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"НЕИЗВЕСТНОЕ САМБО"





Предисловие


В наше время мало кто знает о том, что на самом деле в сороковые годы на вооружении советской контрразведки стояла система самбо, совсем не похожая на современные разделы: спортивный и боевой. В том самбо было мало бросков. Это был агрессивный вид самообороны, в основу которого легли «грязные» приемы из японского дзюдо, тибетского воинского искусства Маг-Цзал и духовная традиция Средней Азии под названием «Сырсанате Акили».
Именно о том неизвестном самбо и был снят художественный фильм «Непобедимый», в основу которого легли путешествия Анатолия Аркадьевича Харлампиева по Средней Азии и Кавказу и его встречи с мастерами редких национальных видов борьбы. О том неизвестном самбо я и хочу рассказать на страницах своей новой книги.



Глава 1


О создателе легендарной советской боевой системы

Анатолий Аркадьевич Харлампиев родился двадцать девятого октября 1906 года.
Уже в шесть лет, благодаря тренировкам с дедом и отцом, талантливый Анатолий выступал с гимнастическими номерами под куполом цирка. Все дело в том, что его дед и отец были в высшей степени незаурядными личностями.
Отец — Аркадий Георгиевич Харлампиев выступал в начале столетия на профессиональном европейском ринге и был чемпионом Европы по боксу в абсолютной категории.
Дед, Георгий Яковлевич Харлампиев, был также выдающимся кулачным бойцом и гимнастом. Будучи чудовищно силён, в возрасте пятидесяти лет он пальцами порвал тогдашние три копейки во время своего юбилейного выступления на арене цирка, и повторить такое никто из присутствующих зрителей и многочисленных спортсменов так и не смог.
Когда Анатолию Аркадьевичу исполнилось шестнадцать лет, он решил создать свой, более эффективный вид самообороны.
Так, начиная с 1922 года, с благословения известнейшего советского военного деятеля Николая Ильича Подвойского Анатолий Аркадьевич начал выезжать в среднеазиатские и кавказские республики и искать мастеров редких видов национального боевого искусства. После многочисленных встреч, поединков и смертельно опасных приключений Анатолий Аркадьевич систематизировал полученные знания и методы тренировки и продемонстрировал свою систему Виктору Афанасьевичу Спиридонову и другу своего отца Василию Сергеевичу Ощепкову. В то время, в 1926 году, Спиридонов возглавлял в обществе «Динамо» работу в области спортивно-прикладной дисциплины «самозащита без оружия», а Ощепков работал инструктором по самозащите в Новосибирском отделении «Динамо».
На этой-то самой первой демонстрации приемов уникальной борьбы, созданной Харлампиевым, и возник спор между Ощепковым и Спиридоновым.
Ощепков, который до 1925 года жил в Японии и Китае, предложил назвать новую борьбу боевым дзю-до, а Спиридонов возразил ему: «Зачем нам японское название? Ведь собрал все приемы и систематизировал советский человек».
Спиридонов согласился с ним, но уточнил: «Что-то отсюда можно дать любому бойцу, а что-то только диверсанту». Так и порешили…
Спиридонов стал преподавать боевой раздел системы Харлампиева, а сам Анатолий Харлампиев стал преподавать спортивный раздел, разбив его при этом на две части: для военных и для гражданских. Затем, в 1938 году, когда этот раздел обрел официальный статус и получил название «борьба самбо», его разделили еще на две части: «спортивное самбо» и «боевое самбо».
Так и получилось, что безобидное искусство новой борьбы приобрело популярность (благодаря Ощепкову) среди армейских офицеров, а смертоносное искусство той же новой борьбы (благодаря Спиридонову) приобрело популярность в НКВД.
То, что преподавалось в НКВД, соответствует названию моей книги. Эту систему можно смело назвать «неизвестное», а точнее «забытое Самбо».
О системе… Что же представляет собой эта система? В основе ее лежат клановые боевые искусства Средней Азии, которые вобрали в себя знания тибетских монастырей, а также древнейшая система кавказской боевой йоги.
Многие мне возразят: «Откуда боевое искусство тибетских лам в Средней Азии?»

Из истории!
Начнем с Тибета… Тибет — последний очаг некогда великого древнего государства Шанг-шунг, чье влияние простиралось на тысячи километров с запада на восток и с юга на север. Суровая природа Тибета, где человек ежедневно был вынужден бороться за свое существование, сделала тибетцев отличными воинами — сильными, выносливыми, бесстрашными.
Объединенные в VI–VII веках царями Надери Сронцзаном и Сронцзаи Гампо, ранее разрозненные тибетские племена хлынули на плодородные и богатые земли древнего Китая, громя китайские войска и поражая всех китайских военачальников своим воинским умением и дисциплиной.
Сила и знание были в те далекие века на стороне тибетцев. Ведь в отличие от китайцев, считавших себя «Срединной Империей» и презиравших остальные культуры, тибетцы всегда были открыты к знаниям других народов. А учиться-то им было у кого! Тибетское государство находилось в то далекое время на пересечении трех древнейших цивилизаций: индийской, китайской и зороастрийской (среднеазиатской), знания которых и по сей день вызывают восхищение.
Как же боевые искусства перетекали из Индии в Тибет, а оттуда в Среднюю Азию и наоборот? Все дело в том, что через Тибет проходили оживленные торговые маршруты, по которым шли не только купеческие караваны, но и великие Учителя и ученые древности. А границы Тибетской империи простирались от долины Верхней Янцзы на востоке до гор за озером Манасовар на западе. Так, Тибетская империя граничила и с тюркскими племенами на Севере и с гималайскими границами Индии на юге. Шел обмен и боевым опытом.
Так, воины Тибета учились у индийских воинов-кшатриев, а конники Средней Азии учились у воинов Тибета, получивших знания в том числе и от китайских полководцев, родоначальников научного подхода к стратегии и тактике ведения войны.
Благодаря такому обмену знаниями различные воинские традиции, взаимопроникая и обобщаясь, породили уникальные системы психофизических практик, получивших в наше время общее название «Тибетская тантра».
Не удивительно, что, имея такой мощный теоретический и практический фундамент как к стратегии ведения боя, так и в психофизической подготовке своих воинов, тибетские военачальники одерживали одну победу за другой, пока к их ногам не пала и сама древняя столица Китая — город Чанган.
После падения Чангана началось усиленное взаимопроникновение тибетской и китайской культур. Из Китая в Тибет пришли такие фундаментальные философско-практические понятия как «пять первоэлементов», «восемь триграмм», а также методы иглотерапии и многое-многое другое.
Разумеется, Тибет не только брал, но и отдавал. Китаю и Средней Азии он давал возможность почерпнуть знания из сокровищницы индийской культуры. В первую очередь эти знания были связаны с йогическими индийскими практиками управления человеческим сознанием, энергией и телом, которые являются основой Ваджраяны (Алмазной Колесницы) — наиболее эзотерической из буддийских традиций. Пройдя через территорию Китая, Ваджраяна, усилиями японского Учителя Кукая (774–835), проникла в Японию и там пышно расцвела школой Сингон-сю, с мистическими практиками которой был знаком живший в период 1920 по 1925 год и Японии один из родоначальников борьбы самбо В.С. Ощепков. Именно со школой Сингон-сю связаны такие японские системы воинского искусства, как нин-дзюцу, айки-дзюцу, дзю-дзюцу и айки-до.
Часто в истории бывает так, что с годами победители становятся побежденными.
В начале XIII века в Тибет вторгается армия Чингисхана…
И хотя монголы легко завоевывают ослабленный междоусобными войнами Тибет, однако они не находят там не только каких-либо сокровищ, но даже и пищи для своих лошадей и воинов. Так и потеряла победоносная монгольская армия в Тибете десятки тысяч своих солдат без всяких сражений: голод и холод косили захватчиков надежнее всякого оружия.
И именно в этот момент, когда монголы покидали Тибет, умирая на заснеженных горных тропах, мудрые тибетцы предложили им свои истинные сокровища — учителей-лам. За всю историю человечества такое случилось лишь однажды: покоренное государство заплатило дань государству-завоевателю не золотом и имуществом, а учеными монахами!
Прошло всего каких-нибудь десять лет, и монголы не только приняли буддизм Варжраяны, но и стали главными покровителями и «спонсорами» Тибета.
О влиянии тибетских Учителей на монголов говорит следующий факт: великий монгольский хан Хубилай (1260–1294), основатель императорской династии Юань в Китае (1280–1368), провозгласил тибетского патриарха школы Сакьяпа-Пагба-Ламу своим духовным учителем, а себя, соответственно, — учеником.
Таким образом, опираясь на поддержку монголов, тибетские Учителя начали активное распространение своего учения везде, где ступали копыта лохматых монгольских коней.
Так буддийские храмы, сначала в виде передвижных юрт, а затем и в виде стационарных строений, появились за тысячи километров от Тибета: от Амура до Дона. Древние статуэтки с тибетской символикой найдены даже на территории современной Восточной Украины!
Боевое искусство, с которым Харлампиев столкнулся в Средней Азии в 1922 году имеет несколько названий: «Кайсынъатэ», «Сырсанате Акили», «Санате Занозани Акили». С наречия дари это можно перевести примерно как «Искусство мудрости в бою». Также слово «Сырсанате» можно приблизительно перевести как «тайное знание», «тайное учение».
Эта уникальная боевая система, корни которой следует искать в Тибете и в Индии, имеет возраст около тысячи лет. Этим боевым искусством в совершенстве владели личные телохранители Чингисхана — так называемая «тысяча бешеных». А в XVI веке, когда Богбур, основатель династии Великих Моголов шел завоевывать Индию, его личную гвардию составляли триста мастеров этого секретного боевого искусства.
Мастера, владевшие Сырсанате, были в те далекие времена наемниками-телохранителями и охраняли караваны, которые шли по Великому шелковому пути. Только очень богатый караван мог позволить себе нанять для охраны мастера Сырсанате. Но расходы были оправданы, так как если грабители узнавали, что караван сопровождает такой мастер, они обычно не осмеливались нападать.
Для того чтобы понять, почему же самбо, впитавшее Сырсанате, было столь эффективным, давайте вернемся к истоку — воинскому искусству Тибета.
Это воинское искусство условно можно разделить на три ветви: монастырскую, воинскую и мирскую.
К монастырской ветви относятся все те системы рукопашного боя, которые ставят своей целью всестороннее совершенствование адепта в соответствии с основными целями буддизма.
При этом прикладной аспект воинского искусства, его боевая эффективность, является не целью, а лишь средством для достижения главной цели буддиста — состояния истинного просветления. Вся внешняя работа, то есть работа над четкостью, силой и эффективностью приемов, всегда ведется на фоне интенсивной внутренней работы — различных типов духовных и психоэнергетических практик.
Развитие монастырской ветви боевого искусства шло как в буддийских храмах воинской направленности, так и в отшельнических обителях-ритодах, где жили лишь лама-отшельник и его два-три ученика. Иногда мастера тайного боевого искусства передавали свои секреты монахам из других монастырей, не имеющих никакого отношения к практике воинского искусства.
В Тибете, где большинство монастырей находились в безлюдных горах, они нередко становились объектом посягательств как со стороны банд грабителей, так и со стороны местных феодалов. В результате этого в них сложилась специфическая прослойка самых сильных и опытных в ратном деле монахов-воинов «дабдоб», которых остальные монахи в шутку называли «лентяями», поскольку те были освобождены от других монашеских обязанностей, кроме охраны монастыря и поддержания в нем внутренней дисциплины. Главным оружием монахов-«дабдоб» были: посох, нож и тяжелая связка монастырских ключей. Однако в случае серьезного нападения на монастырь монахи-«дабдоб» вооружались боевыми мечами, копьями, алебардами и луками, которыми они также мастерски владели.
В бою монахи часто применяли предметы, которые на первый взгляд не являются оружием. Так, даже такая мирная на первый взгляд вещь, как монашеские четки, в мгновение ока могли превратиться в руках мастера в грозное оружие, поскольку монахи-воины предпочитали носить четки, состоящие из бронзовых или железных бусин, что делало их весьма и весьма эффективными в рукопашном бою.
Основой тибетского боевого искусства является система «пяти первоэлементов», позволяющая описывать любой процесс и ситуацию в их развитии и взаимодействии. Зная законы, по которым эти первоэлементы взаимопорождают и взаимоподавляют друг друга, можно с большой точностью определить развитие той или иной болезни, эффективность того или иного приема, рассчитать наиболее рациональные методы тренировки или же выбрать наиболее оптимальную тактику боя.
По системе «пяти первоэлементов» первоэлементу «вода», символом которого является черная змея, соответствуют такие качества, как зарождение процесса, младенчество, общее понимание того или иного принципа, гибкость и подвижность связок, эмоциональное состояние страха, энергетические каналы почек и мочевого пузыря, удары в направлениях сверху вниз, тактику боя методом «прилипания» к противнику и многое другое.
Пойдем дальше…
Первоэлемент «дерево», который проистекает из первоэлемента «вода» и является ее «сыном», олицетворяет детство, достижение четкости в том или ином виде деятельности или приеме, также этот первоэлемент олицетворяет координацию движений, гнев, энергетические каналы печени и желчного пузыря, удары в направлении изнутри наружу, тактику рукопашного боя методом «волчка». Символом первоэлемента «дерево» является зеленый дракон.
За этим первоэлементом следует первоэлемент «огонь».
«Огонь» считается «сыном» первоэлемента «дерево». Символом «огня» является мифическая птица Гаруда, или красный орел. «Огонь» олицетворяет юность, радость, скорость, реакцию и связан с энергетическими каналами сердца, тонкой кишки, а также с каналами «Перикарда» и «Трех Обогревателей». С этим первоэлементом связаны также удары, выполняемые снизу вверх, и тактика рукопашного боя методом «подавления противника градом ударов».
По древней тибетской традиции, первоэлемент «земля» является, в свою очередь «сыном» «огня». Этот первоэлемент символизирует зрелость, силу, состояние озабоченности, каналы селезенки и желудка, прямые удары и тактику боя, основанную на уклонах и обманных движениях.
Символом первоэлемента «земли» на Тибете является желтая обезьяна.
Пятый первоэлемент «воздух» является «сыном» символа первоэлемента «земля». В него входят такие качества, как старость, завершение процесса, полное освоение той или иной техники или приема и доведение их до естественности; эмоциональное состояние страха или тревоги, каналы легких и толстой кишки, удары по траектории, направленные к себе, и тактика боя методом «опережения». Символом первоэлемента «воздух» является белый тигр.
В своем искреннем стремлении избавить человека от страданий, болезней, старческой немощи и преждевременной смерти тибетские мастера врачевания и воинского искусства всегда шли рука об руку. Нередко воин и врач объединялись и одном лице, поскольку упражнения тибетского кунг-фу являлись не только смертоносной системой боя, но и прекрасной формой оздоровительной практики, позволявшей сохранять тело сильным, гибким и здоровым до глубокой-глубокой старости.
Наиболее существенный вклад в создание оригинальной тибетской боевой йоги внес выдающийся тибетский лама — Ютог Йондан Гонпо (1112–1203), поставивший перед собой задачу обобщения в рамках единой боевой системы всего накопленного столетиями опыта тибетских воинов и врачей. Итогом его многолетнего труда стал монументальный четырехтомный трактат, объединивший в единую структуру знаний индийские, китайские и тибетские методы боевой подготовки, диагностики и лечения заболеваний, получивший название «Сердце Амриты», который сегодня специалисты называют трактатом «Чжуд-Ши», что в переводе означает «Четыре Тантры».
Значение этого выдающегося трактата трудно переоценить: многие лечебные составы и процедуры, описанные в нем, современная медицина начала широко использовать лишь совсем недавно, а древние тибетские анатомические атласы могут служить пособием для врача и в наше время.
На базе системы «Чжуд Ши» в нынешнем веке была выпущена обширная тибетская медицинская литература по самым различным разделам медицинской науки — от анатомии до хирургии.
Современных ученых поражают достижения тибетских лам: за сотни лет до возникновения современной хирургии, тибетские хирурги уже многократно делали сложнейшие операции на внутренних органах, вплоть до операций на сердце, удаления раковых опухолей, трепанации черепа, о чем говорят очень четкие методические рекомендации в средневековых тибетских трактатах.
До сих пор ставят современных ученых в тупик некоторые знания древних лам Тибета, такие, например, как знание о роли микроорганизмов в возникновении многих заболеваний, — знания, которые возможно получить (по мнению западной науки) лишь при наличии микроскопа!
Тибетские ламы любили сочетать обычное лечение с биоэнергетическим и психоинформационным воздействием на тело и сознание больного, а в бою — на тело и сознание противника.
При этом широко использовались методы гипноза и суггестии.
Также часто случалось, что лама начинал обучать своего пациента сложным специальным медитативным практикам, призванным изменить его сознание с целью устранения психосоматических корней болезни и стимуляции резервных сил организма.
Психоэнергетическое могущество, развиваемое ламами-воинами за годы упорной медитативной практики, применялось ими не только для воздействия на больного, но и для изготовления различных лекарств. Современные исследователи Тибета нашли в тибетских манускриптах много рецептов, основой которых является психоэнергетическая трансмутация свойств раз личных веществ с целью придать им лечебные свойства.
Исследования современной физики, особенно в сфере так называемых «торсионных полей», подтвердили, что действительно подобного рода изменения свойств веществ под воздействием «облучения» их психической энергией человека вполне реальны.
В древние времена тибетскими ламами самые обычные способности человека, такие, например, как осязание и зрение, также развивались до невероятного уровня. Так, к примеру, даже начинающий лама-воин должен был различать не менее ста восьми разновидностей пульса и но нему определять нарушения в организме своего пациента. А ламы-мастера, вы только представьте себе, различали более тысячи разновидностей пульса!
Что жe касается зрения, то обычный лама развивал его до такой степени, что мог делать микрохирургические операции без всякой оптики. В древних трактатах неоднократно сказано, что в качестве экзамена по хирургическому мастерству применялся следующий тест: экзаменуемый должен был скальпелем разрезать вдоль женский волос — только в этом случае он мог быть допущен в качестве ассистента (!) опытного ламы-хирурга. Для того же, чтобы приступить к самостоятельной хирургической практике, необходимо было рассечь вдоль уже разрезанный волос еще раз!



Глава 2


Так уж исторически сложилось, что боевые искусства Тибета впитали в себя опыт воинов Средней Азии, а боевые искусства Средней Азии впитали в себя знания великих тибетских лам.
Именно поэтому то, с чем столкнулся Харлампиев в Средней Азии, можно смело назвать древней системой специальной воинской подготовки, или просто «Прасистемой».
Чем же эта система все-таки отличается от современных боевых искусств? Прежде всего основным принципом, в основе которого лежит гармония. В «Прасистеме» гармония понимается в первую очередь как естественность абсолютно всех движений человека.
К примеру, в «Прасистеме» напрочь отсутствовало понятие статичных стоек, ведь человеку во время ходьбы и бега свойственна естественность и раскрепощенность, а отнюдь не «мертвая» статика. Как говорят мастера Сырсанате:

«Остановка в движении, есть остановка жизни. Шаг назад, есть шаг навстречу твоей смерти, по тому что твоя смерть у тебя за спиной».


