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Аннотация

Эта книга предоставляет в руки читателя мощные инструменты самооздоровления. Система Норбекова, которая уже дала здоровье более чем двум миллионам человек и система Сам Чон До, которая сделала здоровым самого Норбекова, ныне объединены.

Синтез дух систем дал людям уникальные оздоровительные методики. Эта книга поможет вам овладеть ими, избавит вас от болезней телесных и душевных. Более того, эта книга откроет перед вами мир особых возможностей человека, овладев которыми, вы сможете быть не только здоровыми, но и мудрыми и счастливыми!

Эта книга является наиболее полной и современной версией системы здоровья Норбекова и Сам Чон До.

Юрий Хван

Система здоровья Норбекова и Сам Чон До.

Полный курс

ОТРЫВКИ ИЗ АНКЕТ СЛУШАТЕЛЕЙ КУРСОВ ПО СИСТЕМЕ НОРБЕКОВА И САМ ЧОН ДО

Анкета № 67. Антонина С, 60 лет

«Это чудо! За 10 дней почти абсолютное выздоровление! Большое спасибо! Здоровья Вам!»

Анкета № 28. Любовь Б., экономист, 51 год

«Чувствую себя по всем показателям на 30 лет! Огромное спасибо Юрию Яновичу, нашему Доктору. Ждем Вас весной! Всем знакомым рассказываем, так что в следующий раз слушателей будет еще больше.»

Анкета № 16. Валентин Т., профессор Технического Университета, 73 года

«Радуюсь и благодарю всех сердечно. Впервые вижу беззаветную преданность делу, высочайшую квалификацию, отличное владение аудиторией.»

Анкета №16. Дмитрий М., 57 лет.

«Снизил с 30 до 12 ЕД инсулина, нормализовалось давление – отказ от таблеток, появилось светоощущение в правом глазу, кровоизлияние в левом глазу начало рассасываться, стал (слабо) различать предметы».

Анкета №4. Герман П., 69 лет, профессор «Военмеха».

«Сердце перестал чувствовать при нагрузках, щитовидная железа уменьшилась, радикулита не замечал, исчезли спазмы в области грудного отдела позвоночника, на 3-й день резко улучшилось зрение (с +3,5 до +1/1,5) и в таком состоянии осталось до конца, слух улучшился очень немного (остался на недостаточном уровне)».

Анкета №28. Галина С, 47 лет, гл. бухгалтер страховой компании.

«После 9 дней занятий у меня рассосался большой коллоидный послеоперационный шов, прошли пигментные пятна, стал спокойный сон, прошли боли затылочной части головы, на 5 день занятий начались критические дни, которые закончились за 4 дня и спокойными выделениями, а было с весны обильно по 10-12 дней».

Анкета №2. Анна Г., 45 лет, продавец.

«Позвоночник: шейный, грудной, крестец; тазобедренный сустав «не стреляет». Ушли вены на ногах7 руках. Уменьшился шов, морщины. Кожа лица и кистей рук подтянулась, не нужен крем».

Анкета М34. Галина Ш., 61 год, пенсионерка.

«Очень повысилось настроение, исчезло беспокойство, чувство страха. Стала писать и работать без очков. Стопа левой ноги – выпрямляется большой палец и исчезает косточка под ней. Правая рука после перелома – в кисти легкие движения, нет онемения пальца утром; движения в плече стали свободными (махи, кручение). Осанка четкая, без фиксации внимания на ней. Нет плохого физического состояния при изменении погоды».

Анкета МП. Екатерина В., 55 лет, старший лаборант.

«Улучшилось физическое состояние, легкость движений, хорошая осанка, почти не болят ноги, косточки на ногах уменьшились – на правой с 4 до 2 см (с ней и работала), на левой с 4 до 2,5 см, похудело лицо и шея, стала спокойнее, прекрасное эмоциональное состояние, объем груди и бедер уменьшился на 2 см».

Анкета Мб. Людмила К., 56 лет, техник.

«Исчезла фибромиома матки, косточки на ногах, повысился эмоциональный настрой, близорукость уменьшилась на одну единицу».

Анкета М34. Галина К., 65 лет, пенсионерка.

«1) Распрямился, растворился жировой мешок на животе 2) Улучшилось зрение 3) Прилив сил и энергии 4) Улучшилась походка, стала быстрее ходить 5) Прошли боли в правой стопе».

