих, он позволяет накопить мощную энергию.


Через несколько дней практики вы сможете почувствовать потоки энергии, проходящие через все тело, подобно волне, то в одном, то в другом направлении, почувствовать, как тело постоянно омывается эти​ми потоками.


На определенном этапе это упражнение может вызывать боль даже у здорового человека. Это связано с тем, что если проблемы в теле отсутс​твуют, то его трансформация также сопровождается болью: сначала возникают изменения в жировой прослойке, потом начинают болеть кос​ти — они изменяются: рассасываются костные мозоли в местах перело​мов, восстанавливаются участки ушибов и пр. Если у человека были проблемы кожного характера, то через некоторое время полностью заме​няется кожа. Качество боли, возникающей во всех этих случаях, отлича​ется от обычной боли, и когда она проходит, то эти места ощущаются как бы невесомыми.


Если же вы не можете отнести себя к категории практически здоровых людей, если у вас много проблем и болезней, то болевой эффект вызыва​ют уже известные вам причины: при поступлении извне достаточного количества энергии в теле начинают открываться суженные или заблоки​рованные участки каналов...


Если у вас серьезные проблемы с костной тканью и внутренними органами, то надо обязательно и подолгу практиковать 5-е подготови​тельное упражнение. Сначала ощущений может не быть, пока внутри не накопится достаточно энергии. Но если каждый день выполнять это упражнение хотя бы по 100 раз, то уже через несколько дней или неделю вы почувствуете сильную энергию внутри, которая начнет преобразовы​вать ваше тело.


Очень важно для лечения проблемных участков почувствовать в них возникновение горячего вращающегося инь-ян-шара. Если вы чувству​ете только тепло, старайтесь мысленно его усиливать и представлять, что там вращающийся горячий шар. Через некоторое время эти ощущения появятся.


Пятое подготовительное упражнение можно практиковать сколь угодно долго — по часу и более каждый день.


При регулярной практике вы превратитесь в другого человека —пол​ностью обновленного. 

6. ПЕРЕМЕШИВАНИЕ ИНЬ-ЯН-ШАРА

(ХУАН БАО ИНЬ ЯН)

В переводе с китайского это означает, что мы перемещаем 


инь-ян-шар из стороны в сторону, вращаем его и преобразовываем, а дословно — перемешивать, обнимая, Луну и Солнце, т. е. инь и ян.


В результате практики 5-го подготовительного упражнения мы приобретаем инъ-ян-шар. Количество энергии в этом шаре зависит от того, насколько интенсивно мы его практикуем, и еще от того, насколько интенсивно мы практикуем Большое дерево. Но даже если энергии в инь-ян-шаре будет много, нужно обязательно улучшить ее качество.


1.
Исходное положение: ноги на ширине плеч или немного шире. Ладони на области пупка, большие пальцы соприкасаются подушечками. Представить и почувствовать в нижнем даньтяне инь-ян-шар.

2.
Представить, что он начинает увеличиваться в размерах —становится все больше, больше... выходит за пределы тела... Ладони при этом отрываются от пупка, руки раздвигаются все увеличивающимся в объеме шаром, пока он не достигнет размеров, больших диаметра туловища. Почувствуйте шар между внутренними поверхностями рук и ладоней.


3.
Перенося центр тяжести своего тела на левую ногу, перемещайте этот шар влево так, будто левая рука его тянет, а правая подталкивает.


4.
Затем перенести центр тяжести своего тела на правую ногу, перемещая инъ-ян-шар вправо. Теперь уже правая рука как бы тянет шар, а левая подталкивает.


5. Движение шара осуществляется практически параллельно земле. При этом шар все время соединен с руками. Почувствуйте этот шар, постарайтесь ощущать его не только ладонями, но и всей внутренней поверхностью рук.


6. Выполняем 8 циклов таких перемещений (1 перемещение шара влево и 1 вправо —это один цикл).


 Затем, когда шар находится в крайнем левом положении и центр тяжести тела перенесен на левую ногу, мы поворачиваем его на 90° в двух плоскостях одновременно, как бы вращая его (рис. II). Левая рука при этом оказывается снизу ладонью вверх, а правая — сверху ладонью вниз.В этом новом положении рук мы перемещаем шар в крайнее правое

положение, как и раньше перемещая центр тяжести на правую ногу.


7.
 Здесь снова инь-ян-шар поворачиваем на 90° в двух плоскостях. Теперь уже правая рука поддерживает шар снизу ладонью вверх, а левая — сверху ладонью вниз. При таком вращении шара надо постоянно чувствовать его ладонями и внутренней поверхностью рук, а руки и ладони перемещать так, чтобы не потерять этот шар, как если бы это был не наш энергетичес​кий инь-ян-шар, а обычный, который действительно может выпасть из рук.


8.
 И снова мы перемещаем его в крайнее левое положение и поворачиваем на 90°, а затем в крайнее правое положение и снова-таки поворачи​ваем на 90°.  Этих циклов, этих перемещений влево, затем вправо также отсчиты​ваем 8. При этом каждая рука описывает как бы ноль, а обе руки вместе — цифру 8, расположенную горизонтально, или знак беско​нечности.


9.
После этого представить, что этот инь-ян-шар уменьшается в размерах, все больше уплотняясь, и ввести его через пупок в нижний даньтянь, сложив на пупке ладони так же, как и после 5-го подготовительного упражнения, — подушечки больших пальцев соприкасаются.


Это упражнение близко к практике тайцзи-цюань. Вы знаете, как выду​вают мыльные пузыри? Если пузырь сжать, то он лопнет. Поэтому здесь сила не нужна. Выполнять это упражнение нужно в расслабленном сос​тоянии, не резко — плавно, не напрягаясь, как будто вы аккуратно рабо​таете с мыльным пузырем, который может лопнуть. Но, конечно же, этот энергетический шар — не мыльный пузырь и представляет собой по плотности однородную массу, как, скажем, подушка или как мяч для регби. Если регулярно и хорошо практиковать это упражнение, то инь-ян-шар будет ощущаться постоянно, и не только внутри, в нижнем дань-тяне, но и снаружи. Он будет защищать, он будет создавать вокруг вас плотную вращающуюся энергетическую оболочку.


Рассказ Мастера


У каждого мастера есть, как правило, наиболее любимые упражнения, практике которых он уделяет больше времени. Брат моего учителя (имеются в виду не братья по крови, а ученики одного Мастера) очень любил практиковать пятое и, особенно, шестое подготовительные упражнения. Жил он в горах Удан, где много камней различной формы. Когда-то выбрал он для тренировок камень, похожий на шар. И вот после практики обычного инь-ян-шара он выполнял по 2 часа это же упражнение, но уже большим каменным шаром. Делал это много лет. Он показывал ученикам, чего можно достичь регулярным и упорным трудом.

Сначала он накапливал много ци в свой энергетический инь-ян-шар, кото​рый становился от этого по-настоящему тяжелым. Этот шар даже можно было видеть обычным зрением как туман, иногда светящийся. Затем он этот шар посылал в каменный шар, находившийся от него на большом расстоянии. При этом его инь-ян-шар не просто летел, но еще и вращался. И вот от удара энергетического шара в реальный каменный шар послед​ний откатывался еще дальше. R затем он свою ци — этот инь-ян-шар — возвращал назад. Основное здесь — всегда помнить, что ваша ци дол​жна быть всегда с вами, бы никогда не должны отпускать ее, что бы вы ни делали и чем бы ни занимались.

Если вы перемещаете шар в небо, то руки уходят вместе с ним, а шар всегда в руках. Если вы бросаете его куда-либо, то вы не сам шар броса​ете, а вы удлиняете свою руку, вы как бы броском продлеваете ее в направлении броска, а затем возвращаете в исходное положение и то​же вместе с шаром, баш шар, ваша ци всегда соединена с вами, бы увеличиваете ее, практикуя различные упражнения, вы меняете ее свойства, улучшаете ее качество, но никогда не отдаете. Иначе прак​тика теряет всякий смысл.

7. ПРИНЯТИЕ ЛУНЫ ИЗ МОРЯ 


Седьмое упражнение предназначено специально для тренировки центрального канала. В переводе с китайского оно означает: «Принимать Луну из воды» или «Принимать Луну из моря».


Сначала вы должны представить себе, что находитесь на берегу моря или озера. Вечер, тихо, нет ветра. В небе много звезд, светит большая Луна. И все это отражается в спокойной водной глади.


Ничего больше не видно, и вскоре мы уже не знаем, где небо, а где вода, — Луна и звезды видны одинаково во всех направлениях. И мы начинаем принимать Луну из этого водоема, как будто наши пять органов чувств нас обманывают.


Но, конечно же, мы знаем, что это невозможно, потому что в море нет Луны. Есть только одна Луна, на небе, а в воде, в море — только отражение этой Луны. И, естественно, мы не можем реализовать эту задачу: принять Луну в свое тело. Но все же мы должны это делать. Почему мы должны принимать Луну из моря? Ведь это же неправда! Но если мы выполняем такую практику, то можем обнаружить, что достигаем определенного реального результата: после окончания практики, закрыв глаза, мы увидим перед собой Луну. И при закрытых глазах вы потом будете видеть перед собой не темноту, как раньше, а светлую Луну.


Это специальный метод в системе Чжун Юань цигун, который дает возможность через практику неправды получить в конечном счете правду. Это совершенно отлично от того, что предлагает современная наука. В математике существует доказательство от противного, когда исходят из того, чего вроде бы не может быть, и в результате получают то, что должно быть. В системе цигун мы также используем эти принципы. Мы часто практикуем упражнения, с помощью которых получаем реальность из нереального, или истинность через неправду. Одним из таких упражнений и является седьмое подготовительное упражнение.


Конечно, лучше всего выполнять это упражнение вечером на берегу моря или какого-нибудь водоема, когда в нем действительно отражается Луна. Но если такой возможности нет, то мы рисуем эту картину в своем воображении. Этапы практики упражнения представлены на рис. IX.


Увидев или представив отражение Луны в воде, нужно мысленно удлинить свои руки, захватить ими Луну, поднять ее и ввести через точку Минтан в верхний даньтянь, а затем по срединному каналу опустить ее в нижний даньтянь (рис. 1Ха). Мы будем проделывать это 8 раз.


Затем еще 8 раз мы будем так же принимать Луну в верхний даньтянь, но опускать уже в средний даньтянь, снова проводя ее по срединному каналу и наконец, еще 8 раз мы будем принимать Луну в верхний даньтянь  и оставлять ее там. При этом каждая последующая Луна сливается с предыдущей, как капли воды.


При выполнении этого упражнения обычно нет особой необходимости привязываться к дыханию. Часто при практике все это происходит у вас автоматически. Но если вы хотите знать это изначально, то на вдохе мы принимаем Луну, на задержке дыхания вводим внутрь, а на выдохе опускаем вниз.


Практика


1. Максимально расслабьте тело, прикройте глаза и представьте, что


перед вами в озере Луна — отражение Луны. И вы стараетесь ее


оттуда достать.


2. Для этого поднимите руки, разводя их в стороны, мысленно удлините


их до этого отражения Луны, опустите в водоем и примите ими Луну из воды. На вдохе вы как бы зачерпываете, захватываете этими руками Луну, представляя ее реальной настоящей Луной. Вдох начинается при мысленном удлинении рук.


3. Поднимите Луну, мысленно уменьшая ее в размерах. Во время подъ-


ема Луны вдоха почти нет.


4. На задержке дыхания введите Луну через точку Минтан на уровне


бровей (проекция Третьего глаза) внутрь своего мозга, в верхний


даньтянь. Когда вы помещаете шар Луны в верхний даньтянь, поста


райтесь почувствовать, как он входит в ваш мозг.


 5. Затем расслабьте тело и на плавном выдохе опустите Луну по средин-


ному каналу в нижний даньтянь и концентрируете ее в как можно меньший объем.


Сначала, когда вы зачерпываете Луну, она большая, подобно обычной Луне. А когда вы вводите ее, то она намного меньше, как светлая точка.


В процессе перемещения Луны вниз можете закрыть глаза и смотреть на эту Луну, а затем открыть глаза. Вы обнаружите, что Луна все еще в воде, все еще отражается в водоеме. Поэтому вам необходимо еще раз проделать эту процедуру.


6. Снова мысленно удлините руки до этого отражения Луны, захватите


ее на вдохе, поднимите ко лбу и введите на задержке дыхания в верхний даньтянь, а на выдохе проведите по срединному каналу вниз в нижний даньтянь.


Таким образом, в нижнем даньтяне теперь уже две Луны. Но когда вы посмотрите на нее, то обнаружите только одну Луну. Почему? Потому что они слились воедино точно так же, как сливаются две капли воды, превращаясь в одну каплю, но больших размеров.


7. Открыв глаза, вы снова видите в озере Луну. Вы снова берете ее на


вдохе и вводите в верхний даньтянь. Глядя на Луну с закрытыми глазами, снова опускаем ее на выдохе в нижний даньтянь. Вы можете действительно уловить момент, когда Луна из верхнего даньтяня перемещается в нижний.


Так мы принимаем Луну восемь раз. Каждая последующая Луна сливается с предыдущей. В результате все Луны сливаются в одну большую Луну, как несколько капель воды сливаются в одну большую каплю. При этом в нижнем даньтяне появляется белый свет, который становится ярче от каждой Луны.


Но посмотрев в озеро, вы снова видите отражение Луны. Аналогичным образом принимаем ее в средний даньтянь.


8. Снова мысленно удлините руки к Луне в озере, захватите ее на вдохе,


поднимите к точке Минтан между бровями, введите на задержке дыхания в верхний даньтянь, а на выдохе проведите по срединному каналу вниз, на этот раз в средний даньтянь. Сконцентрируйте ее в как можно меньший объем.


При работе со средним даньтянем при зачерпывании Луны она также большая, подобно обычной Луне. А при подъеме ее и введении внутрь, в верхний даньтянь, она уменьшается, как и в предыдущем случае, до светлой точки.


Эту процедуру следует также проделать восемь раз.


Как и в предыдущем случае, все Луны в среднем даньтяне сливаются в одну большую Луну, и точно так же от каждой Луны становится светлее. Но и после этого Луна по-прежнему продолжает отражаться в озере.


9. Тогда примите Луну в верхний даньтянь: на вдохе зачерпните Луну и поднимите вверх, на задержке дыхания введите в точку Минтан, а на выдохе поместите ее в верхний даньтянь. И снова восемь Лун мы принимаем в верхний даньтянь. Здесь также все Луны сливаются, и от каждой последующей Луны становится светлее.


Всего таким образом мы принимаем двадцать четыре Луны. Но когда мы смотрим в этот канал, то видим только три Луны — по одной в каждом даньтяне.


Что дает это упражнение 


Первое. Мы знаем, что существует два вида энергии: иньская и янская. Янская энергия делает нас активными, а иньская энергия — спокойными. Обычно во время практики мы приобретаем больше ян. А если слишком много ян, то трудно прийти в состояние успокоения.


Луна — спокойная, энергия Луны — это энергия инь, она подобна энергии воды. И поскольку вы принимаете Луну из воды, то этим вы усиливаете иньскую энергию. А если вы принимаете много энергии инь — энергии Луны, то сердце успокаивается, успокаивается сознание: эта белая энергия помогает привести ум в состояние глубокого успокоения, и вы можете войти в состояние Тишины.


Второе. На третьей ступени мы продолжаем развивать центральный канал. Когда мы вот так по двадцать четыре раза принимаем Луну и помещаем ее внутрь нашего тела, проводя через центральный канал, то тем самым мы открываем его и создаем Путь для последующего выхода души.


Третье. Мы открываем канал, идущий от точки Минтан в глубину мозга к Третьему глазу.


Четвертое. Это упражнение способствует открытию Третьего глаза.


Если практиковать это упражнение на протяжении нескольких дней, то внутри даньтяней можно будет увидеть белый святящийся шар, подобный Луне. А если практиковать его регулярно, то Луны могут занимать весь канал, слившись в одно сплошное белое свечение.


А после этого, закрыв глаза, вы сможете увидеть перед собой как бы зеркало.


Таким образом, седьмое подготовительное упражнение предназначено для получения инь-энергии, открытия верхнего даньтяня, проработки срединного канала Чжун-май и открытия Третьего глаза. И еще оно помогает достигнуть Тишины, а в этом состоянии легче видеть Третьим глазом. Позже, после приобретения некоторого опыта, вы лучше поймете это упражнение — оно поможет диагностировать. Поэтому позже мы начнем использовать эту Луну для некоторых других задач, в частности, для диагностики Третьим глазом... 


Итак, цели седьмого подготовительного упражнения: открыть Третий глаз, построить Путь по каналу Чжун-май и в то же время осветить свои три даньтяня.


Перед началом выполнения этого упражнения, как и всех других, у вас всегда должно быть определенное представление. В данном случае это образ находящегося перед вами озера или моря, в котором отражается Луна. Здесь вы должны своим умом, сознанием, воображением создавать образ — это тренинг вашего ума. При принятии Луны внутрь у вас должны возникнуть такие ощущения, как если бы вы пили воду: что-то входит в вас и опускается по срединному каналу вниз. Это значит, что вы действительно что-то чувствуете и это не пустота.


Рассказ Мастера


В самом начале, конечно, у вас нет очень ясных ощущений. Но после некоторого времени практики ваши ощущения усиливаются. Здесь важно, чтобы вы ощущали процесс прохождения чего-то по каналу. Через некоторое время вы действительно сможете почувствовать, что внутри вас, в середине — Луна. Сначала мы не знаем, что это: действительно Луна внутри или только наше воображение. Но, конечно же, мы абсолютно уверены, что это не та Луна, которую мы видим в небе в лунные ночи. Однако при такой практике в теле происходят изменения.


Если вы будете практиковать это упражнение некоторое время регулярно, то позже, придя в состояние Тишины, во время практики вы сможете увидеть одновременно Луну и Солнце, то есть инь и ян совместно. Вы увидите в одном месте Луну, а в другом месте — Солнце. И во время практики кажется, что в одном месте светит Луна, а в другом Солнце, иногда они могут одновременно освещать какой-то ландшафт. При этом иногда вы их можете видеть, а иногда можете видеть только освещенный ими пейзаж и понимать, что они как бы одновременно присутствуют. В таком случае неважно, что находится справа, а что слева: важно только, видите ли вы такой феномен. Он указывает на уровень вашего продвижения в практике цигун.


Сначала Луна — это только ваше воображение, а потом оно превращается в нечто реальное. Здесь сначала наш ум, сознание первичны, а материя —


вторична. И это не так, как в марксизме, который утверждает, что материя первична, а сознание вторично. Здесь все наоборот. В нашем физическом мире прав марксизм, а в другом мире этот постулат уже не работает. Но поскольку мы иногда находимся в двух мирах, то порой можем увидеть, что справедлив первый принцип, а порой — второй.


И часто во время подобной практики нам трудно понять, что происходит и не обманывают ли нас наши ощущения: действительно ли эта Луна является только нашим воображением или в этом есть что-то еще? Но через некоторое время результат показывает, что мы действительно что-то приобретаем. Это можно сравнить с вопросом об излучении энергии: действительно ли что-то выходит из нашей ладони или нет, действительно ли пациент что-то получает или нет. Часто это не ощущается посторонними, поэтому в это трудно поверить и трудно это излучение доказать, но пациент почему-то при этом выздоравливает, и это — результат воздействия.

8. ПРИНЯТИЕ В ТЕЛО АРОМАТОВ РАЗЛИЧНЫХ МИРОВ 


В переводе с китайского восьмое упражнение называется 


«Бессмертные запахи входят в ваше тело, бессмертные ароматы


насыщают, напитывают ваше тело».



В различных мирах различные запахи. Их можно почувствовать. Мы можем даже увидеть цветы, из которых исходят эти ароматы. И все наше тело ими напитывается при такой практике. И затем энергия этих запахов помогает нам подняться как бы на следующий уровень, в следующий мир. Этот запах, приходящий из другого мира, очищает и меняет тело для того, чтобы душа потом могла из него выходить. Вот смысл перевода восьмого упражнения. Оно позволяет телу принимать вещества из разных уровней миров. И еще это упражнение дает возможность познакомиться с теми ощущениями, которые возникают у практикующего в момент выхода его души из тела. Таким образом, оно предназначено для подготовки к последующему полету души.


Мы неоднократно говорили о том, что наша душа может выходить из нашего физического тела. И только после того, как душа действительно выйдет из физического тела, мы сможем понять по-настоящему, что такое физическое тело, что такое дух, душа и что такое энергия.