Таким образом в «Прасистеме», назовем ее «неизвестным самбо», из естественных движений рождались естественные удары. В «естественном самбо» невозможны никакие искусственные перемещения и броски, как в дзю-дзюцу и айки-до, ведь все то, что заложено в человеке природой, будет всегда намного сильнее, чем придуманное человеком. Поэтому в «естественном самбо» главным критерием гармонии является удобство выполнения абсолютно любого удара или броска.
Ведь в истинном, природном искусстве боя не на жизнь, а на смерть строгие каноны технических действий (под каким углом ставить ногу или поворачивать руку и т. п.) просто отсутствуют. И многочисленные древние трактаты об искусстве борьбы указывают на это: «Ищите удобство!»
Приступая к занятиям «Прасистемой», вы должны знать и о том, что гармония есть прежде всего целостность движений.
В настоящей боевой системе не должно быть изолированных движений. В каждом вашем движении должно участвовать все тело!
Кроме того, ведя поединок с сильным противником, вы должны уметь нарушать его гармонию, сохраняя при этом свою. Как же вам в бою сохранить свою гармонию? Сочетайте противоположности: верх — низ, длинное — короткое, сильное — слабое, быстрое — медленное. При этом помните: человек по природе своей асимметричен. Поэтому должна быть ассиметрична и ваша техника рукопашного боя: что делается с левой стороны, не делается зеркально с правой.
В «естественном самбо» нет блоков как таковых, нет даже такого понятия «блок», но есть удары атаки, удары защиты и удары контратаки.
Помните: самой лучшей защитой в реальной схватке является «защита движением», когда ваш противник атакуя «проваливается». При этом обязательно соблюдайте следующий принцип: «В каждой вашей атаке должна присутствовать защита и в каждой вашей защите должна присутствовать атака».
Все ваши удары должны наноситься только в самые уязвимые места на теле противника. В «Прасистеме» такие понятия, как «удар в голову» или «удар в корпус», просто отсутствуют, ведь все удары наносятся только строго по определенным точкам!
И здесь вторым важнейшим принципом является: «Каждая точка на теле противника атакуется определенной частью руки или ноги, с определенного направления». Кроме того, удары по уязвимым точкам на теле противника должны быть сгруппированы в конкретные комбинации с сохранением принципов гармонии. Этот принцип можно описать еще следующим образом: «Гармония ваших движений должна накладываться на уязвимые точки на теле противника». При этом любые реакции противника на ваши удары должны быть заранее просчитаны, так, чтобы противник сам шел уязвимыми точками навстречу вашим ударам. Работая по точкам, вы должны знать о том, что есть точки немедленного и точки отсроченного действия, когда человек умирает через заранее запрограммированное время. По традиции «Прасистемы», удар по точке отсроченной смерти имеет название «смертельное касание».
«Естественное самбо» — реальная боевая система, поэтому в нем отсутствуют любые ограничения: удары наносятся в пах, горло, глаза. Есть великое множество различных техник ломания рук, ног, позвоночника, а перед каждым броском обязательно бьют в горло или пах, кусают или щипают. Броски при этом рассчитаны так, чтобы противник ни в коем случае не мог мягко приземлиться, подстраховавшись, и не мог уйти кувырком от вашего добивания.
Помните: «После броска ваш противник не должен подняться! Один бросок — одним противником меньше».
В бою двигайтесь расслабленно и естественно, выстраивайте свое тело так, чтобы из одного положения можно было бы сделать и удар, и бросок, и болевой прием — в зависимости от конкретной ситуации.
Помните: «Естественное самбо» — реальная боевая система! Поэтому вы должны одинаково быстро побеждать как безоружного противника, так и противника вооруженного любым холодным оружием. При этом правильность боевой ударной техники должна проверяться именно во время поединка с вооруженным противником.
Ведь если какой-нибудь прием работает только против невооруженного противника, но не работает против вооруженного — это заранее «мертвая» техника.
В целом «естественное самбо» рассчитано не на поединок, а на реальный бой со многими противниками, вооруженными разными видами холодного оружия: ножами, копьями, плетками и т. д. С древних времен в «Прасистеме» сохранились необычные техники, как, например, бой против плети, бой со всадником, бой против собаки, бой со связанными руками, бой в темноте, бой в горах, в воде, на дереве.
Но при этом не следует забывать о том, что в основе «Прасистемы» лежит глубочайшее знание медицины. То есть я хочу этим сказать, что «естественное самбо» — это в первую очередь медицина, а потом уже боевое искусство.
Пo пульсу, языку, блеску глаз, упругости кожи мастер «Прасистемы» не только может поставить точный диагноз в самых запутанных случаях, но и может уверенно сказать, какие болезни и в каком возрасте человек перенес. Поскольку «естественное самбо» создавалось на основе глубочайшего знания тибетской медицины, многие базовые упражнения, показанные в этой книге, имеют как прикладное, так и лечебное воздействие. В древности принцип «Не причините вреда себе самому» соблюдался как в бою, так и на тренировках. Поэтому одна из причин того, что в «Прасистеме» бьют согнутой в колене ногой, заключается в том, что впоследствии такие удары не приведут к проблемам с коленными суставами.
Учитель в «Прасистеме» больше чем просто учитель. Ведь в каждой тренировке бойца есть очень много факторов, при учитывании которых учителю никак нельзя ошибиться. Ведь в человеческой психике есть три уровня: сознание, подсознание и бессознательное. Поэтому методика тренировок в «Прасистеме» воздействует на главное, на самый глубокий, бессознательный уровень человеческой психики. Ведь в принципе каждому человеку мешает только то, о чем он все время думает! Поэтому: «Перестаньте думать, как вы выполняете любое сложное действие, и тогда ваше тело сделает все само — правильно и естественно».
Есть разные факторы, влияющие на подготовку реального бойца: время года, погода, фазы луны, энергетика солнца, преобладание восходящих и нисходящих потоков в теле бойца и многое, многое другое. Но самым главным в «Прасистеме» всегда был вопрос Учителя к ученикам: «Чем вам сегодня хочется заниматься?»
Ведь во все века в «Прасистеме» считалось, что то, что нравится делать, человек всегда усваивает быстрее и делает лучше. Именно поэтому каждый Учитель «Прасистемы» считает, что из всего многообразия ударно-бросковой техники каждый искренний ученик должен выбрать только те приемы, которые ему больше нравятся и подходят, и на их основе создать свою индивидуальную технику.
В целом философия «Прасистемы» глубока и уникальна. Это не буддизм и не даосизм, хотя, вероятно, можно найти какие-то общие моменты, ведь «Прасистема» хранит глубокие понятия о Боге, о строении Вселенной и о самом главном ее отражении, о человеке. При этом истинные Учителя «Прасистемы» всегда предостерегали своих учеников от слишком глубоких размышлений о природе Божественного и считали, что человеку достаточно знать правила поведения на человеческом плане, ведь этого вполне достаточно, чтобы достойно и счастливо прожить свою жизнь. Для того чтобы жить счастливо и не болеть, «Прасистема» предлагает ученикам в первую очередь осознать такие понятия, как статика и динамика… С точки зрения самых древних мудрецов Индии и Китая, позы — не есть статика в «мертвом» значении слова.
Иначе говоря, любая стойка, в которой находится воин, — суть продолжение движения в его высшем проявлении. Тем более любое движение в «Прасистеме» — это полет с чувством свободы, без акцентов. Можно сказать, что это своеобразное стирание границ Инь-Ян, когда динамика внешнего движения очень плавно перетекает в динамику внутреннего движения, сокрытую и ночную. Отсюда и вытекают общие принципы достижения мастерства:
а) нет ни статики ни динамики в движении истинном;
б) каждое ваше движение есть вечная игра света и тени, но концентрации их весьма и весьма различны;
в) отсюда следует: замирая в позе, продолжайте движение, а двигаясь в бою, внезапно замрите.
Будьте всегда естественными и в бою, и в жизни, избегайте любых догм.
Например, если даже в самой заумной книжке написано, что в такой-то асане или стойке нужно находиться по полчаса — не верьте, ведь то, что подходит одному человеку, запросто может покалечить другого. Поэтому делайте любое упражнение, выполняйте любую йоговскую асану не более 3–4 секунд, но при этом старайтесь поймать ощущение, переживание, которые заложены в этой статике или динамике. Это очень важно: там нагрелось, там что-то щелкнуло, там сжалось, а там наоборот — в какой-то части тела объем увеличился. Любые упражнения в «Прасистеме» выполняются для того, чтобы достичь целостности, что позволяет в свою очередь расширить понятие внутреннего мира.
Повторяю, если в моей книжке написано, что какое-то упражнение действует именно так, то это не для всех обязательно.
Любой человек по-своему уникален и неповторим. Поэтому: посмотрите как на вас действует то или иное упражнение. И если это упражнение отнимает у вас силу, радость и здоровье — забудьте его, перестаньте его выполнять. Не трогайте свои болячки, где бы они не находились — в теле, в психике, не важно…
Ибо где тонко, там и рвется. Выполняя любое упражнение, ищите: «В чем его суть?», «Какова энергетика?» Пробуйте, ищите, запоминайте свои ощущения после выполнения каждого упражнения! Выполняя любое упражнение, вы должны знать о том, что любое вращение любой частью тела по часовой стрелке включает нисходящий энергетический поток, нисходящую силу, которая: перемещает энергию сверху вниз, тормозит, релаксирует и субъективно воспринимается как движение сверху вниз. В свою очередь, любое вращение в любом суставе человеческого тела против часовой стрелки включает восходящий энергетический поток, восходящую силу, которая: перемещает энергию снизу вверх, активизирует, возбуждает, субъективно воспринимается (ощущение + внутреннее зрение) как движение «чего-то» снизу вверх относительно вертикальной оси физического тела.
Целью выполнения, всех упражнений «Прасистемы» является приведение в гармонию восходящей и нисходящей силы в теле человека.
Когда человек двигается бессистемно, в его теле создается множество уродливых вихрей, которые превращают человека в игрушку взаимно противоречащих сил. В то же время, двигаясь «системно», культивируя естественные движения, мы последовательно освобождаем свое тело и сознание от блоков и движемся к гармонии.
Но прежде чем перейти непосредственно к самим упражнениям этой уникальной боевой системы, давайте сначала освоим настройку, ведь она является важнейшим действием, с которого следует начинать любую практику.
Настройкой в «Прасистеме» называется глубинно-чувственное обращение человека к своей целостности. Это попытка принять любое внутреннее изменение без сопротивления, с любовью и радостью. Настройка является своеобразным мостиком, воротами в практику, в древнюю традицию.
В момент такого «подключения» ученик как бы сонастраивается с «местом силы», с его более глубоким ритмом…
По форме настройка в «Прасистеме» предельно проста. Вы выбираете спокойное уединенное место в лесу или в парке. При этом важно встать по центру треугольника, в углах которого стоят три березы или дуба. Встав между деревьями, постарайтесь «выставить» позвоночник снизу вверх, так чтобы он стал по возможности ровным. При этом вы как бы тянитесь макушкой и седьмым шейным позвонком вверх (следите при этом, чтобы не запрокидывалась голова), а копчиком и крестцом тянитесь вниз.
Стоя с прямым позвоночником, сделайте один или два глубоких вдоха-выдоха, наблюдая за постепенным успокоением своего дыхания. Осознайте при этом, что все внутри вас успокоилось, затихло и пришло в гармонию с окружающей вас снаружи природой.
Почувствуйте себя волной в пространстве, сотрите границы своего тела и слейтесь с энергиями «места силы»! Обратитесь мысленно к источнику и началу Всего, к своей истинной Сущности, и из таинственных и невыразимых глубин уловите и воплотите в действие импульс движения к самому себе…
Импульс необходимости самоосознавания себя в этом источнике…
Такая настройка есть подтверждение осознанности и необходимости предстоящей практики. Это своеобразное утверждение и обнаружение вновь и вновь смысла практики и искренности отношений с собой.
Настроившись на практику, перейдем к первому упражнению. Выполняя любое упражнение «Прасистемы», вы должны точно знать, зачем вы его делаете и что нам даст выполнение этого упражнения. Первобытные люди, чтобы жить в условиях суровой природы, имели великолепные возможности. Люди не просто воспринимали и ощущали природу, но и были ее неотъемлемой частью. В те далекие времена людям не нужны были какие-то специальные упражнения для развития сверхспособностей, поскольку их энергетика была подобна энергетике хищных животных. Однако с развитием цивилизации, с развитием удобств надобность в сверхспособностях отпала сама по себе. Но так ли уж безопасно жить в «цивилизованном» мире? Мы с вами знаем точно, что нет! Именно поэтому все упражнения «Прасистемы» направлены на то, чтобы пробудить в себе реакцию и силу дикого животного — хищника.

Первое упражнение
Стоим между тремя деревьями. Ноги расставлены на ширину плеч. Стоять следует с таким ощущением, как будто пальцы ваших ног захватили поверхность земли. Представьте, что под каждой пяткой у вас зажато по муравью, и вы должны постараться одновременно не раздавить их и не позволить им убежать. Согните слегка колени. Если смотреть сверху, то колени не закрывают пальцы ног.
Обе руки слегка согнуты, как показано на фото № 1.
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Пальцы на руках тоже слегка согнуты. Локти направлены вниз наискось, под углом сорок пять градусов.
Мышцы спины растягиваются. Представьте себе, что вас вытягивают за привязанный к темени шнурок. Взгляд направлен прямо вперед. Рот расслаблен, на лице еле заметная улыбка. Дышим свободно животом.
Представляем, что подмышками, под ладонями, под подбородком и между коленями зажаты упругие, но тонкие мячи. На эти мячи нужно (в воображении!) нажимать так, чтобы не раздавить их и не дать им выпасть.
Не выполняйте это упражнение дольше четырех минут!

Второе упражнение
В основном стойка такая же, как и в предыдущем упражнении, см. фото № 2.
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Пальцы рук в этой позиции совсем немного согнуты, а сила в руках как бы улетучилась в неизвестном направлении…
Вообразите, что вы стоите по пояс в теплом, пристально чистом озере, а ваши ладони лежат на доске, которая плавает в воде. Если на эту доску нажать сильно, то она утонет, а если нажимать слишком слабо, то она уплывет. Поэтому силу нажатия надо отрегулировать таким образом, чтобы не упустить и не утонить доску.
Воображение такого рода хорошо развивает внутреннюю силу верхней и нижней частей тела. Через три-четыре минуты следует представить, что вы движетесь по течению воды в озере справа налево. В этом случае, чтобы доска не «уплыла», следует мысленно приложить силу, равную силе течения в озере.
В следующей, части упражнения, чтобы доска не «уплыла» по течению, необходимо отрегулировать силу верхней и нижней частей тела, а также необходимо прочувствовать регуляцию сил правой и левой стороны тела. Течение воды справа налево следует приставлять минуты две-три, а затем таким же образом следует представлять течение потока слева направо, также две-три минуты.
Этим простым упражнением вы отрегулируете верхнюю и нижнюю, правую и левую части своего тела. На все упражнение уйдет при этом минут девять-десять, не больше, но следует помнить: «Там где просто — там Ангелов войско, а там где мудрено — нет ни одного».

Третье упражнение
Примите уже знакомое вам исходное положение. В этом упражнении руки, которые до сих пор были опущены, вытягиваются вперед и вы представляете себе, что держите в руках большой бумажный шар, который стремится улететь в небо. Если этот воображаемый бумажный шар вы сдавите слишком сильно — он порвется, а если чересчур слабо — он обязательно улетит от вас в небо (см. фото № 3 и 4).
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Поэтому в этом упражнении вы примените ровно столько силы, чтобы смогли держать бумажный шар «нежно». При этом, когда вы «держите» перед собой бумажный шар, ваше сознание как бы перемещается вперед. Тело остается неподвижным.
Это упражнение следует выполнять в утренние часы, сразу же после выполнения двух предыдущих упражнений. Не выполняйте это упражнение дольше четырех минут! Помните, что основная задача всех трех упражнений — с помощью концентрации воли закалить душу и сердце.
После выполнения приведенных выше упражнений следует лечь на коврик и двадцать секунд полежать, расслабляясь на спине. Затем следует перевернуться на правый бок и тоже полежать секунд двадцать, расслабляясь, после чего следует полежать секунд двадцать на животе, а уже затем следует перевернуться на левый бок, расслабляя все мышцы тела не более двадцати секунд.
Помните! Последовательность положений: «спина — правый бок — живот — левый бок» — включает восходящее движение силы, которое является возбуждающим; «спина — левый бок-живот — правый бок» — включает нисходящее движение силы, которое успокаивает.
Поэтому «возбуждающий» комплекс переворотов следует делать с утра до полудня, а «успокаивающий» — перед сном.
При этом не забывайте (!), что все движения и повороты вы должны выполнять в состоянии глубокого физического и психического расслабления, так как релаксация является принципиальным условием восприятия движения и направления заданных вами энергопотоков.



Глава 3


Занимаясь «естественным самбо», человек может достичь такого уровня мастерства, когда сможет достаточно легко остановить атаку противника еще до того, как тот впервые о ней подумал. Владение приемами подавления противника на дистанции считается необходимым навыком, особенно для мастеров достигших высших степеней посвящения в Священное Знание.
Чтобы уметь управлять противником на дистанции, нужно не только развить свою чувствительность энергетического поля (или как еще называют: экрана, контура, тонкого тела), но также хорошо понимать механику и принципы, связанные с процессом управления.
В этой главе я дам вам несколько простых упражнений, повышающих чувствительность вашего защитного экрана. В результате возросшей чувствительности вы будете ощущать даже самые слабые колебания вашего топкого тела, в том числе и те, что вызваны агрессивными мыслями посторонних. При этом вы должны понимать, что мысли генерируют энергию, и те мысли, которые направлены на какой-нибудь внешний объект, создают поток энергии к этому объекту. Если, например, вы думаете о таком конкретном объекте, как стул, стоящий в вашей комнате, ваши мысли направляют поток энергии к этому стулу и увеличивают количество энергии в его энергоинформационном поле. Но ведь мысли бывают разными и по-разному воздействуют на данный объект! К примеру, спокойные, неагрессивные мысли вызывают ровный поток энергии, в то время как злые, агрессивные мысли часто бывают «рваными» и создают импульсы энергии.
Отсюда следует: Когда мысль об атаке только-только появляется в уме атакующего, из его поля выбрасывается направленный импульс энергии, который наносит удар по экрану (тонкому телу) намеченной жертвы. Поэтому если у человека в достаточной степени развита чувствительность собственного экрана, то при попадании в него импульса негативной энергии он автоматически узнает о намерениях противника.
На данной стадии даже простое импульсное движение, направленное в сторону противника, способно разрушить намеченную им атаку. Поскольку ваш противник создал намерение, но еще не начал физическое перемещение вперед, ваше импульсное движение может легко его остановить, иногда для этого бывает достаточно и легкого нажатия ладонью. Когда энергия, пульсируя, ударяет из вашей ладони по экрану атакующего, он переходит в защитное состояние. Это эффективно препятствует тому, чтобы его мысли об атаке переросли в реальное физическое действие.
Для того чтобы вышесказанное стало возможным, вам надо прежде всего научиться чувствовать эти потоки энергии, только так можно научиться ими управлять. Собственно говоря, нам всем нет нужды этому учиться — нужно всего лишь обратиться к своему подсознанию и обязательно «вспомнить», как это делается.
Способность воспринимать энергоинформационное поле Земли дана каждому человеку от рождения. Просто социум вытесняет это поле из сферы нашего восприятия, и поэтому мы все как бы «забываем» о наших истинных природных «сверхспособностях».
Упражнения «естественного самбо» дают возможность каждому человеку прямо сейчас вспомнить о своих заложенных от природы возможностях, способностях и умениях. Конечно, и до занятий этими упражнениями ваши ощущения всегда фиксировали полный набор сигналов природы, но раньше вы не осознавали этого и не придавали этим сигналам никакого значения. Теперь и для вас пришло время начать замечать то, мимо чего вы каждый день равнодушно проходили.
Для введения человека в состояние восприятия энергоинформационного поля Земли существует довольно много современных систем, которые позволяют ученику освоить тот или иной аспект постигаемой реальности. Но при этом все современные школы боевых искусств слишком уж окутаны таинственностью, сложны, и занятия в них отнимают очень много времени, не давая при этом истинных знаний, направленных на молниеносное развитие сверхспособностей человека. «Прасистема» предлагает другой путь, следуя которому любой человек, вне зависимости от его личного развития, освоит сознательное восприятие энергоинформационного поля Земли быстро и без затруднений.
Современный человек, воспитанный в материалистическом обществе, не привык фиксировать те из своих ощущений, которые как бы лежат вне сферы материального. И тем более он не привык соотносить свои ощущения с реальностью знергоинформационного мира. Между тем энергоинформационное поле беспрестанно стучится к нам, присутствует во всех проявлениях, только и ожидая нашего внимания. И не удивительно: ведь поле — это то, что пронизывает весь мир насквозь. Поле — это то, чем пронизано все пространство. «Чувствовать поле» — это такое же основное умение, как умение ходить, говорить, удерживать в руках предметы.

Упражнение, направленное на ощущение человеком своего эфирного тела
Исходное положение (И.п.): встаньте прямо и спокойно, поставьте ноги на ширину плеч.
Практика: медленно и прочувствованно поднимите вытянутую правую руку в сторону так, чтобы она оказалась параллельно полу. Так же медленно и прочувствованно опустите руку. Проделайте это движение несколько раз. При этом постарайтесь полностью сосредоточиться на движении руки и ощутить каждую косточку, каждое мышечное волокно, каждую клеточку.
Теперь повторите это упражнение мысленно в следующем порядке: вызовите в себе те же самые ощущения, которые вы испытали при реальном движении руки — вот рука поднимается, вот она достигает положения параллельно полу, вот медленно опускается…
Обратите внимание: хотя ваша материальная рука неподвижна, вы четко и ясно улавливаете движение нематериальной руки! Поздравляю: только что впервые в жизни вы совершили осознанное движение своего «тонкого» тела, которое и есть не что иное, как ваш энергоинформационный «двойник», пронизывающий каждую клеточку вашего физического тела. Именно тело «двойника» наделило сознанием ваше физическое (плотное) тело. Кроме этого тело вашего «двойника» не только способно к самостоятельному движению, но и способно ускорять или замедлять движения физического тела. Поэтому упражнение, которое вы сделали только что, не менее важно, чем первый шаг, который совершает младенец, начавший учиться ходить. Вы пока тоже только учитесь «ходить» в энергоинформационном поле мира. Зато какой стимул, ведь столько открытий у вас еще впереди!
Давайте теперь немного усложним предложенное выше упражнение.
Протяните правую руку в направлении какого-нибудь дерева и ощутите, что ваша рука «вытянулась» вперед на несколько метров, чтобы дотронуться до этого дерева. Почувствуйте: вот ваша рука вытягивается, вытягивается, вот она уже ощупывает ствол дерева. Не правда ли, неповторимые ощущения? И вот вы уже явственно чувствуете нагретую на солнце шершавую кору дерева… А ведь вашей материальной руке недостает нескольких метров, чтобы действительно ощутить все это.
В чем же секрет этого чуда? Все объясняется очень просто: вы делали это упражнение неосознанно, когда были еще младенцем и лежали в колыбельке. Тогда вам было невозможно дотянуться своей детской ручонкой до какой-нибудь игрушки или другой вещи, и вы исследовали окружающий мир вот так — с помощью дистантного касания, при помощи своей энергетики, которой вы в детстве управляли легко и просто, а с возрастом все забыли.
Зато теперь вам будет очень легко вспомнить эти свои навыки, потому что это для вас не новое, а всего лишь хорошо забытое старое.

Упражнение, развивающее чувство объема своего эфирного тела
Теперь я хочу, чтобы вы научились свободно обращаться с ощущениями, описанными в предыдущем упражнении «Прасистемы».
Отнеситесь к следующему упражнению как к увлекательной игре, ведь даже в самом взрослом и серьезном человеке всегда живет его внутренний ребенок. Этот «ребенок» способен играть и отвечает за ваше творческое восприятие мира.
И если даже вы совсем забыли о своем «внутреннем ребенке», если загнали его куда-то глубоко-глубоко, в самые потаенные уголки своей души, вы можете о нем вспомнить, снова вернуть его к жизни, и тогда «он», обрадованный, что о нем наконец-то вспомнили, поведет вас к новой жизни, к новым открытиям, к новым ощущениям.
Я сказал: «Отнеситесь к упражнениям как к игре…» Конечно же на самом деле то, чем мы будем заниматься, далеко не игра. Это более чем серьезно…
Приступим…
Итак, вы уже ощупывали предметы удлинившейся рукой эфирного тела. А теперь вам надо привыкнуть к похожим ощущениям, но вы работаете уже со всем телом сразу. Примите расслабленную позу — сидя, стоя или лежа, как вам удобнее. А теперь ощутите, как границы вашего тела начинают медленно расширяться. Вы как бы становитесь все больше и больше — и вот уже ваше воображаемой тело стало таким же большим, как дом.
Ну как, почувствовали себя Гулливером в стране лилипутов? Хорошо…
А теперь начинайте медленно уменьшаться.
Уменьшайтесь до размеров горошины. Побудьте немножко гномом, почувствуйте, какие большие предметы вас окружают, а затем, снова вернитесь к своим обычным размерам. А то еще забудете «вырасти», придете на работу, сохранив свое эфирное тело крошечным, а потом будете удивляться: «И что это меня никто не замечает, все толкают, зажимают в дверях?» Ведь люди подсознательно реагируют на размеры эфирного тела друг друга, и это важная составная часть их поведенческих реакций.
То, что вы только что совершили, на языке экстрасенсов называется «путешествием в низшем астрале».
«Низший астрал», как говорит само название, — это один из нижних и самых грубых слоев энергоинформационного поля, но при этом он уже менее груб, чем материальный мир, в котором живет наше физическое тело. Следующие слои энергоинформационного поля, высшие по отношению к астралу, — это все более и более тонкие энергетические слои.
Надо сказать, что большинство связей между людьми в современном обществе сосредоточено именно в низшем астрале.

Упражнение, направленное на ощущение энергоинформационных полей в пространстве
И.п.: сядьте на стул в пустой комнате, расслабьтесь, глаза закрыты.
Теперь представьте себе, что границы вашего осязания вырастают до размеров комнаты.
Границы комнаты — это границы вашего тела.
Ощутите свое единство с комнатой. Почувствуйте себя воздухом, заполняющим ее. Теперь и воздух, и стены, и потолок, и пол — все это внутри вас, как составные части вашего тела.
Затем, представьте себе, что дверь в вашу комнату открылась, и почувствуйте тонкую перемену в ощущениях, которую улавливает ваше тело. Какая разница между закрытым и открытым помещением?
Теперь представьте себе, что в вашу комнату вошел человек, и опять уловите разницу в ощущениях. Не правда ли, ощущения стали теперь несколько другие? И не удивительно, ведь при появлении человека у вашей комнаты изменилась энергоинформационная структура.
Снова вернитесь к ощущению пустой комнаты… Невероятные отличия! Правда?
Вернитесь вновь к своему обычному восприятию, к обычным границам тела. Ощущения, которые вы сейчас испытали, на первый взгляд очень тонки и едва уловимы. При этом они настолько неопределенны для обычного восприятия материалистически воспитанного человека, что ни в одном языке даже нет названия для этих ощущений. Потому что это не осязание, не обоняние, не зрение… Что же это тогда?
Можно сказать, что это какое-то неуловимое «шестое чувство»… И вместе с тем эти ощущения достаточно легко узнаваемы и различимы, и наше сознание с легкостью их распознает. Благодаря полученному при помощи этих упражнений опыту вы почувствовали, как энергетика пространства на уровне низшего астрала контактирует с внутренней энергетикой человека, с его чувствительной сферой. Именно на этом уровне в подсознание человека, в его энергетическую сферу очень часто внедряются посторонние программы.
Итак, если вы успешно выполнили первые простенькие упражнения, теперь вы владеете основным навыком, необходимым для того, чтобы вернуть на свое место природную силу и неискаженное восприятие мира.
Ощущения данного класса очень и очень полезны — они помогут вам слиться с окружающим пространством и почувствовать в случае приближения опасности малейшие изменения в нем.
При этом восприятие низшего астрала — это только первая, самая простая ступенька на пути обучения восприятию энергоинформационного поля. В низшем астрале, как вы yжe поняли, легко передвигается наше воображение, включающее в себя чаще всего только канал зрительной информации. В воображении вы можете гулять по лесу, стоять под водопадом, летать по воздуху, проходить сквозь стены — и при этом не догадываться, что в это самое время вместе с вашим воображением передвигается и ваше тонкое тело. Не случайно мы так легко можем путешествовать в воображении, ведь именно в мир низшего астрала мы попадаем во сне. Там мы путешествуем по бесчисленным астральным мирам и встречаемся с такими же путешественниками.
Наяву же большинство людей путешествовать так не может, потому что наше восприятие искажено фильтром ложной личности, благодаря которой мы считаем, что путешествовать по астралу невозможно.
Но теперь вы, в отличие от обычных людей, уже начали понемножку «прозревать» и узнавать, что же представляет собой окружающий нас мир на самом деле. Если вы ежедневно будете выполнять упражнения «Прасистемы», ваше восприятие будет простираться все дальше и дальше — от низшего астрала до самых высших уровней (энергоинформационного поля), заложенных в вас от природы.