Анкета М16. Светлана К., 41 год, бухгалтер:

«Прошли боли в позвоночнике, в суставах, очень крепкий сон; на щеке уменьшилась в размерах родинка и стала почти незаметной; настроение превосходное; швы: один стал мягким, рубцов не ощущаю, стал ровным; другой – к концу занятий из 14,5 см – 8 см шва стали тонкой ниточкой, а был весь шов 4-5 мм. Зрение, я думаю, лучше не только единицы, с 11-го ряда вижу 2-ю строку снизу, в табличке, которая на сцене!»

Анкета Мб. Нина А., 52 года, инженер:

«Появилась уверенность в себе, необыкновенный эмоциональный подъем, мягкость в теле и суставах, исцеление (еще не полностью) мастопатии, улучшение зрения с +1,5 до +0,5, улучшение слуха».

Анкета М12. Тамара Б., 43 года, ведущий инженер:

«1) Отрегулировался стул – ежедневно, нормальная консистенция – нет запоров; 2) Рассосались 2 геморройных узелка, остался один; 3) Выросла на 1,5 см; 4) Ощущаю прилив сил и энергии, а также эмоциональный подъем; 5) Кажется, отрегулировалось давление; 6) Не было за эти дни ни одного приступа мигрени; 7) Окончательно зажили раны на пятках».

Анкета М24. Валентина Ш., 73 года, пенсионер:

Улучшилось физическое состояние, почти нет болей в позвоночнике, на второй день прекратилась одышка в области сердца. Нет необходимости принимать лекарства. Стала слышать правым ухом, зрение улучшилось (с +3,5 до + 1,0). Улучшилась работа кишечника.

Анкета М5. Наталья П., 39 лет, инженер-конструктор:

«Очистила печень, почки, уменьшилась косточка на большом пальце правой ноги; я выросла на 2 см, объем груди увеличился до 90 см, похудели ноги на 4 см (в объеме), улучшилось зрение на 40% (на 2 диоптрии), улучшилась работа желудочно-кишечного тракта, перестала принимать гистаминные препараты, нос закапываю 1-2 раза в день». .

Анкета №54. Юлия Я., 26 лет, дилер:

«Шрамы ушли примерно на 60%. Спазмы и боли в области ЖКТ полностью исчезли, значительно улучшилась осанка; были сильнейшие боли в грудном отделе и боли средней силы в шейном и поясничном отделах с распространением во внутренние органы, сейчас – редкие боли, локализованные в области грудных позвонков, не распространяющиеся. Кожа стала намного чище, спали воспаления и отеки; ушла депрессия; ушла почти постоянная боль за правым глазом (спазм) (после медитации «луч по спирали»)».

Анкета №18. Елена И., 38 лет, мастер службы качества в ДСК.

«Уменьшение кисты яичника на 2см, заработал кишечник, рост +1 см, увеличилась грудь на 2 см; процентов на 80 ушел варикоз. Нет тяжести в области почек».

Анкета №69. Виктор Г., 72 года, пенсионер:

«Спокойный, глубокий сон; утром встаю без напряжения, практически пропала постоянная усталость (слабость). Значительно уменьшились головные боли; для снятия использую рекомендации Ю. Я. Хвана. Пропал 6-сантиметровый шрам на руке со времен войны; зрение лучше».

Анкета №17. Светлана М., 35 лет, продавец:

«Стала лучше видеть; хорошее настроение; выпрямилась спина; похудела; частично прошел шрам на руке; миллион планов, хочу работать; я ожила, а то мне казалось, что во мне что-то умерло вместе со смертью папы».

Анкета №28. Надежда Г., 19 лет, учащаяся Медицинского колледжа:

«Легкость в спине, болей не ощущаю. И самое главное, хорошее настроение, я научилась мечтать, шутить и даже кричать, а может, и умела, но не использовала. Исчезли головные боли. Зрение начало улучшаться».

Анкета № 14. Нина Ч, врач-стоматолог, 51 год

«Я влюблена в Вас, Ю.Я., и во всех Ваших помощников! Хорошо, что вы есть! Хорошо, что разбудили меня от спячки! Огромных вам успехов, чтобы число просвещенных вами увеличилось до 50 000 000!»