Мы практикуем это упражнение, как и все другие, 8 раз, 8 циклов. За эти 8 циклов мы знакомимся с восьмью различными уровнями миров. Каждый цикл состоит из одного вдоха и одного выдоха. Во время вдоха представляйте, что вы принимаете и впитываете телом ароматы цветов, ци данного мира. Это означает, что мы будем впитывать различные запахи, приходящие в наше тело из окружающего пространства.


В соответствии с терапией мыслеобразами, существует восемь миров выше нашего мира, и мы будем перелетать в эти более высокие миры. Каждому миру присущ свой собственный аромат, и с перелетом в каждый последующий мир мы будем на вдохе впитывать телом эти ароматы, принимая их внутрь.


На выдохе нужно представить, что эта энергия выходит вниз через ваши ноги, через ступни и отталкивает вас вверх, как реактивная струя. Итак, на вдохе вы принимаете в тело воображаемые ароматы различных цветов, а на выдохе воздух и энергия выходят вниз через ступни ваших ног и отталкивают вас вверх, и вы, подобно ракете, взмываете в следующий мир. За каждый вдох и выдох вы попадаете в следующий мир. 


Практика


Расслабьтесь.


1. На вдохе поднимите руки, как птица взмахивает крыльями, и при этом представьте, что всем своим телом, всеми порами вы впитываете ароматы цветов этого мира.


2. Выдох делаем через ноги. На выдохе опустите руки-крылья, отталки-


ваясь, подобно птице, от воздуха, а выходящая через ступни ног энергия отталкивает вас от земли (от пола), вы взлетаете, как на реактивной струе, и перелетаете в следующий мир выше нашего. При этом, отталкиваясь руками-крыльями, вы поднимаетесь на цыпочки.


3. Закончив выдох, плавно опуститесь на пятки.


4. Затем снова, поднимая руки, сделайте вдох, впитывая всем телом ароматы уже этого мира.


И снова, опуская руки вниз, оттолкните свое тело, подобно птице, а выходящая через ступни ног энергия поднимает вас и переносит в следующий мир. При этом вы плавно поднимаетесь на цыпочки. Закончив выдох, медленно опуститесь на пятки. И так восемь раз.


В восьмом упражнении вы становитесь как бы птицей, которая перелетает из одного мира в другой, перемещаясь с каждым разом все выше, во все более высокий мир, и принимает оттуда ароматы различных цветов. Из каждого мира тело впитывает определенный запах, определенный аромат.


В соответствии с представлениями о строении мира, о модели Вселенной, принятой в Терапии мыслеобразами, считается, что выше нас существует 8 миров. Мы хотим попасть в наивысший мир. Поэтому с каждым вдохом и выдохом мы поднимаемся на один мир выше.


При знакомстве с этим упражнением слушатели обычно задают интересный вопрос: «Мы говорим о том, как перелетать в другие миры, но мы не говорим и не учим, как возвращаться. Почему мы не практикуем возвращение из восьмого мира в наш, в первый?» Такой вопрос продиктован логическим анализом: ведь если мы куда-нибудь перемещаемся, то должны потом вернуться. Почему же в этом упражнении мы не практикуем процедуру возвращения?


Действительно, если размышлять логически, то похоже, что это упражнение не совсем правильное, потому что нет возврата обратно. Но на самом деле это упражнение правильное, это только с точки зрения обычной науки и привычной логики кажется, что оно не логично.


Почему оно правильное и что оно дает? Почему мы говорим, что при выполнении этого упражнения не нужно думать о возвращении и при его окончании не нужно специально использовать какой-то метод для возвращения назад из этого следующего мира? Да просто потому, что вы все еще в этом мире. А если вы действительно перелетите в другой мир, то вы там поймете, как вернуться обратно.


В этом упражнении важно представить себе, что вокруг вас множество цветов. Поднимая руки на вдохе, вы должны принять в себя аромат, или энергию цветов. Потом вы опускаете руки, как птица крылья, и приподнимаетесь. По мере выполнения этого упражнения вы как бы перемещаетесь в другие миры, и после восьмого раза вы как бы в другом мире, но когда вы открываете глаза, то снова вы уже здесь, в этом мире. Если у вас даже возникают ощущения перемещения туда, то, открыв глаза, вы видите, что все еще находитесь здесь и сейчас. А такие образные представления о переходах в другие миры совершенно естественны и нормальны при этой практике.


Вы знаете, что одна из целей практики третьей ступени — развитие нашего духа и приобретение возможности душе выходить наружу.


Цель этого упражнения заключается в том, чтобы подготовить наше сознание и тело к последующему выходу души, помочь нам понять и ощутить тот момент, когда душа выходит за пределы нашего тела: помочь нашей душе привыкнуть к различным мирам, а телу — к ощущениям, сопровождающим выход души.


Когда первый раз душа выходит за пределы тела, иногда человек испытывает страх, дискомфорт, какие-то неприятные ощущения.


Это упражнение помогает понять, что происходит при выходе души, и преодолеть возможный страх. При его практике иногда возникает как бы потеря равновесия: иногда вы не можете стоять устойчиво, вас чуть-чуть потряхивает, в теле возникает дрожь... Точно такое же ощущение


возникает при реальном выходе души — такое же потряхивание, тело немножко дрожит и вибрирует.


Что дает это упражнение?


Первое — это специальное упражнение для развития души, оно помогает построить Путь для последующего выхода души. При этом упражнении ваша душа не может улететь в другой мир, она улетает потом, когда вы занимаетесь тихим цигун. Такой тренинг нужен для наработки определенных ощущений, с которыми сталкивается человек при реальном выходе души, практикуя сидя или лежа, если ему удастся войти при этом в состояние Тишины. И это упражнение — подготовка.


Если бы в процессе этого упражнения вы могли на самом деле вылететь, то этот выход произошел бы автоматически и автоматически осуществился бы возврат. Если ваша душа действительно может полететь в другой мир, то ваше тело все равно останется здесь. А душа связана с телом и почти сразу в него возвращается (мы уже говорили об этом ранее). Без специальной подготовки она не может уйти надолго — это требует очень длительной тренировки. Когда вы практикуете это упражнение, то нужно его просто делать и не нужно думать или что-то специально предпринимать для того, чтобы вернуться, потому что на самом деле она все еще находится внутри тела. А так как душа не уходит из тела при восьмом упражнении, то не нужно делать процедуру возврата.


Второе — это специальный метод производить нечто из нуля.


При восьмом упражнении мы впитываем ароматы цветов, или, что то же самое, запахи других, высших миров. Можно сказать иначе: здесь реализуется один из восьми принципов Чжун Юань цигун, который гласит, что сначала был 0, затем он породил единицу, или неправда породила правду.


Мы говорили об этом принципе при рассмотрении седьмого подготовительного упражнения.


Развитие в системе Чжун Юань цигун происходит в двух направлениях. Одно направление — это наше развитие в реальном физическом мире, а второе направление связано с духовным развитием. Это посещение различных миров, это перемещение, при котором мы попадаем из нашего мира в следующие миры...


Теория и философия цигун не похожа на теорию современной науки. Вот почему феномены часто кажутся нелогичными.

БОЛЬШОЕ ДЕРЕВО (ДА ШУ ГУН) 1

Этому упражнению несколько тысяч лет. В той или иной модификации оно выполняется в различных школах цигун и ушу. Однако в них оно называется чжан чжуан и переводится как столб (иногда — высокий пень). Это дословный перевод без учета глубинного смысла. При практике в этих системах ученикам предписывалось длительное время стоять неподвижно, подобно столбу*. 


В системе Чжун Юань цигун это упражнение также является одним из наиболее важных, его различные формы практикуют на четырех ступенях. Здесь оно означает БОЛЬШОЕ ДЕРЕВО. Это упражнение позволяет объединиться со всем Космосом. Мы соединяем воедино Небеса, Человека и Землю — три внешних юань объединяются в один. Сначала мы представляем себя большим деревом, позже это понятие исчезает и остается Большой человек, объединивший все это в себе. Конечно же, не сразу, а после практики всех трех ступеней. 


На первой ступени Чжун Юань цигун Большое дерево выполняется следующим образом: 


1. Исходное положение — ноги на ширине плеч, ступни параллельны, колени немного согнуты (рис. 13), спина прямая, для чего таз немного подается вперед. (Можно отрегулировать положение тела так, будто кроме ног есть третья точка опоры — хвост, как у кенгуру.) Подбородок немного опущен, чтобы шея была выпрямленной. При этом голова как бы подвешена за макушку. Тело расслаблено. Язык прикасается к верхнему нёбу, глаза прикрыты. 


2. Представьте себе, что обе ваши ноги прорастают глубоко в землю и превращаются в корни могучего дерева, и, подобно корням дерева, впитывают из земли влагу, питательные вещества и энергию инь. 


3. Представьте, что ваше туловище вырастает высоко в небо, выше облаков, к солнечному свету, к свету звезд, Луны. И оттуда вы принимаете и впитываете в себя свет, ветер, дождь, энергию Космоса ян, И сами вы становитесь огромны, как Космос. 


4. Приподнимите руки так, чтобы ладони находились на уровне пупка. Локти отставлены от туловища, будто под мышками находятся хрупкие, как яйца, теннисные мячи. Линии рук округлы и расслаблены, будто охватывают большой надувной мяч. Представьте и почувствуйте между ладонями и пупком упругий шар. 


5. Забудьте о себе, о своей позе. Почувствуйте, как снизу сквозь ноги-корни поднимается ци Земли, а сверху поступает ци Космоса. Почувствуйте это движение и энергетический шар между ладонями и пупком. И снова забудьте. 


6. Модификация п. 5. Представьте и почувствуйте, как этот шар начинает расти, становится все больше и больше, выходит за пределы вашего тела, и вы оказываетесь внутри него. Почувствуйте себя внутри этого шара, почувствуйте ощущения от звуков музыки, когда вы и шар огромны, как Космос. Затем шар начинает уменьшаться в размерах. Он становится все меньше и меньше, а энергия внутри него все плотнее и плотнее. Оболочка его, уменьшаясь, проходит сквозь ваше тело, и вот он снова умещается между вашими ладонями и пупком. Затем он снова увеличивается в размерах, и вы — внутри шара. Затем он снова уменьшается. И так несколько раз. 


Минимальная длительность выполнения Большого дерева — 30 минут. Это вызвано тем, что кровь и ци проходят по всем сосудам и каналам нашего тела за 30 минут. Поэтому нужно не менее получаса, чтобы начавшая поступать в организм ци совместно с кровью достигла всех участков и всех клеток тела. 


Через некоторое время, когда вы привыкнете к этой позе, длительность выполнения Большого дерева можно довести до двух часов. 


7. Заканчивая упражнение, следует сконцентрировать ци в нижнем даньтяне. Сложите руки на этом участке (женщины —правую руку на пупок, левую сверху; мужчины — наоборот). При этом центр нижней ладони (точка Лаогун) должен совпадать с центром пупка. Мысленно сконцентрируйте и сожмите шар в нижнем даньтяне в точку. Почувствуйте горячий участок или пульсацию под ладонями. Это и есть центр Ся даньтянь. Затем медленно откройте глаза. 


ЗАПОМНИТЕ: Женщинам во время регул рекомендуется во избежание кровотечения держать руки и шар напротив среднего котла — Чжун даньтянь. Во время беременности Большое дерево выполняется без помощи рук и без ощущения шара на уровне нижнего котла. 


Упражнение «Большое дерево», равно как и другие основные упражнения, на начальных этапах освоения I—IV ступеней системы Чжун Юань цигун выполняются под музыкальное сопровождение. Специальные мелодии выполняются на древних китайских инструментах. Их Цель — помочь освоить упражнения, так как издаваемые звуки способствуют открытию БАТ  очистке энергетических каналов за счет резонирования с определенными структурами и Уровнями ци. 

Обратите внимание на то, что во время выполнения упражнения Большое дерево во рту образуется много слюны. Сначала она привычного для вас вкуса, затем сладковатая, а после определенного периода практики дает целую гамму вкусовых ощущений, вплоть до нектара цветов. Раньше такую слюну называли нефритовой, золотой, бриллиантовой, подчеркивая тем самым, что она столь же драгоценна для организма. По мере накопления слюны в полости рта, её надо медленно проглатывать. Современные исследования позволили установить, что в такой слюне содержится очень много микроэлементов, и она оказывает лечебное действие на слизистую желудка и кишечника. Проглатывая ее, вы должны почувствовать, как она проходит дальше в нижний даньтянь. Позже такая слюна не проглатывается, а преобразуется в пену, фактически трансформируется в гун. 


ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 


1. Растереть ладони до ощущения в них жара. 


2. «Умыть» ими лицо вверх (от подбородка к волосам) — легким движением, затем в стороны (разглаживая лоб) и вниз (через виски к подбородку) — с нажимом. При этом большими пальцами проводить по ушным раковинам сверху вниз. 


3. Интенсивно похлопать мягкими ладонями по голове в направлении от затылка ко лбу. 


4. «Расчесать» волосы подушечками пальцев в направлении от лба к затылку и от висков к затылку. При этом пальцы должны с интенсивным нажимом массировать сквозь волосы кожу головы. 


5. Растереть ушные раковины, разминая их между пальцами, сверху вниз, и козелок — до появления ощущения «горения ушей». 


6. Интенсивно прохлопать мягкой ладонью руку от плеча к запястью по наружной и внутренней стороне (поочередно: сначала левую, затем правую). 


7. Двумя руками синхронно прохлопать туловище спереди сверху вниз (от шеи до лобка) и на уровне поясницы (от боков к Ся даньтянь). 


8. Прохлопать ноги сверху вниз со всех сторон, начиная от точки Хуаньтяо (рис. 16). 


9. Прохлопать спину снизу вверх вдоль позвоночника. 


10. Снова растереть ладони и положить их на область почек. Прислушаться, как тепло ладоней переходит в область почек, надпочечников. 


Пояснения к заключительным упражнениям 


1. Интенсивное растирание ладоней способствует приведению в равновесие инь-ян. Перед растиранием можно проверить баланс инь-ян после выполнения Большого дерева. Если температура ладоней одинакова, значит, инь-ян уравновешены, если разная — равновесия нет. 


2. При выполнении упражнения ладони активизируются, вокруг них возникает интенсивное поле ци. «Умывание» лица такими ладонями улучшает микроциркуляцию крови в кожном покрове, усиливает обменные процессы. Происходит массаж кожи полем ци. Представьте и почувствуйте, что ваши ладони разглаживают морщины на лбу и вокруг глаз. При регулярном выполнении этого упражнения кожа лица омолаживается, становится свежей и здоровой. 


В древности это было одним из косметических способов омоложения кожи энергией ци без каких бы то ни было мазей, кремов... При этом не возникают никакие побочные эффекты. Такой способ используется и в настоящее время. 


3. Прохлопывание по голове активизированными ладонями с интенсивным полем ци вокруг них способствует открытию каналов и активных точек, расположенных в области головы, нормализации движения ци в этих зонах, а вместе с ней и крови и, как следствие, избавлению от головных болей (у кого они бывают). Кроме того, улучшается питание мозга. 


4. «Расчесывание» волос приводит к улучшению микроциркуляции крови в кожном покрове (благодаря одновременному массажу кожи энергией ци пальцев). Если выполнять по 300—500 таких движений 2—3 раза в день, то в течение месяца начинает восстанавливаться волосяной покров даже у облысевших людей. 


5. На ушных раковинах расположено множество БАТ (биоактивных точек), связанных со всеми внутренними органами тела. Интенсивное растирание активизированными пальцами ушных раковин равнозначно массажу всего тела и его внутренних органов. Точки, вызывающие болевые ощущения, следует растирать дольше и особенно активно, так как это указывает на нарушения в органе, связанном с этой точкой. 


6-9. Прохлопывания рук, ног, туловища производятся по ходу энергетических каналов с целью открытия БАТ, расположенных на этих каналах, и улучшения циркуляции ци в них. Если это делать достаточно интенсивно, то человек приобретает разновидность гунфу, при котором его тело становится менее чувствительным к ударам. Такого типа упражнения включаются в практику .-жесткого цигун. 


Само упражнение Большое дерево лучше выполнять утром. Оно способствует приему и накоплению энергии из окружающей среды, повышает работоспособность в течение дня. После выполнения этого упражнения вечером у многих возникает избыток энергии, и бывает трудно уснуть. Но выбор времени практики индивидуален и зависит от ваших возможностей. Жестких рекомендаций для I ступени нет. 


ЗАПОМНИТЕ: Перед выполнением Большого дерева нужно открыть каналы на пальцах рук (а если позволяет обстановка, то и ног), а после его окончания ОБЯЗАТЕЛЬНО проделать заключительные упражнения, так как они способствуют равномерному распределению ци в организме. В противном случае могут возникнуть головные боли, ощущение жжения или распирания на отдельных участках, дискомфортное состояние. 

БОЛЬШОЕ ДЕРЕВО 2  (ДА ГИУ ГУН)

В системе Чжун Юань цигун мы практикуем три даньтяня, о которых подробно говорили на первой ступени.


Практика нижнего даньтяня позволяет улучшить здоровье, накопить энергию и жизненную силу. Работа со средним даньтянем увеличивает силу духа и волю, повышает иммунитет. Людям, ощущающим слабость или тяжесть в области сердца, следует заниматься упражнением Большое дерево по II ступени. Верхний даньтянь связан с интеллектом и способностями.


Со стороны спины также можно выделить три важных участка. На II ступени мы практикуем область в окрестности точки Чаньчень — область копчика. Этот участок очень важный, так как через него энергия поступает непосредственно в головной мозг, и от этого зависит психическое состояние человека и его психологические проблемы. Если этот участок открыт, то энергия беспрепятственно может подниматься вверх по спинному мозгу. Такой человек, как правило, устойчив к стрессовым ситуациям — устойчив психологически. У такого человека не возникает беспричинного чувства страха. Он знает, что любое дело ему по плечу, у него активная жизненная позиция. Если энергия свободно протекает по каналам и хорошо питает мозг, то человек здоров, здорово его тело. Если энергии недостаточно, возникают всевозможные проблемы, в том числе с печенью, кишечником... С позиции цигун говорят, что у такого человека нечистая кровь.


Поэтому при практике Большого дерева на II ступени специально для раскрытия точки Чаньчень мы поворачиваем ноги носками внутрь на 30—45° и приседаем несколько глубже, чем на I ступени. Во всем остальном поза прежняя.


1. Исходное положение: ноги расставлены немного шире, чем в этом же упражнении с первой ступени, но так, чтобы не потерять устойчивость, спина прямая, подбородок немного опущен, голова как бы подвешена за макушку. Тело расслаблено. Язык прикасается к верхнему нёбу, глаза прикрыты или закрыты.


2. Представьте себе, что обе ваши ноги прорастают глубоко в землю и


превращаются в корни могучего дерева и подобно корням дерева впитывают из земли влагу, питательные вещества и энергию Инь.


3. Представьте, что ваше туловище вырастает высоко в небо, превращаясь в ствол и могучую крону, и принимает энергию Космоса Ян.


4. Приподнимите руки так, чтобы ладони находились напротив среднего


даньтяня (на уровне сосков груди). Локти отставлены от туловища, подмышки открыты. Линии рук округлы и расслабленны, будто охватывают большой надувной мяч. Представьте и почувствуйте между ладонями и средним даньтянем упругий шар.


Забудьте о себе, о своей позе. Почувствуйте, как снизу сквозь ноги-корни поднимается ци Земли, а сверху поступает ци Космоса. Почувствуйте это движение и энергетический шар между ладонями и средним даньтянем. И снова забудьте.


Выход из Большого дерева


5. Сконцентрируйте ци в среднем даньтяне, сложив руки на груди аналогично тому, как это делали на I ступени, но большие пальцы соприкасаются подушечками.


6. Медленно переместить руки вниз на область пупка, увлекая ими шар и опуская его таким образом из среднего даньтяня в нижний.


7. Мысленно сконцентрировать и сжать его, как по первой ступени. Постараться ощутить тепло в нижнем даньтяне.


8. Медленно переместить руки и шар вместе с ними вверх, в средний


даньтянь. Сосредоточить свое внимание в среднем даньтяне. Почувствовать в нем шар.


9. Снова опустить его руками в нижний даньтянь.


При всех этих перемещениях руки движутся по поверхности тела, а сам шар — внутри. Он как бы связан с ладонями, с их полем ци, и поэтому следует за ними, как и в 5-м подготовительном упражнении.


10. Еще раз сконцентрируйте и сожмите шар в нижнем даньтяне. Почувствуйте его. Затем несколько раз переместите его по траектории Малого небесного круга с помощью дыхания, а при поднятии его вверх по каналу Ду-май обязательно втягивайте анус.