Упражнение. «Резинка-гармошка» № 1
Следующее упражнение «Прасистемы» нацелено на достижение сознательного управления прямыми и обратными связями в мозгу человека и на развитие особых ощущений, необходимых в дальнейшем для управления энергией и информацией.
И.п.: сидя на стуле, спина прямая, ноги слегка расставлены.
Практика:
1. Потрите ладони друг о друга до возникновения ощущения приятного тепла или даже жара и разведите их в стороны. Медленно сближая ладони, удаляя их друг от друга, добейтесь ощущения сжатия и растяжения энергетической резинки — «гармошки».
Сначала это ощущение должно возникнуть между ладонями. Как только удастся выполнение этой задачи, обратите внимание на то, что происходит в вашем мозгу. Есть ли ощущение колебания внутри черепа? Чувство энергетического взаимодействия должно быть перенесено в мозг и зафиксировано там. Достижение результата фиксируется громко и уверенно произнесенным словом «есть!».
2. Теперь разведите ладони на 15 — 20 см дpyг от друга и дайте себе мысленную команду о том, чтобы из одной ладони в другую посылался и возвращался энергетический шарик.
«Шарик» — это и есть электромагнитный сигнал, являющийся «выходом» на внешнее управление событиями и окружающей вас реальностью. При передаче сигнала справа налево скажите мысленно: «У меня улучшается здоровье». Повторите эту «установку» 30–40 раз.
3. Указательным пальцем правой руки повращайте напротив ладони левой руки, посылая из пальца энергетический лучик и ощущая его вращение в центре левой ладони. Попытайтесь этим «лучиком» нарисовать на ладони круг, треугольник, квадрат.
4. Потрите ладони и направьте попеременно правую или левую ладонь на какой-нибудь предмет, например на разноцветные квадратики картона.
Почувствуйте, какую энергию излучает красный, зеленый, синий предмет (квадратик, треугольник, круг). Постарайтесь запомнить это ощущение цвета и формы. Достижение цели фиксируете словом «есть!».
Помните: «Реакция человека на знание — это и есть сознание».

Упражнение. «Резинка-гармошка» № 2
Принципы следующего упражнения очень похожи на упражнение «резинка-гармошка» № 1, однако траектория движения рук здесь другая.
1. Поднимите ладони на уровень живота, так чтобы левая ладонь была под правой, ладони при этом «смотрят» друг на друга, а ваши руки согнуты в локтях.
2. Подайте правую ладонь вперед, как бы поглаживая что-то: во время этого движений пальцы должны быть направлены вперед. Одновременно с этим подайте левую ладонь немного назад, а корпус разверните чуть влево.
Во время этого движения, напоминающего растягивание нити, сделайте плавный вдох.
3. На плавном приятном выдохе верните ладони в начальное положение. Как только они окажутся друг против друга, по дуге поменяйте их местами. Теперь ваша левая ладонь занимает верхнее положение, а правая ладонь — нижнее… После этого подайте левую ладонь вперед, а правую назад. При этом следите затем, чтобы это движение исходило из поясницы.
Теперь поставьте левую ногу вперед на длину шага и слегка согните обе ноги в коленных суставах. Ваши локти должны быть немного разведены в стороны, плечи и предплечья согнуты, однако при этом локти смотрят вниз, а не в стороны. В этой позиции ваши ладони находятся на уровне плеч, центры ладоней направлены вниз, пальцы немного разведены и чуть-чуть согнуты, будто захватывают шар большого диаметра.
Вы должны ощущать под своими пальцами некую упругую поверхность, будто стремитесь погрузить в воду деревянную доску, а вода ее выталкивает обратно. Как только вы достигли этого ощущения, переходите к следующему этапу..
Теперь ваши предплечья поворачиваются внутрь, ладони обращаются центрами друг к другу, а пальцы направлены вперед…
Представьте, будто вы что-то стряхиваете с ладоней… Выполните это движение быстро, с коротким выдохом, как бы «вворачивая» ладони в пространство, а затем медленно верните их в исходную позицию. Внутреннее усилие, которое было разлито по всему телу, пусть теперь сконцентрируется в пальцах в момент выпрямления рук.

Упражнение. «Выброс энергии»
Это упражнение выполняется непосредственно после предыдущего и способствует овладению так называемым «целостным» выбросом энергии, исходящим от всего тела, что отличается от частичного выброса, идущего от какой-либо части тела.
И.п.: левосторонняя защитная стойка (см. фото № 5).
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Практика: очень медленно перенесите вес тела на левую ногу. Это должно напоминать сжатие пружины. Теперь вы делаете сильный толчок левой стопой, включая тем самым восходящий энергетический поток, и делите его пополам.
Первую половину восходящей энергии вы пропускаете строго вверх по позвоночнику и позволяете ей выйти через темечко.
Второй поток восходящей энергии устремляется вперед — в ваши руки и выбрасывается через центральные точки ладоней.
Все ваше тело должно двигаться слитно с восходящим потоком энергии. Двигайтесь как единое целое, как монолит…
Ни в коем случае не считайте свое движение толчком или ударом — это именно выброс внутренней силы, исходящий из всего вашего организма!
Стоит вам в этом движении лишь слегка дотронуться до противника — и он тут же отлетит от вас на весьма порядочное расстояние.
Это движение можно выполнять с различной скоростью, но на первых тренировках его начинают делать очень медленно, пытаясь глубоко прочувствовать каждый элемент движения.

Упражнение. «Концентрация на точку»
Это упражнение надо выполнять не дольше 3 — 4 минут!
И. п.: любое удобное, но лучше сидя.
Практика:
1. Концентрируйтесь на точку, расположенную от вас на расстоянии вытянутой руки до тех пор, пока не заметите, что вокруг нее возникает динамическая фаза — фаза свечения. Диаметр черной точки не должен превышать пяти-семи миллиметров!
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Такая концентрация позволяет значительно расширить количество непосредственно воспринимаемой сознанием информации.
На первом этапе — за счет ее уплотнения через сужаемый сектор восприятия. На втором этапе — за счет установления контакта между областями сознания, подсознания и сверхсознания с последующим расширением по системе кристаллографических ориентаций ДНК-хромосом, через проекцию бесконечной фазы развития.
Через тридцать секунд от вашего взгляда точка придет в возбуждение, и вокруг нее возникнут энергетические вспышки. В этот момент черная точка как бы отделяется от листа бумаги, а на заднем плане появляется ощущение открытого пространства, глубины. В этот момент точка под влиянием вашей мысли может менять свое местоположение и даже вращаться по или против часовой стрелки!
Вращая точку по часовой стрелке вы работаете со своим прошлым. Вращая точку против часовой стрелки вы работаете со своим будущим. Поэтому если вы повращали тридцать секунд точку по часовой стрелке, обязательно повращайте ее также тридцать секунд против часовой стрелки.
Концентрируясь на точке, вы локализуете свет в оптику духа и за счет импульса мысли и отраженного сигнала получаете в своем сознании идентичную реальности картину как внешнего, так и внутреннего мира.
Построение здесь выглядит так: внешний план — физический: внутренний план — духовный.
Соединение внешнего, где информация раскрывается через знак, и внутреннего, где информация раскрывается через образ и символ, позволяет получить реальную картину мира и раскрыть знание внутри любого объекта.
Здесь у нас два помощника — знак и символ. Где знак — первичное материальное обозначение явлений, действий, объектов и их свойств.
А символ — обобщенный информационный сигнал образной структуры.
При этом духовное видение возникает на уровне перехода в ядре атома, где микромир мгновенно переходит в макромир. И здесь ваша аура начинает отражать все процессы сознания.
2. Теперь мы делаем на черной бумаге серебристую точку. Работа со светлыми точками имеет свою особенность — при концентрации возникает эффект мерцания. Точка то появляется, то исчезает. Но в то же время область вокруг точки сияет! Это означает, что под вашим взглядом свет концентрируется, уплотняется, сам становится сферой. Это и есть механизм проявления мира непроявленного.
3. Наступит момент, когда вокруг серебристой точки образуется светящийся шар. Перенесите его в правую ладонь, а затем в левую. Поиграйте так минуты две-три — это гармонизирует ваше здоровье.
Концентрация на точке — великая вещь!
Ведь если какой-нибудь объект вы сможете мысленно сжать в точку то всю информацию о нем вы прочитаете мгновенно.

Глубокий смысл всех базовых упражнений «Прасистемы» состоит в том, что вы постепенно подготавливаете свой психоэнергетический инструмент к тем нагрузкам, к тем новым энергетическим потокам, к той концентрации, которые вам предстоит усвоить.

Упражнение «Абсолютная безопасность»
Следующее упражнение «Прасистемы» дает абсолютную безопасность для выполнения всех других упражнений.
Делать его необходимо тридцать дней ежедневно, не пропустив ни одного дня.
И.п.: сядьте прямо, не опираясь на спинку стула, ноги поставьте под прямым углом к полу.
Руки соедините (левая сверху, для левшей — правая). Глаза открыты, взгляд мягкий, расфокусированный.
1. Направьте все свое внимание на копчик.
Сформируйте в копчике «огненный шарик».
Медленным, плавным, непрерывным движением «огненный» шарик поднимается вверх внутри позвоночника, оставляя за собой «огненный стебель».
Так шарик достигает центра головы и раскрывается в «огненную чашу»…
Сверху поступает огненная энергия. Через «чашу» и «стебель» она опускается вниз и собирается в огненный шар внутри позвоночника на пять сантиметров выше копчика — это место называется первым центром.
Шар формируется вокруг первого центра и по величине он приблизительно такой, как яблоко средних размеров. Как только «увидели» шар и почувствовали жар в первом центре, произносите громко: «Есть!».
Теперь огненная энергия поступает сверху и собирается в огненный шар во втором центре — в области позвоночника напротив солнечного сплетения. Почувствовав жар во втором центре, громко произносим.: «Есть!».
Огненная энергия продолжает поступать сверху и собирается в центре головного мозга, в третьем центре, формируясь в огненный шар.
Почувствовав жар в третьем центре, громко произносим: «Есть!».
2. Из огненного шара первого центра опускаем «огненные корни» до подошв и пальцев ног.
Из земли по «корням» огненная энергия поступает в огненный шар первого центра. Теперь два потока смешиваются во втором центре: первый входит во второй центр с неба через голову, а второй снизу — из земли через ноги. После этого из огненного шара второго центра огненные «ручейки» приносят «огненные листья» в обе ладони.
Когда «листья» достигают ладоней и пальцев, руки раскрываются ладонями кверху. Затем через пальцы и ладони «огненные листья» по огненным ручейкам снова «приплывают» в огненный шар второго центра.
Так в ваше тело войдут три огненных потока: первый через голову, второй через ноги, третий через кисти рук.
3. Начинаем огненную пульсацию.
На вдохе втягиваем огненную энергию через макушку, руки и ноги, а на выдохе выпусками энергию из тела наружу.
При этом энергия, входя и выходя по тем же энергетическим каналам, выжигает в вашем теле все негативное, больное, все блоки.
Дышим, прочищая каналы, не больше четырех минут… Затем втягиваем «огненные корни» в огненный шар первого центра, туда же втягиваем часть «огненного стебля» от копчика до первого центра… После этого втягиваем «огненные листья» в огненный шар второго центра (руки закрываются — левая снизу, а правая сверху).
Туда же втягиваем часть «огненного стебля» между первым и вторым центром.
Закрываем темечко, втягиваем его энергию в огненный шар в центре головного мозга и туда же направляем энергию «огненного стебля», которая течет между вторым и третьим центром.
«Огненный шар» первого центра импульсом, прямо перед собой, отдаем с благодарностью к пространству.
«Огненный шар» второго центра импульсом, прямо перед собой, отдаем с благодарностью к пространству.
«Огненный шар» третьего центра импульсом, прямо перед собой, отдаем с благодарностью к пространству.



Глава 4


Давайте теперь поговорим об ударах и о дистантном бое, при котором мы управляем противником на расстоянии.
Итак, для чего нужен удар?
Чего вы хотели, когда били?
Поймите: удар всегда попадает только в ваше самое уязвимое место. При этом указать на конкретное место, в которое попал удар, — значит дать только поверхностный ответ на вопрос о его цели. Можно, конечно же, всегда копнуть и поглубже: а чего ты хотел достичь, когда бил?
Или чего хотел достичь твой противник? Чего-то ведь он явно хотел, правда?
Поэтому давайте рассмотрим более детально, какую цель может преследовать тот или иной удар.
1. Удар на поражение — его цель нанести увечье, принести ущерб.
2. Удар, целью которого является выведение противника из равновесия.
3. Целью обманного удара может быть отвлечение внимания противника в скоростном реальном поединке. Такой псевдоудар всегда вносит сбой в мышление противника.
4. Целительский удар: сознательно указывает на вашу уязвимость, не причиняя при этом вреда. При этом правильно нанесенный удар может даже избавить вас от уязвимости.
Если вы научитесь в поединке видеть не отдельные удары, а их цель, то победить противника или «принять» любой его удар вам будет значительно легче.
Попробуйте в вашей повседневной жизни постоянно осознавать, зачем вам нанесли тот или иной удар.
Зачем вас толкнули на улице в плечо? Чего хотел этот человек, оскорбивший вас — вывести из равновесия или толкнуть под машину? Чего реально хотел ваш партнер по бизнесу, задерживая платеж — нанести вам вред или указать на вашу уязвимость?
При этом не важно, каковы конкретные действия — важно, какую цель они достигают.
Отслеживайте это.
Следующая «горячая тема» современных боевых искусств — это управление противником на дистанции…
Возможно, для кого-то это прозвучит неожиданно, но сутью всех боевых искусств является управление. Ведь любой ваш удар, любой захват, любое движение есть по сути своей управляющее воздействие, имеющее вполне определенную цель.
В любом виде борьбы любой прием предназначен для того, чтобы перевести тело или психику противника в какое-то новое положение или состояние. А реальный рукопашный бой — это не просто управление, а управление в очень жестких условиях. Ведь в реальном поединке противник отнюдь не готов с радостью выполнять ваши замыслы — наоборот, он стремится их разрушить, для того чтобы осуществить свои! То есть в любом поединке Противник стремится молниеносно перехватить управление в свои руки.
Поэтому: исход любого поединка зависит от того, как человек умеет управлять — как самим собой, так и другими. Поэтому в любом поединке «работает» единственное правило: чьи движения точнее, чья психика устойчивее, чья скорость решения задач выше, тот и победит…
В любом виде борьбы есть такое принципиально важное понятие, как захват.
Что такое захват с точки зрения «Прасистемы»? Давайте вспомним словосочетание «захват власти». Если вы сможете в него вдуматься, то поймете, что оно абсолютно точно отражает суть любого захвата. Ведь в любом виде борьбы, любой захват — это «захват власти». При этом любой захват делается с целью перехвата управления. Но пытаясь перехватить управление, ваш противник сам становится управляемым.
Особенно ярко это видно на примере приемов «освобождения от захватов». Ведь при любом освобождении от захватов в «Прасистеме» используется сам захват вашего противника. Например: противник захватывает вас за запястье, чтобы потянуть к себе (см. фото № 6).
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Вы, в ответ на его захват, слегка меняете направление его движения через его жe захват и, управляя противником, таким образом сами берете его на «болевой».
Перехват управления здесь показан наглядно (см. фото № 7, 8, 9), и происходит он через тот же самый захват.
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Победа или поражение в любом поединке зависит лишь оттого, кто сумеет эффективнее управлять в данной ситуации — тот, кто захватил, или тот, кого захватили. При этом «Прасистема» учит нас находить параллели между искусством ведения рукопашного боя и понятиями «мирной жизни».
Как говорит Юрий Николаевич Монхоев:

«Жизнь есть управление… Если ты хочешь научиться управлять соратниками — научись сначала управлять противниками».


Естественно — у вас возникли ко мне следующие вопросы: «Каким образом вообще происходит управление? Как можно управлять?»
С точки зрения «Прасистемы» управление может быть основано на двух составляющих:
а) боли и страхе;
б) взаимном понятии общих целей.
При этом первый тип управления точнее было бы назвать не управлением противником, а манипуляцией.
Все современные коммерческие боевые искусства основаны именно на этом типе управления. Впрочем не только коммерческие боевые искусства, но и вся современная цивилизация по большей части построена именно на этом типе управления.
Ведь почему все современные люди ходят на работу? — Да просто потому, что боятся остаться голодными. А почему все идут в школу, потом в институт, а потом под венец? Да просто потому, что боятся оказаться «не как все», боятся выбиться из «общего стада». И при этом везде: страх, страх, страх…
Этот постоянный страх и гонит всех нас по жизни…
И именно на боли и постоянном страхе построено все современное общество, вся современная культура.
Однако для практикующего «Прасистему» боль и страх — не помеха… Практикующий истинное воинское искусство не станет подчиняться чьим-то глупым приказам только потому, что за невыполнением их может последовать суровое наказание. Ведь настоящий воин не боится ни боли, ни наказаний!
И именно здесь возникает конкретный вопрос: «А можно ли вообще управлять истинным воином?»
Я думаю — нет…
Потому, что здесь уже невозможна ситуация: «Я начальник — ты дурак, а ты начальник — я дурак!» Ведь любой истинный воин сам несет полную ответственность за свою жизнь, и если он твердо заявил, что хочет чего-то достичь, то так, значит, оно и будет… При этом к «подвигу» его принуждает вовсе не боль и не страх, а воинская честь…
Любой дистантный метод воздействия на противника- есть воздействие непосредственно своей энергетикой. И здесь самым важным моментом является: насколько хорошо вы умеете использовать свое внимание. Ведь именно для сосредоточения внимания любым бойцом мобилизуется определенный запас психической энергии, который достаточно уязвим для воздействия со стороны противника. Обратите ваше внимание на то, как эмоциональные и чувствительные люди легко поддаются чужому влиянию!
Вы должны знать, что внимание любого человека — есть его индивидуальный энергозапас.
Этот энергозапас скапливается в тонком теле человека в районе Аджна-чакры, подключиться к которой можно через физическое тело человека, а именно через точку, которая расположена на два пальца выше области переносицы. Научившись контролировать Аджна-чакру вашего противника, вы сможете управлять им в бою как игрушкой, как марионеткой…
Сразу же хочу отметить тот факт, что все приемы управления вниманием противника являются, по сути дела, вариантами одной и той же разновидности приемов, называющихся в «Прасистеме» Аджна-подавлением. Сам прием этот очень древний, ссылки на него имеются еще в древнейших индийских трактатах по «боевой йоге». Заключается он в мощном пробое или отставании запаса энергии. Применять этот прием следует только в том случае, когда вашей жизни угрожает реальная опасность. Совет этот я даю по той причине, что применение данного приема влечет за собой множество издержек, так как сопровождается возникновением вокруг нас сильнейшего напряжения; при этом вам уже никаким образом не удастся сохранить в своем окружении видимость мира и спокойствия. Подобное силовое вмешательство не может легко переноситься окружающими. Хотя они могут и не сразу осознать, из-за чего вокруг вашего тела возникло высокое напряжение, но почувствуют они его обязательно и, соответственно, в той или иной форме это выразят.
Итак, прием осуществляется следующим образом: вызовите восходящий поток энергии, который земля посылает космосу. Впустите энергию через стопы и направьте ее от вашего копчика вверх вдоль позвоночника, позволяя ей выйти через темечко.
Когда вы добьетесь четкого ощущения восходящего потока энергии, представьте, что в центре вашей головы установлена стрелка, которую вы можете поворачивать в разные стороны.
В данный момент она прикреплена к основанию вашего черепа и направлена вертикально вверх.
Переведите стрелку в горизонтальное положение и нацельте ее кончик из вашего междубровья в междубровье противника, направляя в его мозг восходящий поток энергии, который течет через ваше тело. При этом вам нужен очень жесткий поток энергии, который можно сравнить по жесткости с железным прутом. Вонзите его как острый клинок в мозг вашего противника…
Атаковав его мозг таким образом, вы наверняка почувствуете вполне ощутимое сопротивление. Подавите его, усиливая поток! Очень скоро вы почувствуете, что сопротивление со стороны противника ослабло, а ваш «клинок» словно провалился в его головной мозг… Продолжайте воздействие до тех пор, пока не почувствуете, что противник готов вам повиноваться, подобно вашей собственной руке или ноге. При этом мозг нашего противника — единственная мишень. Все ваше внимание сконцентрировано на ней! Эта мишень — есть ваша расширившаяся энергоинформационная суть. Во время вашего воздействия сама для себя она уже не существует, так как вы для «мишени» — источник не только двигательной активности, но и всех мыслей, эмоций, желаний, потребностей. Теперь вы можете передать своей «мишени» любую эмоцию, любой самый страшный образ. Цель достигнута: противник — «кукла», а вы кукловод!
Посмотрите, как резко изменилось поведение вашего противника: появился безропотный, апатичный взгляд, некоторая вялость, медлительность. Со стороны может показаться, что этого человека только что хорошо стукнули, и он все еще не может опомниться. Сам же воздействующий ощущает в эти минуты моральный и эмоциональный подъем. И дело не только в том, что атакующий добился успеха: практически любой успех вызывает схожие эмоции. Дело все в том, что с энергетической точки зрения он в этот момент «разросся», его «стало больше», он ощутил возможность быть за пределами своего состояния.
Второй способ дистантного воздействия на противника заключается в распылении его внимания. К примеру: когда противник собирается дать вам в нос, заставьте его отвлечься на что-то другое.
Чтобы заставить его думать о работе, вам достаточно просто спросить: «Как твоя работа?»
Уверяю вас — во время любой драки этот вопрос прозвучит совершенно неуместно, что и требуется.
Ведь теперь ваш противник начнет решать сразу несколько задач:
а) попытается понять зачем вы ему задали этот вопрос;
б) начнет действительно думать не о вас, а о своей работе.
Понятное дело, что про удар вам в нос он при этом напрочь забудет. Если ваш противник опытный боец, отвлечется он от вас всего лишь на две секунды. Но в реальном бою эти две секунды вполне могут стоить ему жизни.
Конечно же, в реальном бою вряд ли стоит кричать противнику что-то там о работе, хотя вообще давить на психику противника криком бывает очень даже полезно. На практике же лучше всего «распылять» внимание противника обманными ударами и движениями.
К примеру: внимание на вашу раскрытую ладонь отвлекается почти у всех непроизвольно. А отвлекая внимание противника, мы уже практически управляем его сознанием. Но ведь внимание — это и есть то, что чаще всего и управляет сознанием!
Развивая и оттачивая свое внимание, воин обретает способность управлять чужим сознанием. При этом — максимально эффективное управление действиями противника возможно там, где он невнимателен…
Практикуя «Прасистему», вы должны научиться жить в гармонии с самим собой. Вы должны научиться управлять своим телом и мыслями настолько, насколько это возможно, потому что если вы не управляете собой — то как же вы сможете управлять другими?
При этом вы должны понять, что управлять чужим сознанием вам может помочь только ваша сильная воля. Развить волю — значит научиться подчинять ей живую и неживую природу, стихии, события. Но главное в ходе тренировки силы воли то, что человек учится побеждать свои страхи и слабости. Недаром древняя мудрость гласит: «Самый великий воин тот, кто смог победить самого себя».
В качестве упражнения для тренировки воли я предлагаю следующий вариант: прогуливаясь по парку, дождитесь того момента, когда почувствуете сильную усталость. Даже если вам очень сильно захочется домой, пересильте свое желание и, вместо того чтобы присесть отдохнуть, изо всех сил пробегите метров 500 — 600, после чего резко остановитесь и оглянитесь вокруг. Если рядом с вами окажется какой-нибудь маленький камешек, возьмите его с собой. Теперь он будет обязательно приносить вам удачу.
Есть еще один прекрасный способ для тренировки воли: каждый день в одно и то же время, выполняйте одно и то же действие. Например, целуйте двести раз спинку стула. Или берите карандаш и относите его в другую комнату. Там аккуратно кладите его на стол, после чего забирайтe и бережно несите обратно. Первые результаты от этих «простых» упражнений будут видны уже через десять — пятнадцать дней.
В «Прасистеме» есть серия специальных упражнений для уплотнения энергии в личном силовом поле. Настоящий воин должен ежедневно уплотнять свое биополе, так как именно в его пределах возможно жесткое дистантное воздействие на другие физические объекты при помощи взгляда и жеста.