Анкета № 26. Нина В., пенсионерка, 53 года

«Почаще приезжайте в Архангельск, чтобы улыбками сиял наш город, чтоб больше людей поняли, что пришло время познавать себя, созидать, а не разрушать любимую Землю.»

ОТРЫВКИ ИЗ ДНЕВНИКОВ СЛУШАТЕЛЕЙ КУРСОВ ПО СИСТЕМЕ НОРБЕКОВА И САМ ЧОН ДО

Эти курсы надо назвать «Курсы радости»! Где бы я еще могла так весело танцевать? А здесь, главное, раскованность, музыка! (Нелли)

Состояние покоя, умиротворения… У меня впереди еще огромная работа! Я верю в себя. (Людмила)

С первого занятия появились необъяснимая легкость, желание и стремление жить, повысилось настроение. Этому способствуют жизнелюбие, оптимизм (так и брызжет!!!), такт, терпение, высокий профессионализм и заботливость как самого руководителя Ю.Я. Хвана, так и его помощников. (Лидия)

Чувствуешь, что ничто в жизни, никакие неудачи и невзгоды не собьют короны с твоей головы. Никто не лишит тебя царства, и ты всегда останешься королем в любой ситуации, но только добрым королем, а не злобным, завистливым тираном. (Сергей)

Атмосфера в зале приводит в восторг, трудно представить, что все это происходит в С.-Петербурге. Сюда бы Задорнова или Альтова… Легко поднимаюсь по лестнице на 5 этаж без перил. (Оксана)

Какое счастье, что какая-то сила привела меня сюда. Я получила здесь веру. Веру в себя! Состояние полета! Сотрудница сращивает : «Вы, наверное, влюбились?», а я отвечаю: «Да, влюбилась, как никогда в жизни. В себя!» (Тамара)

Наш зал представляется мне огромной капсулой или каким-то космическим кораблем, который мчится вместе с Землей в космос. Здесь особый микроклимат доброжелательства, и мы под защитой. Снимаются накопленные за день напряжения. А за бортом нашей капсулы жестокая жизнь и вихри всевозможные.

Но капитан корабля уверенно ведет его, а команда помогает. И мы летим к звездам, а под нами вершины гор, моря, океаны. (Кольцова А.И.)

Сегодня мы лепили себя такими, какими хотели бы видеть. Мне очень понравилось быть скульптором. (Ольга)

Ощущение эйфории, все здорово! Это то, что нужно, просто класс! Счастлива, что мы пришли вместе с мужем. Ему тоже нравится, он увлечен, и это наполняет меня искрящимся счастьем, гордостью. (Сергеева Елена)

Настрой славный, восхищаюсь, какие симпатичные люди вокруг. Мне на улице незнакомые люди подарили гирлянду воздушных шариков, а я их обожаю с детства… Думаю, что это глубоко символично. Пошла на второй курс подряд, хочу как следует научиться, освоить техники, принять в себя идею до конца. (Сергеева Елена)

В душе весна, такое ощущение, что я в цветущем яблоневом саду. Кругом умопомрачительный запах цветущих деревьев, и я ласточкой летаю над ними, восхищаясь садом. Я восхищаюсь своим телом, какое оно умное, прекрасное. Неужели это Я! Ничего не болит, по большому счету, а на мелочи наплевать. (Сафонова Галина, 52 года)

Гармония – самое главное, все остальное – ерунда. Стрессы, болезни – чушь, в которую я случайно поверила. Больше этого не будет! Душа моя поет! (Максимова Наталья)

Энергии столько, не передать. Я так рада, что выбрала правильный путь – путь к здоровью. Вы себе представить не можете, сколько во мне появилось добра, силы, радости, счастья. Я не существую – Я ЖИВУ! У меня цель моей жизни – прийти в следующий раз на ваши занятия и сказать, что у меня все получилось, я здорова! (Бескоровайная Галина)

Дорогая Команда! Глядя на вас всех, на вашу работоспособность, как вы все выкладываетесь, желая нам помочь, хочется тоже жить в таком ритме, улыбаясь, как вы, и радуясь жизни. (Петрова Любовь, 49 лет)

Я увидела, как светится Юрий Янович, почувствовала его силу, какую-то живую волну, исходящую от него, и возникло доверие. Спасибо Вам, Юрий Янович! Спасибо Вам за то, что Вы возвращаете нам самих себя, истинных, настоящих. И как здорово осознавать, что тело слушается. Я вновь начинаю жить и любить эту жизнь такой, какая она есть. И это замечательно! (Шепелева Любовь)

ЧИТАТЕЛЬ, ПОМНИ.