Это необходимая мера предосторожности для людей, страдающих геморроем или склонных к такому заболеванию, так как в некоторых случаях это упражнение может вызвать у них побочный эффект в виде обострения или рецидива болезни.


ПОМНИТЕ: после опускания шара ци в нижний данътянъу необходимо выполнить Малый небесный круг с помощью дыхания и с обязательным втягиванием на вдохе ануса.


Минимальная длительность выполнения упражнения, как и по I ступени, 30 минут. Через некоторое время, когда вы привыкнете к этой форме, длительность практики можно увеличить.


Для того чтобы практика Большого дерева давала хороший результат, нужно постараться прийти в состояние, которое мы обсуждали и практиковали на первой ступени, «кажется, есть — кажется, нет». Дерево — «кажется, есть — кажется, нет». Вы сами — «кажется, есть — кажется, нет». Все, что касается Космоса, тоже —«кажется, есть —кажется, нет». И тогда нужно использовать свое сознание, чтобы почувствовать это «кажется, есть —кажется, нет». И постараться таким же образом почувствовать этот шар между ладонями (точками Лаогун) и средним дань-тянем.


При практике Большого дерева по второй ступени энергия идет уже не через спину, а через спинной мозг внутри каналов позвоночника к голове. Если поза правильная, то практикующий чувствует при этом сильный поток энергии. Эта энергия очень холодная, поэтому человек чувствует или холодный поток, или, иногда, ощущение проползающей змеи. При этом в голове могут возникать световые вспышки.

БОЛЬШОЕ ДЕРЕВО 3 

Мы пришли уже к третьей ступени, но снова первое место среди основных упражнений занимает Большое дерево. На каждой ступени мы практикуем Большое дерево. Многие считают Большое дерево очень трудным упражнением, причем не столько сложным по технике исполнения, сколько в связи с неприятными сопутствующими феноменами. При этом заранее трудно определить, сколько времени может понадобиться конкретному практикующему на освоение этого упражнения. Возможно, вы замечали на семинарах каждой ступени, особенно на первой, такое, на первый взгляд, малопонятное явление, когда пожилым и даже очень пожилым людям оказывалось легче практиковать Большое дерево, чем молодым. Иногда спортивного вида юноша, привыкший к динамическим упражнениям, никак не освоит статическую позу: он не может стоять, расслабившись, все его мышцы напряжены и быстро устают. А в мыслях только одно: «Скорей бы конец!» О каком удовольствии от такой практики можно говорить? А очень пожилая женщина, выглядевшая слабой и нездоровой, через несколько дней стоит в позе Большого дерева, не ощущая времени и испытывая действительно радость.


Рассказ Мастера


Еще в пору моего детства мой Учитель всегда требовал, чтобы я практиковал Большое дерево. С такой практикой у меня связано несколько неприятных воспоминаний, Одно из них — это то, что после практики Большого дерева у меня всегда отекали пальцы, Второе воспоминание описано в книге по первой ступени: я часто практиковал поздно вечером в доме у Учителя, и он ударял меня палкой под колени, проверяя, насколько мое тело «задеревенело» и потеряло чувствительность. И вот третье мое воспоминание как раз и относится к ощущениям того, что мои ноги действительно деревенели и мне трудно было после этого начинать ими двигать.


У многих практикующих это упражнение вызывает болевые ощущения, особенно на первой ступени, да и статическая поза для нас непривычна, Мало кому из практикующих удается освоить это упражнение за короткое время. А если говорить о длительном его выполнении, например на протяжении двух часов и более, то большинству людей потребуются недели, чтобы привыкнуть к столь длительной позе, да еще получать при этом удовольствие, Поэтому, конечно же, Большое дерево можно считать наиболее трудным упражнением. Так почему же нам снова нужно его практиковать?


Как вы уже знаете, первая, основная цель практики Чжун Юань цигун — соединить воедино Небо, Человека и Землю. Когда мы соединяем все эти три фактора воедино, то это похоже на то, что мы соединяемся со всей Вселенной. При этом у нас появляется сила и способности к целительству. Большое дерево позволяет самым быстрым способом накопить энергию и соединиться с Землей и Небом. Вот почему мы все еще продолжаем практиковать Большое дерево.


Надо помнить, что практика Чжун Юань цигун идет по двум направлениям: первое — это объединение Неба, Земли, Человека, или цзин, ци и шень, а второе — это отделение шень от физического тела.


Во время медитации, во время практики тихого цигун мы стараемся получить состояние Паузы и в этом состоянии мы отделяем себя от Неба и от Земли. Во время состояния Паузы наша душа, наше естество выходит за пределы физического тела. Такое разделение позволяет научиться понимать, что такое Жизнь, что такое Человек, что такое Вселенная.


Поэтому мы можем сказать, что объединение позволяет нам достигнуть гармонии и жить в гармонии, а разделение позволяет нам понять внутреннюю сущность Жизни. Большое дерево — это упражнение, позволяющее объединить себя, Небо и Землю и, кроме того, соединить воедино цзин, ци и шень.


Одна из целей практики цигун — получение большого количества энергии: инь Земли и ян Неба. Мы получаем энергию и для того, чтобы увеличить свою собственную ци и чтобы активизировать внутренние участки нашего тела, нашей энергетической системы.


Еще одна цель — продление жизни и оздоровление. Деревья живут сотни и тысячи лет. Почему практика Большого дерева продлевает жизнь? Это связано с получением определенной информации. Если мы ассоциируем себя с деревом, то определенная информация попадает в наше тело и воздействует как на само тело, так и на его энергию вполне
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Рис. 9. Позы практики Большого дерева на первой (а), второй (б) и третьей (в) ступенях

конкретным образом. Опыт многих сотен поколений практикующих подтвердил это.


При практике Большого дерева по первой ступени мы концентрируем энергию в нижнем даньтяне, стимулируем область нижнего даньтяня и представляем энергетический шар на уровне пупка (рис. 9а). На второй ступени мы держим руки с энергетическим шаром на уровне среднего даньтяня (рис. 96) и дополнительно стимулируем область копчика, чтобы энергии легче было подниматься вверх. Для этого мы поворачиваем ноги носками внутрь и приседаем несколько глубже, чем на первой ступени. Это способствует открытию каналов в области копчика для более легкого прохождения энергии.


Одна из целей практики третьей ступени — развитие духа. Поэтому мы работаем с верхним даньтянем (рис. 9в). Его проекция — точка Минтан на уровне бровей. Если она активизируется, мы ощущаем в ней вибрацию, затем вспышки света. Это вызвано тем, что эта точка связана с Третьим глазом. Открытие этой точки — одно из необходимых условий работы Третьего глаза.


Для того чтобы развить дух, необходимо наработать целый ряд новых ощущений, в том числе и таких, которые возникают при выходе души.


На первой ступени, практикуя Большое дерево, мы не только соединяем все эти три фактора воедино, но, кроме того, еще активизируем нижний даньтянь.


На второй ступени при практике Большого дерева мы точно так же объединяем все эти три фактора воедино и активизируем средний даньтянь. При этом мы открываем духовную силу — силу любви.


На третьей ступени мы активизируем верхний даньтянь. Мы называем верхним даньтянем ту зону, где находится, в общем-то, наш ум. Работая с верхним даньтянем, мы открываем точку Минтан, при этом у человека возникают различные ощущения.


При активизации каждого из трех даньтяней мы получаем вполне определенные ощущения. Так, при правильной практике нижнего дань-тяня сначала возникает ощущение тепла, потом появляется жар, а еще через некоторое время практики возникает ощущение, будто там пылает огонь. Затем вы можете почувствовать, как этот огонь поднимается вверх.


В среднем даньтяне вы также сначала чувствуете тепло, которое потом превращается в жар. И через некоторое время вы тоже начинаете ощущать, что этот жар поднимается вверх. Очень многие люди могут при этом чувствовать сердцебиение. Кроме того, при такой практике может изменяться эмоциональное состояние: иногда возникает ощущение глубокой грусти, иногда злости и раздражения, иногда — счастья.


При активизации верхнего даньтяня также появляется много ощущений, но иного характера: сначала давление в точке Минтан между бровями, затем это давление может резко усилиться, а еще через некоторое время вы будете видеть вспышки, похожие на молнии. На следующем этапе вы увидите перед собой свет, а вспышки будут разных цветов. При дальнейшей практике, во время медитации или просто находясь в темной комнате, вы будете видеть слабую освещенность, а не темноту. А если вы закроете глаза, то внутри вас возникнет яркий свет. Затем начнет работать Третий глаз. Если не только ваше тело, но и сознание придет в состояние Тишины, то вы сможете видеть то, что находится очень далеко от вас. Для этого необходимо прийти в состояние успокоения и Тишины ума.


Тогда некоторые практикующие начинают видеть какие-то картины, пейзажи, существ иных миров... Но не старайтесь акцентировать свое внимание на тех картинах, тех феноменах, которые у вас появятся.


Увидев их, продолжайте практиковать, и тогда, достигнув следующего уровня в практике, вы сможете переместиться дальше, действительно в миры высшего уровня. Если, например, сегодня во время выполнения какого-то упражнения вы видели определенные картины, а завтра во время практики вы захотите увидеть то же самое или их продолжение, если вы будете думать об этом и на это настраиваться, то тем самым остановите свое развитие. В этом случае вместо того, чтобы продвигаться дальше, вы будете все время возвращаться назад к уже увиденному — вы как бы дадите себе установку оставаться в сегодняшнем.


Рассказ Мастера


На третьей ступени мы не только активизируем верхний даньтянь, но еще развиваем свою душу. Что это значит и в чем именно заключается здесь развитие души?


Только тогда, когда душа действительно сможет выйти наружу за пределы физического тела, становится понятным, что собой представляет физическое тело и что собой представляет душа. Конечно, пока душа еще не может выйти наружу, это нужно просто представлять, воображать, и тогда вы будете к этому готовы. Поэтому упражнение Большое дерево на третьей ступени — это и практика Большого дерева, как на предыдущих ступенях, и одновременно практика души.


Вы знаете, что душа находится внутри тела. Только тогда, когда наша душа выйдет из тела, мы сможем понять множество дополнительных вещей, потому что, пока душа находится внутри, мы сами и все наши действия ограничены возможностями нашего физического тела. В своем обычном состоянии мы можем получить большое количество информации и даже поверить в то, что есть другой мир, но не можем туда переместиться и не можем увидеть, что он собой представляет на самом деле. Что собой представляет иной мир, можно увидеть в состоянии Тишины ума. Если вы будете продолжать практиковать, то достигнете того уровня, при котором сможете реально побывать там и ощутить на своем опыте.


Практика упражнения Большого дерева по третьей ступени помогает наработать ощущения, похожие на те, которые бывают при выходе души. Это упражнение позволяет вашей душе выходить наружу, но не полностью и на очень короткое время. Это значит, что оно дает возможность практиковать душу. Сначала нарабатываются ощущения, идет практика сознания, ума, а это является тренингом для души.


На третьей ступени мы должны дополнительно приобрести опыт того, что происходит при выходе нашей души из тела. Поэтому во время практики Большого дерева нужно в то же самое время смотреть на второго себя, стоящего перед вами и также практикующего Большое дерево по третьей ступени. V вас может возникнуть мысль, что вы сходите с ума, потому что вы стоите сами перед собой. Но это правильная практика.


Конечно, сначала вы ничего не увидите, но если вы будете практиковать и практиковать, то однажды внезапно перед вами возникнет как бы ваш двойник, второй вы, который тоже практикует. Сначала вы даже не сможете определить, где вы, а где он: это вы стоите напротив него или он стоит напротив вас, хотя и он, и вы — это вы сами, а не кто-то другой. И в это время вы уже сможете начать понимать, КТО ВЫ, кем вы являетесь. И тогда вы поймете или, скажем, вам покажется, что тот, кто появится и будет стоять перед вами, — это настоящий вы, а тот вы, который с самого начала стал в позу Большого дерева, — это на самом деле не вы, а кто-то другой. При этом и вы не будете чувствовать себя естественно, самим собой — вы будете ощущать настоящим того второго себя, который будет стоять перед вами в точно такой же позе и точно так же выглядеть.


Не опасайтесь этих феноменов, ни о чем не тревожьтесь при этом упражнении — просто делайте его. Позже, углубляясь в практику, вы это все поймете и воспримете совершенно естественно.


В нашей обычной жизни мы привыкли сначала понимать, а потом делать в соответствии с этим своим пониманием. Но при практике цигун все происходит наоборот: часто надо просто делать, а после того, как вы это делаете, вы начинаете понимать.


Итак, как практикуют Большое дерево на третьей ступени?


Мы уже говорили о том, что само упражнение вам хорошо знакомо, да и техника его выполнения не сложная. Но здесь очень важно правильно использовать свой ум — знать, что и как думать.


1. Поза туловища аналогична описанной в первой ступени: тело расслаблено, спина прямая, голова как бы подвешена за макушку, язык приподнят к верхнему нёбу, глаза прикрыты, на лице — легкая улыбка. Ноги немного согнуты в коленях, при этом само положение ног может соответствовать первой или второй ступени по вашему желанию.


2. Руки следует установить на уровне верхнего даньтяня. Представьте,


что вы удерживаете энергетический шар между двумя ладонями и верхним даньтянем.


В начале такой практики, почти сразу, вы можете почувствовать давление между бровями, в точке Минтан и внутри головы, в области верхнего даньтяня.


ВНИМАНИЕ: Тем, у кого очень высокое давление, не следует держать руки напротив верхнего даньтяня. Им нужно практиковать Большое дерево в позе первой или второй ступени. Но при этом все равно представлять и постараться увидеть второго себя, стоящего в такой же позе и практикующего то же самое Большое дерево.


Тем, у кого давление повышенное, но не очень высокое, можно его практиковать, например, для открытия Третьего глаза. Но потом давление нужно понизить, опустив эту энергию из верхнего даньтяня вниз, как мы делали на первой ступени при рассмотрении метода для понижения давления (следует делать выдох через ступни ног или концентрировать внимание на точках Юнцюань...).


3. Как и при практике на первой и второй ступенях, вы должны предста-


вить себе, что вы — Большое дерево и принимаете ци из Вселенной и из Земли. Но теперь, принимая позу Большого дерева по третьей ступени, вы превращаетесь в дерево мгновенно, а не постепенно, как на предыдущих ступенях.


4. А еще при этом вы должны представить и затем увидеть, что перед


вами стоите вы сами — второй вы, будто ваш двойник, и тоже практикует это упражнение.


Вы видите себя, вы как бы раздваиваетесь, из вас одного становится как бы два существа. Только в самом начале практики Большого дерева нужно представить себя второго, стоящего перед вами и тоже практикующего Большое дерево. А потом, в следующий момент, вы сразу уже превращаетесь в Большое Дерево и находитесь в лесу среди таких же деревьев.


5. Увидев себя, постарайтесь увидеть лицо: постарайтесь увидеть, что


ваше второе «Я» смотрит на вас. Фактически, во время практики


Большого дерева по третьей ступени вы смотрите друг на друга. Но иногда ваш двойник может быть обращен к вам боком или спиной.


6. Закончив практиковать Большое дерево, медленно введите энергети-


ческий шар в верхний даньтянь, затем по центральному каналу


Чжун-май опустите его в средний даньтянь, затем далее в нижний


даньтянь.


Ваш двойник проделывает то же самое.


7. Опустив шар в нижний даньтянь, сразу, будто скачком, соединитесь


со своим двойником: вы себя второго принимаете внутрь, становитесь с ним одним человеком.


8. После этого, как и на первой ступени, необходимо выполнить полный


комплекс всех завершающих упражнений: растирание ладоней, умывание лица, хлопанье по голове и пр..


Со своим «двойником» вы можете соединиться и сразу после того, как введете энергетический шар в верхний даньтянь. Затем, став с ним одним целым, опускаете этот шар в нижний даньтянь, потом выполняете весь комплекс завершающих упражнений. Растереть ладони, умыть лицо, похлопать по голове, расчесать волосы, растереть уши, похлопать по рукам, груди, плечам, друг другу прохлопать спину снизу вверх вдоль позвоночника.


Не имеет значения, по какой схеме вы соединитесь со своим двойником, — это не принципиально.


На первой и второй ступенях вы видели разные картины при практике Большого дерева, но не видели при этом себя. На третьей ступени вы должны увидеть себя второго, двойника, практикующего Большое дерево.


Вы можете увидеть себя не обязательно при практике Большого дерева, но еще и при практике ян-ци. Главное условие — находиться при этом в состоянии Тишины ума, в состоянии покоя.


Рассказ Мастера


Мы должны изучать себя, но для этого мы должны с собой познакомиться,


И затем, после того, как вы с собой познакомитесь, вы должны понять себя, — понять, что вы собой представляете, что вы собираетесь с собой делать и почему. А после этого вы должны постараться понять, что в вас хорошо и что плохо, где и что необходимо изменить для того, чтобы продолжать развиваться.


В этом случае вы как бы извлекаете себя из себя. Вы можете проверить себя, проанализировать, и уже после этого вы можете развиваться дальше. Это специальный метод изучения себя. Конечно, в нашей повседневной жизни мы используем другие методы исследования, но в системе Чжун Юань цигун мы используем специальный метод во время практики. Если этот метод соединить с обычным методом, то тогда очень быстро можно найти Путь своего развития.


ПОТРЯХИВАНИЕ ТЕЛА И ОЧИСТКА ЭНЕРГИЕЙ (ПАЙБИНЦИФА) 


1. Потряхивание тела 


1. Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки висят вдоль туловища, тело  расслаблено. 


2. Приподняться на носках, оторвав пятки от пола,  затем быстро опустить тело, как бы падая на пятки и встряхивая его. 


3. Представить, как при этом встряхивании уходит в землю через ноги и точки Юнцюань плохая ци. Длительность упражнения 3-5 мин. 


Результат упражнения: расслабление тела, внутренних органов, освобождение от плохой ци, снятие усталости. Рекомендуется после диагностики и лечения. 


2. Вытеснение плохой ци. 


1. Исходное положение: ноги ни ширине плеч, руки свободно висят вдоль туловища. 


2. Медленно поднять руки через стороны ладонями вверх, представить, что они уходят высоко в небо, в Космос. 


3. На вдохе представить и почувствовать, как руки наполняются энергией Космоса и удерживают ее над головой, как шар. 


4. Медленно опуская перед собой согнутые руки, провести этот шар через все тело, от точки Байхуэй вниз. 


5. Представить свое тело трубой и почувствовать, как принятая из Космоса ци вытесняет, подобно поршню, плохую, «несвежую» щ. На выдохе окончательно вытолкнуть плохую ци из тела и почувствовать, как она уходит в землю через центры ступней — точки Юнцюань. Повторить несколько раз. 


Результат упражнения: очистка организма. Рекомендуется при плохом самочувствии, дискомфортном состоянии, усталости, после диагностики и лечения. 


ДЫХАНИЕ ЧЕРЕЗ ТОЧКИ И КАНАЛЫ 


Исходное положение: стоя, сидя или лежа, расслабившись. Представить, что обычное дыхание сопровождается дыханием ци через точки Лаогун, Юнцюань, Байхуэй. 


Дыхание через Лаогун 


1. Представить, что на вдохе ци входит через Лаогун, а на выдохе выходит. Почувствовать разницу в ощущениях между вдохом и выдохом, сначала в каждой ладони, потом в двух одновременно. 


2. Отследить ощущения в ладонях, вдыхая ци через одну из них, а выдыхая через другую. 


3. Отследить путь прохождения ци при вдохе от точки Лаогун до плечевого сустава и назад — при выдохе, сначала в каждой руке, а затем в обеих руках одновременно. 


4. Провести на вдохе ци от Лаогун до плеча по одной руке, а на выдохе — от плеча до Лаогун по другой руке. 


Дыхание через Юньцюань (через стопы ног).


1. Представить, что на вдохе ци входит через Юньцюань, а на выдохе — выходит. Почувствовать разницу в ощущениях при вдохе и выдохе в одной ступне, в обеих ступнях. 


2. Отследить и почувствовать прохождение ци на вдохе и выдохе от Юньцюань до тазобедренных суставов по каждой ноге, по обеим ногам одновременно. 


3. Провести ци на вдохе от Юньцюань до тазобедренного сустава по одной ноге, а на выдохе — от тазобедренного сустава до Юньцюань по другой ноге. 


Дыхание через Байхуэй  (макушка)


Почувствовать разницу в ощущениях между вдохом и выдохом в точке Байхуэй. 