Упражнение № 1
Положите себе на ладонь зажигалку таким образом, чтобы ее ось была строго перпендикулярна оси «симметрии» вашей ладони.
Начните медленно-медленно поворачивать ладонь, приводя ее в вертикальное положение.
Зажигалка не должна упасть на пол даже тогда, когда ваша ладонь окажется полностью перевернутой!

Упражнение № 2
Возьмите самый обычный спичечный коробок и положите на него совсем небольшую щепочку от спички. Медленно начните переворачивать коробок, не давая упасть щепочке силой своего взгляда.
Когда у вас получится перевернуть спичечный коробок вообще вверх ногами, а щепочка не упадет — утяжелите вес, взяв более крупную щепку или даже целую спичку.

Упражнение № 3
Теперь возьмите медную монету и приложите ее ко лбу, на два сантиметра выше переносицы, слегка прижмите ее и досчитайте вслух до трех. Затем уберите руку, отпустив монету. Она должна остаться на лбу как «приклеенная». И как бы вы ни наклоняли голову — монета должна держаться на лбу.

Следующая оригинальная методика осуществляет не столько уплотнение личного поля, сколько прочистку каналов энергообмена, повышая жизненный тонус и улучшая самочувствие.

Прием № 1
Этот прием осуществляет вертикальную пpoгонку за счет энергии земли.
И.п.: стоя между тремя соснами, лицом на восток.
Ваше воображение работает по следующей формуле:

«Я маленький корень, который посадили в землю. Я вбираю влагу из прохладной почвы. Я начинаю ветвиться, чтобы набрать влаги еще больше. Вот я выглядываю из земли, теперь я молодое деревце. Я отращиваю первые веточки. На них набухают почки и появляются первые листья. Я чувствую, как из-под земли идет сила, толкающая мой рост вверх, питающая мои ветви и листья. Мое тело твердеет и покрывается корой. Я весь в листьях. Чем больше идущая из-под земли сила, тем больше листьев. Мои корни настолько мощны, что я — одно целое с землей».



Прием № 2
Второй прием осуществляет мощную вихревую прогонку по всем горизонтальным опоясывающим каналам.
И.п.: стоя в чистом поле, лицом на восток.
Практика: медленно и глубоко вдохните несколько раз, почувствуйте чистоту и упругость воздуха. Прислушайтесь к движению ветра вокруг вас. Медленно-медленно начните поднимать руки в стороны и вверх. Чувствуйте, как вокруг вас начинает «оживать» воздушный вихрь. Воздух вращается вокруг вас против часовой стрелки, он выметает из вас всю грязь, заполняя собой все ваше тело. Сначала вихрь слаб, но чем выше поднимаются ваши руки, тем сильнее он становится. Подняв руки, начните совершать ими круговые движения, как бы закручивая вихрь воздуха вокруг себя и над собой еще быстрее.
Этот прием обычно выполняется не больше трех минут.

Прием № 3
Третий прием осуществляет плавную прогонку по всем направлениям.
Практика: выберите водоем с чистой неподвижной водой. Это может быть озеро…
Лягте на воду так, чтобы оставаться лежать на поверхности, раскинув в стороны руки и ноги.
Смотрите в небо или закройте глаза. Отрегулируйте ваше дыхание таким образом, чтобы оно не было прерывистым и судорожным. Расслабьтесь. Почувствуйте каждой клеточной тела упругость воды, которая вас окружает. Эта упругость снижается так, словно вода постепенно становится вашим содержанием и вы начинаете медленно в ней растворяться. Теперь вы — сознание, душа этого водоема. Медленно соберите свое «Я» в теле и плавно погрузитесь под воду. Сделав выдох, так же плавно всплывите и выходите на берег.
Не делайте это упражнение дольше четырех-пяти минут.
Теперь приступим к правильному «включению» физического тела.
1. Начнем с кистей и стоп. Здесь подходят любые действия, согревающие и расслабляющие стопы и кисти: растирание, самомассаж, растягивание и разминание пальцев рук и ног, их сгибание и скручивание во всех суставах. Главное при этом — реально согреть, размять и расслабить стопы и кисти, увеличить их гибкость и подвижность. Затратьте на это хотя бы 3 — 5 минут, после чего обязательно зафиксируйте внимание на последствии — ощущениях в кистях и стопах — секунд на 30–60.
2. Следующий блок упражнений снимает застойные явления и активизирует внутренние органы. В положении стоя начните встряхиваться, плавно переводя луч внимания с одних участков тела на другие, постепенно усиливая встряхивание в этих участках.
Отдельно растрясите руки и ноги, пробуя разные ритмы растряхиваний. Каждый раз подбирайте для этого упражнения разные режимы, для того чтобы расслабиться как можно глубже.
Растряхивать отдельные группы мышц можно не только стоя, но и сидя по-турецки или лежа.
Пофантазируйте и придумайте свои упражнения для растряхивания разных частей тела. После растряхиваний сосредоточьтесь на последствии секунд на 30–60.
3. Теперь позевайте и потянитесь в разные стороны всеми частями тела. Потягивайтесь очень медленно, осознанно, растягивая с небольшими наклонами то левую, то правую, то заднюю, то переднюю поверхности тела. Попробуйте поползать по полу, как ящерица, вытягиваясь и прогибаясь в разные стороны. Или попробуйте порастягиваться во время плавных, медленных кувырков вперед-назад.
Во время потягиваний избегайте любых резких, угловатых движений, напряжений связок и мышц, а также слишком амплитудных скручиваний позвоночника. После потягиваний желательно отдохнуть немного, лежа на спине, стараясь секунд на 30 — 60 удерживать во внимании последствия этих упражнений.
4. Самомассаж.
И.п.: стоя, ноги на ширине плеч.
Практика: во время массажа главное — правильно дышать. На вдохе кончик вашего языка упирается в нёбо, а на выдохе — не упирается.
При этом спина на выдохе выпускает энергию, а живот на вдохе впускает ее. Затылок на выдохе выпускает энергию, а глаза впускают ее на вдохе.
• Энергичными движениями разотрите правую руку левой ладонью сначала от плеча до кончиков пальцев по внешней поверхности, а затем от кончиков пальцев до плеча по внутренней поверхности до получения ощутимого, приятного тепла в правой руке. Точно также разотрите правой ладонью и левую руку. Затем таким же способом поочередно разотрите внешнюю и внутреннюю стороны ног, области копчика, живота, головы. Массаж головы начинайте всегда с затылка и заканчивайте областью лица.
• Захватив ощущение энергии в области седьмого шейного позвонка на вдохе, правой рукой необходимо как бы вытаскивать и перемещать энергию по внешней стороне левой руки. А на выдохе — перемещать энергию, как бы вдавливая ее внутрь, от кончиков пальцев вверх по внутренней стороне руки. Эти движения повторяются не менее семи раз. Таким же образом следует поработать и с правой рукой.
• Теперь, захватив ощущение энергии в области копчика, сделайте плавный вдох и медленно «стяните» энергию обеими руками вниз — к левой стопе. На выдохе как бы вдавите эту энергию во внутреннюю сторону левой ноги, перемещая руки снизу вверх. Эти движения повторяются не менее семи раз. Таким же образом проведите массаж правой ноги.
• Промассировав руками область копчика, на вдохе захватите ощущение энергии и как бы соберите ее в свои ладони (как будто зачерпнули воду из ручья). Затем подталкивающими движениями подтяните ладони к пояснице и переместите их вдоль боков к солнечному сплетению. Теперь сделайте резкий вдох и толчок рунами, как бы вдавливая энергию вовнутрь. Упражнение повторить не менее семи раз.
• На плавном вдохе, захватите ощущение энергии в области седьмого шейного позвонка и переместите ее вверх через затылок — к темечку, а на плавном выдохе как бы вдавливайте ее в лицо и шею. Повторите движение семь раз.
Во время такого самомассажа главное — уметь вызывать ощущения стекания энергии по внешней стороне руки и втекание ее во внутреннюю поверхность руки.
Теперь давайте перейдем к массажу мизинца левой руки.
Здесь можно дать простейшие рекомендации: массаж точки шао-чун, находящейся возле ногтевого ложа с внутренней стороны мизинца, дает прилив эмоциональных и «нервных» сил, снимает стресс, успокаивает сердцебиение, улучшает сон. Эта точка применяется для выведения человека из предобморочного состояния. Воздействие на нее также способствует снижению веса.
Но при этом нужно очень хорошо запомнить самое главное правило: мужчинам следует массировать левый мизинец против часовой стрелки до полудня, а после полудня — по часовой стрелке.
Для милых дам все с точностью до наоборот: с утра по часовой стрелке, а после обеда — против. Запомните: в самый полдень точку шао-чун трогать категорически запрещено как мужчинам, так и женщинам.
На точку шао-чун можно воздействовать по-разному. Красный цвет, попадая в соприкосновение с этой точкой, помогает избежать поражающего действия стресса на весь организм, поэтому в древние времена великие воины Тибета окрашивали ноготь на левом мизинце в красный цвет.
Предупреждение для женщин: ногти можно красить не в любой цвет! Так, к примеру, желтый лак сильно снижает устойчивость психики, а голубой, синий и черный могут привести даже к шизофрении.
Тем, кто ногтей не красит, я рекомендую носить на мизинце золотое кольцо. Лечебное золотое кольцо имеет особую форму — оно не замкнуто, то есть имеет разрез. Владелец такого кольца обычно всегда весел, уверен в своих силах, так как золотое кольцо благоприятно воздействует на печень и улучшает работу поджелудочной железы.
При этом и тут есть свое «хитрое» правило: мужчинам следует носить золотое кольцо на мизинце правой, а женщинам левой руки.
На мизинец левой руки я обратил ваше внимание для того, чтобы вы поняли, что даже один палец — маленькая часть нашего тела, несет в себе обширнейшую информацию для того, кто умеет ее считывать. Но умение такое обретает ся годами долгой учебы.



Глава 5


Тренируясь на природе, в лесу, знайте, что все деревья делятся на вампиров и доноров. Деревья-вампиры как бы вытягивают из окружающего пространства весь негатив, а деревья-доноры, наоборот «заряжают» пространство положительной энергией. К деревьям-донорам относятся — дуб, сосна, белая береза (не крапчатая!). А к деревьям-вампирам: осина, клен и рябина.
Если вы заболели, подойдите в вечерние часы к дереву-вампиру и прислонитесь к нему на несколько минут обнаженной спиной. При этом мысленно попросите забрать из вас все болезни, всю негативную информацию. Когда ощущение «высасывания» спадет и появится приятная слабость — поблагодарите дерево-вампира и перейдите к дереву-донору. Обнимите дуб или сосну руками и прижмите свой лоб и грудь к стволу. Попросите у дерева силы, здоровья, радости… Через некоторое время вы почувствуете, как в ваше тело вливается новая, свежая неведанная сила.
Правила безопасности при работе с деревьями:
• Выбранное вами дерево не должно иметь засохших сучьев и веток, крупных порезов, грибковых заболеваний, поскольку, вступая во взаимодействие с энергией больного дерева, вы можете нанести серьезный вред своему здоровью.
• Желательно, чтобы выбранное вами дерево-донор находилось от других деревьев на расстоянии не менее трех метров.
• Подойдя к дереву-донору, добейтесь его желания общаться с вами. Для этого нет ничего лучше, чем раскрыть свои ладони по направлению к дереву и обменяться с ним мысленным приветствием. Если дерево расположено к общению с вами, то практически в тот же момент вы почувствуете приток тепла, который пройдет через ваши руки и через все тело.
• Активное энергетическое взаимодействие лучше всего начинать с березой, ивой, кленом, осиной, так как эти деревья не обладают сильным энергетическим полем.
• Онкобольным следует вступать в контакт с корабельной сосной, крупными березами и одиноко произрастающими елями.
• После вашей просьбы дерево должно дать нам ответ. Обычно такой ответ в виде теплой полны энергии приходит минут через пять.
• Получая энергию от дерева, ни в коем случае нельзя сосредоточивать внимание на имеющихся в организме проблемах, так как это будет только препятствовать воздействию энергии дерева на ваш организм.
• Частота вашего взаимодействия с деревом-донором должна быть не чаще двух раз в неделю и не реже одного раза в неделю.
• Желательно взаимодействовать с деревьями только в определенный период, а именно: с середины апреля до середины октября.
• Получив энергию от дерева-донора, обязательно поблагодарите его за помощь.
Вы должны взять у природы всю ту энергию, которую она так щедро дарит. Воин, практикующий «Прасистему», умеет брать силу огня, силу земли, силу воды, силу ветра, силу солнца, силу луны, силу звезд. Таким образом, общаясь с тем, что всегда было и будет во вселенной, воин сам обретает бессмертие.

Упражнение «Сила солнца»
И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки раскинуты крестом, ладони обращены к солнцу. Упражнение выполняется в ранние утренние часы и только в хорошую погоду.
Практика: мысленно представьте, что солнечная энергия входит в ваше тело через центральные точки ладоней в виде теплой золотистой жидкости, вместе с вашим вдохом, и устремляется в область солнечного сплетения. С каждым вдохом солнечной энергии в вашем теле будет становиться все больше и больше. Главное — не перенапрячь организм. Поэтому минут через десять после начала набора солнечной энергии закройте глаза и перенесите все внимание на область переносицы. Там вы увидите световое пятно. Если цвет этого светового пятна будет ярко-желтым, красным или ярко-оранжевым, значит, солнечной энергии вы накопили в своем организме с избытком и упражнение необходимо прекратить.
Данное упражнение задерживает развитие раковых клеток, укрепляет иммунную систему организма, нормализует обмен веществ в организме, помогая прочистить желчевыводящие и мочевыводящие каналы, повышает работоспособность, очищает кровь от шлаков, холестерина, снижает содержание сахара в крови, нормализует работу печени и половых органов.

Упражнение «Сила луны»
И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль тела. Стоим лицом к молодому месяцу (в период новолуния).
Практика: мысленно представьте, что ваше тело — это пустой «кувшин». С каждым вдохом вы начинаете наполнять этот «кувшин» теплой, кристально чистой жидкостью, которая постепенно наполняет ваш организм от ступней до самой макушки. После того как ваш «кувшин» на полнится энергией луны до краев, как бы закрой те его крышкой.
Поскольку жизненная энергия во время новолуния не доходит до кожи вашего организма, то для нормализации энергетического потенциала представьте, что вся накопленная в «кувшине» энергия направляется к кожной поверхности. Минуты три удерживайте всю энергию у внутренней стороны кожи. Через три минуты прекратите выполнение этого упражнения.
Данное упражнение хорошо укрепляет иммунную систему организма и повышает работоспособность.

Упражнение «Сила звезды»
И.п.: сидя, скрестив ноги по-турецки, спина прямая.
Практика: положите руки на бедра, ладонями вверх, соединив кончики большого и указательного пальцев на обеих кистях рук.
Такое замыкание пальцев открывает ваш организм для приема потока космической энергии, тем самым активизируя ваше взаимодействие с энергией выбранной звезды.
Наблюдая за выбранной на ночном небе звездой, почувствуйте как ее энергия втекает через ваше темечко в ваше тело в виде золотистой, теплой жидкости, наполняя ваш организм энергией света и тепла.
Данное упражнение прекрасно укрепляет психику и нормализует обмен веществ в организме.

Упражнение «Сила ветра»
Практика: данное упражнение выполняется с голым торсом при температуре воздуха от 18 °C до 25 °C и силе ветра 5–7 метров в секунду.
Прогуливаясь летом по лесу, вы в течение двух минут делаете быстрые вдохи и выдохи.
Затем дышите как можно естественнее, и прежде чем продолжить упражнение, несколько минут внимательно, с любовью посмотрите на окружающую вас природу. После этого сделайте быстрый глубокий плавный вдох в течение одной — трех секунд. Теперь на три секунды задержите дыхание, ощущая аромат вдыхаемого вами воздуха. В этот момент вы и природа — одно целое!
Затем сделайте медленный поверхностный выдох. Упражнение выполняется три минуты. После выполнения данного упражнения необходимо через минут двадцать — тридцать принять теплый душ с температурой воды 26 — 30°С.
Данное упражнение способствует снятию негативного воздействия нервных стрессов и эмоциональных перегрузок, выводу радиоактивных элементов и токсинов из организма.

Упражнение «Сила огня»
И.п.: сидим лицом на север, «слушая» почками энергию, которая идет с юга.
Практика: представляем вокруг себя бушующее пламя и мысленно произносим: «Я в огне».
Затем через 30 секунд представляем огонь не снаружи, а внутри тела и мысленно произносим: «Огонь во мне». Сосредоточиваемся поочередно, через каждые тридцать секунд, следующим образом: то «огонь во мне», то «я в огне».
Во время выполнения этого упражнения пусть ваш ум и тело почувствуют жар, поднимающийся от пупка к центру сердца. Как только ваше тело и ум ощутят огонь, температура тела станет подниматься, поэтому не выполняйте это упражнение дольше четырех минут.
Данное упражнение защищает психику от воздействия извне, повышает скорость ударов, кувырков, бросков, укрепляет иммунную систему, нормализует обмен веществ в организме.

Упражнение «Сила воздуха»
Это упражнение можно выполнять как стоя, так и сидя в любой приятной позе, оно ведет ваш ум к бесформенной реальности, что в общем-то является целью всей духовной практики.
Практика: хорошенько проветрите помещение, в котором практикуете! Затем представьте, что ваш ум стал очень-очень тонким. Пусть ваше тело избавится от своей формы и станет легким, как воздух. Возможно, вы даже почувствуете, что поднимаетесь вверх — в небо. Растворяйтесь, теперь вы — воздух. Отныне сила воздуха — это ваша сила!
Данное упражнение делает физическое тело легким и послушным. Выполнять его следует от 15 до 30 минут в ранние утренние часы. Это упражнение позволяет снимать эмоциональное и психическое перенапряжение, активно бороться с нервными стрессами, оно также улучшает работу обоих полушарий головного мозга, снимает утомление, повышает работоспособность людей, занимающихся умственной деятельностью.

Упражнение «Сила земли»
Практика: в хорошую погоду, летним теплым днем выйдите на лесную поляну. Желательно, чтобы на ней цвели какие-нибудь желтые цветы.
Вы должны лечь животом на землю так, чтобы ваша голова была сориентирована на север. Попросите мысленно у земли силы, жизненной энергии и полежите так минут 15 — 20, полностью расслабившись. Ощутите аромат земли, почувствуйте, как ее энергия входит в ваш организм.
Выполняя данное упражнение, вы можете излечить болезни печени, сердца, гастрит, колит, бесплодие, нормализовать артериальное давление, повысить сексуальную потенцию.

Следующий раздел «Прасистемы» содержит упражнения, которые помогут вам развить ловкость, скорость, координацию и равновесие.

Упражнение № 1 (глаза завязаны!)
Медленно покувыркайтесь с завязанными глазами две-три минуты. Медленно поприседайте две-три минуты. Затем две-три минуты покачайте брюшной пресс. Отдохните минуты две-три и сделайте семь быстрых отжиманий. Затем расслабьтесь и сконцентрируйте все свое внимание на позвоночнике секунд на 30 — 60.
Это упражнение выполняется до полудня, так как вечером его выполнять нельзя.

Упражнение № 2
Это упражнение выполняется с напарником.
Пусть напарник лежит у вас на плечах и рассказывает, во время каких ваших наклонов в ту или иную сторону он испытывает максимальный страх. Это очень важное упражнение, так как в бою вы должны бросать своего противника только в ту сторону, в которую он боится падать.

Упражнение № 5. Стойка на руках
Это очень полезное упражнение для развития координации, чувства равновесия и для укрепления суставов.
Практика: встаньте лицом к стенке так, чтобы при наклоне ваши руки нашли опору на полу в полуметре от стены. Сильно оттолкнувшись ногами, выйдите в стойку на руках.
Не прогибайтесь в спине.
Не стойте больше 30 секунд!
Для усложнения этого упражнения можете выполнять стойку на кулаках. Мастера «Прасистемы» выполняют это упражнение стоя на одной руке!
Данное упражнение весьма благоприятно влияет на сердечно-сосудистую систему, создает отток крови в области голеностопа, таким образом снижая риск варикозного расширения вен и тромбофлебита.
Кроме того это упражнение практически моментально снимает все вредные последствия вибрации, возникающей в момент выполнения вами ударов по лапам или по мешку с песком.

Упражнение № 4. Пальцевый хват
Это упражнение статическое. Выполняется оно в разных вариантах.
1. Отжимаемся на пяти пальцах три раза, затем на четырех — четыре раза, затем на трех — три раза, затем на двух — два раза.
2. Резинку для волос наматываем вокруг сложенных щепоткой пальцев, выполняем разжимающие движения. Чем больше резинок, тем тяжелее будет развести пальцы в стороны.
3. В упоре лежа (как при отжиманиях) стойте на запястьях, под которыми лежат мешочки с горохом или фасолью.
4. Трехлитровую банку наполняем песком и держим, взяв ее за горлышко, на вытянутой руке от 30 секунд до 3 минут.
5. Сжимаем и держим 30 секунд мячик для большого тенниса: сначала четырьмя пальцами, затем тремя пальцами, затем двумя пальцами.