Если ты хочешь познать это учение, исполни одну заповедь: читая какую-нибудь медитацию или технику, никогда не говори вслух или про себя, что тебе это

известно, полностью или отчасти. Потому что лишь только ты произнесешь «знаю», как сразу поставишь

перед собой стену отчуждения. Ведь незачем стремиться к тому, что уже познано.

Каждую технику всегда выполняй как впервые. Каждый раз, взяв в руки книгу, скажи себе, что ты пока ничего не знаешь. При таком подходе ты постигнешь

практически все, а может быть, и больше. Называя себя мастером, ты должен уметь созидать.

Став учеником, умей познавать.

Один суфийский мастер сказал так: один человек и в бриллианте не видит блеска, другой же в простом камне прозревает блеск бриллианта.

Многие наши читатели просили выпустить книгу,

в которой были бы заключены все наши последние шесть книг. Выпустить так, чтобы книга не рассыпалась, не трепалась.

Мы постарались выполнить все пожелания наших

читателей. Перед вами книга в твердой обложке,

большом формате.

В ней – вся необходимая для освоения системы Норбекова и Сам Чон До информация. Надеемся, что эта книга станет настоящим корифеем здоровья для всех читателей страны.

ПЕРВЫЙ ВЗГЛЯД НА КНИГУ

ЭНЕРГИЯ – ОСНОВА ЖИЗНИ! ОБЩИЕ ЗАДАЧИ

Эта книга написана не для того, чтобы одним махом построить царство здоровья для всех сразу. Но мы знаем, как научить каждого построить такое царство для себя. В это трудно поверить, но наш план прост, как крик новорожденного.

1. Разработать свое физическое тело – вернуть ему гибкость, подвижность, крепость.

2. Восстановить нарушенные линии связи в своем энергетическом поле.

3. Насытить энергией свой организм.

И это – все.

Ни четвертого, ни пятого, ни двадцатого пункта в плане твоих действий нет. Есть три задачи, и в них, как видишь, также нет ничего сложного.

Главное – вера в победу и устремленность к ней.

Книга учит так

Работать мы будем сразу вдруг и по всем трем направлениям.

1. Насыщение тела энергией – тонкий момент. Работа с тонкой субстанцией предполагает наличие тонкого инструмента. Такой инструмент существует и находится в полном нашем распоряжении. Ты ведь умеешь дышать (а чего тут, скажешь, уметь?), значит, легко сумеешь освоить технику дыхания Норбекова. Это все то же дыхание, но не прямое (физическое), а косвенное (отраженное в энергетике мысли). Оно влечет с собой потоки чистых энергий и хорошо тем, что может быть направлено к любому органу тела, то есть туда, где имеется настоятельная нужда в дополнительной энергоподпитке.

2. Ликвидацией сбоев в нашей личной энергоструктуре вплотную займется наш мозг. Голова дана не только для того, чтобы ею есть, и не только для того, чтобы прикидывать, куда закатиться под вечер. Хочешь не хочешь, придется малость напрячь извилины, придется включить образное мышление, чтобы освоить технику бесконтактного энергетического массажа. Не пугайся раньше времени: эта техника доступна всем.

3. Крепость и гибкость нашему материальному телу вернет комплекс специально подобранных упражнений. Какие-то упражнения извлечены из древневосточных трактатов, какие-то (с учетом особенностей современного образа жизни) разработали мы. И это будет последний этаж несокрушимой башни здоровья.

Настройся на здоровье

Правильное дыхание поможет тебе настроиться на ритм здоровья.

Сложно уловить ритм, в котором работает твой организм? Как «настроиться» с ним на одну волну? В этом тебе поможет особое медитативное дыхание Норбекова – великое изобретение талантливого целителя!

Освоив его, ты безошибочно настроишься на ритм здоровья, камертоном к которому служит образ молодости и здоровья (ОМЗ), о котором мы расскажем чуть позже. Этот этап тебе может показаться сложным. Однако не пугайся раньше времени! Все на самом деле достаточно просто. Сложно принять новое! Сложно свыкнуться с новым. Именно этот этап ты и проходишь. Но в конце этапа постижения системы дыхательных упражнений ты поймешь, что этот трудный путь ты проделал не зря!