Комбинированное дыхание (через Байхуэй, Лаогун, Юньцюань) 


1. На вдохе принять и почувствовать ци через точку Байхуэй, на выдохе провести ее сознанием сквозь тело и вывести через точки Юнцюань. 


2. На вдохе принять ци через Байхуэй, на выдохе вывести через точки Лаогун. 


3. На вдохе принять ци через Юнцюань и вывести через Байхуэй на выдохе. 


4. Вдохнуть ци через Юньцюань, выдохнуть через Лаогун. 


5. На вдохе принять ци через Байхуэй и Юнцюань одновременно, а на выдохе вывести через Лаогун каждой руки в отдельности, но через обе руки одновременно. 


Результат упражнения: очистка каналов, получение различного вида ци — инь и ян. Рекомендуется для наработки умения ретранслировать (излучать) нужный вид ци, в том числе для лечения пациентов. 


СПОСОБЫ ПОЛУЧЕНИЯ ЭНЕРГИИ 


(ПАЙ ПИ ФА)  


1. Упражнение Большое дерево. 


2. Упражнение «Вытеснение плохой ци», можно выполнять для снятия усталости, повышения  бодрости, стоя у окна или на свежем воздухе, и при этом  представлять, что вы впитываете в себя свежесть раннего Утра или солнечный свет, прохладу вечера или аромат Цветов, в зависимости от пейзажа за окном. Затем этот шар Ци поместить в Ся даньтянь (рис. XXIXe-и). При этом: 


а) для получения ян ци нужно принимать ци Солнца, дневной свет; 


б) для получения инь ци — свет Луны, ци воды, темноту ночи. 


3. Упражнение «Дыхание через точки»: 


а) на вдохе принять ци Космоса через Байхуэй и (или) Лаогун, обратив ладони кверху. Затем собрать ее в нижнем даньтяне; 


б) на вдохе принять ци Земли через Юнцюань и (или) Лаогун, обратив ладони вниз, а затем собрать ее в нижнем даньтяне; 


в) на вдохе принять ци Космоса через Байхуэй и ци Земли через Юнцюань и поместить ее в нижний даньтянь. Точки Лаогун при этом можно использовать по любому варианту или не использовать вовсе. 


СПОСОБЫ ИЗЛУЧЕНИЯ ЦИ 


(ФА ФАН ЧЖЕН ЦИ ФА) 

Первый способ. 


Он перекликается с методами «Дыхания через точки» и может выполняться в любом пространственном положении практикующего. На вдохе принять ци через Байхуэй и (или) Юньцюань, на выдохе испустить ее через Лаогун (рис. XXX). Для более 


сильного излучения, помимо вдоха через Байхуэй и Юньцюань, одновременно можно принимать энергию руками и всем телом. После того как на вдохе ваше тело 


приняло энергию, на выдохе ее надо просто провести через руку и излучать из ладони. На вдохе — прием энергии, на выдохе — излучение. При таком способе, даже если вдох происходит только через Юньцюань, в излучаемой через Лаогун ци присутствует довольно много ян. 


Второй способ 


Его часто называют «методом шпаги». Руку с вытянутыми в направлении излучения средним и указательным пальцами направить в сторону объекта. Остальные пальцы сложены на ладони. 


Вдох сделать через Юньцюань, выдох через пальцы. В этом случае в излучении присутствует в основном инь ци. Таким образом практикующий излучает не свою энергию, а ту ци, которую на вдохе принимает извне. 


Третий способ 


[image: image1.emf]1. Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях, прижаты к туловищу вертикально, ладони обращены наружу, запястья на уровне плеч (рис. 21а). 


2. Медленно глубоко вдохнуть. 


3. Медленно выдыхая носом, издавать закрытым ртом вибрирующий звук, подобный м-м-м...м. 


При этом руки как бы отталкиваются от туловища и вытягиваются вперед горизонтально на уровне плеч 


Рис. 21


(не замыкая при этом локтевые суставы), ладони должны быть вертикальны, перпендикулярны руке (рис. 216). 


4. Почувствовать вибрацию в каналах руки, ладоней и излучаемой из Лаогун энергии ци. 


5. На вдохе вернуть руки в исходное положение, затем все повторить. 


Четвертый способ 


1. Сформировать между ладонями энергетический шарик, извлекая часть ци из нижнего даньтяня или излучая на выдохе ци из Лаогун. 


2. Почувствовать шарик между руками, сжимать его и растягивать, используя сознание, плавно сдвигая и раздвигая ладони. Ладони и руки при этом расслаблены. 


3. Поместить шарик в одну из ладоней. 


4. Послать его легким движением руки во вторую ладонь. Повторить несколько раз переброску шарика до появления отчетливых ощущений. Метод применяется при лечении. 


ПРЕОБРАЗОВАНИЕ ЦИ (ЯН ЦИ ГУН) 


(ян ци)


Иногда это упражнение называют воспитанием ци, сохранением ци, пестованием ци или  улучшением качества ци. Хотя, по сути, мы занимаемся здесь именно преобразованием ци из грубой цзин в более тонкую ци, накоплением ее и хранением в нижнем даньтяне. В будущем мы будем перемещать ее и смешивать, соединять с другими видами ци. 


Практика ян ци гун позволяет нам преобразовать свое тело, улучшить функции мозга, омолодиться. При выполнении этого упражнения мы работаем с Ся данътянь, то есть с тем участком организма, в котором находится энергия Юань-цзин. Мы уже говорили о том, что она связана с ДНК, РНК, семенем. 


Недавно современными научными исследованиями было подтверждено, что такая практика позволяет преобразовывать ДНК и РНК в вид энергии, которая питает мозг и активизирует его клетки, заставляя их активнее работать. Но помимо головного мозга, активизируются и клетки спинного мозга. В результате наш организм начинает работать таким образом, что семя продуцируется в гораздо большем количестве, снова преобразуется в энергию и т. д., по замкнутому кругу. Как это ощущается самим человеком и какие при этом возникают феномены? 


Человек начинает чувствовать себя моложе, становится энергичнее, у него усиливается половое влечение. У многих людей снижена или утрачена потенция не в связи с возрастными изменениями, а в связи с какими-то заболеваниями. Если же эти ощущения у вас угасли в связи с возрастом, то в результате такой практики они снова появятся — происходит процесс восстановления. Этот феномен говорит о том, что ваша ци к вам вернулась, вы восстановили то, что было растрачено в процессе жизнедеятельности. 


Поэтому одна из основных целей практики —усилить нашу жизненную энергию, а затем использовать ее для восстановления физического тела, повышения интеллекта и развития духа шень. 


Практика ян ци гун состоит из двух частей или двух этапов. 


Первый этап 


1. Исходное положение то же, что и при Малом небесном круге: сесть на край стула спина прямая, голова «подвешена» за макушку, глаза прикрыты, на лице легкая улыбка. 


2. Сложить руки на области нижнего даньтяня: мужчинам левую руку вниз, правую сверху, женщинам — наоборот. 


3. Представить и почувствовать под руками горячий шарик. 


4. Постараться ни о чем не думать. Периодически переключать внимание на ощущение тепла в нижнем даньтяне: «Кажется, есть — кажется, нет». Длительность выполнения упражнения — 30 мин. Можно практиковать в транспорте, во время чтения книг, на лекциях, перед телевизором и т. д. 


Второй этап 


Пункты 1-3 аналогичны соответствующим пунктам первого этапа. 


4. Постараться увидеть этот шарик внутренним взором, мысленно обратив глаза вовнутрь и вниз, глядя в нижний даньтянь, как в трубу. 


Представить себе этот шарик красного цвета. Если будет видеться другой цвет, мысленно окрашивать его в красный. Не старайтесь непрерывно видеть или представлять, действуйте по принципу «Кажется, есть — кажется, нет». 


Длительность выполнения упражнения — 30 мин. 


Третий этап (4-я ступень)

Пункты 1-4 аналогичны соответствующим пунктам второго этапа. 


5. Увидеть этот шарик внутренним взором, мысленно обратив глаза вовнутрь и вниз, глядя в нижний даньтянь, как в трубу. Шарик красного цвета. На вдохе сделать шарик больше, на выдохе – меньше и т.д. Длительность выполнения упражнения — 30 мин.


Помимо времени, отводимого специально на эту практику, упражнение ян ци гун можно выполнять утром и вечером следующим образом: 


1. Перед сном лечь на спину, расслабиться, закрыть глаза, сложить руки на области нижнего даньтяня (рис. 20). 


2. Представить и почувствовать в нем горячий красный шарик. В таком состоянии заснуть. 


3. Проснувшись, лежа, сложить руки на области нижнего даньтяня. Мысленно сконцентрировать в нем ци. Почувствовать горячий шарик. Длительность выполнения 3-5 минут. 


4. Растереть ладони и «умыть» ими несколько раз лицо. 


Если правильно и регулярно выполнять это упражнение, то концентрация энергии в нижнем даньтяне активизирует эту область. Тогда нужно начинать практиковать Малый небесный круг. Обычно очень трудно уловить тот момент, когда семя превращается непосредственно в энергию. Но после того, как такое превращение уже произошло, вы это можете ощутить по возникшему половому возбуждению. И тогда вот эту самую энергию нужно поднять к мозгу. Это и есть использование семени для усиления и улучшения функций мозга. 


Для этого надо спокойно сесть, расслабиться и на вдохе поднять эту энергию по каналу Ду-май, а на выдохе — опустить по Жень-май. Повторить 8 раз. При этом энергия питает наш дух шень. 


МАЛЫЙ НЕБЕСНЫЙ КРУГ (СЯО ЧЖОУ ТЯНЬ ГУН) 


Упражнение Малый небесный круг является основным упражнением I ступени Чжун  Юань цигун и считается одним из наиболее важных в даосской системе. В Древнем Китае его называли «ведением лодки по реке», так как каналы принято сравнивать с реками. А для того, чтобы вести лодку по реке, в ней должно быть достаточно воды, то есть ци. Поэтому для успешного освоения Малого небесного круга надо как можно больше практиковать те упражнения, которые способствуют накоплению ци. 


Мы говорили, что в теле человека существует 12 обычных энергетических каналов и 8 чудесных. Наиболее важные из них Думай и Жень-май, которые контролируют работу всех остальных каналов. Малый небесный круг — это путь ци при ее постоянной циркуляции по каналам Ду-май и Жень-май (рис. 17). Канал Жень-май  начинается от точки Чэнцзян, находящейся на нижней челюсти, и идет до точки Хуэйинь в промежности. Канал Ду-май  идет от точки Хуэйинь вверх до точки Байхуэй, затем вниз до точки Женьчжун на верхней челюсти. Таким образом, между Ду-май и Жень-май существует разрыв. Чтобы соединить эти каналы и замкнуть траекто рию,


[image: image3.emf]

Рис. 17. Малый небесный круг


мы поднимаем язык к нёбу за верхними зубами, прикасаясь к двум бугоркам. Такое поднятие языка получило название «наведение моста». 


По ходу этих каналов существуют труднооткрываемые точки, получившие название «заставы». Первая застава (при отсчете снизу вверх) — Вейлу, или Вэйлюй. Она расположена в области копчика и точки Чанцян и переводится как «копчик». Вторую заставу называют 


Цзяцзи, или Лулу (переводится как «водоподъемное колесо»). Она находится позади сердца в окрестности точки Линтан («врата жизни», «духовный замок»). Третья застава — Юйчжень («железная стена») — наиболее труднопроходимая застава. Расположена в окрестности точки Наоху («нефритовая подушка»), у основания черепа, там, где начинается позвоночник. 


Малый небесный круг символизирует вращение Луны вокруг Земли — один месяц по лунному календарю. (Есть еще Большой небесный круг. Он символизирует вращение Земли вокруг Солнца.) 


Если прийти в состояние тишины, то перемещение шарика ци внутри тела происходит очень медленно. Этот шарик и его движение как бы связаны с Луной. И таким же способом можно обнаружить, почувствовать другие планеты. Если сидеть очень тихо и неподвижно, то перед нами могут предстать картины движения других планет. Таким образом, мы можем говорить о том, что внутри нашего тела присутствует полная информация о внешнем Космосе. И если у нас возникают какие-либо вопросы по поводу окружающего нас мира, то мы можем задать эти вопросы самим себе. Нужно прийти в особое состояние покоя, и тогда можно получить ответ. С этой точки зрения цигун — это система внутреннего мышления. 


Понять это до конца и почувствовать можно только в состоянии цигун. 


После практики Большого дерева в нашем теле появляется достаточно ци. Мы концентрируем ее в области нижнего даньтяня в виде шарика. Этот шарик уподобим Луне, тело наше — Земле, а каналы Ду-май и Жень-май — орбите Луны относительно орбиты Земли вокруг Солнца. 


Существует два способа перемещения ци по этой траектории: 


1) с помощью дыхания; 


2) с помощью сознания (без привязки к ритму дыхания). Обычно для усвоения этого упражнения без помощи Учителя 


требуется не менее трех месяцев. В цигун это называют «стодневной базой для последующей практики». Но это слишком длинный срок. Поэтому в системе Чжун Юань цигун используют интенсивные методики обучения, в данном случае — второй уровень, о котором мы говорили ранее: учитель помогает своей энергией ученикам, чтобы они могли почувствовать и освоить упражнения быстрее. 


МАЛЫЙ НЕБЕСНЫЙ КРУГ С ПОМОЩЬЮ ДЫХАНИЯ 
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1. Исходное положение: сесть прямо на кончик стула (занять примерно одну треть сиденья, рис. XXVIIa) или на небольшую подушечку, скрестив ноги «по-турецки», либо в полулотос, либо в лотос (рис. 18, XXVII6,B). Подбородок слегка опущен так, чтобы шея была выпрямлена. При этом голова «подвешена» за макушку, как и при выполнении Большого дерева. Глаза прикрыты, но свет в них может проникать. Язык прикасается к верхнему нёбу. Руки сложены на области Ся даньтянь: у женщин правая рука снизу, левая сверху, у  мужчин — наоборот   


Рис. 18 


2. Сконцентрировать внимание на Ся даньтянь. Представить и почувствовать в нем горячий красный шарик. 


3. На вдохе втянуть живот, слегка подтолкнув его внутрь тела сложенными руками, поджать ягодицы и сжать анус. Тем самым мы вытесняем, выталкиваем шарик из нижнего даньтяня сначала вниз, к промежности, до точки Хуэйинь, а затем перемещаем вверх, вдоль позвоночника, по каналу Ду-май до точки Байхуэй. Отслеживать и постараться почувствовать путь перемещения энергии ци из нижнего даньтяня до точки Байхуэй. 


4. На выдохе отпустить живот, расслабить тело, переместить ци от точки Байхуэй вниз, к верхнему нёбу, и затем, через язык, по передней части туловища — каналу Жень-май — в нижний даньтянь. 


5. На следующем вдохе повторить подъем ци из нижнего даньтяня через точку Хуэйинь по каналу Ду-май до точки Байхуэй, а на выдохе — опустить ци вниз, в нижний даньтянь, не забывая каждый раз на вдохе втягивать живот и сжимать анус. 


6. Окончив упражнение, похлопать себя по голове и по груди аналогично пп. 3, 7 завершающих упражнений после выполнения Большого дерева. Это необходимая мера предосторожности, чтобы ци не застаивалась в области головы и верхней части туловища, а полностью бы переместилась в нижний даньтянь. 


Длительность выполнения упражнения — 20-30 мин. 


а) между вдохом и выдохом пауза недопустима, и движение ци не должно останавливаться в области головы; 


б) после выдоха можно сделать паузу и остановить движение ци, собрав ее в нижнем даньтяне, затем снова совершить оборот по Малому небесному кругу; 


в) желательно дышать и перемещать ци как можно медленнее, но на начальной стадии темп движения сугубо индивидуален. Пусть все происходит естественным для вас образом; 


г) больным тяжелой формой гипертонии сжимать анус не следует — это может привести к повышению давления. 


МАЛЫЙ НЕБЕСНЫЙ КРУГ С ПОМОЩЬЮ СОЗНАНИЯ 


1. Исходное положение: сесть, расслабив тело и приняв комфортную позу. Положение рук произвольное. Язык прикасается к верхнему нёбу, глаза прикрыты. 


2. Сконцентрировать внимание на нижнем даньтяне. Представить и почувствовать в нем горячий красный шарик. 


3. Мысленно, усилием сознания, перемещать его вниз к точке Хуэйинь, затем по каналу Ду-май — вверх к точке Байхуэй. 


4. Не делая остановку, продолжать мысленно перемещать шарик, опуская его вниз по каналу Жень-май в нижний даньтянь. Отслеживать вниманием эту траекторию и стараться почувствовать и увидеть это перемещение. 


5. После окончания упражнения, как и в предыдущем случае, похлопать себя руками по голове и груди, мысленно собирая и концентрируя ци в Ся даньтянь. Растереть ладони и «умыть» лицо. 


Длительность выполнения упражнения — 20-30 минут. 


ПРИМЕЧАНИЕ: Легче выполнять это упражнение по второму варианту (с помощью сознания), если сначала «запустить» движение ци с помощью дыхания. Тогда сначала следует 5-10 минут выполнять его по первому варианту, а затем 20-30 минут продолжать по второму. 


СОПУТСТВУЮЩИЕ ЭФФЕКТЫ И ФЕНОМЕНЫ 


1. Лечебный эффект 


При выполнении этого упражнения иногда, как и при «Большом дереве», также возникают болевые ощущения. Причина та же — прохождение ци сквозь спазмированные участки каналов. Перемещаясь по каналам Ду-май и Жень-май, ци активизирует в них энергию, очищает от «застоев», снимает «блоки», и это оказывает лечебное Действие на органы и зоны тела, расположенные по ходу этих каналов, — фактически, это все внутренние органы, носоглотка, глаза, мозг, позвоночник, центральная нервная система... Ускоряется процесс выздоровления при гриппе, простудах, высокой температуре. 


2. Усиление интеллекта 


При поступлении ци по каналу Ду-май в мозг иногда возникает ощущение «наполнения» или «распирания» головы. Известно, что у обычного человека работает менее 10% клеток мозга, а остальные бездействуют. Человек не успевает привычным образом воспринять все увеличивающийся объем информации из разных отраслей науки, техники, искусства, социальной жизни... Необходимы специальные методы развития мозга. Анализ тысячелетнего опыта и последние научные исследования позволили установить, что это наиболее эффективное упражнение для естественной активизации клеток мозга и развития интеллекта... 


3. Активизация области Третьего глаза 


При прохождении ци от точки Байхуэй вниз, она поступает в область Третьего глаза и активизирует ее. Это сопровождается рядом феноменов, о которых мы говорили при изучении упражнения Большое дерево: вспышки света, свечение, покалывание, боль, давление и т. д. Когда поступает достаточно ци, эта область становится активной, что приводит к открытию Третьего глаза и появлению еще одного канала восприятия окружающего мира. Работа Третьим глазом входит в программу III ступени Чжун Юань цигун, но с отдельными элементами слушатели знакомятся на второй. 


Иногда на начальной стадии занятий у некоторых практикующих ци легче перемещается в обратном направлении: вверх по каналу Жень-май и вниз по Ду-май. 


Упражнение считается освоенным, если ци автоматически постоянно перемещается по Малому небесному кругу и вы можете в любой момент отследить это движение, переключив на него свое внимание. 


Сначала перемещается шарик, потом он вытягивается, превращаясь в ленту, потом она делится на три потока, и у каждого свой цвет и температура, которые видит и чувствует практикующий. Тогда можно сказать, что получена 100-дневная база для последующей практики. 


КОЖНОЕ ДЫХАНИЕ, ИЛИ ДЫХАНИЕ ТЕЛОМ


(ТИ ХУ СИ)


Известно, что кислород нам необходим для жизни. Без него погибают клетки нашего тела и, в первую очередь, клетки мозга. Недостаток кислорода приводит к серьезным нарушениям в тканях и органах нашего тела. При недостаточном питании кислородом мозга ослабевает память, резко снижается активность мыслительных процессов. Недостача кислорода в области сердца вызывает усталость, вялость сердечных мышц, что влечет за собой другие проблемы.


Поэтому мы дышим. Всю жизнь мы вдыхаем и выдыхаем. И дыхательная система занимает значительную часть нашего тела — легкие, бронхи, альвеолы, трахея... Оттуда обогащенная кислородом кровь разносит его по всему организму. Но помимо легких дышит кожа.


На II ступени Чжун Юань цигун мы рассматриваем четыре способа дыхания. Практиковать их можно сидя на стуле со скрещенными ногами (по-турецки), в позе полулотоса или лотоса. В последних трех случаях под ягодицы следует положить небольшую подушечку, как и при практике Преобразования ци на первой ступени.