Упражнение № 5
Следующее упражнение сделает вас очень и очень выносливым.
Сделайте сначала десять приседаний и одно отжимание.
Быстрей! Теперь девять приседаний и два отжимания.
Еще быстрей! Теперь восемь приседаний и три отжимания.
И так до тех пор, пока не сделаете в хорошем темпе подряд шесть приседаний и пять отжиманий.
Отдохните три-четыре минуты и выполните весь комплекс еще быстрее. Снова отдохните, но теперь уже десять минут. После чего выполните весь комплекс приседаний-отжиманий в максимально быстром темпе.

Упражнение № 6
Это упражнение служит для развития координации.
Возьмите мячик для большого тенниса и с завязанными глазами ловите его, когда он будет отлетать после вашего броска то от стенки, то от пола.
С повязкой на глазах, научитесь жонглировать двумя, тремя мячами.
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Проделав в мячике отверстие, пропустите сквозь него резиновый жгут и используйте этот мячик как «минигрушу».

Упражнение № 7
Седьмое упражнение развивает ловкость.
Закройте глаза и выпустите из руки два маленьких кусочка бумаги. Как только выпустите их в свободный полет, тут же откройте глаза и попытайтесь их поймать. Когда это будет получаться у вас легко, попробуйте с завязанными глазами поймать летающую по комнате муху.
И еще… Играйте почаще с сиамскими котами!

Упражнение № 8
Это упражнение прекрасно развивает периферическое зрение, которое помогает воину вести бой с превосходящим числом противников.
1. Встаньте спиной к стене и пусть ваши напарники метают в вас теннисные мячи, пытаясь попасть в руки, ноги, пах, голову, корпус. Попробуйте не только уворачиваться от летящих в вас мячиков, но и ловить их. Проделайте все то же самое с завязанными глазами.
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2. Один партнер стоит перед вами, двое с палками стоят по бокам. Партнер, который стоит впереди, держит перед собой боксерские лапы. Ваша задача: уходя движениями корпуса и головы от палок, нанести серию точных ударов по лапам.

Упражнение № 9
Выберите любой удар рукой или ногой и за 15 секунд проделайте его по мокрой тряпке раз 40–50. Затем 30 секунд отдохните, послушайте все свое тело и проделайте теперь 70–80 ударов за 15 секунд.
Не делайте больше четырех подходов в этом упражнении! Через месяц тренировок делайте все то же самое с отягощениями на руках и на ногах. После выполнения этого упражнения выполните упражнение № 3.

Упражнение № 10
Оба партнера стоят в широких, низких стойках лицом друг к другу, на расстоянии вытянутой руки. Задача у вас и напарника одна и та же: заставить партнера сойти со своего места любым способом, кроме удара.
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Ваша задача: самому остаться в стойке и не разгибая ног не сдвинуться с места.

Упражнение № 11
Развитие пространственной ориентации.
1. Бегаем по лесу «змейкой» с повязкой на глазах. Задача: не столкнуться с деревом и не споткнуться о какой-нибудь предмет.
2. Кувыркаемся с повязкой на глазах, а после двух кувырков делаем серию ударов руками и ногами.

Упражнение № 12
Сидим, скрестив ноги по-турецки, и мысленно выполняем серию ударов ногами в высоком прыжке. Повторив в мыслях все свои действия раз десять — двенадцать, пробуем сделать все, что представляли, раза три — четыре. Затем снова садимся и представляем все заново. Не делайте это упражнение дольше пяти минут.

Упражнение № 15
Развитие чувства дистанции.
Определяем три вида дистанции:
а) дальняя — это когда мы можем достать противника ударом ноги;
б) средняя — это когда мы можем достать противника ударом кулака;
в) ближняя — это дистанция захватов и бросков.
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Несоблюдение правильной дистанции во время поединка может привести вас к излишней трате силы и невозможности проведения контратаки.
Чувство дальней и средней дистанции может отрабатываться следующим образом:
а) пояс или веревка привязывается к одноименным ногам двух партнеров, при этом ведется свободный поединок с одним условием: пояс или веревка должны на протяжении всего поединка находиться в натянутом состоянии;
б) палка метровой длины упирается в грудь стоящих друг к другу лицом партнеров. Задача: выполнять перемещение назад-вперед, вправо-влево, по кругу так, чтобы палка не падала на пол. Для усложнения можно выполнять это упражнение с повязками на глазах.
Для отработки ведения боя на ближней дистанции выполняйте удушения, болевые приемы и подсечки с изоляцией слуха и зрения. Любые упражнения выполняйте от 3 до 5 минут. После каждого упражнения слушайте свое тело.

Упражнение № 14
Когда-нибудь вас могут подловить в нетрезвом состоянии и очень жестоко избить. Следующее упражнение учит вести бой в стиле «пьяницы». Для отработки необходимых навыков «пьяного боя» вам необходимо найти 5–7 напарников.
Практика: вы встаете в центр с повязкой на глазах, а напарники встают по кругу. Ваши друзья (одновременно) должны выполнять легкие толчки руками и ногами, тянущие захваты и мягкие подсечки. Ваша задача: полностью расслабившись входите в состояние легкого опьянения и выполняйте продолжение всех толчков ваших напарников. Самое главное при этом — полностью расслабить все мышцы и позволить телу и духу правильно реагировать на все действия партнеров. Если вы владеете техникой боевой акробатики, то продолжением подсечки или рывка вашего напарника может быть ваше падение с перекатом или сальто назад с последующим выходом в исходную стойку. Упражнение выполняется от 3 до 5 минут.

Упражнение № 15
Это упражнение учит всегда и во всем быть первым. Сначала ваш партнер выполняет одно приседание, затем приседаете вы, но уже два раза, затем партнер приседает три раза, после приседаете вы четыре раза. Проигрывает тот, кто не сможет больше приседать.

Упражнение № 16
Это упражнение полезно выполнять всем, кто любит наносить серию ударов на резком выдохе.
Практика: встаньте, как вам удобно, и во время одного резкого выдоха выполните максимальное количество ударов руками. Отдохните 30 секунд и снова бейте, но теперь за один выдох число ударов должно увеличиться. Попробуйте на одном выдохе загасить 10 — 15 свечей, стоящих вокруг вас на высоте 1,5 метра. При этом каждый ваш удар должен быть остановлен на расстоянии 7-10 см от пламени свечи. То есть свечи должны гаситься потоком воздуха, который идет от вашего удара.
Чем резче ваш удар, тем мощнее поток, тем быстрее гаснет пламя.

Упражнение № 17
Для того чтобы отработать резкость и скорость удара, вам понадобится один или два помощника, мешок с песком и две деревянные палки метровой длины.
Практика: встаньте перед мешком с песком и примите любую боевую стойку.
Пусть ваши помощники встанут с палками в руках по бокам.
Задача ваших помощников: резко махать малками вверх-вниз, не давая вам ударить кулаком по мешку с песком.
Ваша задача: выполнять удары так, чтобы наши руки не попали под удары палками.
Продолжением этой методики может быть нанесение ударов по падающему листу толстой бумаги.
Ваша задача: ударом руки или ноги пробить альбомный лист насквозь.

Упражнение № 18
1. Возьмите обычный баскетбольный мяч, положите его на пол и, опираясь на него ладонями, отожмитесь 25 раз. Затем отожмитесь десять раз на двух мячах, а потом снова 25 раз на одном мяче.
2. Встаньте в упор лежа, как при отжиманиях на ладонях. Положите баскетбольный мяч на пол между ладонями. Выполняя толчок от пола, запрыгивайте ладонями на мячик, потом возвращайтесь в и.п.
3. Все то же самое, но используем два мяча.
Мячи расположите по бокам от ладоней. Запрыгиваем на один, затем спрыгиваем ладонями на пол, а затем запрыгиваем на другой мяч.
Попробуйте выполнять это упражнение с повязкой на глазах.
Обязательно попробуйте поиграть с друзьями в баскетбол с завязанными глазами!
Теперь я бы хотел, чтобы вы практику воинского искусства объединили с теорией… Многие тренеры сегодня знают о границе, проходящей между боевыми искусствами и воинским, искусством. Но давайте все-таки попробуем ответить более-менее конкретно на два основополагающих вопроса:
1. Чем боевые искусства отличаются от воинского?
2. И чем же, соответственно поставленному вопросу, воин отличается от бойца?
Приступим!…
С точки зрения древнейшей воинской традиции — воин это тот, кто сражается с другими, при этом даже сражения с другими воин всегда воспринимает как проверку своих возможностей.
Таким образом, истинный воин всегда сражается со своими слабостями и недостатками, всегда сражается только с самим собой. При этом именно ориентация на борьбу с собой приводит к тому, что любая победа воина живет в веках, в то время как любая победа бойца заканчивается рано или поздно поражением. Ведь когда ты побеждаешь других, это всегда временно, а когда ты побеждаешь себя, это навсегда… Ибо побежденные слабости уходят навечно, а побежденные враги накопят сил и скоро вернутся. И скорее всего враги победят…
Занимаясь боевыми искусствами, вы становитесь бойцом, а практикуя «Прасистему», вы становитесь воином. Так кем же вы хотите стать на самом деле — воином или бойцом? Думайте, решайте, это ведь ваша жизнь… Готовы ли вы взять ответственность за свою жизнь на себя?
Что сегодня для вас важнее: победить всех на какое-то время или самого себя навсегда?
Выбор сегодня за вами!
А где выбор, там и воля… Ведь настоящая сила воли заключается в том, насколько осознанно ты делаешь сегодня свой жизненный выбор.
При этом сбить тебя с истинного пути, если ты действительно примешь осознанное решение, будет практически невозможно. Ведь любое осознанное решение всегда принимается воином с учетом всех возможных и невозможных обстоятельств, какие только могут быть в нашей реальности. Таким образом, любые препятствия устраняются на пути воина, потому что когда ты делаешь только то, что ждет и хочет от тебя этот мир — весь мир начинает помогать в твоем движении по пути.
Для истинного воина единственный способ стать сильным — это стать свободным, вольным.
То же, что обычные бойцы понимают под «силой воли» никакого отношения в воле как раз и не имеет. Ведь в любом современном боевом искусстве когда ваш тренер говорит, что надо «тренировать волю», то на самом деле он имеет в виду, «что вам надо стиснуть зубы и идти напролом».
То есть в этом случае под «силой воли» подразумевается ваша способность изнасиловать самого себя как можно более жестоко и за счет накопленной ненависти что-то кому-то доказать, получив за это красивую бумажку — «Диплом» — или деньги — «жалкие гроши».
А вам это надо?
Поэтому: не нужно тренировать какую-то мифическую волю, ее надо просто-напросто приобретать, то есть становиться свободнее.
А чтобы стать в этом мире свободнее — просто осознавайте свои ограничения и быстро от них избавляйтесь…
Для того чтобы стать мастером жизни и победить саму смерть, воин должен объединить каждую свою мысль, каждое свое слово с самим действием.
Но что же есть мысль и что есть действие?
Мысль — это образ или цепочка образов. А образ в нашем случае — это некая «картинка» в сознании, описывающая то, как и с какой скоростью будет двигаться в реальном поединке наше тело.
Процесс человеческого мышления имеет две стадии — сознание мысли и ее использование.
При этом любая ваша мысль всегда решает практически какую-то конкретную жизненную задачу. Соответственно, после решения задачи в уме, то есть создания цепочки образов, должна следовать реализация — действие. А через это действие ваша мысль должна будет воплотиться в жизнь. Только таким образом любая поставленная перед вами жизненная задача может быть правильно и верно решена.
Попробуйте любую свою мысль всегда завершать действием и тогда вы увидите, что чудеса бывают не только в сказках, но и в нашей зеленой реальности. Попробуйте! Сразу, конечно, не получится, но ведь я и не говорил вам, что быть воином — это легко…
Объединяя слово, мысль и действие, вы сможете обрести цельность и научиться реализовывать все свои мечты.



Глава 6


Секретные дыхательные практики

Древние восточные целители относили воздух к тому элементу, который непосредственно воздействует на дух, душу и тело человека.
При этом во всех древневосточных трактатах о дыхании указывается и на то, что вмешательство человеческой психики в процесс дыхания может привести к тому, что человек практикующий пранаяму без учителя получит либо избыток энергии, либо погибнет от ее недостатка.
Поэтому в этой книге я хочу дать вам очень простые и безопасные упражнения, которые помогут вам вернуть здоровье, утраченное в результате неправильного дыхания.

Очистительное дыхание № 1
Выполнять это упражнение надо ранним утром и поздним вечером. Вдохи и выдохи осуществляются через нос.
И.п.: стоя на свежем воздухе, лицом на север.
Практика: сделайте быстрый и в то же время глубокий вдох. Теперь сделайте долгий-долгий выдох. Постарайтесь с каждым разом увеличивать продолжительность выдоха. Выдыхая, придерживайтесь следующей схемы:
а) сначала выдыхаете воздух из нижней части легких, втягивая при этом живот под ребра;
б) затем выдыхаете воздух из груди;
в) после этого очищаете от воздуха верхушку легких, опуская вниз плечи и голову.
Это упражнение выполняется 3–4 минуты, оно способствует нормализации кровообращения в организме и выводу многих вредных веществ из легких.

Очистительное дыхание № 2
Второе упражнение лучше всего делать поздним вечером, но не позднее чем за 1,5–2 часа до сна.
Приступать же к этому упражнению следует только после того, как вы уже попрактиковали не менее семи дней первое упражнение.
И.п.: стоим лицом на север. Дышим через нос. Спина прямая.
Практика: сделайте очень плавный и глубокий вдох. Во время вдоха постарайтесь, чтобы воздух сначала заполнил нижнюю часть легких, затем среднюю, а затем верхнюю. В завершение вдоха, для того чтобы воздух заполнил верхушку легких, поднимите плечи вверх. После вдоха сразу сделайте глубокий плавный выдох. Продолжительность вашего выдоха должна почти в три раза превысить продолжительность вдоха.
Данное упражнение улучшает работу сердца, печени, способствует нормализации обмена веществ, снимает нервные стрессы.

Очистительное дыхание № 3
Третье упражнение лучше всего делать за два часа до полудня.
И.п.: сидим, скрестив ноги по-турецки, лицом на восток. Дышим через нос. Спина прямая.
Практика: делаем серию, состоящую из быстрых вдохов и выдохов. Наблюдаем за тем, чтобы сила выдоха была в два раза больше силы вдоха. За одну секунду выполняем два-три вдоха-выдоха.
Через две-три минуты быстрого дыхания делаем три-четыре глубоких вдоха-выдоха.
Данное упражнение следует выполнять в лесу, на природе. Сидеть желательно возле дуба, березы или сосны. После выполнения этого упражнения следует посидеть на месте с закрытыми глазами минут 5–7, так как это упражнение обеспечивает сильнейшее взаимодействие вашего организма с энергией окружающей среды, а внешняя неподвижность позволяет принять происходящие в организме изменения более полно и правильно.
Данное упражнение нельзя выполнять в период обострения следующих заболеваний: повышения внутричерепного давления, мигрени, расстройства нервной системы.
В результате выполнения данного упражнения улучшается работа легких и излечиваются хронические бронхиты, хорошо укрепляется иммунная система, улучшается работа печени, сердца и двенадцатиперстной кишки.

Упражнение по набору энергии из окружающей среды № 1
Только ежедневно выполняя очистительное дыхание в течение месяца, вы можете приступать к выполнению упражнений по набору энергии. В основе всех этих упражнений лежит задержка дыхания после вдоха, во время которой происходит перераспределение накопленной вами энергии между жизненно важными органами.
И чем чище ваши энергетические каналы, тем более правильно перераспределится в вашем теле энергия, поэтому так важны предыдущие очистительные упражнения.
И.п.: стоя посреди трех сосен или берез, дубов, лицом на север. Дышим через нос.
Практика: сделайте быстрый глубокий плавный вдох и представьте, что во время него вы как будто бы сливаетесь с красотой окружающей вас природы.
Ощутите аромат лесного воздуха! После чего задержите дыхание на 5 — 7 секунд, позволяя природной энергии перераспределиться. Затем сделайте плавный, приятный выдох.
Данное упражнение следует выполнять ранним утром или поздним вечером в течение 3–4 минут. В целях безопасности выполняйте это упражнение 2–3 раза в неделю, в течение трех недель первого летнего месяца. В зимнее время года это упражнение выполняется в течение одной недели, начиная с 18 января (за день до Крещения).
Данное упражнение улучшает работу сердца, половых органов, селезенки, поджелудочной и щитовидной желез, устраняет «детские страхи».

Упражнение по набору энергии из окружающей среды № 2
И.п.: сидя лицом на восток, скрестив ноги по-турецки. Глаза завязаны, в ушах ватные тампоны. Сидим посреди трех сосен, берез или дубов.
Практика: в течение 6 секунд делаем плавный вдох через рот. На 6 секунд задерживаем дыхание и наблюдаем, как тепло полученной от природы энергии растекается по всему нашему телу. После этого в течение 6 секунд делаем выдох через рот. Выполняем данное упражнение 3–4 минуты (в жаркий летний день), зимой (в сильный мороз) -1-2 минуты.
Данное упражнение дает большую физическую силу, устраняет боли в суставах рук и ног, выводит молочную кислоту из мышц, устраняет излишнюю полноту. Выполнять его следует не чаще двух раз в неделю в течение двух месяцев, а затем месяц надо отдохнуть, после чего можно практиковать заново.

Упражнение для достижения гармонии с окружающим миром
Это упражнение надо выполнять в ранние утренние часы — в «часы благости», когда природа щедро дарит нам восстановительную энергию быстрого внутреннего роста и развития.
И.п.: стоя лицом на север. Глаза закрыты.
Практика: в течение 6 секунд делаем плавный глубокий полный вдох через нос, заполняя воздухом сперва нижнюю часть легких, затем среднюю, а затем верхушку, слегка приподнимая вверх плечи. После этого задерживаем дыхание на 6 секунд, позволяя энергии правильно перераспределиться во внутренних органах. Затем в течение 6 секунд плавно выдыхаем, втягивая слегка живот, втягивая грудную клетку, а затем, опуская вниз плечи.
После такого плавного и полного выдоха вновь задерживаем дыхание на 6 секунд, стараясь остановить поток мыслей. Состояние «внутренней тишины» поможет вашему организму направить природную энергию именно в проблемные места физического тела — в больные органы, нуждающиеся в энергетической подпитке.
Выполняйте это упражнение три-четыре раза в неделю, после чего сделайте четырехмесячный перерыв.
Данное упражнение улучшает работу легких, излечивает аллергию, укрепляет иммунную систему.

Упражнение для достижения состояния внутреннего покоя
Это упражнение выполняется в течение одного лунного месяца со дня новолуния с последующим перерывом на два-три лунных месяца.
И.п.: стоя лицом к дубу так, чтобы север был впереди. Обхватив дерево, мягко прижимаемся лбом к стволу. Дышим через нос.
Практика: в течение 6 секунд делаем плавный глубокий вдох. При этом сначала выпячиваем живот, затем расправляем грудь, а в конце вдоха слегка поднимаем вверх плечи.
После этого делаем плавный, спокойный выдох. Во время которою сперва втягиваем живот, затем втягиваем середину грудной клетки и в завершение выдоха опускаем вниз плечи. После завершения выдоха не дышим 6 секунд, входя в состояние «внутренней улыбки». Выполняем упражнение перед сном, минуты две-три.
Данное упражнение восстанавливает энергетический баланс в организме, избавляет от бессонницы, помогает при нервных стрессах и депрессиях.

Упражнение, устраняющее психологический дисбаланс
Следующее упражнение следует выполнять сразу же после того, как вы проснулись. Следовательно, выполняется оно в положении лежа.
Практика: лежим на спине, головой на север, ногами на юг. Руки расположены вдоль туловища, ладонями в небо.
В течение 6 секунд делаем очень медленный, приятный, поверхностный вдох.
Такой вдох предполагает самое естественное дыхание, присущее вам в состоянии покоя.
Вдохнув, задержите дыхание на 1 — 2 секунды, а затем также медленно и плавно выдыхайте воздух в течение 6 секунд.
Во время вдоха ваша грудная клетка слегка поднимается, а во время выдоха естественно и плавно опускается.
После приятного выдоха вы опять делаете задержку дыхания на 1–2 секунды и продолжаете выполнять упражнение в таком ритме 20 — 30 минут.
Благодаря данному упражнению вы можете избавиться от бессонницы, апатии и усталости.
Данное упражнение помогает при лечении аритмии сердца и предохраняет от возникновения инсульта и инфаркта.

Упражнение, ликвидирующее закупорки энергетических каналов
Во время прогулки по лесу сделайте на три шага вдох через нос и на один шаг задержите дыхание.
Затем на три шага выдохните через рот и снова на один шаг не дышите.
Походите так 3–4 минуты.
Данное упражнение способствует активизации процесса обмена веществ в организме.
Во время вдоха через нос осуществляется обогащение коры головного мозга, так как при этом улучшается ток психической энергии.
В процессе же выдоха через рот происходит избавление от энергетических шлаков в таких органах, как желчный пузырь, селезенка, желудок, почки. Таким образом происходит значительное оздоровление органов, связанных с «прокачкой» психической и физической энергии.
Данное упражнение прекрасно оздоравливает все внутренние органы, испытывающие недостаток психической энергии или избыток физической энергии.
Это упражнение поможет всем тем, кто страдает от мочекаменной или желчнокаменной болезни.

Упражнение, очищающее психическую энергию
Во время выполнения следующего упражнения происходит нормализация внутричерепного давления. Но прежде чем вы приступите к его выполнению, вы обязательно должны бросить курить.
Практика: во время прогулки по лесу сделайте на три шага вдох через рот и на один шаг задержите дыхание. Затем на три шага сделайте выдох через нос и снова на один шаг задержите дыхание. Подышите так 3–4 минуты.
Данное упражнение надо выполнять в теплое время года в 14 часов по местному времени.
Во время такого «комбинированного» дыхания происходит обогащение всего вашего организма дополнительной энергией, получаемой из окружающей среды. При этом происходит очищение организма от шлаков и избыточной физической энергии.

Упражнение, позволяющее избавиться от остеохондроза и последствий переломов
И.п.: стоя лицом на север, ноги на ширине плеч, спина прямая.
Практика: делаем плавный глубокий выдох.
После этого закрываем ладонью рот, а пальцами другой руки зажимаем нос. После этого делаем вдох как бы через поверхность кожи, представляя, как холодный воздух проникает в сердце, почки, селезенку, печень. Выполняя воображаемый вдох через кожу, сначала выпячиваем живот, затем распрямляем грудь, а заполняя верхушку легких, поднимаем слегка вверх плечи.
Сделав полный вдох через кожу, на шесть секунд задерживаем дыхание и согреваем взятый снаружи воздух своей внутренней энергией. Затем открываем нос и делаем полный приятный выдох, выпуская из себя согретый природный воздух.
Повторите вдох через кожу и выдох через нос три-четыре раза.
Данное упражнение выполняется морозным зимним утром за полчаса до восхода солнца. Оно способствует снятию нервных стрессов и лечению психических расстройств.