ВСЕПОБЕЖДАЮЩАЯ СИСТЕМА АКАДЕМИКА НОРБЕКОВА. ПОЛНЫЙ КУРС

Ну что ж, читатель, продолжим разговор.

Сегодня у тебя особенный день. Если в твои ладони легла эта книга, значит, ты вплотную подошел к очень важному повороту в своей жизни, в судьбе. Ощути энергию перемены!

Перед тобой новый (существенно усовершенствованный) вариант системы самооздоровления Норбекова, успешно практикуемой нами вот уже более 10 лет. Эта система опирается на достижения философской мысли Востока и при правильном применении дает возможность быстро и без лекарств исцелять практически все терзающие человека недуги. Многие называют ее чудодейственной, нам лестны подобные отзывы: сегодня в нашем активе 2 миллиона полностью исцеленных людей, ведущих здоровую полноценную жизнь. Эта жизнь какое-то время назад казалась им недосягаемым счастьем.

ИСТОРИЯ СИСТЕМЫ НОРБЕКОВА И САМ ЧОН ДО

Мирзакарим Норбеков – человек, который победил неизлечимую болезнь

Основой этой книги послужила система, принципы которой разработаны М. Норбековым
, поэтому я считаю моего ученика, талантливейшего целителя современности Мирзакарима Норбекова, главным автором этой книги.

Когда-то Мирзакарим Норбеков был неизлечимо больным человеком. «Чушь!» – скажет всякий, кто с ним знаком. Между тем проблемы со здоровьем у него были, и весьма серьезные.

Когда Норбеков пришел заниматься ко мне в школу, он был очень тяжело болен. Врачи поставили диагноз: дисфункция почек. На первой стадии развития этого заболевания разрушаются почки. Затем на очереди сердце и печень. Дальше – небытие.

Судьба свела Норбекова с системой, которая в дальнейшем получила название Сам Чон До. Он стал моим учеником. Шесть лет упорных занятий не прошли даром.

Занятия по системе принесли свои плоды: состояние здоровья значительно улучшилось. Но в чем-то была заминка, что-то не ладилось. Подвижки в выздоровлении были небольшими. Причина этого все время ускользала.

Неизлечимая болезнь отступила только тогда, когда Норбеков понял, что ключом к выздоровлению является тренировка не только собственного тела, но тренировка духа. Услышав то, что ему пытался объяснить его наставник, Норбеков направил свои усилия в нужное русло, и недуги были побеждены.

Впрочем, неизбежность его успеха я понял более 20 лет назад, когда увидел утыканную гвоздями доску, на которой будущий доктор наук испытывал свое тело и дух.

Система – это природный талант целителя плюс принципы, испытанные временем

Как только Норбеков понял суть учебы, понял, что физические упражнения, помимо развития физического, призваны закалить его волю и дух, он, по его собственным словам, словно прозрел. Словно бы заново увидел цель, к которой стремился, и дороги, по которым шел к цели. Овладение системой дало Норбекову здоровье и толчок к развитию его уникальных способностей, с помощью которых он превратил основные принципы системы Сам Чон До в уникальную оздоровительную систему, которая сегодня носит его имя.

Норбеков и Сам Чон До расстались, чтобы встретится вновь

Шли годы. Норбеков начал разрабатывать собственные методики. Школа Сам Чон До также шла своим путем, развивались и обновлялись методики и комплексы упражнений.

Двадцать лет автономного существования принесли каждому из направлений новые разработки, новый практический опыт. Обе системы первым шагом на пути развития человеческих возможностей считали полное оздоровление организма. И спустя 20 лет стала понятной необходимость соединить разработки Норбекова и школы Сам Чон До.

Поэтому вновь и скрестились дороги Сам Чон До и Норбекова. Системы объединились. В их взаимодействии возник уникальный синтез двух подходов к решению проблемы развития человеческого духа. Это синтез двух путей, имеющих общий исток.

Теперь нельзя говорить отдельно о Сам Чон До или системе Норбекова. Теперь это – единая оздоровительная школа, единая лаборатория, где разрабатываются новые комплексы упражнений, где обретают здоровье, где проходят испытания все новые и новые оздоровительные программы.