Первый способ дыхания


Обмен ци с окружающей средой. Медленный вдох, быстрый выдох.


1. Представьте себе, что все поры и биологически активные точки на


вашей коже открыты. Они становятся очень большими, просто огромными.


2. Сделайте медленный глубокий вдох, представляя, что через них вы


впитываете в себя извне кислород и хорошую ци. Постарайтесь. Энергия из Космоса поступает внутрь вашего тела. После того как вдох легкими уже закончен и они заполнены воздухом так, что больше войти не может, в тело энергия еще продолжает входить — вдох кожей еще продолжается. Поэтому после обычного вдоха легкими нужно сделать паузу, чтобы энергия могла продолжать поступать в тело до полного его наполнения.


3. Затем сделать быстрый резкий выдох носом, представляя, что через эти


поры плохая ци выбрасывается из тела наружу, в бесконечность. Не надо думать, куда именно. Просто —далеко. Сознание управляет ци. Нет протяженности, нет расстояния 


(на I ступени плохую ци из больного места мы сбрасывали глубоко в землю). Если подумали —далеко, в бесконечность, то она из тела сразу уходит очень далеко, за пределы Земли.


4. Снова сделайте медленный вдох хорошей ци всей поверхностью кожи.


5. И снова быстрый выдох плохой ци также через всю поверхность. Постарайтесь почувствовать, как вы вдыхаете хорошую ци, а плохую выводите из организма, и она уходит очень далеко, в Космос. Постарайтесь ощутить вдох и выдох всей поверхностью тела.


Когда вы делаете вдох и наполняете легкие воздухом так, что дальше уже некуда, то ци еще продолжает входить в ваше тело и наполнять его. Кожное дыхание происходит всегда медленнее, чем дыхание легкими. Поэтому при кожном дыхании после окончания вдоха перед выдохом надо обязательно сделать паузу, чтобы энергия успела наполнить ваше тело. Выдох  резкий и быстрый.


Забудьте, что вы дышите носом. Вообразите, что вы дышите только кожей. Конечно, нос и легкие тоже так или иначе будут в этом участвовать — никуда не денешься. Но вы об этом забудьте. Думайте, воображайте, что дыхание происходит только через кожу.


Второй способ дыхания 


Обмен энергии в конкретном органе. Медленный вдох — быстрый выдох.


1. Представьте себе, как и в первом способе дыхания, что все поры и биологически активные точки на вашей коже открыты.


2. Сделать медленный вдох через всю поверхность кожи, но, в отличие от


первого способа, хорошую ци мысленно подвести к тому органу или локальному участку тела, в котором у вас какие-либо проблемы, где вы ощущаете боль или дискомфорт.


3. Затем сделать быстрый резкий выдох.


Мысленно представить, что из этого участка плохая больная ци выбрасывается наружу через всю поверхность кожи. Она выбрасывается во все стороны, как от взрыва, и уходит в бесконечность.


4. Снова медленный вдох хорошей ци из Космоса через все тело к больному участку.


5. И снова быстрый выдох из него плохой ци через всю поверхность кожи


в Космос.


При таком дыхании меняется энергия внутри органа.


Например, если вы таким способом хотите полечить печень, то надо сделать медленный вдох через всю поверхность тела и мысленно подвести хорошую ци из внешней среды к области печени. Затем из печени произвести резкий выдох и выбросить плохую ци также через всю поверхность тела очень далеко, в бесконечность. Внутри печени энергия при этом меняется.


Если вы хотите так же лечить парные органы, например почки, то каждый раз нужно работать только с одной почкой для большей концентрации на ней.


Третий способ дыхания 


Медленный вдох — медленный выдох.


1. Как и в двух предыдущих случаях, представьте себе, что все поры и


биологически активные точки на вашей коже открыты.


2. Сделать медленный вдох через всю поверхность кожи, но, в отличие от


предыдущих способов, не акцентируйте свое внимание на качестве вдыхаемой ци. Просто вдыхайте ци и старайтесь почувствовать, как она проходит внутрь сквозь всю поверхность кожи.


 3. Сделать такой же медленный спокойный выдох. Так же не акцентируйте свое внимание на качестве выдыхаемой ци. Почувствуйте, как этот выдох снова проходит через всю поверхность тела, но уже наружу.


После некоторой тренировки начинает казаться, что тело становится пористым, дышит легкостью и свежестью. Можно отчетливо заметить, что частота обычного дыхания существенно уменьшается. Тогда вдох и выдох идет очень спокойно, как будто нет сопротивления дыханию.


Если сейчас, делая вдох и выдох, вы чувствуете, что воздух проходит через руки и ноги затрудненно, как бы с сопротивлением, то через некоторое время практики вы почувствуете, что он проходит уже совершенно свободно.


Единственно правильный феномен, говорящий о том, что у вас правильно получается, — это ощущение, что все тело стало пористым и сквозь эти поры входит и выходит воздух без малейшего сопротивления, а нос уже при этом совершенно не работает.


ПОМНИТЕ: Единственный феномен, подтверждающий правильность практики третьим способом дыхания, —это ощущение пористости всего тела, сквозь которое без малейшего сопротивления проходит воздух, а дыхание носом совершенно не чувствуется.


Четвертый способ дыхания 


Метод приема и накопления энергии. Медленный вдох — медленный выдох.


1. Вдох аналогично третьему способу — очень медленный вдох через открытые поры всей поверхностью кожи, всем телом. Во время вдоха вы впитываете, принимаете энергию со всего Космоса.


2. На выдохе закрыть все поры в коже (мысленно), чтобы вся энергия


осталась внутри вашего тела. Выдыхать следует просто воздух без энергии. Энергия остается внутри.


С каждым вдохом тело наполняется энергией все больше и больше. Она заполняет вас, и вы начинаете ощущать ее движение внутри. Через некоторое время начинает казаться, что тело как бы раздувается и становится очень большим, просто огромным. Возникает ощущение тепла и комфорта.


Практика 4-го способа дыхания преследует 3 цели:


Первая —это прямое восполнение энергии, прием ее внутрь организма из окружающей среды. Когда мы набираем ее таким способом, то она достигает каждой клеточки нашего тела. Поэтому ее можно быстро почувствовать;


Вторая — эта энергия открывает все точки и каналы внутри тела, и это тоже можно почувствовать;


Третья — когда энергия равномерно заполняет тело, когда ее много, легко прийти в состояние успокоения и тишины.  


ЧАНЬЦЗО



На II ступени мы начинаем практиковать упражнение, которое продолжим на III и IV ступенях. Какой смысл этого упражнения и что означает слово «чаньцзо»?


Родина его — монастырь Шаолинь. «Чань» в Китае называют все, что является первым, основным, основополагающим. Это как бы самая древняя, изначальная практика, происходящая от Адама. Есть чань-системы в буддизме, Тибете. «Цзо» переводится как «сидеть». Фактически, мы практикуем, сидя в одной из поз (на стуле с прямой спиной, по-турецки, в позе полулотоса или лотоса) нечто, относящееся к истокам, — мы практикуем то, что может привести нас к самому Началу...


Это чрезвычайно важное упражнение. Оно многофункционально и нацелено, прежде всего, на развитие и совершенствование человека как биологического вида, а также на оздоровление и лечение ряда заболеваний.


Развивающий аспект Чаньцзо


Это упражнение предназначено для работы с каналом Чжун-май (срединный, осевой канал). Начиная со II ступени, мы начинаем серьезную работу по открытию срединного канала Чжун-май, проходящего в нашем теле через точки Байхуэй и Хуэйинь, а также через все три даньтяня. Мы начинаем строить Путь для нашей души. Путь, по которому она сможет в будущем выходить за пределы нашего физического тела и возвращаться обратно (рис. 1-5).


На второй ступени мы будем прорабатывать канал Чжун-май между нижним и средним даньтянями, на третьей ступени мы будем продолжать практиковать чаньцзо и строить путь далее — между средним и верхним даньтянями. На IV ступени мы завершим эту работу, открывая верхний участок канала от Шан даньтянь до точки Байхуэй, и нижний участок от Ся даньтянь до точки Хуэйинь (рис. 2-2).


Мы начинаем строить Путь для выхода души вверх, через «Врата рая», чтобы при жизни отработать эту дорогу и чтобы к моменту нашей смерти душа уже знала, куда и как ей перемещаться, —чтобы она наверняка могла попасть в верхние миры.
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Рис. 2-2. Этапы проработки канала Чжун-май — открытия Пути для выхода души.


Вообще, выходить за пределы нашего тела душа может только в трех случаях.


Первый — при обычной смерти обычного человека. В этом случае вышедшая душа уже никогда не возвращается обратно в тело.


Второй — во время тяжелой болезни. Если человек серьезно болен и в нем мало сил, то мышцы, кости черепа, сочленения расслабляются, щели увеличиваются и душа может через них выйти наружу. В этом случае человек не может управлять процессом, он не знает, что будет в каждый последующий момент. Он осознает, что душа вышла, тогда, когда она уже вышла наружу, и это сопровождается болью и страданием. А возвращается она в тело, как правило, при оказании помощи извне, например усилиями врачей при реанимации, или по какой-то другой причине.


Третий — в случае специальной тренировки, если человек максимально расслабляется, тогда также кости черепа раскрываются и душа может выйти. Ежели человек практикует определенным образом и готовится к этому, то душа выходит наружу без страданий и без неприятноетей. Физическое тело не страдает. Выход души из физического тела вследствие практики контролируем. Вы можете послать ее наружу и потом вернуть обратно тогда, когда вы сами этого захотите.


Все остальные категории людей не имеют об этом никакого понятия, то есть теоретически они могут знать, что такое существует, но все же реального представления об этом у них не может быть. Конечно, из публикуемых материалов, книг, статей они знают, что такое возможно, но собственного опыта об этом у них нет.


Можно сказать, что настоящая практика, настоящий тренинг начинается лишь с того момента, когда практикующий достигает уровня, при котором он может контролировать выход своей души. Только после того, как он может выводить свою душу по своему желанию и возвращать ее обратно, начинается реальная серьезная практика.


Этот вид практики в системах цигун называется уже духовной практикой. И только с момента получения опыта реального выхода души из тела начинается нормальный серьезный тренинг, который называется духовным тренингом.


И для достижения такого уровня необходимо открыть канал Чжун-май.


Еще одна цель проработки срединного канала — увеличить количество энергии, поступающей в область мозга.


Практикуя цигун, мы учимся получать энергию из Космоса и получать ее из пищи. Большое дерево и IV метод кожного дыхания — методы получения энергии извне. При этом количество энергии внутри нашего тела увеличивается. Но энергию еще нужно уметь преобразовывать в теле и управлять ее движением своим сознанием. Когда она перемещается вверх, к голове, то активизируется мозг. Энергия производит в нем соответствующие изменения, мозг начинает работать быстрее, увеличивается сила физического тела, человек становится активнее, подвижнее. Но энергия вверх поднимается по каналам, и для этого их надо открыть. Один из методов — проведение ци по Малому небесному кругу —учат на I ступени. Второй метод —использовать канал Чжун-май.


Рассказ Мастера


Если все время практиковать, только накапливая энергию в теле, и ничего с ней не делать, то тогда с человеком практически ничего не произойдет:


и ума не добавится, и мозг не поменяется. Но если очень много накопить энергии, то это один из Путей, при котором в момент ухода души из тела тело воспламеняется. Потому что в этом случае, когда душа уходит уже в конце жизни, она не может использовать всю энергию и не может ее контролировать в момент ухода — не научилась раньше. Поэтому тело от избытка энергии воспламеняется.


Это тоже считается хорошим результатом практики, потому что в душе много энергии для перехода в другой мир. Этот мир не очень высокого уровня, но все же чуть-чуть выше, чем наш.


Поэтому мы должны не просто заниматься энергией, не просто ее накапливать, а научиться управлять ею, научиться поднимать ее к мозгу, чтобы она преобразовала мозг, чтобы мы могли изменить, улучшить и процесс мышления, и процесс получения знаний, и состояние своего физического тела. У нас должна появиться сила и дополнительные возможности и способности. Тогда можно иначе работать, можно делать много дел и четко мыслить, и получать хорошие результаты. Если внизу энергии мало, не хватает, то она не может должным образом питать мозг и человеку работать трудно. Он быстро устает, голова как бы отключается, начинает иногда болеть, и он вынужден делать отдых. А если внутри энергии много, то усталости нет. Чем дольше работает, тем интереснее. Через много часов работы все равно полон сил и хорошо соображает.


Поэтому так важно освоить упражнение Чаньцзо. Оно состоит из трех частей, или, можно сказать, это, фактически, три упражнения. Выполняются они в любой из четырех поз, которые были описаны в книге первой ступени, как и при практике Преобразование ци или Малый небесный круг: сидя на стуле с прямой спиной, сидя на небольшой подушечке со скрещенными ногами (по-турецки), в позе полулотоса или лотоса.


Первое упражнение


1. Исходное положение: сесть в любую из вышеперечисленных поз. Спина прямая. Руки сложить на область пупка, как и при выполнении ян-ци, но большие пальцы соприкасаются, как и при завершении 5-го и 6-го подготовительных упражнений.


 2. Представить и почувствовать горячий шар в нижнем даньтяне. Мысленно сконцентрировать его в как можно меньший объем.


3. Медленно переместить руки вверх вдоль канала Чжун-май на область


среднего даньтяня. При этом представить себе, что полем ци своих ладоней мы захватываем из нижнего даньтяня горячий шарик и перемещаем его вверх по каналу Чжун-май в средний даньтянь. Почувствовать перемещение шарика внутри тела.


4. Сосредоточить внимание в среднем даньтяне. Сконцентрировать в нем


шарик ци. Почувствовать, как «хвост» от перемещения шарика полностью подтягивается в средний даньтянь. Мысленно усилить ощущения тепла.


5. Медленно руками и сознанием переместить шарик ци из среднего даньтяня в нижний, опуская руки вниз по передней части туловища. Почувствовать перемещение ци по каналу Чжун-май внутри тела. Сконцентрировать шарик в нижнем даньтяне, дождаться подтягивания «хвоста».


6. Снова с помощью рук и сознания медленно переместить шарик по


каналу Чжун-май вверх, в средний даньтянь, аналогично пп. 3, 4.


7. Затем снова опустить вниз, аналогично п. 5.


Такое перемещение шарика можно делать долго, 54 или 108 циклов (1 цикл —это перемещение вверх и вниз). Обратите внимание на то, что при перемещении энергии между даньтянями темп движения рук должен быть таким, чтобы вы успевали отслеживать ощущения от движения ци внутри тела. Длительность же удерживания (или концентрации) шарика в среднем или нижнем даньтяне зависит от того, насколько быстро «хвост» подтянется в соответствующий даньтянь. Желательно, только после этого, усилив мысленно ощущения в даньтяне, продолжить перемещение шарика. Поэтому трудно сказать, сколько времени займет практика 54 или 108 циклов. Для каждого это очень индивидуально и зависит как от чувствительности практикующего, так и от состояния прорабатываемого участка канала, от количества энергии и от умения ее концентрировать.


Это упражнение чрезвычайно важно для дальнейшей практики и дальнейшего совершенствования. Вначале вы, возможно, почти ничего не будете ощущать между даньтянями. Но позже, по мере проработки канала Чжун-май, вы будете чувствовать перемещение по нему энергии так же отчетливо, как и в даньтяне. Это подобно протаптыванию тропинки по свежевыпавшему снегу: один раз прошли — виден пунктир ваших следов, несколько раз — тропинка, много раз — утрамбованная дорога.


Второе упражнение


1. Аналогичен п.1 первого упражнения.


3. Мысленно представить и постараться увидеть между средним и нижним даньтянями участок канала, подобно светящейся трубке (рис. 2-3).
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Рис. 2-3. Упражнение Чанъцзо. Смотрение канала Чжун-май между нижним и средним даньтянями.


Снова используем принцип «кажется, есть — кажется, нет». Смотреть можно сверху вниз или перед собой. Иногда можно увидеть внизу шарик ци. Это немного напоминает упражнение Преобразование ци со смотрением вниз на горячий красный шарик. Здесь же надо стремиться увидеть сам канал.


То, что и как вам удастся увидеть, зависит от того, насколько вы проработали этот канал перемещением шарика между двумя даньтянями — Ся даньтянем и Чжун даньтянем.


Третье упражнение


Пп. 1— 4 аналогичны первой части упражнения.


5. Затем сконцентрировать свое внимание на шарике в Чжун даньтяне


точно так, как мы это практиковали во время Преобразования ци на


первой ступени: «кажется, есть — кажется, нет».


Можно миновать пп. 1— 4, сразу поместить ладони на область среднего даньтяня и концентрировать там энергию, мысленно усиливая ощущения своим сознанием (рис. 2-4).


Обязательно соблюдать принцип «кажется, есть — кажется, нет».


6. После окончания практики опустить шарик ци в нижний даньтянь.
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Рис. 2-4. Упражнение Чанъцзо. Практика ци в среднем даньтяне.


Оздоровительный аспект Чаньцзо


Помимо своего основного назначения — построения Пути для выхода души — упражнение чрезвычайно полезно для здоровья.


В области нижнего даньтяня находятся почки. Почки принадлежат стихии воды. Ци воды прохладная. Энергия юань цзин — пренатальная энергия — также базируется в области почек.


Если ци воды холодная, то она опускается вниз, вызывая отечность ног. Почкам трудно работать. Если почки плохо работают — болят ноги, болит спина, голова. Человек быстро стареет и в 50 лет может выглядеть дряхлым стариком.


В области среднего даньтяня расположено сердце —стихия огня. Если эти две стихии не имеют связи, часто возникают проблемы с сердцем. Перемещение шарика и установление связи между даньтянями еще называют «подъемом воды к огню и опусканием огня в воду». Вода согревается и поднимается вверх. При этом уходит отечность, снимается усталость ног, почки начинают лучше работать, улучшается работа сердца.


В первой книге мы говорили о том, что энергия среднего даньтяня является пограничной между материальным и духовным миром. Чжун даньтянь называют «окном в небо». Открытие его сопровождается болевыми или дискомфортными ощущениями. Поэтому при практике среднего даньтяня (третье упражнение) и при перемещении шарика с концентрацией внимания в среднем даньтяне иногда возникают боли в области сердца, порой весьма ощутимые, даже если сердце здорово. Потом они проходят, и практикующий ощущает легкость и прилив энергии.


В области среднего даньтяня расположена также вилочковая железа, или тимус, ведающая иммунными свойствами организма. Практика среднего даньтяня усиливает иммунитет и сопротивляемость заболеваниям.


При практике среднего даньтяня некоторые люди чувствуют этот участок сильнее, чем нижний при упражнении ян-ци, некоторые —слабее, некоторые — одинаково, но таких людей обычно меньше. Часто женщины чувствуют энергию в среднем даньтяне лучше, потому что, в силу своих физиологических особенностей, женщина — будущая или уже состоявшаяся мать —призвана чувствовать своего ребенка. Мужчины чувствуют лучше нижний даньтянь также в силу своих физиологических особенностей. Исключение составляют люди пожилого возраста, у которых уже мало пренатальной энергии. Поэтому им надо больше практиковать нижний даньтянь — упражнение ян-ци гун. При правильной практике через некоторое время ощущения усиливаются и становятся одинаковыми.


Рассказ Мастера


Начиная со II ступени желательно начать практиковать некоторые упражнения в позе лотоса, в частности Чаньцзо. Конечно, с непривычки это очень трудно. Начинать можно с позы «по-турецки». Главное, это чтобы у вас не было такой позы, в которой вы можете быстрее всего заснуть.


Поэтому в кровати это упражнение лучше не делать. Положение рук зависит от цели занятий. Обязательно нужно подложить под ягодицы подушечку при такой позе сидения, иначе ваш позвоночник будет немного наклоняться, а это категорически неправильно. Спина должна быть только прямой.


Когда вы освоите сидение по-турецки, переходите в позу полулотоса. Освоить эту позу тоже нужно. Положение ног в полулотосе можно менять. Сначала правая нога сверху, следующий раз — левая. Поза лотоса самая лучшая для практики. Почему — вы поймете, когда будете практиковать ее.


Первый раз мне тоже было трудно сидеть в лотосе. У меня даже были синяки на щиколотках. Но это надо было освоить, и я просидел в лотосе в первый раз сразу два часа. Для полных людей эта поза трудна. Все зависит от цели вашей практики.


Если вы хотите вылечиться от каких-то заболеваний или просто оздоровиться, то можно сидеть обычным образом — на стуле или по-турецки. Но если вы хотите достигнуть высших уровней практики, то тогда поза лотоса необходима, потому что все пять основных точек — Лаогун, Юньцюань и Байхуэй при определенных упражнениях должны быть обязательно обращены вверх. Это становится важным после того, как мы полностью открываем канал Чжун-май и точки Байхуэй и Хуэйинь.