Упражнение, позволяющее избавиться от бронхиальной астмы
Это упражнение похоже на предыдущее.
И.п.: стоя лицом на север, ноги на ширине плеч. Спина прямая.
Практика: делаем плавный глубокий выдох и зажимаем руками рот и нос. Делаем вдох мысленно через кожный покров, вдыхая каждой клеточкой тела бодрящий морозный воздух и согревая его своим внутренним теплом.
В отличие от предыдущего упражнения вместо выдоха через нос выдыхаем согретый воздух через рот. Повторяем вдох через кожу и выдох через нос три-четыре раза.
Данное упражнение выполняется, как и предыдущее упражнение, морозным зимним утром за час до восхода солнца. Оно способствует очищению легких и поможет отвыкнуть от курения, снизит содержание сахара и холестерина в крови. Это упражнение восстанавливает функции поджелудочной железы, помогает при лечении различных форм нефритов почек, нормализует кислотность; способствует снижению негативного воздействия радионуклидов, выводу нитратов и токсинов из организма — в случае, если это упражнение выполняется через два часа после приема пищи.
Упражнение хорошо помогает и при лечении онкологических заболеваний почек, кишечника и селезенки.

Упражнение, ликвидирующее последствия сильного стресса
Сильно испугавшись или получив сильный энергетический удар, максимально втягиваем живот и сохраняем напряжение до тех пор, пока не ощутим тепло или легкое жжение в области желудка и солнечного сплетения. И только почувствовав жжение, мы расслабляем живот.
Ждем 2–3 минуты, после чего встаем прямо и делаем глубокий вдох, разводя при этом руки в стороны. Вдохнув, задерживаем дыхание, представляя, что таким образом как бы сжимаем все волнение в задержанном воздухе. Затем делаем резкий выдох: «Ха!», одновременно наклоняя туловище вперед и бросая руки, как плети, к полу.
Повторяем всю последовательность 3–4 раза.
Данное упражнение способствует снятию эмоционального перенапряжения и нормализации энергетического фона за счет того, что во время его выполнения изменяются как частота, так и амплитуда вашего дыхания. Кроме того, ежедневное выполнение данного упражнения способствует снятию мигреневых заболеваний, излечению гастритов и воспалений двенадцатиперстной кишки.
В случае наступления очень сильного стресса, я вам советую придерживаться следующей схемы защиты организма:
а) сразу после стресса примите сосудорасширяющее лекарство:
б) в течение двух недель после сильного стресса пейте мяту, пейте три раза в день за час до еды отвар листьев подорожника. Можете также принимать внутрь отвары тысячелистника, ромашки.

Упражнение, дающее силу и легкость в теле
И.п.: встаньте на колени и обопритесь ладонями об пол, при этом ладони должны располагаться на уровне плеч, а руки выпрямлены. Туловище и позвоночник прямые, голова опущена к полу и образует единую прямую линию с позвоночником.
Практика: на плавном глубоком вдохе продвигаем туловище назад к коленям, максимально прогибая позвоночник и слегка сгибая руки в локтях.
Затем запрокидываем голову до ощущения напряжения в шейных позвонках и продвигаем все тело как можно дальше вперед, выпрямляя при этом руки. На задержке дыхания фиксируем прогнутое положение своего тела. Следим за тем, чтобы руки были выпрямлены в локтях, живот — максимально опущен, а голова как можно дальше запрокинута назад. Глаза при этом смотрят вверх. Затем на медленном глубоком выдохе наше туловище движется к коленям. При этом мы максимально выгибаем спину вверх, а голову опускаем до отказа вниз. Руки слегка сгибаем в локтях. Одновременно с выпрямлением рук в локтях задерживаем дыхание на 3 секунды и фиксируем это положение, стремясь достигнуть максимального выгибания туловища. Длина вдоха, длина выдоха и длина задержек должны быть равными. Упражнение выполняется 3 — 4 минуты.
Данное упражнение поможет вам достичь наивысшей работоспособности организма. Кроме того оно эффективно помогает снимать любые энергетические закупорки и способствует выведению шлаков из организма. Однако не следует выполнять это упражнение непосредственно перед сном.
Давайте теперь попробуем с помощью правильного дыхания и медленного движения построить мощное, грациозное и красивое тело. Тело воина! При этом настройтесь на то, что вы ждете от упражнений, но не в словесной форме, а в форме мысленного образа. Представьте силу, объем, рельеф ваших мышц такими, какими вы желаете их иметь. Дыхание во время упражнений, выстраивающих «новое» тело, медленное, глубокое. Дышать следует так: вдох; короткая пауза; выдох; короткая пауза.
При вдохе представляем, что энергия, словно насосом, втягивается (в виде теплой золотистой жидкости) в наше тело. Во время короткой задержки дыхания эта энергия распределяется по всем напряженным мышцам нашего тела, согревая и подпитывая их изнутри.
На выдохе мы чувствуем наполнение всех мышц, задействованных в выполнении данного упражнения.
А на паузе после выдоха готовимся к приему новой порции золотистой энергии.
То есть во время выполнения любого упражнения мы, напрягая волю и воображение, сосредоточиваемся на движущейся мышце и посылаем в нее поток энергии. Если мы, например, сгибаем медленно руку, наблюдая это движение и прокручивая его как бы с опережением в своих мыслях, мы быстро достигаем поразительного результата, так как используем в этом случае созидательную мощь сознания.
Таким образом, после нескольких недель настойчивой практики этого простого упражнения, соединенного с умственной концентрацией, мы вдруг замечаем, что мышцы руки выросли так же, как если бы мы выполняли тяжелую работу в тренажерном зале на протяжении пяти-шести месяцев.
Этим я хочу сказать, что в следующих ниже упражнениях именно мощь вашего сознания придаст вашим мышцам такую форму и размеры, какие вы будете держать, выполняя упражнение, в своем воображении как идеал.

Упражнение № 1 (Метание копья)
Стоим, расставив ноги, вытянув левую руку в сторону, сжимая кулак правой руки, как бы собираясь бросить копье. Отводим назад правую руку и слегка сгибаем туловище назад. Это базовое положение тела.
Теперь выполняем все движения метания копья, вплоть до последней фазы, когда правая рука, держащая воображаемое копье, вытянута вперед, а левая находится позади. Выполняя «метание» копья, сгибаем сначала правое колено, потом левое. Мы должны двигаться непрерывно, плавно, ритмично, пластично, грациозно.
Желательно выполнять все движения перед зеркалом, которое дает нам идеальную возможность проследить «чистоту» и красоту каждого нашего движения.
Выполняя данное упражнение, мы проходим через каждую фазу движения так медленно, как если бы наблюдали себя в фильме с ускоренной съемкой.
Это упражнение длится не три-четыре секунды, а как минимум тридцать-сорок секунд.
Выполняя метание копья, мы чувствуем, как наши мускулы очень быстро увеличиваются в размерах и наполняются энергией и животной, первобытной силой.
После выполнения броска копья мы остаемся в последней фазе упражнения, как бы «застыв» на минуту, а затем медленно ложимся на пол в любую удобную позу и две минуты, отдыхаем, закрыв глаза и слушая пульс во всем теле.
Упражнение обычно повторяется два-три раза.

Упражнение № 2 (Рубка дров)
Это одно из наиболее важных упражнений для развития мускулатуры, принимающей активное участие во время скоротечного реального поединка.
Стоим, расставив ноги на ширину плеч. Поднимаем сцепленные в «замок» руки, воображая, что у нас в руках огромных размеров боевой топор. Колем воображаемые дрова так, чтобы каждый удар занимал от одной до двух минут.
Затем медленно ложимся на спину и отдыхаем одну-две минуты.
Упражнение можно повторять два-три раза с обязательным перерывом для кратковременной релаксации.

Упражнение № 3 (Бег)
Бег — естественное упражнение древнего человека. Теперь, стоя перед зеркалом, мы проходим через все фазы движения бегуна. Бежим, стоя на месте, дышим медленно, направляя энергию во все мышцы, которые участвуют в упражнении. Все движения делаем с напряжением мышц, со стороны это похоже на замедленное кино. После выполнения упражнения медленно ложимся на спину и отдыхаем одну-две минуты.

Упражнение № 4 (Косьба)
Это отличное упражнение для развития различных мышц спины и бедер, для сохранения гибкости и эластичности позвоночника. К тому же движения справа-налево и слева-направо прекрасно стимулируют нервы, находящиеся вокруг позвоночного столба. В этом упражнении мы сначала очень медленно косим две-три минуты, а затем наклоняемся вперед и «срезаем траву серпом».
После выполнения упражнения медленно ложимся на спину и отдыхаем одну-две минуты, поставив пиалу с теплой водой на область пупка.

Упражнение № 5 (Перетягивание каната)
Расставив ноги на ширину плеч, вытягиваем правую руку, хватаемся за воображаемую веревку и медленно тянем ее изо всех сил, поворачивая туловище чуть вправо. Затем хватаемся за воображаемую веревку левой рукой и тянем ее медленно, поворачивая туловище чуть влево.
Данное упражнение прекрасно развивает широчайшие мышцы спины.
Выполнив упражнение полежите на спине две-три минуты, удерживая на пупке пиалу с горячей водой.
Помните: во время выполнения всех пяти упражнений вы не должны отвлекаться. Выполняйте каждое упражнение с сильной концентрацией внимания, иначе эффект от упражнений будет незначительным.
С помощью приведенных выше пяти упражнений можно лечить практически все болезни, возникшие вследствие нарушения энерготока в позвоночнике. Тем, кто страдает повышенным артериальным и внутричерепным давлением, следует учитывать, что все пять упражнений способствуют временному повышению артериального давления. Такое повышение давления наблюдается обычно в пределах от 30 до 60 минут сразу после завершения выполнения упражнений.
Поэтому этим людям целесообразно начинать выполнение каждого из пяти упражнений, сокращая время напряжения в полтора-два раза, а отдых, наоборот, увеличить до 5–7 минут после выполнения каждого упражнения данного комплекса.
Если вы страдаете остеохондрозом и другими болезнями, связанными с энергетическими закупорками в организме, то после завершении выполнения любого из пяти упражнений вам необходимо лечь спиной на пол, максимально выпрямить позвоночник, расслабиться и лежать до тех пор, пока будете чувствовать тепло в позвоночнике. Во время наблюдения за теплом в позвоночнике вы должны оставаться сторонним наблюдателем, не мешая, таким образом, своему подсознанию проводить общую коррекцию вашего здоровья за счет нормализации энергетического тока, произошедшей в результате выполнения одного из пяти упражнений данного комплекса. Надеюсь, что вы уже поняли, уважаемые читатели, что в основе «Прасистемы» лежит древнейшая на Земле наука о дыхании.
Да, только научившись правильно дышать, воин может научиться правильно двигаться…
Только лишь узнав секреты дыхания, воин сможет пойти по воде и, без всякого вреда для себя, пройти сквозь стену огня. Поймав правильный ритм дыхания, слившись с вибрациями природы, воин может подняться по своей воле в воздух или, собрав всю волю в кулак, стать тяжелым, как огромная скала.
Только научившись правильно дышать, воин сможет подчинить себе волю любого противника, стать невидимым средь бела дня, стать маленьким, как гном, или огромным, как великан.
И не случайно сказано восточными мудрецами:

«Воин, послушай… Научившись дышать, ты научишься жить. Научившись жить, ты научишься побеждать свой страх. Победив свой страх, ты обретешь власть над временем и станешь бесмертным…

В этом и есть смысл всей твоей жизни…

А пока что возьми в советчики Смерть».





Глава 7




Мы все живем, не чувствуя друг друга,

Не слушая ударов сердца своего.

Живем в рабах у своего испуга,

И только вьюга воет о свободе за окном.

Как сладко быть рабом своих пороков!

И Бога каждый день просить: «Прости!»

Мы все стоим, конечно, у его порога,

Но, не очистившись, не можем в Дом войти…

А все, казалось бы, настолько близко, рядом!

Осталось только руку протянуть…

Но отрезвляет Осень желтым листопадом,

Показывая, как легко уснуть..

Мы спим и сон своей считаем жизнью.

Не замечая, что в реальности живем.

Во сне смеемся, пьем, в любовь играем,

И струны, как Высоцкий, на гитаре рвем!





Пока человек «спит» — он просто робот, машина. Робот, который не живет, а лишь отрабатывает некие программы, хранящиеся в памяти.
И если вас не пугает такой «расклад» — можете спокойно «спать» дальше, все дальнейшее написано не для вас. Если же вы действительно осознали, что «спите» и что не вольны от программ, заложенных в вашей памяти, — перед вами встает выбор: быть рабом или стать свободным.
И если вы выбрали свободу, то проблема со «сном» превращается в задачу, которую надо как-то решать.
Прежде всего мы должны понять: «Почему мы спим?» и «Почему мы роботы?»
Мы «спим» и мы «роботы» потому, что отрабатываем внешние раздражители по жестко заданным алгоритмам. Но при этом мы «отвечаем» за все, что «делаем во сне», потому что это наши алгоритмы. Мы сами их когда-то создали, пытаясь улучшить свою жизнь и освободить сознание от рутинной работы. Конечно же, многие алгоритмы были внесены в нашу жизнь родителями, школой и институтом, но освободиться от них или нет, каждый из нас решает сам! Ведь невозможно человека заставить жить по какому-то алгоритму, если он сам не согласится с этим!
Это во-первых…
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Во-вторых, даже после создания и закрепления алгоритма вы все равно остаетесь его хозяином. То есть выбор запускать ту или иную программу или нет вы каждый раз делаете сами! В жизни любого «спящего» человека бывают моменты, когда, быстро оценив ситуацию, он выбирает из общего списка программу, которая будет реагировать на раздражитель, и запускает ее.
Эти моменты в жизни «спящего» человека почти неуловимы, но именно в них-то и проявляется его истинная сущность. Именно в момент такого выбора человек перестает быть «роботом» и становится свободным. Для того же, чтобы стать свободным окончательно и «абсолютно», нужно «всего лишь» растянуть эти моменты на всю жизнь. То есть в каждый момент времени вы должны воспринимать окружающий вас мир и осознанно делать выбор подходящей под данную ситуацию «программы».
На языке боевых и воинских искусств это называется: «Находиться здесь и сейчас».
Сейчас я попробую ответить на вопрос: «Почему мы спим?»
Мы спим потому, что отвыкаем думать! Современные люди до того крепко «спят», что порою принимают за думанье его полное отсутствие. Все дело в том, что кроме мышления у людей есть еще и память, то есть возможность сохранить однажды созданную мысль. И в дальнейшем, при встрече с какой-нибудь новой жизненной задачей вместо адекватного реагирования на возникшую новую ситуацию люди используют старую мысль, взяв ее из своей памяти. Так живут все современные люди.
Приведу простой пример: вам нужно сходить в магазин и купить хлеба. Когда вы делаете это в первый раз, то вам волей-неволей приходится думать и выстраивать цепочку образов в сознании, чтобы затем запустить с помощью образов свое тело и заставить его действовать по определенной программе: выбрать определенный сорт хлеба и принести его домой. Таким образом, сходив за хлебом первый раз, вы все делаете более-менее сознательно. Однако будете ли вы все время ходить за хлебом и не «спать»? Нет! И в этом все дело.
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Решив однажды задачу приобретения хлеба, вы вдруг обнаруживаете, что второй раз идете в магазин уже не думая, то есть — по памяти. При этом вы можете идти в магазин и о чем-то мечтать, и ваша «думалка» в самом лучшем случае включится пару раз в тех местах, где старая программа почему-то даст сбой — например, в магазине не окажется нужного сорта хлеба и придется выбирать другой. В таких случаях ваша мысль как бы «додумывается», то есть слегка подправляется в соответствии с изменившимися условиями, и, идя по памяти, вы несколько раз «просыпаетесь».
Вот так странно устроено мышление современного человека. Действительно, зачем каждый раз решать заново одну и ту же поставленную перед нами задачу, если можно запомнить готовое решение и затем просто его использовать? А голову освободить для решения более важных задач. Однако то, что подходит для похода за хлебом, может не подойти для решения других задач. Например, в бою, на войне вытаскивать готовые решения из памяти смертельно опасно, ведь ситуация здесь может измениться в любую секунду самым непредсказуемым образом. Поэтому думать на войне просто необходимо — иначе просто нельзя. На «гражданке» же, в мирное время, «думалка» попросту атрофируется…
Как же восстановить в себе атрофированную способность думать?
Для начала научитесь различать думанье и память. Понаблюдайте за собой — часто ли вы «думаете» об одном и том же? Часто ли повторяются ваши мысли? Так знайте: каждый раз, когда вы обнаруживаете у себя в голове мысль, которую уже думали когда-то, — вы на самом деле не думаете, а вспоминаете! Научитесь все-таки это различать.
В то же время, различая, не нужно совсем отказываться от памяти или мышления. Нужно лишь сделать и то и другое осознанным. Ведь проблемы-то у вас возникают не оттого, что память плоха, а оттого, что работает она чаще всего без вашего участия, сама по себе.
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А выглядит эта проблема примерно так:
а) первым делом вы воспринимаете окружающую обстановку;
б) затем вы просматриваете в памяти имеющиеся «записи»;
в) вы выбираете уже решенную задачу, наиболее похожую на текущую;
г) а теперь вы используете «старое решение», для того чтобы справиться с новой задачей…
Иногда, конечно же, память срабатывает просто идеально — например при завязывании шнурков. Ну какой смысл каждый раз при завязывании шнурков изобретать новый узел? Можно, конечно, и поизобретать иногда в качестве нового упражнения, но жить-то так постоянно не будешь. И здесь память действительно оказывает нам неоценимую услугу. Однако завязывание шнурков или манипуляции вилкой за столом — это одно, а вот решение более сложных задач — другое, хотя и механизмы в нашем сознании действуют всегда одни и те же.
Итак, повторюсь: думанье решает жизненную задачу «здесь и сейчас», а память всегда использует готовые решения. При этом память в нашем сознании почти всегда имеет приоритет над думаньем и включается «самопроизвольно», стоит только жизненной задаче, стоящей перед нами в данный момент, оказаться по каким-то ключевым признакам похожей на уже решенную когда-то.
Главное преимущество памяти — это скорость. Ведь выбор готового решения из «архива» всегда быстрее, чем создание новой мысли. И вот здесь-то как раз и начинается различие, разводящее бойцов и воинов в разные стороны…
Если вы не хотите быть «здесь и сейчас» — значит, вы просто боец и живете по памяти. Следуйте моему совету: идите в секцию каратэ, доведите все удары до автоматизма и попробуйте применить свои навыки в уличной драке. Я могу сказать точно: месяцев через шесть, ежедневно практикуя каратэ, вы обязательно кому-нибудь без труда дадите ногой по морде. После чего обиженный вами человек тоже пойдет заниматься каратэ. Через год он выловит вас, переломает вам руки и ноги, и вы будет спать и видеть во сне, как бы ему отомстить. После чего… Ну, в общем, процесс этот почти бесконечен, как, впрочем, и гонка вооружений.


[image: ]



[image: ]


Если же вы все-таки решили стать воином, вам придется поставить задачу пошире, вам придется не просто научиться драться, но и в добавок к этому познать истинный мир и самого себя.
Вам придется стать более эффективным в любой момент жизни, в любой жизненной ситуации. И у вас не будет иного выбора, кроме как научиться думать, кроме как «быть здесь и сейчас». Вы все-таки решились? Ну что же… Тогда попробуйте каждый раз, прежде чем завязать шнурки на ботинках, осознанно принять решение и не использовать «знание» из памяти, а решить задачу так, как будто вы никогда в жизни не завязывали шнурки.
Наблюдайте за каждым своим движением!
Важность самонаблюдения настолько велика, что мимо него не прошла ни одна хоть сколько-нибудь серьезная школа — эзотерическая ли, боевая ли… Только называют самонаблюдение все эти «великие Мастера» по-разному: кто-то называет это медитацией, кто-то «сталкингом», кто-то еще как-то, но суть везде одна — наблюдение за процессами, происходящими в собственном сознании…
Можно ли считать кого-то воином, если любая мысль способна сбить его настолько, что он потеряет контроль над собой? Пусть этот человек потеряет контроль всего на доли секунды — в реальном бою эти доли секунды будут стоить всей жизни… А управление своими мыслями возможно только после того, как вы научились их хотя бы отслеживать… Собственно, только с самонаблюдения и начинается настоящее обучение и настоящая школа.
Итак, раз мысль — это цепочка образов, то у нее должно быть начало, самое первое звено. И если вам кажется, что вы о чем-то «всегда так думали», это означает лишь то, что вы забыли это первое звено. Но ведь оно-то все равно было.
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Возможно, конечно, что возникло это «первое звено» давным-давно, в далеком детстве. Но момент, когда некая мысль началась, обязательно был. Поэтому первый вопрос, который необходимо себе задать, «поймав себя на мысли» в процессе самонаблюдения: «Откуда пришла эта мысль?» Только поняв, что было источником возникшей в сознании мысли, можно понять, что с этой мыслью делать дальше. Когда вы искренне осознаете, что пришедшая мысль не ваша и она вам не нужна, — она тут же уходит. И уходит навсегда. Постепенно, разбираясь с мыслями цепочка за цепочкой, вы будете избавляться от них. И так — мысль за мыслью, шаг за шагом — можно осознать все свое мышление.
Благодаря такой внутренней практике вы привыкните более ясно, быстро и точно мыслить, доводить любую мысль до конца. Сознание ваше будет с каждой тренировкой становиться все яснее, а мысли все четче. Главная задача этой книги: содействовать возникновению в процессе мышления и чувствования человека правильного представления о реальном мире, а не о том иллюзорном, который воспринимается людьми, не имеющими знания.
Насколько велика разница между людьми на Земле! Одинаковое владение физическим телом с головой, двумя руками и ногами может в этом мире соблазнить нас к неразличению разницы между сознательными и несознательными людьми. В том смысле, что в нас входит еда и из нашего рта выходят слова, воин и боец равны. И только разложение физического тела человека и переход того, что от нас остается после смерти, в другие формы материи, открывает между воином и бойцом глубокую пропасть. Пропасть между «спящим» человеком и тем, кто был при жизни воином и создал нерушимый принцип сознания…
Итак, боец всегда бьется с другими, а воин с самим собой. Говоря другими словами: воин ориентирован на победу, а боец ориентирован на поражение. Почему так? Да потому, что боец абсолютно всех вокруг воспринимает как врагов.
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Он хочет успеть при этой жизни победить весь мир, а мир в ответ на его агрессию тоже идет на него войной. Когда мир против тебя, поражения неизбежны — ведь в мире всегда найдется кто-то посильнее тебя. Воин же стремится делать только то, что ждет от него этот мир. Воин побеждает не других, а себя. С этой точки зрения у воина нет и не может быть врагов — ведь даже тот, кто пытается его убить, всего лишь указывает на какую-то слабость и уязвимость и тем самым помогает избавиться от нее.
Только вдумайтесь в это: «Если смотреть на любой смертельный поединок, как на учебу, смерть отступает».
Таким образом, любое поражение неизбежно превращается в победу!
А как вы ведете себя в жизни? Как боец или как воин? Сражаетесь ли вы с другими или с самим собой? Если вы действительно внимательно понаблюдаете за собой, то скорее всего обнаружите, что очень часто ведете себя по-бойцовски. И в тот момент, когда вы это обнаружите, перед вами встанет очень непростой выбор — оставаться ли бойцом или, как это ни трудно, становиться воином.
Думайте, решайте — это ведь ваша жизнь.
Наблюдайте за собой и учитесь различать вокруг себя не поражения, а победы — большие и малые.
И чем точнее вы научитесь это делать, тем больше побед будет в вашей собственной жизни.
Привыкшему побеждать не страшны мелкие поражения, но победивший в мелкой драке рискует проиграть большое сражение. Так пусть же в любом поединке ваше интуитивное мышление помогает вам принимать правильное решение и умное направление.
Поймите: кулаками начинает работать только тот, кто не умеет работать головой. Поэтому в любом поединке воину нужна смекалка, тактическая хитрость и вера в свою правоту. Почувствовав ваше бесстрашие, вашу уверенность в своей силе, умный противник постарается избежать с вами прямого конфликта. А несостоявшийся поединок — есть выигранный поединок!
В основе истинного воинского искусства лежит трансформация энергии и пути духа. Если вы духовно сильнее противника, значит, вы сильнее его и «энергетически». В этом случае он, атакуя вас, испытывает постоянную неуверенность, а порою и страх. Когда противник вас атакует, то ему кажется, что он никак не может в вас попасть, что у него ничего против вас не выходит. Возможно, что он даже не сможет приблизиться к вам!
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Таким образом, соединяя в момент опасности свое сознание с Иерархией Светлых Сил, вы сможете управлять не только вниманием противника, но и его сознанием и Движением. Ведь когда вы «в Боге», вам не надо беспокоиться как атаковать или как защищаться, потому что все и так произойдет по Воле Божьей, само собой.
В момент атаки противника все выглядит, приблизительно так:
а) вы расслабляетесь и перестаете ставить перед собой задачу победить;
б) одновременно с этим вы начинаете полностью принимать все, что с вами происходит, вы начинаете «отдаваться» этому.
Поступая таким образом, вы не только берете ситуацию под свой полный контроль, но и начинаете получать истинное Божественное Знание, которое дает вам ощущение того, что есть здесь и сейчас в реальности. Противник «спит», а вы бодрствуете!
Теперь вам, я надеюсь, стало понятно, кто из вас победит… Давайте снова перейдем от теории к практике.