Но лучше подготовку к этому начать заранее, так как потом в позе лотоса надо иметь возможность долго сидеть неподвижно и это должно быть комфортным. Можно дать такую рекомендацию. Когда вы только начинаете сидеть даже по-турецки, то через некоторое время у вас начинают затекать и болеть ноги. Если выдержать с этого момента минут 10 и не шевелиться, то они полностью затекут, потеряют чувствительность и не будут больше вас беспокоить. Если же вы при этом начинаете чуть-чуть шевелить ими или менять немного положение туловища, то тогда ноги начинают болеть сильнее и вам приходится менять позу. Они будут все время отвлекать вас от практики. Так что попробуйте дать им онеметь. Только потом очень медленно и плавно их выпрямляйте, чтобы не повре: дить суставы. 

ЧАНЬЦЗО (3)


Мы уже неоднократно говорили о том, что практика цигун может помочь нам избавиться от плохих эмоций, а мудрость — избежать многих ошибок. Если мы станем достаточно мудры, то сможем лучше понимать друг друга и окружающий нас мир.


Как развить свою мудрость?


Для этого сначала нужно развить центральный, или срединный канал Чжун-май, который проходит через все три даньтяня и точки Байхуэй и Хуэйинь.


Еще с первой ступени мы говорили, что для того, чтобы соединить воедино Человека, Небо и Землю, нужно практиковать три фактора внутри человеческого тела — это цзин, ци и шень. На первой ступени мы практиковали нижний даньтянь и энергию цзин; на второй ступени мы практиковали средний даньтянь и энергию ци, а на третьей ступени мы практикуем верхний даньтянь и энергию шень. Во время практики этих трех даньтяней совместно цзин будет содействовать производству ци, ци будет помогать производиться шень, а шень снова поможет произвести цзин.


Что означает «практиковать даньтянь», что мы понимаем под этим выражением?


Практика нижнего даньтяня означает, что нужно научиться чувствовать этот участок (рис. 10а). В тот период, когда мы хорошо чувствуем нижний даньтянь, у нас много энергии, много ци. На второй ступени мы практикуем средний даньтянь (рис. 106). Когда становится активным средний даньтянь, мы начинаем ощущать в себе много силы. Но это не та физическая сила, которая позволяет что-то делать, как, например, поднимать или переносить тяжести. Это скорее некое состояние. Если при этом на вас смотрит другой человек, то у него возникает ощущение, что в вас много силы. Можно определенно сказать одно: если зона среднего даньтяня активна, то резко увеличивается целительская способность, в этом случае человек может очень хорошо лечить.
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Рис. 10. Практика Чанъцзо. Открытие канала.

На третьей ступени мы занимаемся развитием верхнего даньтяня (рис. Юв). Верхний даньтянь связан с мудростью. Верхний даньтянь также связан с чувством сострадания. И еще он связан с экстрасенсор​ными чувствами.

Можно сказать, что нижний даньтянь связан с нашей ци, средний даньтянь связан с духовной силой. Эта духовная сила может быть пре​образована в силу любви, но не обычной любви, а Большой любви. Это означает, что каждый человек сможет чувствовать вашу любовь. Разви​тие верхнего даньтяня приводит к увеличению мудрости и способности давать каждому хороший совет. При этом люди начинают чувствовать и ваш интеллект, и ваше сострадание, и большую доброту.

Одна из целей практики третьей ступени — развитие нашего духа. Для этого надо понять, что такое дух и что такое душа. В первой главе мы подробно разбирали эти понятия. Но мы не можем осознать пол​ностью, что это значит, потому что в нашей обычной жизни эти три составляющие соединены. Физическое тело наглядно и всем видно, поэтому оно хорошо изучено. О своей энергии мы тоже немного знаем и даже используем эти знания для лечения, например, методами игло-рефлексотерапии или при энергетическом лечении. А где находится наша душа и как она выглядит — мы не знаем. Для того чтобы понять, что такое душа, мы должны отделить ее от тела. Поэтому нам необходи​мо подготовить Путь для выхода души. Только тогда мы сможем понять, что такое физическое тело, а что такое душа и дух.

Мы говорили, что у всего есть собственный Путь. А в чем заключа​ется и где находится Путь нашей собственной души?

Это — канал Чжун-май. Можно сказать, что он подобен трубе.

Обычно эга «труба» подвергается влиянию эмоций и различных внешних факторов, которые не позволяют нашей душе свободно по ней перемещаться и выходить наружу. Но после того, как мы специально выстраиваем этот Путь, наша душа получает возможность выходить наружу. И только после этого мы можем понять, что представляет собой каждая из наших составляющих: физическое тело, энергия и душа — и что такое Человек как целостное существо. Поэтому одна из целей третьей ступени — построение Пути для нашей души.

Это упражнение предназначено для нашего развития, а не для улуч​шения здоровья.

Рассказ Мастера


Иногда нам нужно практиковать для того, чтобы улучшить состояние здоровья. Но мы каждый раз должны ставить цели несколько выше. Если нашей целью будет только оздоровление, то мы полного здоровья достигнуть не смо​жем. Но если вы поставите перед собой более высокие цели, то, двигаясь к ним, достигнете состояния здоровья. Поэтому, если у вас нет очень серьезных заболеваний, которые надо лечить немедленно, то постарайтесь поставить гораздо более высокие цели. И тогда, двигаясь к ним, вы наверняка сможете достигнуть полного здоровья и идти дальше. Постарайтесь понять, что такое Человек, исследуйте самих себя. Мы часто говорим о духе, о духовном развитии. Почему же нам не постараться достигнуть такого состояния, при котором наша душа сможет разделиться с физическим телом и выйти за его пределы, чтобы мы действительно смогли понять, что же она такое. Мы знаем, как этого достигнуть: надо добиться состояния Паузы, просто нужно потратить какое-то время, чтобы отработать вхождение в это состояние.


Если вы хотите достигнуть высокого уровня при любом методе практики, то вы должны пройти состояние Паузы. Если не практиковать специальные упражне​ния, которые готовят к пребыванию в состоянии Паузы, то у некоторых людей могут возникнуть проблемы. Поэтому мы должны подготовить наше физическое тело к определенным феноменам. Для этого мы практикуем дыхание телом на второй ступени, а на третьей ступени мы практикуем упражнение Большое дерево и Би гу ши чи. Большое дерево по третьей ступени предназначено для подготовки ума к пониманию того, что такое физическое тело и что такое душа, а Би гу ши чи — для очистки тела и возможности длительное время обходиться без пищи.


Тогда у физического тела не возникает проблем при Паузе, тогда наша душа сможет выйти наружу. Но еще перед этим следует специальным образом подготовить энергию для нашей души.


Тогда в состоянии Паузы мы сможем действительно понять очень многое, в частности, что собой представляет Человек, откуда и зачем мы пришли в этот мир и куда из него уйдем.


Аналогично практике второй ступени, упражнение Чаныдзо состоит из трех частей, иначе, в него входят три упражнения: перемещение энерге​тического шарика между даньтянями — открытие центрального канала, визуализация канала и активизация верхнего даньтяня.

Первое упражнение: открытие центрального канала

На второй ступени мы этот процесс начали: мы открывали и прорабаты​вали канал Чжун-май на участке от нижнего даньтяня к среднему дань-тяню (рис. 11). Теперь мы будем продолжать открывать канал между средним и верхним даньтянями. Последовательность выполнения уп​ражнений представлена на рис. XIII.

Упражнение можно выполнять, сидя в одной из четырех поз (см. пояснение в книге по первой ступени) и стоя. 
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Примите удобную для вас позу из вышеперечисленных и поместите руки на пупок, как мы это делаем на первой или второй ступени. Расслабьтесь...

2.
Почувствуйте внутри нижнего даньтяня шар. Чувствуйте эту зону, чувствуйте этот шар... 


Когда мы начинаем его хорошо чувствовать, то перемещаем выше.

3. Медленно перемещайте руками этот шар вверх, в средний даньтянь. 

Почувствуйте шар в среднем даньтяне... После получения отчетливых 

ощуще​ний снова перемещаем шар.

4. Медленно перемещайте руками шар вверх в верх​ний даньтянь... 

Чувствуйте шар в верхнем даньтя​не, внутри мозга...

5. Затем медленно перемещайте его вниз в средний даньтянь. Чувствуйте шар 


Рис. 11. Начало

открытия

Чжун-май

(II ступень).


в среднем даньтяне...

6. После получения четких ощущений снова перемещайте его 

в нижний даньтянь. Чувствуйте шар в нижнем даньтяне...


7.
Ощутив шар или жар от него в нижнем даньтяне, перемещайте шар

вверх в средний даньтянь... Затем снова поднимите шар в верхний даньтянь...

И так мы постоянно перемещаем шар между даньтянями.

8. Оканчивая упражнение, опустите шарик ци в нижний даньтянь и сконцентрируйте его там в как можно меньший объем... Затем рас​слабьтесь...

9. Если Вы практикуете долго или чувствуете дискомфорт в теле после

окончания упражнения, можно выполнить полный комплекс Завер​шающих упражнений, как и после Большого дерева, или по крайней мере растереть ладони, умыть ими лицо и похлопать по голове и передней части туловища.

Этим упражнением мы строим внутри себя   Путь для нашей души.   Этот Путь не надо связывать со своим физическим телом, потому что,  придя в состояние глубокой Тишины, вы не сможете чувствовать свое физи​ческое тело. Скорость выполнения этого упражнения может быть индивидуаль​ной, в зависимости от того, насколько вы хорошо чувствуете этот шар. После того как вы его ясно ощутите в каком-либо из даньтяней, можете перемещать его дальше. Если вы не чувствуете шар сразу, то следует задерживать его в каждом даньтяне, а потом медленно перемещать меж​ду даньтянями.

Это — практика открытия центрального канала. Этим методом мы соединяем нижний, средний и верхний даньтяни.

Для лучшей проработки канала можно не просто перемещать энер​гетический шарик, но еще визуализировать его в каждом из даньтяней, а также мысленно увеличивать и уменьшать его размеры. Это, фактичес​ки, модификация первого упражнения.

Для визуализации (т. е. для того, чтобы увидеть этот шарик) мы используем «внутреннее видение». Нужно понять, что процесс визуали​зации не требует никаких усилий, здесь не надо применять физическую силу — наоборот, нужно постараться максимально расслабиться и прос​то как бы смотреть на то, что уже существует.

Последовательность выполнения упражнения сохраняется прежней.

1.
Приняв выбранную позу и расслабившись, постарайтесь почувство-

вать в нижнем даньтяне энергетический шарик. Постарайтесь уви​деть этот шарик...

2.
Почувствуйте, как он увеличивается в размерах, становится больше...

Смотрите на этот шар. Почувствуйте и смотрите, как он уменьшается до прежней величины. И снова увеличивается... И снова уменьшает​ся... Таким образом шарик как бы пульсирует в нижнем даньтяне: больше — меньше, больше — меньше... (рис. 12).

3.
Затем, после получения отчетливых ощущений в нижнем даньтяне,

медленно переместите шарик руками вверх в средний даньтянь. По​чувствуйте его там. Визуализируйте его... И снова, как и в нижнем даньтяне, шарик пульсирует: больше — меньше, больше — мень​ше... Чувствуйте шарик, смотрите на шарик...

4.
Медленно поднимите его руками в верхний даньтянь. Визуализируйте

шар в верхнем даньтяне. Постарайтесь увидеть этот шар... И снова шарик больше — меньше, больше — меньше... 
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Рис. 12. Активизация энергетического шарика в нижнем даныпяне.


5. Затем медленно опустите его руками в средний даньтянь. И снова чувствуйте этот шар: больше — меньше, больше — меньше... Визуа​лизируйте этот шар...

6. Наконец медленно переместите шар в нижний даньтянь. Смотрите на шар... Больше — меньше, больше — меньше...

7.
И снова аналогичным образом переместите шарик вверх в средний даньтянь, почувствуйте его, визуализируйте его: больше — меньше... затем переместите в верхний даньтянь... больше — меньше... потом опустите вниз...  И так много раз.

8. Оканчивая упражнение, опустите шарик ци в нижний даньтянь и сконцентрируйте его там... Затем расслабьтесь...

9. Как и при предыдущем варианте, после окончания этой практики можно выполнить Завершающие упражнения.

В данном случае скорость перемещения этого шарика также индивиду​альна и зависит от того, насколько вы хорошо его чувствуете и как быстро можете визуализировать.  


Рассказ Мастера

На третьей ступени мы строим этот канал от нижнего до верхнего даньтяня. На четвертой ступени мы этот канал открываем таким образом, чтобы через него можно было соединиться с Землей и Небом, Космосом. На пятой ступени мы будем открывать голову. Позже вы сами сможете протестировать участок своей головы в районе макушки: в области точки Байхуэй сходятся черепные сочле​нения, там шов, и при раскрытии этого участка вы сможете ощутить мягкие ткани взамен костного покрова. Нельзя надавливать сильно, чтобы не повредить эту область, если этот участок уже действительно открыт.


Канал открывается и меняется постепенно по мере практики. Изменить его сразу невозможно. Каждый день он будет понемногу меняться. Конечные изменения требуют длительного времени, возможно нескольких лет. Поэтому технология практики подчинена этим закономерностям.


Раньше использовали довольно опасный метод проверки, открыт ли центральный канал. Если он открыт, то через него можно ввести, например, иглу или соломинку, и они пройдут сквозь все тело, начиная от точки Байхуэй на голове и мозг, и далее выйдут наружу через точку Хуэйинь. При этом они не причинят человеку никакого вреда. В тибетских системах при обучении действительно используется такой тест для проверки уровня практики. Но если попытаться проделать это с тем, у кого канал или точки на нем закрыты, кто не освоил эту систему, то уже в самом начале такой процедуры ему сразу становится плохо.


После определенного тренинга этот внутренний канал Чжун-май открывается и в дальнейшем существует внутри нашего тела уже в открытом виде. Тогда нормально функционируют все три наших даньтяня и мы можем легко концен​трировать энергию в любом из них. Если на четвертой ступени происходит открытие этого канала вниз в Землю и вверх в Небо, то мы сможем оттуда получать информацию непосредственно, напрямую. Однако при этом канал еще не открыт достаточно широко. И только после пятой ступени мы можем очень интенсивно чувствовать и принимать необходимую нам энергию из окружающего пространства. Тогда мы сможем очень хорошо контролировать выход и возвращение своей души.


До полного открытия центрального канала душа не может свободно выходить наружу и возвращаться обратно. Это можно сравнить с тем, будто вас поместили в тюрьму. Вы там тоже можете жить и кое-что делать, но вы ограничены в общении с окружающим миром. 

Для нашего духа это примерно то же самое: когда он находится все время внутри, в нашем теле, и участок  вблизи Байхуэй закрыт, то это — та же самая тюрьма. Мы занимаемся этой практикой, чтобы получить возможность покидать такую тюрьму.


Поэтому мы говорим, что данное упражнение предназначено не для оздо​ровления нашего физического тела, а для развития нашего духа.


Второе упражнение: визуализация центрального канала

После окончания перемещения шара между даньтянями можно практи​ковать еще одно упражнение этого блока: визуализацию центрального канала как единицу, как линию, как светящуюся трубку. Что такое «визуализация центрального канала»?

В переводе с китайского это упражнение называется «удерживать в сознании центральный канал и видеть его как единицу».

Что означает эта единица?

В соответствии с принятой на Востоке теорией все, что находится во Вселенной, представляет собой Дао. Дао производит единицу. Единица производит двойку, т. е. инь-ян. Двойка производит тройку. Тройка — это Небо, Человек, Земля (см. книгу по первой ступени). Для того чтобы получить Дао, сначала нужно получить единицу.

Практику четвертого уровня можно назвать возвращением единицы к Дао.

Цель этого упражнения — соединить цзин, ци и шень воедино.

После упражнения по перемещению энергетического шарика между даньтянями, которое открывает этот центральный канал, мы будем его смотреть как светящуюся белую линию, или единицу. Ее нужно удержи​вать как можно дольше, не позволять ей уходить куда-либо или рассеи​ваться. Это и есть визуализация канала.

Подобно визуализации энергетического шарика в даньтяне, здесь для визуализации также нужно использовать внутреннее видение, нуж​но постараться максимально расслабиться и просто смотреть на то, что уже как бы существует. Не надо прилагать никаких усилий, а просто смотреть.

Данное упражнение позволяет активизировать область Третьего гла​за и, кроме того, помогает выйти вашей душе и попасть в мир Пустоты. 

Практика

Упражнение также можно практиковать сидя или стоя. Если вы практи​куете, сидя на стуле, то лучше выпрямить спину и не прислоняться к спинке, но при этом расслабить полностью все тело и закрыть глаза.

Мы уже практиковали на предыдущих ступенях нижний даньтянь и чувствовали в нем энергетический шар. Положив руки на пупок, можно усилить эти ощущения, а затем начать смотреть канал.

1. Примите выбранную позу. Выпрямите спину. Расслабьтесь... Поло​жите руки на пупок.

[image: image14.emf]

Рис. 13а.Возможное положение рук. 

2. Сконцентрируйте внимание в нижнем даньтяне. Почувствуйте в нем шар... Прикройте глаза. 

3. Теперь только смотрите путь между даньтянями — яркий светлый путь, как светящуюся трубку, похожую на единицу. Вы должны постараться это увидеть (рис. 136).


[image: image9.emf]

Рис. 136. Визуализация центрального канала. Слева — в начале практики, справа — после полного открытия


Смотрите центральный канал как светящуюся единицу... В белом свете могут появляться и другие цвета, это не важно. Важно знать, что центральный канал Чжун-май подобен единице и вам необходимо удерживать его в своем сознании как можно дольше. Не напрягайтесь, смотрите расслабленно и отрешенно.


4. Оканчивая упражнение, переведите свое внимание в нижний даньтянь... Почувствуйте шар в нижнем даньтяне...


5. Откройте глаза, разотрите ладони и похлопайте себя по груди... по рукам...


После длительной практики можно выполнить полный комплекс Завершающих упражнений.


Когда вы смотрите на центральный канал, ваше сознание приходит в состояние успокоения. Это метод, который позволяет соединить цзин, ци и шень для того, чтобы можно было понять, что же такое Дао.


Увидеть эту светящуюся трубу, этот путь можно в том случае, если вы приходите в состояние Тишины. При этом упражнении вы помещаете руки только на нижний даньтянь и смотрите внутрь с тем, чтобы увидеть белый святящийся поток света из нижнего даньтяня, — иными словами, вы смотрите на Путь внутри вас. Через некоторое время вы начинаете видеть весь канал сразу, проходящий через тело и уходящий вверх в Небо и вниз в Землю.


Как смотреть канал


Рассказ Мастера


ЕСЛИ ВЫ будете стараться увидеть канал Чжун-май как реальную трубу, активно пытаясь представить его себе, то, конечно, ничего не получится. Для этого нужно расслабиться и прийти в состояние успокоения. Тогда внутри перед вами может возникнуть как бы луч света. Если вы пребываете в состоянии Тишины, эта труба, как светящийся луч, возникает перед вами. Не надо пытаться увидеть его по частям — сверху, перед собой, внизу... Не надо смотреть сверху вниз, как бы заглядывая в него. Надо представить, что он появляется сразу весь — из бесконечности вверху, в бесконечность вниз. Но не надо думать, где верх и где низ. Не надо пытаться отследить его сверху вниз. Когда вы приходите в состояние Тишины, он просто появляется без начала и конца, причем всегда одинаково. Он подобен мгновенному фотоснимку и никогда не меняется.


Конечно, вы не должны использовать обычное зрение, обычные глаза, чтобы его видеть, вы должны это делать своим сознанием, внутри своего мозга. Вы не должны думать, как он может выглядеть, — вы должны просто смотреть на него. Расслабьтесь так, будто вы отдыхаете и в то же время смотрите в центральный канал. Когда вы практикуете, это должно походить на отдых. Когда вы смотрите на центральный канал, вы не должны стараться его увидеть, вы не должны при этом напрягаться, вы должны просто смотреть. Не думайте об этом все время и не забывайте об этом надолго. Не старайтесь увидеть его, просто смотрите на него. Это должно быть похоже на сознание, которое удерживает этот центральный канал. В этом случае вы очень хорошо расслабляетесь. При этом ваше тело может хорошо отдохнуть, а ваш дух меняется: происходит изменение в вашем сознании, меняется ваша энергия.