Упражнение № 1
Это упражнение ликвидирует депрессивные состояния, снимает напряжение мозга, позволяет управлять противником на достаточно большом расстоянии.
Практика: сядьте, скрестив ноги по-турецки, и положите руки на колени: закройте глаза. Перенесите все свое внимание в самые кончики пальцев ваших рук и позвольте им начать двигаться спонтанно, вызывая в кистях рук чувство невесомости. Делайте это упражнение до тех пор, пока в ваших руках не появится чувство тяжести и сильного тепла.

Упражнение № 2
Сосредоточивайтесь на кончике вашего языка не менее 15 минут в день. Ощущайте его, думайте о нем, прислушивайтесь к нему. Признаки правильного сосредоточения — увеличение слюноотделения, при этом слюна становится сладкой на вкус.
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Практикуя упражнение № 2 ежедневно, через пару месяцев вы почувствуете необычную вибрацию в кончике вашего языка, на смену которой придет в скором времени ощущение чудесного вкуса, не сравнимого ни с чем.
Удлините продолжительность ваших тренировок. Через неделю вы научитесь вызывать это ощущение по своему желанию в любое время, а еще через неделю вы сумеете совместить его с приемом пищи. Таким образом можно сидеть на одной воде семь суток и чувствовать себя абсолютно сытым.

Упражнение № 3
Сосредоточьтесь на кончике языка, одновременно с этим созерцая по порядку:
а) соль;
б) сахар;
в) хлеб;
г) лимон.
Созерцайте эти продукты до тех пор, пока у вас во рту не появится отчетливое ощущение вкуса. Развивая это упражнение дальше, попробуйте ощутить вкус природных явлений; солнце на восходе и закате; луну в полнолуние и новолуние и т. д.

Упражнение № 4
Наполните стеклянный стакан водой и поставьте его на ладонь левой руки, а ладонь правой руки поместите на расстоянии 5-10 см от поверхности воды. Через некоторое время вы почувствуете излучение, исходящее из вашей правой ладони и проникающее в воду. При этом ваша левая ладонь ощутит физическое давление.
Через три минуты вы получите так называемую живую воду, которая пахнет талой водой и обладает сладковатым привкусом. Если же вы поставите второй стакан с водой на правую ладонь и подержите над поверхностью воды левую ладонь, то получите так называемую мертвую воду.
Эта вода жесткая и чуть кисловатая.
Выполняя это упражнение, имейте в виду, что «живая вода» повышает не только энергетический потенциал, но и активность вашего организма, поэтому ее прием при острых воспалительных заболеваниях может привести к ухудшению вашего состояния.
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В противовес этому «мертвая вода» оказывает очень благоприятное воздействие на весь организм именно при этих заболеваниях. В древние времена «мертвую воду» применяли для замедления процессов новообразований, лечения ран и кожных заболеваний и для снятия чрезмерного возбуждения организма.
Помните: суточный прием «мертвой воды» не должен превышать одного литра.

Упражнение № 5
Упражнение гармонизирует внутреннюю энергию человека с внешней космической энергией.
1. Встаньте, напрягите все мышцы вашего тела так сильно, как только можете. Через 3 — 4 секунды расслабьтесь и прислушайтесь к возникшей в теле тонкой вибрации. Почувствуйте восходящий поток энергии. Постойте 2–3 минуты с закрытыми глазами, отслеживая все изменения, происходящие в вашем теле.
2. Медленно повращайте тазом против часовой стрелки 20–30 секунд, постепенно увеличивая амплитуду круговых движений. Ваши плечи должны быть слегка напряжены, а голова не должна двигаться. Можете поставить на голову пиалку с водой.
3. Теперь вращайте туловищем как можно медленнее 2–3 минуты так, чтобы область крестца была неподвижна.
4. Станьте на колени, обхватите руками ступни ног, затем наклонитесь вперед, положив туловище на колени и касаясь головой земли. Полностью расслабьтесь, ощутите тепло в позвоночнике, понаблюдайте за изменениями, происходящими во всем теле.

Упражнение № 6
Упражнение для раскрытия ваших сверхвозможностей.
1. 3 минуты активно бегайте на месте с закрытыми глазами, подбивая пятками ягодицы.
Это позволит вам вобрать земную энергию. Дышите во время бега ровно и глубоко.
2. Сядьте по-турецки, закройте глаза, улыбнитесь. Мягко покачивайтесь справа налево. Все внимание направьте на область пупка. Время: 3 минуты.
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3. Ложитесь на спину и вращайте открытыми глазами по часовой стрелке. Делайте полный оборот, как если бы вы охватывали взглядом огромные часы, но делайте это не спеша. Ваш рот должен быть приоткрыт и расслаблен. Таким образом энергия направляется в область «третьего глаза».
4. Закройте глаза. Вы должны увидеть зеленые и голубые волны света, пульсирующие на фоне фиолетового пятна. Может быть, вы увидите даже Золотой луч Света! Тогда цель достигнута.

Упражнение № 7 Развитие сексуального центра.
Сосредоточьтесь на конечной точке вашего полового органа минут на 15 — 20. Таким образом через 10 — 15 дней вы ощутите тонкий канал, уходящий вглубь тела к основанию полового члена (а у женщин — к шейке матки). После того как это ощущение станет устойчивым, вы обнаружите первый внутренний половой центр, расположенный в этой области. Сосредоточивайтесь на нем, и внезапно вы почувствуете тонкий проход, ведущий к основанию позвоночника и вглубь его. Там вы найдете второй внутренний центр. Сосредоточиваясь на нем, обратите внимание на эрекцию полового органа. Правильное сосредоточение повысит эрекцию и даст вам непосредственно пережить состояние «здесь и сейчас».
Это упражнение раскрывает для вас новый канал общения с бытием. Древние мудрецы считали, что с помощью этого упражнения можно достигнуть состояния космической любви, состояния единения с Богом.

Упражнение № 8
Выбираем в лесу самое красивое дерево (дуб или березу), к которому хочется подойти.
Подходим, бережно обнимаем это дерево руками, гладим по стволу ладонями. Затем растираем ладонями грудь, лицо, почки. Благодарим это дерево-донора за силу, за свежую энергию, гладим по стволу ладонями, обнимаем это дерево и, отвернувшись от него, ищем взглядом еще более красивое дерево.
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Не спеша подходим и к этому дереву, здороваемся с ним, просим забрать всю нашу печаль, лень и ложь, просим дать нам энергию, радость и силу. Обнимаем это дерево, отдаем ему свою холодную энергию и принимаем в себя его теплую энергию.
Затем плотно прижимаемся к стволу спиной, закрываем глаза и переносим все свое внимание на позвоночник. Почувствовав сильное и приятное тепло между лопатками, распределяем его очень равномерно по всему телу, направляя в почки, сердце, печень и селезенку.

Упражнение № 9
Идем по лесной тропинке, управляя своими состояниями:
а) десять шагов смеемся, затем десять шагов грустим:
б) десять шагов ощущаем легкость в теле, а следующие десять шагов — тяжесть в теле;
в) десять шагов «все слышим», а следующие десять шагов слышим только свое дыхание;
г) десять шагов «все видим», а следующие десять — рассеиваем внимание, идем как в тумане;
д) десять шагов чувствуем свой сегодняшний возраст, а следующие десять шагов делаем так как будто нам шестнадцать лет;
е) десять шагов ощущаем холод снаружи, а следующие десять шагов ощущаем свое внутреннее тепло;
ж) десять шагов проходим за десять секунд, а следующие десять шагов делаем в течение десяти минут;
з) десять шагов «вдыхаем» красную теплую жидкость, а следующие десять шагов «вдыхаем» жидкость-энергию синего цвета;
и) десять шагов идем в шаре белом, а следующие десять шагов идем в шаре золотом.

Упражнение № 10
Наливаем в пиалу воду и перекидываем ее из руки в руку так, чтобы вода не проливалась.
Затем ставим пиалу с водой на голову и выполняем упражнение «бой с тенью» так, чтобы вода не проливалась.
После этого завязываем глаза и, взяв пиалу с водой в руки, медленно кувыркаемся во всех направлениях, стараясь не расплескать воду…


[image: ]



[image: ]


Упражнение № 11
Пять минут прыгаем со скакалкой, напевая какую-нибудь знакомую песню.
Затем десять минут ходим «гусиным шагом».
Продолжая упражнение, прыгаем со скакалкой десять минут, а затем двадцать минут ходим «гусиным» шагом.

Упражнение № 12
Перед вами на столе стоят три стакана.
В одном из них чай, во втором — вино, а в третьем кофе.
Сделайте глоток из первой чашки и отследите свои ощущения, затем глотните вина и сравните ощущения, возникшие в этот раз, с предыдущими. Теперь можете выпить кофе и точно так же сравните ощущения, возникшие в этот раз с предыдущими.

Упражнение № 13
Мирно беседуя с кем-нибудь, смотрите чуть правее его головы и следите за образами, которые начнут приходить к вам от этого человека.
Так можно узнать, что произойдет с этим человеком в скором будущем.
Направляя же свой взгляд чуть левее головы собеседника, вы сможете узнать о всех его прошлых «грехах».

Упражнение № 14
Начертите мелом па школьной доске ровный круг. Закройте глаза, постойте 30 секунд, опустив руки, и попробуйте обвести нарисованный вами круг так, чтобы линия вашего второго рисунка полностью совпала с предыдущим.
Упражнение можно усложнить, рисуя более сложные фигуры — куб, пирамиду, круг в кубе.


Для начала научитесь рисовать и писать,

Как великие древние Мастера Воинского искусства,

А уж потом действуйте по своему усмотрению —

И вас всегда будут уважать!




Выполняя любые упражнения «Прасистемы», будьте осторожны!
На первом этапе ваших тренировок вы раскрываетесь для неблагоприятных внешних влияний. До этого вы были как бы защищены своим незнанием: вы не могли вбирать тонкие энергии, но при этом на вас не действовали и чужие «психические яды», рассеянные в атмосфере.
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Поэтому, практикуя любые упражнения, будьте внимательны к выбору «места силы». Никогда не начинайте свою тренировку в местах большого скопления людей, недалеко от перекрестков дорог, около кладбищ, больниц или просто в непосредственной близости от больного человека.
Тренируйтесь с горах, в лесу, в местах выхода скальных образований, около родников или естественных водоемов.
Можно заниматься дома, но если ваши близкие относятся со скептицизмом к вашим тренировкам, упражняйтесь в их отсутствие.



Глава 8


Основные принципы «естественного самбо»

1. «Сначала бей, затем контролируй!».
Для того чтобы отвлечь внимание противника от подготовки своего броска, сначала нанесите удар в его пах, глаза или горло. В момент нанесения удара ярко представьте, как из вашей ударной конечности перед столкновением с мишенью вылетает острый стальной шип или шило.
Даже при слабом ударе такой мыслеобраз вселит страх в вашего противника, Сделает его более «управляемым». Нанося удар, бейте так, как будто это последний удар в вашей жизни.
2. «Захвати сухожилия, передави вены, воздействуй на нервные узлы и нервы, замкни суставы».
Этот принцип означает, что нельзя хватать противника наобум. Следует захватывать определенные места на теле противника с тем, чтобы нейтрализовать его сопротивление.
3. «Используй свою энергию совместно с энергией противника, а затем раздели ее, чтобы ослабить неприятеля и свободно применить против него свою технику».
4. «Верхнее и нижнее следуют друг за другом».
В то время как руки захватывают и замыкают верхнюю часть тела противника, ваши ноги бьют по его ногам или оплетают нижнюю часть его тела. Таким образом, наступая на ноги противника во время вашей атаки, вы одновременно отвлекаете его внимание и не даете ему «ускользнуть».
5. «Приноравливайся к обстоятельствам, используй различные техники и затрачивай соответствующее количество силы для сложившейся ситуации».
Никогда не прибегайте в реальном поединке к использованию грубой силы, так как это дает вашему противнику шанс для контратаки. Когда противник пошел в атаку, вкручивайте ваши руки и ноги по спирали в любое атакующее действие противника, в любой плоскости. Но при этом запускайте спиральное движение всем своим телом, а не только руками и ногами! Наносите удары по обороне противника только там, где он не сможет применить свою ловкость и реакцию. Точная, мастерская техника основана на безошибочной логике и на следовании природе вещей. В любом движении мастера нет места для суеты. Когда вы научитесь воспринимать себя как целостность с окружающим миром, вы сможете быть в гармонии не только с близкими вам людьми, но и с противником на поле боя.
6. «Двигайся, как молния, когда противник не ожидает, проникай в его движение и принимайся рассеивать его силу».
Ваши захваты и броски должны быть неожиданными, застающими противника врасплох. Стратегия реального боя не должна преследовать цели сделать просто больно противнику: любой человек по-своему опасен, а боль вызовет лишь отчаянье и злобу, которые удесятерят его силы. Поэтому правильная стратегия должна основываться на приведении противника в состояние невозможности сопротивляться, то есть бить противника надо наверняка, чтобы результат был существенным.
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Первые цели для поражения — пах, горло, глаза. Затем: суставы и кости конечностей. Ведя поединок, не делайте лишних, заумных движений, бейте прямо и просто, а затем бросайте и добивайте. Любой реальный поединок — это комбинация спонтанности, активности и четкости, которые дают возможность выиграть в один момент. Поэтому вы должны научиться атаковать не раздумывая. Противник открыл горло — атакуйте, бейте ребром ладони, локтем, кулаком.
Чем агрессивнее ваш противник, тем быстрее и мощнее должны быть вы. Напирайте, ведите бой на ближней дистанции, двигайте свой центр тяжести на противника и сквозь него. Используйте боевые захваты за горло, пах, глаза, волосы.
Используйте подсечки и подножки! Чем активней и мощней будут ваши движения — тем сложней будет перехватить инициативу в бою вашему противнику.
7. «Не можешь избежать поединка — атакуй первым».
Ваши первые удары должны быть самыми скоростными. Бейте всегда без подготовки, спонтанно, исподтишка. Пусть нервная система противника взорвется от неожиданности! После этого — не давайте ему опомниться: делайте молниеносный бросок и безжалостно добивайте.
Атакуя первым, не наносите по противнику одиночные удары, а осыпайте его градом ударов.
После любого броска — затаптывайте своего противника.
8. «Управляй вниманием противника и постоянно его провоцируй».
В реальном поединке ведите себя так, чтобы противник все время стремился вас поймать.
Если вы научитесь действовать подобным образом, вам не надо будет выслеживать руки и ноги противника, чтобы поймать его на боевой захват, они сами окажутся, где вам нужно.
Даже если ваш противник быстрее вас, покупайте его на всякие провокации. Провоцируйте своего противника беспечным видом и доступностью, тогда он непременно пойдет в атаку!
Если вы сможете намеренно спровоцировать атаку противника, то наверняка сможете и управлять всем ходом поединка.
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9. «Делайте все движения в схватке с противником, отталкиваясь от своего дыхания. Бейте телом, ходите телом, держите форму».
Во время поединка не сдерживайте своего дыхания. Наносите удары руками и ногами в рваном ритме, не только вдыхая, но и выдыхая воздух из легких. Во всех ударах руками и ногами опирайтесь на свой позвоночник, не закрепощая при этом таз и плечевой пояс. Двигаться в бою вы должны так, чтобы любое ваше движение само в себе несло опору. То есть любое ваше движение должно не лишать вас силы, а давать вам ее. Почти как в центрифуге: вращаемся, закручиваемся, скручиваемся…
У любого вращения конечно же должна быть ось. В вашем теле этой осью является позвоночник. Значит, любые движения вы должны как бы скручивать и прижимать к позвоночнику, уплотняя в нем энергию и «включая» его.
Живой и подвижный позвоночник не только основа вашей пластики, но и основа вашей быстрой реакции, устойчивости, силы и скорости. Выполняя любую атакующую комбинацию ударов, постарайтесь делать движения так, чтобы они «заводили» позвоночник. При этом не только ваши конечности могут «заводить» позвоночник, но и позвоночник может «заводить» ваши конечности. Для того чтобы научиться бить телом, ходить телом, думать телом, вам надо привыкнуть чувствовать свой позвоночник.
Попробуйте мысленно потянуть макушку вверх, а копчик, наоборот, — вниз, как бы растягивая позвоночник, и наблюдайте за своим состоянием. Это называется состоянием «внутренней натяжки». Затем направьте все свое внимание на процессы, происходящие в позвоночнике, и мысленно произнесите несколько раз: «Я воля!» Находясь в таком состоянии, вы позволяете энергии космоса войти в макушку и стечь по позвоночнику в нижний энергетический центр вашего тела, который отвечает за вашу внутреннюю и внешнюю безопасность, за скорость, красоту и точность ваших движений. Ощущение растягивания позвоночника в пространстве даст вам устойчивость, силу и скорость и позволит предугадать любые действия противника. При этом вашему противнику будет казаться, что ваше тело то появляется, то тает в воздухе, а вы будете ощущать себя сгустком энергии, неподвластным ни гравитации, ни другим законам физики.
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Такое состояние может служить надежной защитой практически от любого внешнего негативного влияния, от нежелательных ментальных и энергетических воздействий. Кроме того, состояние «внутренней натяжки» позвоночника дает возможность атаковать противника, который находится на расстоянии двух-трех метров от вас. А делается это следующим образом:

«Поймав взгляд противника, проникните своим вниманием в его селезенку и представьте, что ваша воображаемая рука, вытягиваясь, начинает сжимать ее в кулаке. Обратите внимание на появление страха в глазах противника и сожмите селезенку еще сильнее, как бы выжимая из нее всю влагу. Можете также попробовать душить противника на расстоянии, протягивая свои воображаемые руки к его шее».


Будьте крайне осторожны и применяйте данные техники дистантного боя только в случае возникновения угрозы для вашей жизни или для жизни близкого вам человека! Любой, кто попробует применить данные техники ради забавы, рискует получить серьезное расстройство здоровья и психики.
10. «Осознайте пружину форм и форму своего тела».
Этот принцип объясняется очень просто. Работайте над ударно-бросковой техникой в воображении, и тогда сила начнет учить вас даже во сне. Работайте над любой древней боевой формой во сне. Таким образом, форма начнет сама трансформировать ваше тело и подгонять его под себя. Древняя форма сама по себе тоже является путем к силе, без которой нет жизни. Хочешь подойти к силе, практикуй древние формы!
Хочешь пробиться к силе, так бей побольше, ведь битие определяет сознание. Хочешь стать мастером? Я научу тебя.
Сначала наноси удары как северный ветер, затем как будто ты — это южный ветер. Наступая на противника, войди в состояние ураганного ветра, стань смерчем, торнадо! Осуществляя захваты за уши, щеки, волосы, представляй, что досуха выкручиваешь мокрое кимоно. Делая любой боевой бросок, представляй, что противник — это дерево, которое ты молниеносным движением должен вырвать со всеми корнями из земли.
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Пружина чувств — это твой внутренний настрой, твой внутренний мир. Переходя из одного состояния в другое, не теряй себя, относись к любому состоянию, как к маске — снял — надел, и не привязывайся к происходящим с тобой чудесам. Чудеса происходят всегда только с тем, кто в Потоке. Если будешь прислушиваться к этому Божественному Потоку, он тебя поведет.
Помни: только в Потоке ты бессмертен! Для того чтобы быть в Потоке, осознавай все, что видишь, слышишь, чувствуешь. Когда ешь или пьешь, стань вкусом пищи или воды и насыться.
Настоящий мастер все видит, все слышит, все чувствует! Когда едешь в автомобиле, расслабься и прислушайся к вибрациям внутри тела.
Позволь своему телу как бы раскачиваться по невидимым кручам. Одновременно наблюдай внимательно за пешеходами и деревьями, проплывающими за окном автомобиля. Чувствуй одновременно свои мысли, свое Я, свои внутренние органы. Наблюдая за любым человеком, сливайся с его сознанием. Чувствуй его сознание, как свое собственное. В поединке сливайся с сознанием противника и управляй его телом вместо него. Наблюдай за ветром, огнем и небом и не блокируй впечатления, которые они на тебя производят. Наблюдай, наблюдай, наблюдай!
Так ты научишься жить в гармонии со стихиями, и все твое тело засверкает изнутри, как драгоценный бриллиант.
Атакуя или защищаясь, действуй спонтанно.
Никогда не дерись «по памяти»(!), избегай заученных когда-то приемов. Работай от жесткости в теле противника. Используй в любой атаке спиральные техники в широком ассортименте, совершая круговые движения как внутри себя, так и снаружи.
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Научись применять в любом поединке три типа движения позвоночника: волновое движение, скручивание и сжимание-разжимание. В бою делай все лаконично и конкретно, пересекай линии ударов и движений противника, дави сильным на слабое, а слабым на сильное. Будь всегда, во всем на полшага впереди противника!
Когда ты почувствуешь, куда движется твой противник, сразу же начинай использовать инерцию его движения, управляй им.
Управляя вниманием противника, ты давишь на него своей волей, а это и есть скрытая атака!
Наноси удары по обороне противника только там, где он не сможет применить свою силу и ловкость. Ищи слабые места в обороне противника, дави на эти слабые места, но не зарывайся. Всегда в жизни есть шанс, что найдется кто-то, кому ты ничего не сможешь противопоставить в поединке. Веди себя в бою как настоящий мастер. Мастер подобен пространству, подобен пустоте. Подумай: что можно противопоставить пустоте, которая все поглощает?
Пустота — есть форма, а форма есть пустота, поэтому помни:

«Суть любого движения составляет летящий вихрь. Суть любого движения составляет волна. Обоим свойственно бесконечное разнообразие. Оба порождают друг друга и переходят друг в друга. Надо непрестанно находиться в состоянии волны и вихря. Это движение, сначала внешнее, должно со временем перейти внутрь так, чтобы оно стало невидимым. Тогда противнику ты будешь представляться неподвижным, хотя на самом деле будешь двигаться непрестанно».