Очень часто слушатели задают вопрос, как лучше смотреть канал: сверху вниз или снизу вверх. Я отвечаю, что нет процесса его просматривания. Если вы выбираете направление, вы должны смотреть, следуя этому направлению. Тогда это некоторая протяженность во времени. Здесь же этого нет. Вы смотрите и видите сразу весь канал. Но пока практикующий не увидит, ему все равно не понятно, как можно увидеть сразу то, что вверху и внизу.


Если посмотреть на включенную лампочку и увидеть ее свет, а потом не двигать глазами, то свет будет в них попадать все время. Так и канал — он сразу возникает перед глазами и все время одинаковый. Тогда уже можно приблизиться к состоянию Паузы. Мысли еще будут продолжать появляться, но это не страшно. Они появляются и исчезают, и снова появляются на короткое время. А потом вдруг полностью исчезнут. И тогда наступает Пауза.


Во время Паузы происходят большие изменения, которые без Паузы невозможны. Внутри меняется информация, меняется энергия, меняется физическое вещество.


Третье упражнение: практика верхнего даны яня


В переводе с китайского это упражнение означает привести свою шень к пустоте.


На первой ступени мы практикуем нижний даньтянь, держа руки на пупке. Это метод, с помощью которого мы трансформируем цзин в ци. И это упражнение мы называли преобразованием ци. Мы говорили, что нужно постараться почувствовать тепло в нижнем даньтяне, а потом смотреть на горячий красный шарик. Мы говорили, что смотреть на шар в нижнем даньтяне нужно таким образом, будто бы он существует, будто бы он есть, но при этом кажется, что его нет. Мы постоянно употребляли выражение: «кажется, есть — кажется, нет». Иными словами, мы занимались активизацией нижнего даньтяня и визуализацией в нем шара.


На второй ступени мы активизируем средний даньтянь. Это путь, которым мы трансформируем ци в шень. Это метод, которым мы можем активизировать средний даньтянь, увеличить силу и открыть сердце. Название этого упражнения на китайском состоит из двух иероглифов. Первый обозначает «видеть этот шар», а второй — «думать о нем». В этом упражнении нужно понимать, как именно использовать свое сознание. Если вы будете думать об этом шаре очень интенсивно, то может возникнуть головная боль. Если вы вообще не будете думать об этом шаре, то он никогда у вас не появится. Лучше всего об этом думать так, как мы говорили на первой ступени: «кажется, есть — кажется, нет». Кажется, что вы смотрите на шар, кажется, что вы на него не смотрите, — вы не должны интенсивно о нем думать. Вот это среднее состояние очень трудно понять. Бывает трудно понять, хороший вы человек или плохой. Но еще труднее бывает понять, вы — хороший или вы — не нехороший. И это такое состояние, как будто бы это не день и не ночь, а что-то среднее между этим. Можно сказать так: вы, кажется, смотрите на шар в среднем даньтяне, и кажется, что его там нет. Если вы попадете в такое не совсем сознательное состояние, то средний даньтянь будет активизироваться.


На третьей ступени мы активизируем область верхнего даньтяня, Третьего глаза. Верхний даньтянь расположен в глубине нашего мозга на уровне бровей. Проекция его центра находится как раз между бровями. На этом уровне в центре мозга находится зона Третьего глаза. Если она становится активной, то мы можем почувствовать в ней легкую вибрацию.


При работе с каждым даньтянем возникают различные ощущения.


При практике нижнего даньтяня в глубине тела вы можете чувствовать жар. Мы не говорим о точной его локализации. Мы можем говорить только о том, что он находится немного ниже пупка и где-то в глубине. Ученые обнаружили, что если регулярно практиковать эту область, то в ней увеличивается количество нервных волокон. Если на протяжении длительного времени подолгу практиковать зону нижнего даньтяня, улучшается состояние лимфатической системы. 3 настоящее время во многих странах мира медики определяют возраст человека по состоянию лимфосистемы. После такой практики нижнего даньтяня человек становится моложе. Вот почему в даосской системе такого рода практику называют практикой долголетия или практикой Золотого шара.


При практике среднего даньтяня вы также можете ощущать жар. Как правило, при работе с верхним даньтянем ощущения другие: вы не чувствуете жара или тепла, а чувствуете давление. При практике Большого дерева по третьей ступени многие ощущают давление в этой области. Этот участок очень чувствительный. Если вы поместите напротив этого участка свой палец, то сможете почувствовать его гораздо отчетливей, чем в любом другом месте.


При практике верхнего даньтяня на начальном этапе вы можете ощущать сильное давление на уровне бровей, в глубине. При дальнейшей практике, как бы внутри мозга, у вас возникает свет различного цвета. Поэтому можно сказать, что эта область связана с Третьим глазом, при ее активизации могут возникать всевозможные образы, видения, причем такие же четкие, как и при обычном зрении. Мы должны обращать внимание на эти образы только при практике верхнего даньтяня. А затем вы увидите и почувствуете Пустоту внутри вашего мозга, Пустоту в сознании. Когда вы почувствуете эту пустоту, ваша душа сможет покинуть тело — она переместится в другой мир, который получил название «МИР ПУСТОТЫ».


Почему его назвали Миром Пустоты?


Потому что все, что существует здесь, в этом мире, — одежда, жилье, любые материальные блага — ничто в том следующем мире. Поэтому можно сказать, что в том мире все, что находится здесь, — это ненужная пустота. И для души везде и всюду наш мир — полная пустота еще и потому, что душа может проходить через любые объекты: стены, потолок... Но в то же самое время вы при этом понимаете, что это все же вы.


Для открытия и активизации верхнего даньтяня используем метод, подобный открытию среднего даньтяня на второй ступени. Здесь мы будем визуализировать верхний даньтянь и в нем шар. Это надо делать таким образом, чтобы казалось, будто шар находится в верхнем даньтяне и в то же время, будто его там нет. Как и в предыдущих упражнениях, не применяйте силу и не пользуйтесь умом. В своем воображении считайте, что шар уже там. 


Практика

При этой практике к позе нет никаких специальных требований. Сидеть можно так, как вам удобно. Можете закрыть глаза, но если вам будет казаться, что вы засыпаете, тогда откройте их.

1. Примите комфортную для вас позу. Закройте глаза. Расслабьтесь... Положите руки на область верхнего даньтяня, как мы это делаем на первой или второй ступени (рис. 10в).
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Рис. 14. Практика верхнего даньтяня.


2.
Смотрите внутрь в эту зону, в глубину. Старайтесь увидеть там белый
светящийся шар... чувствуйте шар (рис. 14а)...

Не напрягайтесь, не пользуйтесь умом... Считайте, что шар уже там. Визуализируйте шар... Что вы увидите при этом — другое дело, но вы должны представлять именно белый шар — тот, который у вас появля​ется при выполнении седьмого подготовительного упражнения. Он вы​глядит подобно Луне, которую вы принимаете из воды в верхний дань-тянь.

3. Почувствуйте шан-даньтянь. Прислушайтесь к ощущению в области Третьего глаза, в глубине... Почувствуйте в области верхнего даньтяня давление, почувствуйте, как оно становится то больше, то меньше, больше— меньше (рис. 146)...

4. Оканчивая упражнение, выпрямите спину и опустите руками шар в нижний даньтянь. Чувствуйте, как он перемещается по центральному каналу из верхнего даньтяня в нижний.

5. Держа руки на нижнем даньтяне, сконцентрируйте в нем шар (рис. 14в)... Постарайтесь при этом увидеть в нем и почувствовать горячий шар... Откройте глаза...

6. После длительной практики можно выполнить полный комплекс Завершающих упражнений.

ВНИМАНИЕ: Перемещение ума в область верхнего даньтяня может спровоцировать повышение кровяного давления. Поэтому гипертоникам нельзя практиковать верхний даньтянь дли​тельное время. Им можно практиковать верхний даньтянь очень недолго, ориентируясь на свои ощущения и свое самочув​ствие, а затем перевести свое внимание в нижний даньтянь и продолжать практику уже нижнего даньтяня.

Рассказ Мастера

Все эти упражнения нужно выполнять в расслабленном состоянии, отрешенно наблюдая за происходящим. Во время своих многократных поездок в страны Западной Европы я обратил внимание на то, что очень много людей не могут расслабиться из-за состояния нервной системы. Но если придерживаться срединного состояния, то напряженность исчезает и вы уже не возбуждены, не взволнованы, но и не настолько расслабляетесь, чтобы уснуть. Наша система в своем названии содержит ключ — чжун — срединное состояние.


Сначала, когда вы в него попадаете, вам кажется, что вы вот-вот заснете. Но потом вы как бы стабилизируетесь в этом состоянии и находитесь между сном и бодрствованием.


Если практиковать это упражнение длительное время, то внутри мозга появится свет. Сначала вы почувствуете давление в области Третьего глаза, затем вспышки, как молнии, а затем внутри мозга возникнет свет различных цветов. И затем как будто бы распахнется окно, и вы сможете увидеть очень широкую панораму, часто других миров. (Подробнее о работе Третьего глаза — в «Меди​цинском аспекте цигун».)


А еще это упражнение помогает выйти вашей душе и попасть в Мир Пустоты.


БИ ГУ ШИ ЧИ


В  переводе с китайского это означает, что мы не будем питаться обычной пищей, а можем кушать энергию.

Как вы знаете, в нашем теле очень много различных органов и  систем. Работа многих из них хорошо изучена. Все они нужны нам для нормальной жизнедеятельности, поэтому их считают полезны​ми и необходимыми, например сердце, легкие, печень... Но по поводу некоторых органов мнения часто расходятся. Так, современная медици​на сравнительно недавно признала важность миндалин и аппендикса. Было время, когда аппендикс вообще считали ненужным и в некоторых странах его удаляли у новорожденных. Миндалины тоже не особенно старались лечить и при повторяющихся ангинах удаляли без особого сожаления. И только многолетняя статистика возникающих после такой операции хронических фаренгитов, катаров верхних дыхательных путей и более частых простудных заболеваний заставила начать серьезное изучение функций миндалин.

А каковы функции пупка? Что мы знаем о нем? Что известно о нем западной медицине? Насколько он необходим и полезен взрослому человеку?

В науке бытует мнение о том, что после родов функции пупка не имеют смысла. Ведь в представлении современного человека пупок — это контакт с матерью. Вы знаете, что до своего рождения ребенок и мать соединены через пуповину и ребенок находится в околоплодной жидкости во взвешенном состоянии. При этом он получает и вдыхает кислород своим телом из той жидкостной среды, в которой находится, а через пуповину от матери к нему поступают все необходимые вещества и кровь (рис. 15а). После родов пуповину перерезают, тем самым пре​рывая физический и физиологический контакт с матерью. С этого мо​мента новорожденный переходит на автономное пищеварение и дыха​ние: питание осуществляется через ротовую полость, дыхание через нос.
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Рис. 15. Практика Би гу ши ни. а) плод перед рождением, б) поза при практике, в) в шаре из пупка.

Однако с точки зрения энергии пупок является очень важным органом.

Пупок — это большой канал, который связывает нас с окружающим миром. Пупок — это участок специального назначения. Пупок — это то место, которое может позволить нам жить очень долго: несколько сотен и даже тысяч лет. Поэтому на третьей ступени мы учим методы работы и использования пупка. Еще одно очень важное и интересное место — это копчик. Человек знает его анатомическое строение, но только прак​тикующие цигун понимают смысл этого участка с позиций энергии и души. С точки зрения человеческого тела как физического объекта мы знаем уже много, но с позиции понимания, что же собой представляет живой человек как целостное существо, мы знаем пока еще очень мало.

Внутри нашего тела в целом можно рассматривать две системы: пренатальную, которая существует еще до рождения, и постнатальную, которая начинает произрастать и функционировать после рождения. Пренатальная система обеспечивает рост и развитие организма в утробе матери, пока ребенок связан с ней пуповиной и принимает через нее необходимые для своего роста вещества. Через несколько месяцев после рождения у ребенка начинают прорезаться зубы. С этого времени его пища становится более разнообразной, ее становится все больше. Мож​но считать, что привычная для нас система пищеварения включает в себя ротовую полость, пищевод, желудок, кишечник.

Современная наука утверждает, что родившемуся человеку пупок не нужен, поскольку он уже выполнил свои функции и в дальнейшем

бездействует. О каких бы то ни было особых, специальных функциях пупка наша медицина не знает. Но ведь совсем недавно такое же мнение бытовало и об аппендиксе. Конечно, от этих органов не зависит наша жизнь и они не играют такую важную роль, как сердце, без которого человек погибает. Однако в китайской медицине и системах цигун известно, что пупок очень важен для человека, его называют второй системой питания, хотя по сути — это первая, еще пренатальная система питания и пищеварения. Просто после рождения человека пупок при​обретает другие функции. Пупок — это те врата, которые связывают нас с внешней энергией. Он все еще принимает и адсорбирует энергию и вещества из внешнего мира. Но так как с момента своего рождения человек переходит на другой режим жизненного функционирования, то предыдущие, изначальные функции пупка с каждым днем ослабевали, и мы их практически потеряли. Однако если с этим местом возникают какие-то проблемы, то у человека обычно нарушается здоровье.

Можем ли мы восстановить эти функции полностью или частично и что при этом происходит?

Многовековый эмпирический опыт говорит, что это возможно и что пупок — очень полезный инструмент для практики. Сейчас эти функ​ции как бы заново открыты и мы можем их развивать.

Когда пупок начинает работать, то у человека возникает ощущение, что он сыт и не хочет кушать — это характерные признаки восстановле​ния пищеварительных функций пупка. Этот метод получил название Би гу ши чи. Мы будем развивать систему пупка для того, чтобы принимать энергию непосредственно из окружающей среды и обходиться без еды. При этом одновременно начинает работать респираторная система пуп​ка. А это, в свою очередь, приводит к улучшению функции кожи, она свежеет, омолаживается, и сам человек молодеет. Поэтому можно гово​рить о том, что восстановление функций пупка — это возвращение к молодости. Практикуя упражнения, связанные с развитием пупка, мы будем становиться все моложе и моложе.

На третьей ступени мы занимаемся возрождением и развитием функций пупка.

После своего рождения у нас прерывается непосредственная связь с нашей физической матерью, но при этом мы переходим к своей новой Большой матери — Природе. Описанная выше практика Би гу ши чи позволяет освоить метод получения энергии от нашей большой матери

При выполнении этого упражнения изменения в теле происходят довольно быстро, и вы можете достаточно быстро прийти в состояние Тишины и Паузы.

Это упражнение в целом состоит из двух частей: одна часть связана с принятием необходимой энергии и вещества из окружающего простран​ства, а другая часть связана с возвращением в детство, или возвращени​ем в состояние ребенка. Так вот, представление о том, что вы — это тот ребенок, который еще не родился и находится в утробе матери, и пере​водится с китайского как возвращение к состоянию ребенка. Фактичес​ки, это практика омоложения.

Техника выполнения упражнений по восстановлению пищевари​тельной и респираторной функций одинакова, поэтому их практикуют одновременно. Можно говорить о том, что Би гу ши чи включает собст​венно дыхание и питание пупком и возвращение в состояние ребенка.

Первое упражнение: дыхание и питание пупком


Для практики пупка нужно использовать ум, сознание, воображение. Руки положить на пупок (рис. 156). Мы должны представить, что наш пупок выдвигается из тела наружу подобно трубке. Он выходит, увели​чивается в размерах и раскрывается как бутон цветка. Его лепестки увеличиваются, растут, выворачиваются, окружая наше тело со всех сторон, и смыкаются за нашей спиной — мы оказываемся внутри пупка (рис. 15в). Таким образом, вы можете почувствовать, что находитесь внутри своего пупка. Тогда вы сможете почувствовать связь между пуп​ком и внешней средой, почувствовать, будто принимаете энергию через всю эту поверхность, а потом соединяетесь через нее с окружающим миром. Вы ощутите в пупке вибрации — пупок начинает пульсировать и дышать. Через этот пупок вы можете ощущать дыхание, и это подобно принятию пищи: когда приходит время кушать, вы открываете свой пупок и принимаете все необходимое из внешней среды.

Рассказ Мастера


Однажды в одном из научных журналов мне попалась статья о том, что в одной местности был замечен интересный феномен: люди там очень мало едят, а часто ничего не едят вообще. Тогда в этом направлении начали выполнять исследования. Выяснилось, что у них пупок обладал способностью впитывать воздух и находящиеся в нем пары воды, да еще и усваивать растворенные в них элементы, причем не только в уже готовом виде, но даже преобразовывать их в те вещества, которые нужны физическому телу, Известно, что в воздухе и парах воды все эти составляющие присутствуют.


Понаблюдайте за работой кондиционера, и вы увидите, как много влаги находится в воздухе. В нем есть все, что нам нужно. Если мы сможем раскрыть пупок и заставить его принимать все нужные нам вещества непосредственно из окружающей среды — углерод, водород, кислород и пр., то мы сможем получать напрямую все необходимое для жизнедеятельности нашего организма. Вы можете просто лежать, а ваш пупок будет автоматически принимать из окружающей среды все, что нужно для питания тела.


Недавно группа ученых обнаружила, что при определенной практике у пупка, желудка и кишечника действительно появляются специфические функции, кото​рые позволяют производить трансформацию энергии в те вещества, которые нам нужны. Еще существует опыт людей, которые в результате каких-то инци​дентов на протяжении длительного времени — многих-многих дней — не могли кушать обычным образом. Но при этом они жили. Известно, что практически все вещества, которые нужны для жизнедеятельности нашего организма, нахо​дятся в окружающей среде, в воздухе. Нам необходима вода — в воздухе много водяных паров. Нам нужен углекислый газ — в воздухе и он присутствует в большом количестве. А наш кишечник обладает способностью принимать и впитывать эти вещества.


Я по-настоящему предлагаю вам попробовать этот метод, и вы убедитесь, что у нас есть еще одна пищеварительная система.


Мы можем проверить, продолжает ли функционировать эта система или нет. Тогда возникает вопрос: если мы будем продолжать развивать и поддерживать функции пупка, то каким образом мы можем использовать его для улучшения здоровья и для развития нас и нашего духа? В этой области есть только один метод познания — это собственный опыт. Нам нужно самим убедиться, правда ли это.


То, чему я учу, я проходил сам, это же делали многие другие, поэтому вы можете тоже это делать, и проблем не будет.


На протяжении нескольких тысяч лет практикующие изучали этот опыт. Благода​ря ему стало известно, что такая практика может усилить и развить функции пупка так, что он получает способность принимать энергию из окружающей среды. Мы можем сказать, что это похоже на энергию, но что на самом деле представляет собой эта субстанция, мы не знаем. Для ответа на этот вопрос надо продолжать исследования.


Если вы будете упорно практиковать, то пупок будет работать в этом режиме автоматически. Эти функции являются естественными, изна​чальными функциями нашего пупка.

У всех наших органов есть одно общее свойство: если они работают, то их функции усиливаются, и, наоборот, если какой-то орган не рабо​тает, то его функции ослабевают и могут полностью атрофироваться. Пупок не является исключением, с ним все происходит точно так же. Из-за того, что мы не используем эту систему, она с каждым годом ослабевает и практически перестает функционировать. Если мы заста​вим пупок работать, то его функции начнут усиливаться, и через неко​торое время мы сможем это ощутить.

Практика

1.
Сядьте удобно, облокотитесь на спинки стульев или кресел. Расслабьте область пупка. Расстегните ремни, пояса... Расслабьтесь...

2.
Положите руки на пупок, как мы это делали на первой ступени. Постарайтесь почувствовать пупок (рис. 156).

3.
Теперь начнем открывать пупок. Для этого представьте и почувствуйте, как ваш пупок увеличивается в размерах: растет, растет, становит​ся все больше... больше... и начинает выступать за пределы тела.

4.
После этого он начинает раскрываться, подобно бутону цветка. Его лепестки становятся все больше. Продолжая увеличиваться, они на​чинают одновременно выгибаться, охватывая вас со всех сторон, и наконец смыкаются сзади. Таким образом, пупок как бы выворачи​
вается наизнанку той стороной, которая раньше была внутри, и охватывает вас. И теперь внутренняя его поверхность оказывается наружной поверхностью шара, в котором вы находитесь. Эта поверх​ность способна адсорбировать из окружающей среды и энергию, и
питательные вещества.

Вы оказываетесь внутри шара, образованного пупком. Ваш пупок непосредственно контактирует со Вселенной. Через пупок в орга​низм будет поступать нужная энергия (рис. 15в).