К этому я хочу добавить следующее: в бою будь подобен тесту, ибо его невозможно сжать.
Тело твое должно быть, как бусы на нитке и как нить на воде. Войди в состояние «водоросли в морской пучине»! Когда твой противник схватит тебя за руку, пусть вместе с рукой придет в движение все твое тело. За этими словами сокрыто великое мастерство, но не каждый их поймет…
Вдыхая, дыши сквозь противника, как бы вместо него. Забирая его дыхание, ты забираешь его энергию, силу, знание, внимание и память.
Думай о противнике как о слабом, психически больном существе, жди когда он сам споткнется, ошибется, потеряет к тебе интерес. Обычно, что мы ожидаем от людей, то они с нами и делают. Применяй это знание на практике!
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В бою представляй, что ты в невесомости, а твой противник в вязком пространстве. Научись воспринимать его движения как замедленный повтор какого-то удара из китайского кино. Для того чтобы научиться управлять временем в поединке, попробуй, идя по улице, сконцентрировать взгляд на голове любого идущего впереди тебя человека, в то же время отслеживая периферийным зрением все, что происходит вокруг тебя. Через несколько минут картина окружающего мира может для тебя просто застыть!
Надо запомнить ощущение «остановки мира», а затем надо научиться моментально «входить» в это состояние при возникновении любой экстремальной ситуации. В этом состоянии величайшие мастера воинского искусства древности легко отбивали руками летящие в них копья и стрелы и могли в течение нескольких суток оказывать яростное сопротивление многочисленным отрядам хорошо вооруженных грабителей.
Практикуя работу со временем, попробуйте с повязкой на глазах сделать десять шагов в ваше прошлое, затем постойте две-три минуты в настоящем времени и сделайте двадцать — тридцать шагов в будущее. Шагая в будущее, попробуйте ощутить себя более сильным, храбрым, спокойным, жизнерадостным, а шагая в прошлое, вспомните самые радостные, «светлые» моменты из вашего детства. Попробуйте ощутить себя как секунду, затем как минуту, как час, как вечность…
Конечно же, в «Прасистеме» есть и другие приемы «работы со временем», которые я называю «мастерскими». Например: с помощью специальных тайных жестов мастера «Прасистемы» создают в пространстве «энергетический коридор», позволяющий молниеносно трансформировать обычное человеческое тело в бессмертное «тело плазмы», и таким образом перемещаются из реальности в реальность, из прошлого в будущее и наоборот. И это вовсе не сказки. Все это возможно, потому что наша «человеческая» энергия постоянно непроявленно присутствует во всех направлениях как внутри тела, так и во всей бесконечности. А это значит, что наше физическое тело — есть уплотнение энергии самой бесконечности, сфокусированной нашим духом в определенной точке пространства. Смещая точку уплотнения нашей энергии с помощью нашего внимания, мы можем осознанно изменять структуру осознания себя в четырехмерном пространственно-временном континууме.
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Это надо понять, осознать и проанализировать. А теперь давайте снова перейдем от теории к практике.

Упражнение «Выход из ситуации»
И.п.: сидим, скрестив ноги пo-турецки, лицом на север.
Практика: вращаем головой строго по часовой стрелке. Скорость вращения должна быть такова, чтобы вы потеряли пространственную ориентацию.
Через одну-две минуты все ваши мысли исчезнут…
Прекращаем вращать головой и начинаем «встречать» возвращающиеся к нам мысли. Минут пять — семь наблюдаем за мыслями, а затем снова одну — две минуты вращаем головой по часовой стрелке до их полного исчезновения.
Данное упражнение направлено на ломку стереотипов восприятия и мышления. При возникновении любой угрозы извне иногда бывает достаточно просто повращать глазами против часовой стрелки, для того чтобы ситуация изменилась в лучшую сторону.
Вращая глазами, вы не только снимаете напряжение всех мускулов физического тела, но и начинаете изменять ваше восприятие и мышление, воздействуя на свое тело как на орган восприятия пространства.
Когда вы действуете подобным образом, ваши мысли «останавливаются», и вы переходите в состояние «здесь и сейчас», не выпадая из возникшей ситуации, а адекватно на нее реагируя.
Справившись с возникшей ситуацией, проанализируйте ее. Почему же вы притянули ее в свою жизнь? Может быть, внутри вас «шла война» и вы попытались всех победить как боец? Скорректируйте свое поведение.
Если вы верите в Бога, помолитесь и как можно скорее сходите в церковь. Попросите у мира и у Бога прощения, простите всех, кто вас когда-то обидел, поставьте свечку за здоровье всех ваших врагов и отпустите эту ситуацию.
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Упражнение «Волшебный сад»
Уединитесь, сядьте в удобное кресло. Закройте глаза. Посидите несколько минут в тишине. Расслабьте свое тело, пройдитесь по нему внутренним взором, снимая напряженности и закрепощения. Это упражнение должно успокоить и расслабить вас. Представьте самое красивое место на всей нашей планете. В этом месте должны оказаться все ваши друзья, близкие и любимые. Это место чем-то напомнит вам волшебный сад: повсюду вокруг вас — миллионы прекраснейших цветов и диковинных вкуснейших плодов. Находясь здесь, вы понимаете язык зверей и птиц, чувствуете себя всемогущим и знаете все будущее и прошлое всех людей, которые находятся с вами в этом райском уголке. Это ваше место силы. Здесь вы в полной безопасности. Запомните это состояние и входите в него всегда, когда вам не хватает общения, энергии, любви и простого домашнего тепла. Чем чаще вы будете выполнять это упражнение, тем больше будет в вашей жизни любви, радости и счастливых светлых дней. Подобное притягивает подобное. Сначала вы входите в волшебный мир, а затем волшебство проникает в ваш внутренний мир, обогащая и гармонизируя его и тем самым изменяя всю вашу жизнь к лучшему.

Упражнение «Поиск двойника»
Уединитесь, сядьте в удобное кресло. Закройте глаза. Посидите несколько минут в тишине. Расслабьте свое тело.
Размышляйте следующим образом: «В этот мир вы пришли не один. Одновременно с вами, в одно и то же мгновение, в этом мире родился ваш двойник-человек. Он мог родиться в другой стране и говорить на другом языке, но энергетически вы всегда с ним были одним целым. Когда вас били, он побеждал. Когда вы голодали, он жил в роскоши. Одним словом, все, чего вам так не хватало в этой жизни, то всегда было у вашего двойника. Сканируя мировое пространство, найдите мысленно своего двойника и станьте с ним энергетически одним целым. Это упражнение изменит всю вашу жизнь и сделает вас более цельным, более энергичным и могущественным.
Мы рождены, чтоб сказку сделать былью, но просто это позабыли.
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Упражнение «Разговор с миром»
В первую ночь полнолуния, прежде чем лечь спать, встаньте лицом к северу и спросите, чего же ждет от вас этот мир. Спросите обязательно вслух и быстро ложитесь спать. В эту же ночь или на следующий день мир обязательно вам ответит. Поразмышляйте над следующим вопросом: «А как проявляется любовь этого мира?» И наблюдайте, наблюдайте, наблюдайте…
Именно в этом мире, а не в загробном, есть где-то рай на земле… Ищите! Все, о чем вы только можете мечтать, есть в этом мире. Просите всегда вслух. И дано будет…

Упражнение «Волшебный мячик»
Возьмите обычный мячик для игры в большой теннис и начните метать его в стену. При этом, когда вы ловите отлетающий от стены мячик, представляйте, что вы ловите не просто мячик, а «ловите за хвост» удачу. С каждым броском мячика представляйте свою жизнь такой, какой вы хотите ее прожить, а себя представляйте таким, каким хотите стать.
Выполняя это упражнение, вы привязываете действие к результату, к будущему событию, и становитесь творцом всех событий, которые произойдут с вами в этой жизни.
Станьте творцом! Станьте самим собой на уровне тела, личности и психики. Не копируйте других! Жить человеческой жизнью означает — задумывать проект и тут же его реализовывать.
Раскрывайте свой талант и используйте ваши творческие способности на все сто процентов!

Упражнение «Управление пульсом»
Для вызова чувства пульса вам необходимо соблюдать несколько условий. Тренируйтесь в тишине и покое, внимательно наблюдая за своим телом. Старайтесь избегать любых неприятных ощущений. Отслеживая пульс в различных частях тела, создавайте только приятные ощущения. Хорошее восприятие пульса возникает после приседаний, после еды и горячего душа. После выполнения приседаний вы должны лечь и успокоиться. Наблюдайте за своими ощущениями.
Запоминайте движения пульса внутри вашего тела. Пусть пульс возникает там, где вы легко его «слышите».
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На первых занятиях не старайтесь загнать пульс в определенное место, а просто подставляйте под него свое внутреннее пространство, предлагая ему то одну, то другую часть тела.
Учитесь различать в каждом ударе пульса свои восприятия. Попробуйте найти различия ударов пульса в животе от ударов пульса в кишечнике, костях, позвоночнике. Со временем вы научитесь чувствовать очень-очень мелкие различия. Не пытайтесь при этом ощущать чисто физические удары пульса. Пульсируйте не в пространстве, а в ощущении.
Тренируясь ежедневно, вы увидите, что в одном только пальце можно чувствовать столько ощущений и такой яркости, что более объемные части тела будут казаться незначительными. При этом, натренировав у себя возможность четко воспринимать мелкие капилляры, связки, кости и суставы в одном пальце, вы без труда сможете переносить свое восприятие в любую часть тела.
Главное научиться четко воспринимать свойственный этой части тела оттенок и усиливать его восприятие так, чтобы он занимал все ваше сознание. Отслеживая пульс, не напрягайте зрительное восприятие. Не ищите цвет и форму.
При устойчивом восприятии пульса внутри живота учитесь двигать пульс по позвоночнику снизу вверх, до окончания шейных позвонков.
При этом не заходите пульсом в голову и не направляйте пульсацию по позвоночнику сверху вниз, так как это может привести к серьезным травмам психики.
Позвоночный столб связан со всеми частями вашего тела, и пульсирование в нем сгармонизирует все физиологические процессы вашего организма. Поэтому во время пульсации старайтесь вызвать не просто физическое чувство удара пульса, а то уникальное ощущение, которое при каждом ударе сердца отзывается любовью и радостью в вашем теле.
С помощью этого простого упражнения вы сможете управлять своими эмоциями, настроениями и самочувствием. Не обкрадывайте свою жизнь. Вызывайте в себе приятные ощущения, являющиеся стимуляторами жизни.
Выходя утром на улицу, выпрямите спину, шею и замедленно вдохните полной грудью воздух, переведя при этом внимание на заднюю стенку носоглотки и спину с лопатками. Лопатки сзади сомкните. Тонко и долго всасывайте носом воздух, как будто втягиваете теплую золотистую жидкость. Одновременно с началом резкого выдоха пустите тугой пульс снизу вверх по позвоночнику. На следующем вдохе вы почувствуете легкость в теле и радость в душе.
Тренируясь ежедневно, вы научитесь менять характеристики вашего пульса с тугого на мягкий и сможете контролировать и плавно менять свое давление. Это значит, что значительно понизится риск гипертонических кризов, инсультов, инфарктов и прочих сердечно-сосудистых заболеваний, от которых по статистике умирает половина всех людей на земле.

Упражнение «Самовнушение»
В просоночном состоянии, между явью и сном, попробуйте внушить себе следующие формулы силы.
1. «Я хочу изменить свой взгляд на окружающий мир, но для этого я должен понять: никто мне не угрожает и поэтому мне не от кого защищаться. Сегодня я осознаю, что мое негативное отношение к людям оборачивается против меня самого. Сегодня я хочу увидеть мир по-иному, изменив свое отношение к тому, что вижу. Отныне все, что реально в этом мире, будет прочно связано с моей любовью ко всему происходящему со мной здесь и сейчас. Я отрицаю страх своего прошлого и беспокойство о своем будущем. Когда меня посетят печальные мысли о прошлом и будущем, я скажу себе, что живу только «здесь и сейчас» и поэтому мне нечего бояться. Размышляя таким образом, я отсекаю от себя растерянность и страх и выбираю умиротворение. Я выбираю любовь и покой. Да будет так!»
2. «Я равен каждому человеку. И я, и он, и все люди исходят из одного жизненного источника. В глазах Абсолюта я равен даже самому богатому и сильному на земле. Истина — это вещи, какими их видит Бог, и, следовательно, воистину я и другой человек равны, мы одно целое. А всякое чувство самоуничижения есть самообман, заблуждение, ложь, и ему нет места в истине.
Я забываю свою личность и позволяю энергии течь свободно. Я пытаюсь разглядеть за личностью другого человека ту же энергию, что течет во мне. Ведь за его личностью стоит то же жизненное начало, что и за моей личностью, не более и не менее. Оба мы едины в истине… Я полностью осознаю свое «Я» и чувствую, как оно изливается наружу, принося мне подъем и чувство мужества. Бесстрашие — мое Божественное наследие! Я смотрю на текущие по Земле события с радостью и оптимизмом!»
3. «Мое «Я» не зависит от тела. Я могу оставить свое тело в любой момент. Вокруг меня безбрежная Вселенная, океан жизни и знания, миллиарды планет с разумом и жизнью. Пространство и время необъятно. И хотя «Я» лишь частица Абсолюта, я, так же как и он, бессмертен, вечен, бесстрашен и непобедим. Но при этом я тесно связан с великим океаном жизни. Мое «Я» плывет по его волнам и чувствует в себе его силу и спокойствие. В моем «Я» заключена сама сущность Божества! Мое «Я» — единственная реальность, а все остальное — материя, сила, ум — всего лишь средства выражения моего «Я». И сегодня я утверждаю — «Я есть!»
4. «Теперь я буду упражнять и развивать органы чувств, зная, что тем самым я буду способствовать развитию высших чувств, символами и предвестниками которых являются мои внешние чувства. «Здесь и сейчас» я буду сознателен и раскроюсь потоку знания, ведь Вселенная — моя родина и цель моей жизни — ее изучить. Моя воля свободна. Моя воля — это источник силы и энергии, и я утверждаю свою волю над умом. Я чувствую свою силу. Я полон энергии и радости. Я полон жизни. Я пользуюсь своим вниманием для развития умственных способностей, чтобы дать моему «Я» совершенный инструмент для его работы.
Ум — мой инструмент, и я привожу его в такое состояние, в котором он дает наиболее совершенный результат».



Глава 9


Внимание всегда связывает вас с вашим противником. Силой вашего внимания вы можете манипулировать вниманием вашего врага. Мастера «Прасистемы» наносят удар только тогда, когда чувствуют, что внимание противника неспособно среагировать на то или иное действие.
То есть мастера «Прасистемы» умеют как бы замораживать внимание своей «жертвы».
Для того чтобы этому научиться, попробуйте соединить в одно целое ваше внимание, движение вашей энергии и импульсы вашего тела.
От этого импульсы вашего тела и внимание станут очень плавными, спокойными, текучими и центрированными. Таким образом вы исцелите ваш ум и эмоции, и ваше тело будет обладать ловкостью и чувствительностью ягуара.
Ежедневно развивая свою чувствительность и осознание, вы постепенно научитесь полностью контролировать окружающее вас пространство и сможете легко переходить из одной реальности в другую.
Тренируясь ежедневно, отмечайте, чему вы уделяете внимание. Сколько внимания уделяется внутренней деятельности вашего тела по сравнению с вашими мыслями и физическими ощущениями? Не сосредоточено ли ваше внимание всего лишь на одной части тела? Когда вы озадачены или когда ваше внимание отвлекается, идет ли на это отвлечение все ваше внимание или только какая-то часть? Какие жесты людей легко привлекают ваше внимание? Для развития своего внимания попробуйте практиковать следующие упражнения.
1. Попробуйте ловить мух с повязкой на глазах. Выполняйте это упражнение стоя, сидя, лежа, в движении.
2. Левым глазом следите за движущимися автомобилями, а правым глазом следите только за пешеходами.
3. Попробуйте ловить мелких рыбок голыми руками.
4. Во время снегопада попробуйте поймать за пять секунд двадцать снежинок, а затем попробуйте перемещаться так, чтобы ни одна снежинка на вас не попала.
Попробуйте в течение пяти минут сбивать руками и ногами летящие с неба снежинки или падающие с неба капли дождя.
5. Научитесь замечать все одновременно: шум ветра, походку прохожего, крик птицы, запах сирени, ощущение воздуха на коже, чье-то выражение лица и вашу эмоциональную реакцию на это выражение.
Увидьте все, что вас окружает, ясно, трезво, без суждений. При этом примите весь этот опыт как цельную систему жизни, частью которой являетесь и вы. Замечая мелкое, неприметное, вы научитесь замечать все, что лежит за пределами вашего ожидания, все из чего состоит окружающий вас прекрасный и волшебный мир.
6. Прогуливаясь по весеннему лесу, наблюдайте за окружающей вас природой без комментариев. Пусть ваше внимание станет плавным, легким, ясным, эластичным и живым. Не мешайте своему вниманию, не удерживайте его ни на чем и ни с чего не убирайте. Во время выполнения этого упражнения вы можете обнаружить, что ваше внимание постоянно «прилипает» к какому-то цветку или дереву. Заметив это, не позволяйте вашему вниманию «прилипать». Благодаря плавности вашего внимания вы начнете видеть окружающий мир таким, какой он есть на самом деле: более ярким, более свежим, более живым.
От выполнения данного упражнения ваши чувства обострятся, и вы будете гораздо лучше замечать все, что происходит вокруг вас в этом необычном, изменчивом мире.
Выполняя данное упражнение два-три раза в неделю, вы почувствуете себя так, словно ваша нервная система вросла в окружающий вас пейзаж, и тогда вы ощутите, что все вокруг — и травы, и деревья, и цветы — все это является неотъемлемой частью вашего тела.
7. Летом, когда земля достаточно прогрелась, попробуйте тренироваться босиком следующим образом:
В момент приближения стопы к поверхности земли представьте, что между вашей стопой и землей возникло отталкивающее «электромагнитное» поле. То есть вы ставите стопу на землю, а она ее отталкивает.
В момент приближения стопы к земле представьте, что земля как магнит притягивает вашу ногу. Во время выполнения этого упражнения попробуйте отследить внутреннее усилие, с которым стопа «отлипает» от земли.
Эти два упражнения позволят вам накопить огромный потенциал внимания в подошвах стоп.
Выполняя данные упражнения, вы научитесь перемещаться в пространстве быстро, легко и бесшумно, а ваши стопы будут как бы «видеть» поверхность земли, и вам не надо будет периодически смотреть себе под ноги.
8. Данное упражнение, как и предыдущее, практикуйте летом, когда земля уже достаточно прогрелась.
Очень важно практиковать это упражнение в ранние утренние часы, стоя босиком на земле, и ориентируясь лицом на восток.
И.п. ноги на ширине плеч, спина прямая, колени чуть-чуть согнуты, копчик подаем вперед для распрямления поясницы. Держим между ладонями воображаемый шар. Расстояние между пальцами -5-7 см. Плечи расслабленно опущены. Взгляд расфокусирован. Подбородок чуть втянут. Зубы неплотно сомкнуты. Язык слегка касается нёба, не касаясь зубов. Анус слегка подобран.
Сначала уделяем внимание Тому, что наша голова как бы тянется макушкой в небо. Потом наше внимание растекается по коже головы.
Стараемся отслеживать и впитывать энергию ощущения от кожи лба, носа, век, щек, губ, подбородка. Параллельно двигаемся своим вниманием по вискам, ушным раковинам, затылку и затем общим потоком перетекаем на плечи, окутав шею. Дальше поток нашего внимания, как легкая волна, растекается по внешней поверхности плеч, локтей, предплечий, запястий, ладоней и каждого пальца. Когда вы почувствуете кончики больших пальцев, расположенных напротив друг друга, то представьте, что поток внимания выходит из кончиков ваших пальцев и, соединяясь, образует «энергетическую паутину», притягивающую пальцы. Отследите образование энергетических нитей между указательными, средними, безымянными пальцами и мизинцами. Если ваше воображение достаточно развито, у вас может появиться ощущение притягивания ладоней друг к другу за кончики пальцев. При этом энергетический шар не дает вашим ладоням встретиться. Почувствуйте его упругость! Теперь соберите энергию ощущений с внутренней стороны ладоней и начните «растекаться» по внутренней стороне рук к подмышечным впадинам. Дальше продолжайте сопровождать растекающийся поток внимания по грудной клетке, спине, опускаясь из подмышечных впадин к пространству таза, промежности и тазобедренных суставов. Далее поток вашего внимания опускается по коже бедер, коленей, голеней, голеностопных суставов и распространяется по стопам, омывая каждый палец стопы в отдельности.
После выполнения данного упражнения попробуйте сконцентрировать все внимание на энергетическом яйце, окружающем ваше тело.
Затем направьте все свое внимание в центр вашего пупка и ощутите в нем легкое давление. Не отпускайте это давление 2–3 минуты, после чего приступайте к водным процедурам и самомассажу.
9. Уединитесь, сядьте в удобное кресло. Закройте глаза. Посидите несколько минут в тишине. Расслабьте свое тело. Направьте луч вашего внимания на области эпифиза и гипофиза, расположенные в центре вашей головы. Затем направьте свое внимание из центра головы в область горла — к щитовидной железе, далее в левое подреберье, потом в область почек и вниз, в пространство таза. Отдохните 10 — 15 минут…
Теперь ваше внимание начинает растекаться из центра грудной клетки, заполнив энергией внимания все пространство грудной клетки. Распространите внимание в пространство рук, потом в брюшную полость, заполните таз и ноги до кончиков пальцев. Отдохните опять минут 10 — 15.
Бережно, с любовью, окутайте своим вниманием сердце. Потом распределите внимание по бронхам и создайте образ энергии как чистого, звенящего, прозрачного горного воздуха. Вдыхая носом, слушайте, как энергия легко растекается по бронхам, далее устремляясь в правое и левое легкое, наполняя и укрепляя их. Отдохните минуты 2–3.
Теперь направьте все внимание в полость рта и начните медленное вращение языком. Вращайте кончиком языка по нёбу против часовой стрелки. Проглотите накопившуюся слюну и перестаньте вращать языком. Направьте внимание вслед за слюной — вниз по пищеводу, в желудок и двенадцатиперстную кишку.
После выполнения данного упражнения направьте все свое внимание в центр пупка и ощутите в нем легкое давление. Не отпускайте это давление 2–3 минуты, после чего приступайте к водным процедурам.



Заключение


«Естественное самбо» открывает перед ищущими врата, за которыми сокрыт поток великой силы. Это — тот самый поток силы, который помогает людям захотеть стать свободнее, сильнее, совершеннее. Поток великой силы и есть для любого воина — искомый путь. И чем больше воин вкладывает творчества в каждый свой следующий шаг на этом пути, тем больше у него шансов победить самого себя.
Послушай меня воин! На твоем пути будут и победы, и поражения. Но ты должен отбросить все сомнения и колебания — им не должно быть места в твоей психике! Тогда путь к выбранной цели открыт и первый шаг уже сделан.
Если ты усомнишься в успехе, то можешь проиграть битву до ее начала. Определив цель, смело и неуклонно иди к ней — достойная цель всегда сопряжена с трудностями. Важно не бояться ошибок, не давать временным неудачам поколебать твои намерения. Помни древнюю заповедь: «Дорогу осилит идущий!» Вовне совершенствуй мышцы, кости и кожу, внутри совершенствуй единое дыхание. Нельзя достигнуть внутреннего совершенства, не обретя совершенства внешнего, но непосвященные не ведают истока внутренней силы. Поэтому они только машут руками и ногами и не могут постичь сокровенный смысл воинского искусства.
Победи свою смерть!!!

Декабрь 2005 г.
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