5.
Попробуйте почувствовать, как пупок принимает энергию и вещества

из окружающей среды... Во время дыхания вы начинаете ощущать движение своего пупка в такт дыхания, как будто вы дышите через него. И затем вы начинаете чувствовать, что через этот раскрывший​ся пупок вы дышите энергией, впитываете ее — через пупок она проникает внутрь вашего тела.

Вы можете чувствовать дыхание пупком, когда он начинает пуль​сировать, а энергия через него входит в вас и остается внутри. Можно почувствовать, что энергия автоматически входит внутрь, а пупок при этом пульсирует, будто именно пупком вы делаете вдох и выдох.

Чувствуйте пупок и смотрите на себя внутри этого шара...

Удерживайте этот образ длительное время, и позже вы почувству​ете, что не хотите кушать и вам не нужна пища.

6.
Оканчивая упражнение, мысленно верните пупок в исходное состоя-

ние. Для этого нужно представить себе все процессы в обратной последовательности.

Представьте, что шар сзади размыкается: охватывающие нас ле​пестки разъединяются сзади и начинают уменьшаться в размерах, постепенно как бы сворачиваясь и втягиваясь внутрь... Они стано​вятся все меньше, и наконец пупок принимает свою обычную форму. Затем он начинает уменьшаться, прячется внутри нашего тела, вос​станавливает свои обычные размеры и возвращается в исходное со​стояние.

7.
Положите руки на пупок, сконцентрируйте ци внутри нижнего даньтяня.

8.
Затем встаньте и немного потряситесь на пятках для расслабления тела...

Для увеличения чувствительности при этой практике можно вы​полнить предварительно определенную подготовку. Положите руки на пупок, почувствуйте, что он становится то больше,

то меньше, как бы пульсирует. Чувствуйте это дыхание и пульсацию

пупка, этот ритм: больше-меньше, больше-меньше... больше-меньше...

При этом старайтесь максимально расслабить тело и успокоить ум.

А затем выполняйте пп. 3 и 4. 

Оздоровительный и развивающий эффект


Рассказ Мастера


Это упражнение очень полезно тем, что развивает иммунную систему. Наша иммунная система связана не только с определенными клетками крови и лимфатической системой, но еще и с энергетической системой.


В древние времена, когда пищи было недостаточно и людям иногда уже через несколько дней после охоты нечего было есть, их пупок вынужден был работать для того, чтобы скомпенсировать эту нехватку пищи, пока они снова ее получат. И это было повсеместно. А сейчас пищи достаточно практически всем, поэтому пупку нет работы и он от нее отвык.


Можно сказать еще и так: поскольку у нас достаточно пищи, которую мы можем кушать привычным способом, то нам не приходится использовать пупок для этих функций, тем более что наш желудок и кишечник работают намного активней и лучше. Там, где пищи мало, пупок работает автоматически. Можно обратить внимание на то, что в тех местах, где люди голодают, у них очень маленький желудок, но при этом большой величины пупок. Почему? Потому что при голодании он начинает функционировать для того, чтобы принять нечто извне. Если не хватает пищи, у человека бывает внешне отвисший живот и большой пупок.


А у нас пищи достаточно, но многие употребляют ее так безграмотно и неумеренно, что приобрели так называемые болезни цивилизации: диабет, инфаркты, инсульты, ожирение, множество других проблем... Практика пупка позволяет уменьшить вероятность таких болезней цивилизации. За счет чего это возможно?


Вы наверняка обращали внимание на то, что если в нашем теле достаточно кислорода, то мы чувствуем себя бодрыми и активными. А многие болезни цивилизации связаны с нарушением циркуляции крови и, в основном, с недостатком кислорода. Если в теле недостаточно кислорода, то на стенках кровеносных сосудов откладывается холестерол, и это приводит к нарушениям в циркуляции крови.


При дыхании пупком кислород сразу попадает непосредственно в кровь.


Вот почему при сердечно-сосудистых заболеваниях, при прединфарктных состояниях и инфарктах, при инсультах, диабете, повышенном содержании жира нужно обязательно насыщать организм кислородом. В этих случаях дыхани


пупком особенно полезно. Практика Би гу ши чи дает шанс восстановить и укрепить ослабленные функции пупка, заставить его работать для того, чтобы уменьшить вероятность болезней цивилизации. После окончания упражнения пупок нужно вернуть в исходное состояние.


И еще важно знать, что продолжительность жизни связана с функциями


пупка. Если вы действительно сможете практиковать Би гу ши чи на протяжении одного или двух месяцев, то ваше тело полностью поменяется.


Практиковать его вы можете везде, потому что со стороны ничего не видно. Вы просто спокойно сидите и работаете сознанием, вызывая определенные представления. Если можете, сядьте комфортно, откройте пупок, представьте, что он выходит наружу, раскрывается, увеличивается и охватывает ваше тело. И вот вы внутри, как в шаре. Закройте глаза и визуализируйте полностью весь пупок. Почувствуйте дыхание пупком, дышите им и принимайте питание извне. Вы сможете почувствовать, что частота дыхания пупком отличается от обычного дыхания легкими и от частоты биения сердца.


После окончания упражнения пупок нужно вернуть в исходное состояние.


Если вы будете практиковать это упражнение тогда, когда будете голодны, то результат будет лучше и наступит быстрее. Когда вы идете на рынок, вы также можете раскрыть пупок и впитать через него все, что вам нужно. И не надо платить, это хорошая экономия.


Это упражнение можно практиковать в то время, когда нужно завтракать, обедать или ужинать. Вы можете также практиковать его, ложась спать. Вы можете открыть пупок и спать, а ваш пупок будет работать всю ночь.


ДЛЯ упражнения Би гу ши чи нет ограничений по времени. Вы можете практиковать его сидя, лежа, стоя, во время ходьбы...


Вы можете практиковать его каждый день, каждую ночь, представляя, что вы находитесь внутри пупка, а утром верните пупок в исходное состояние. Можно открыть пупок перед прогулкой на природе и закрыть, вернувшись домой. Можно утром открыть пупок и закрыть вечером, можно открыть вечером, начать дышать и так заснуть, а утром вернуть его в исходное состояние. Важно только, чтобы вы не забывали о существовании двух противоположностей инь и ян, о том, что они сменяют друг друга: вдох и выдох, сон и бодрствование, напряжение и расслабление. Это значит, что если вы открыли пупок, то затем надо не забыть его закрыть.


Если вы действительно хотите натренировать как следует функции пупка, то нужно несколько дней не есть, а использовать для этой цели только пупок. После трех дней голодания вы увидите, что ваш пупок заработал. Но первые три дня бывает очень трудно выдержать, потому что желудок хочет кушать и посылает все время сигналы о том, что он голоден. Постарайтесь преодолеть эти три дня, после этого вы почувствуете себя намного лучше, вам станет легче, и ваше тело почувствует себя намного комфортнее.


В будущем, после практики этого упражнения, если вы не будете чувствовать себя голодными — не кушайте. Может быть, вам действительно удастся войти в состояние Би гу ши чи, во время которого ваше тело будет очищаться, будут уходить болезни, и вы от них сможете избавиться. Вы станете сильнее, и ваша энергия улучшится. Находясь в состоянии Би гу ши чи, человек очень многое может понять и выучить.


Здесь только один ключ: если вы не будете чувствовать голод, то не кушайте по привычке. Не позволяйте своему уму мешать вам следовать за ощущениями своего тела, не позволяйте ему заставлять вас думать, что кушать необходимо. Может быть, вы будете ощущать, что внутри вас что-то есть, что вы полны чем-то внутри, — тогда тоже не кушайте. Не используйте свои знания в этой области, не думайте, что без еды у вас могут возникнуть какие-то проблемы. Если вы в таком состоянии не будете кушать, то проблемы не возникнут! И только в том случае, если этого потребует ваш желудок, если он скажет вам, что вам нужно поесть, и вы действительно будете голодны, тогда кушайте.


Рассказ Мастера


При правильной практике, даже если вы не будете принимать пищу месяц, второй месяц, третий — все равно у вас будет достаточно сил и энергии. Никаких изменений в вашем состоянии не будет: во-первых, вы не будете чувствовать слабость, во-вторых, вы не будете испытывать чувство голода,


При Би гу ши чи никогда не появится в крови холестерин, потому что вы не будете кушать жирное. И еще при этом мозг всегда свежий и всегда хорошо работает не только по утрам после отдыха, но и вообще на протяжении всего дня. А побочный эффект такой практики заключается в том, что вы приобретаете стандартный вес. Как правило, сначала человек теряет вес, но через месяц голодания вес стабилизируется, и если потом он не будет кушать еще месяц или два, вес остается прежним.


Все, что я вам рассказываю, — не теория, а результат опыта многих людей. Я тоже это испытал, потому что перед тем, как чему-то учить, я должен обязательно уметь это делать сам. Мой учитель поступал таким же образом.


Например, я голодал 108 дней. За первый месяц голодания я потерял 5 килограммов. До моего приезда в Россию я весил 70 килограммов. А затем мой вес стабилизировался и до конца голодания все время был 65. Когда я приехал в Россию, то сразу же набрал еще 10 килограммов: лапша, хлеб, икра, сало, картошка, которых я никогда раньше не ел в Китае, принесли мне дополнительный вес.


Так вот, из моего собственного опыта я могу сказать, что после 108 дней голодания, практикуя Би гу ши чи, я чувствовал себя все еще хорошо. Только несколько первых дней чувствовал жажду. Но если при этом выпить воду, то тут же вырвет — ваш желудок ничего не примет. А если недалеко от вас будет какой-то водоем или, например, фонтан, то через ваше тело пары воды и энергия непосредственно впитываются внутрь. И вы сразу начинаете ощущать, что насытились водой из внешней среды и больше не хотите пить. И вот, когда я занимался этой практикой, то однажды почувствовал, что мое тело нуждается в воде, но при этом у меня не было желания пить ее обычным способом. Я пошел прогуляться по улице и набрел на фонтан. И тут вдруг я почувствовал, что эта вода из фонтана как бы приблизилась ко мне и впиталась в мое тело. После этого у меня исчезла жажда.


Теперь вам понятен секрет того, что происходило в древности и иногда происходит сейчас. В прежние времена было очень много даосов и монахов, которые не ели. Они не работали, поэтому не могли купить одежду, да они и не заботились о своем внешнем облике и ходили в рваных одеждах. Но если им нужна была пища, они принимали ее через пупок. Сейчас тоже есть такие люди.


Если нам не нужна была бы пища, то нам можно было бы работать по крайней мере наполовину меньше, потому что примерно половину из того, что мы делаем, мы делаем ради пищи. Мы тратим на еду время и деньги. Если бы нам не нужно было кушать, то мы бы сэкономили очень много времени и много денег. Можно было бы не ходить в рестораны, а пойти на рынок или в большой супермаркет, стать перед тем, что нравится, и раскрыть пупок. Вы это пробовали? Еще нет?


Но, с другой стороны, это может показаться неинтересным — ведь очень часто мы едим не потому, что голодны, а потому, что хотим что-то попробовать или нам просто нравится вкусный запах. 

Второе упражнение. Возвращение к состоянию ребенка, или Практика омоложения


С каждым днем мы стареем. Пока мы молоды, мы этого не замечаем и не обращаем внимания. Но уже в зрелые годы или в преклонном возрасте мы начинаем вспоминать, как хорошо было быть молодыми, например двадцатилетними. Потом мы отгоняем от себя эти мысли, потому что прекрасно осознаем несбыточность такой мечты, но все равно иногда хочется помечтать. Мы не хотим стареть, но так устроена жизнь...


На первой ступени мы говорили о том, что сознание управляет дыханием, дыхание ведет ци, ци ведет кровь... И еще мы говорили о том, что практика Большого дерева позволяет продлить жизнь и молодость, потому что мы представляем себя деревом, воспроизводим позу дерева и, подобно дереву, начинаем принимать ци Неба и Земли. А если мы будем представлять себя ребенком, младенцем — не сможет ли это вернуть нас назад? Конечно же, не в младенческий возраст — это мы понимаем, но все-таки? Может быть, подобно практике Большого дерева, такие представления смогут затормозить для нас бег времени?


Действительно, эмпирический опыт многих поколений показал, что это возможно — возможно не просто притормозить для себя неумолимый бег времени, но и вернуться в более молодые годы.


Если вы каждый день возвращаетесь мыслями назад, то в конечном счете можете вернуться к молодости. Если вы хотите стать моложе, можете использовать тот же метод, ту же технику раскрытия пупка, но несколько иной мыслеобраз. Сначала вы открываете пупок, затем вы должны почувствовать через него дыхание и прием энергии извне. После этого представьте себе, что вы вернулись в состояние плода в возрасте от 3 до 6 месяцев (следует отметить, что половые признаки у плода формируются в трехмесячном возрасте, поэтому удобнее представлять себя уже после образования соответствующих органов). Если это для вас очень трудно, представьте, по крайней мере, что вы маленький ребенок, у которого еще нет волос, нет зубов, нет одежды и вы вообще очень маленькие. И через пупок у вас осуществляется контакт с матерью, с Большой матерью — всем Космосом.


 И в такой позе с таким представлением вы можете спать или практиковать сидя.


Практика


Техника упражнения аналогична описанной выше. Сначала выполняем пп.  1-4. Расслабьтесь, выпрямите спину...Чувствуйте пупок...


5. Представьте себе, что вы превращаетесь в плод в возрасте нескольких


месяцев и принимаете энергию через пупок.


Старайтесь чувствовать это. Не думайте об этом, просто чувствуйте. Это не работа, это отдых. Мысленно смотрите на пупок, чувствуйте его, чувствуйте вокруг него волны, чувствуйте движение энергии.


6. Продолжайте представлять и удерживать это представление: вы —


еще не родившийся ребенок, вы еще плод. При таком представлении


шар-пупок подобен матке, а ваша мать — вся Вселенная.


Визуализируйте себя и визуализируйте шар, в котором вы находитесь...


Вы можете ощутить волны вокруг пупка. Иногда вы можете почувствовать даже давление внутри пупка. При высокой чувствительности можно ощутить связь между пупком и кишечником. Удерживайте этот образ как можно дольше.

Оканчивая практику, как и в предыдущем случае, следует мысленно возвратить пупок на место, в исходное состояние, и самим вернуться в обычное состояние (см. пп. 5-7 Би гу ши чи).


В самом начале это трудно себе представить, но если вы будете регулярно практиковать, то через какое-то время почувствуете себя совершенно иначе, будто оказались в ином мире.


Находясь в состоянии Тишины и успокоения, можно почувствовать пульсацию пупка, подобно биению сердца. А потом вы начинаете чувствовать дыхание в области пупка, и у вас возникает ощущение, что оно то появляется, то исчезает, то оно есть, то его нет, и это дыхание как бы синхронизируется с ритмом Космоса. Позже вы сможете ощутить, что частота дыхания через пупок отличается от частоты обычного дыхания, от ритма сердца — она совпадает с ритмом внешнего мира, с ритмом Космоса.


Сравнительно недавно появились научные публикации о том, что Космос не стабилен, а пульсирует. И Солнечная система тоже пульсирует: ее размеры то увеличиваются, то уменьшаются. Когда при этой практике вы сможете соединиться со всей Вселенной и стать с ней единым целым, то почувствуете такие пульсации через собственные ощущения. Тогда вы сможете почувствовать, что ваш ритм пульсаций и Космоса — совпадают, они одинаковы.


Если вы действительно будете регулярно практиковать это упражнение, то столкнетесь с интересными феноменами: сначала начнет меняться ваша кожа, затем характер. Кожа станет свежее и нежнее, как кожа ребенка. Характер тоже станет подобным ребенку, но знания и накопленный опыт при этом не меняются.


У некоторых, возможно, на это уйдет несколько месяцев, другим потребуется несколько лет — у каждого это происходит индивидуально.


Рассказ Мастера


В Китае, ложась спать, даже в сильную жару, укрывают по крайней мере одно место — пупок, причем это касается не только детей. Известно, что именно этот участок наиболее чувствительный и острее реагирует на ветер и даже обычную прохладу. Поэтому этот участок очень легко простудить. Именно из-за повышенной чувствительности пупок используют в Китае для специального вида лечения: на него надевают повязки с фитопрепаратами для лечения многих болезней, смазывают при необходимости различными мазями и настоями...


О важности пупка в любом возрасте хорошо известно в китайской медицине. Но только в цигун ему уделяют по-настоящему большое внимание.


Упражнение дыхания через пупок с одновременным приемом при этом энергии из окружающей среды очень сильно повышает иммунитет.


Каждый, кто хочет достигнуть высших уровней цигун, должен практиковать это, потому что ему придется по крайней мере два месяца совершенно ничего не кушать, а принимать пищу и энергию только через пупок — при этом очищается все тело. Если вы будете уметь выполнять такого рода процедуры, то любое заболевание у вас исчезнет, потому что повышается иммунитет.


Вот почему в США методики цигун используются для лечения СПИДа. Исследования показали, что практика этого упражнения значительно продлевает жизнь носителям вируса СПИДа. Это первый метод, которым можно сделать пупок активным и научиться принимать энергию из окружающей среды.


Если хорошо отработать это упражнение, то можно много дней ничего не кушать и дышать через пупок в таких условиях, которые не приемлемы для обычного человека: под водой или будучи зарытым в землю. При этом для дыхания хватает растворенного в воде кислорода.


Один из китайских мастеров цигун демонстрировал такое свое умение в Японии: он нырнул в море и 15 минут находился под водой. Ему было трудно, потому что вода выталкивает тело. Если с камнем опуститься вниз, то тогда намного легче. Но он это показывал без камня — сидел на дне, сопротивлялся выталкиванию и... практиковал цигун. После демонстрации этого феномена в Японии он был назван «Уникальным человеком года».


В Японии каждый год проводятся такие вот демонстрации, после них называют двух самых уникальных людей года, получающих в результате известность во многих странах. Говорят, что мастера йоги тоже демонстрируют подобные феномены.


При хорошей правильной практике дыхания телом и дыхания через пупок вы также сможете это повторить, но лучше этого не делать. Почему? Да просто потому, что это неоправданные затраты энергии.


Два года назад я общался с одним из тибетских мастеров, который показывал следующее: в земле на глубине одного метра вырыли яму такого размера, чтобы он там мог удобно разместиться. Потом его закопали на час. А когда раскопали, то выяснилось, что для подобного эксперимента условия оказались неподходящими и у него началась рвота кровью. Обо всем этом был снят подробный фильм, который неоднократно показывали в разных странах мира.


Но демонстрация всех этих феноменов просто бессмысленна. Для практикующего это просто бесполезно и не всегда безопасно для здоровья. Ведь все это — только феномены. Каждый практикующий проходит через целый ряд феноменов, но если он будет заострять на них свое внимание, практикуя именно феномены, то тогда неминуемы проблемы с физическим здоровьем или психикой.


Одна молодая женщина в Китае может показать много уникальных вещей, например, держа в руках куриные яйца, она делает их крутыми. Но что самое удивительное для зрителей и ученых — она может снова вернуть их в исходное состояние сырых яиц. Но когда она начинает показывать эти феномены регулярно, то ее здоровье сразу ухудшается. Часто показывать — вредно для здоровья.


Поэтому целью практики должно быть усиление жизненных сил и увеличение интеллектуальных способностей для нормальной активной жизни в нашем обществе. Вы должны использовать свой интеллект, знания, мудрость.


При регулярной практике это упражнение можно легко освоить.


Я могу дать вам только метод практики, а работать вы должны сами. Я не могу дать вам результат — он появляется вследствие вашего труда. Практикующий должен знать метод, как практиковать, но никогда не думать о результате.  

Примечание к основным упражнениям:


1 ступень:


Состояние расслабления.


БД - соединение с небом и землей.


Инь-ян шар.


МНК малый небесный круг


Ян Ци - смотрим горячий красный шарик, Кажется есть, кажется нет. 


2 ступень:


Состояние тишины.


БД - соединение с небом и землей.


Инь-ян шар.


Чаньцзо и четыре вида дыхания телом.


3 ступень:


Состояние паузы.


На короткое время в Паузу может перейти глубокое состояние Тишины. 


А для длительного состояния Паузы нужна полная очистка организма 


и временная остановка всех систем, в том числе сердца и легких. 


БД - соединение с небом и землей.


Инь-ян шар.


Чаньцзо - соединение трех даньтяней воедино и соединение цзин, ци и шень.


Бигушичи - питание через пупок.


4 ступень:


Состояние остановки.


Открытие срединного канала (чжун май) 


от макушки (Байхуэй) до гениталий (хуэйинь).


Инь-ян шар.


БД - чувствовать флору. 


Чжун-гун - общение со всем живым, 


выход в информационное поле.