Наша цель – вооружить читателя во имя здоровья

Сегодня мы можем описать тот опыт, что уже помог многим. Наша цель – дать в руки широкого читателя как можно больше инструментов: методик, тренингов, упражнений – для того, чтобы люди вернулись в свое естественное – здоровое – состояние.

Собственное излечение поставило перед Мирзакаримом Норбековым вопрос о том, как вылечить и других людей. Сегодня можно констатировать, что этот вопрос имеет ответ: система знаменитого целителя Норбекова лечит! Лечит эффективно! Лечит самые тяжелые заболевания.

ПОСТИГАЯ СИСТЕМУ, СОЗДАТЬ СЕБЯ!

Эта книга доступна любому

Курс тренировок прост и доступен любому. Сейчас трудно поверить, что на его разработку ушли годы и годы труда. Устремленность, упорство, вера в сверхрезультат, а также бесценный опыт врачевателей прошлого сделали свое дело. Мы поняли, что стоим на верном пути.

Как известно, безвыходных положений не бывает. Вот какую историю рассказывали в старину о проказнике Ходже Насреддине. Однажды попал он ко двору богатого и глупого султана, да и похвастал сгоряча, что может научить своего ослика читать. Султан, охочий до развлечений, тотчас обрадовался и спросил: «Когда же мы на это поглядим?». Тут Насреддин сообразил, что дело плохо, поглядел на толстый живот султана, на блюда с яствами перед ним, да и говорит: «Лет через пять, пожалуй, получится». «Ну, ступай, берись за дело. Да смотри, если через пять лет твой ослик не выучится читать, я посажу тебя на кол». Вышел Ходжа Насреддин из дворца, идет беззаботно по улице, а друзья его и спрашивают: «Как же ты будешь расхлебывать эту кашу?». А Насреддин ответил: «Какой-нибудь выход найду. За пять лет или султан умрет от Обжорства, или ослик от старости, или меня поймают и казнят как возмутителя спокойствия».

Ошибки – были. Но они не были непоправимы. Были и тупики, но из них всегда находился выход. Были блуждания вокруг да около. Они в какой-то мере зафиксированы в наших недавних книгах, но суть не в этом. Суть в том, что в целом методика самооздоровления работала, и работала правильно. И развивалась, поскольку не развиваясь не может жить ни одно учение, ни один организм.

Эта книга – самая последняя версия системы

Сегодня мы предлагаем всем нуждающимся взять на вооружение ускоренный и расширенный курс занятий по нашей системе. По сравнению с прошлыми версиями, это наиболее полное изложение принципов и практики нашей системы, снабженное к тому же мощным пакетом новых установок и упражнений. Наш курс удобен, поскольку его регламент не скован жесткими рамками. Занятия можно вести в произвольном режиме, не ломая привычный уклад бытия. Он более эффективен, поскольку основным его принципом является избирательность. Больной всегда знает о себе много больше, чем врач.

Однажды некий скряга побранился со своей женой.

«Вы, женщины, глупы, как индюшки! – сказал он. – Ты замазываешь белилами лицо и думаешь о том, как скрыть морщины. Да кто станет глядеть на твое лицо, если ты даже не пытаешься излечить свою хромоту!»

«Ты делаешь то же самое! – воскликнула жена. – Посмотри на изгородь вокруг нашего дома. Ты закрасил все трещины со стороны улицы и даже не подумал заделать брешь на задворках, хотя там стена вот-вот рухнет!»

Зачем городить новую стену там, где прежняя нуждается лишь в штукатурке? Лучше направить ресурсы энергии к бреши в слабой стене.

Доверься своему организму

А что делать, если «брешь» не видна, если, как жалуются многие, человека томит «общее недомогание»? Вот истина: за каждым из таких «общих недомоганий» стоит конкретная первопричина, и о ней отлично осведомлен больной организм. Твой организм, читатель, всегда скажет, где у него что-то не так. Тебе следует лишь научиться вести с ним грамотный диалог, и мы подскажем, как овладеть этим искусством. Ряд упражнений модернизированной методики посвящен углубленному развитию интуиции, чего мы лишь вскользь касались в наших прошлых трудах.

Система – живой организм, она меняется в своем развитии

Костяк системы остался прежним, но в тканях ее произошли солидные изменения. Что-то (необязательное или трудное для усвоения) отвеялось, что-то ужалось, что-то прорисовалось четче. Образно говоря, система оздоровительных тренировок сама прошла хорошую тренировку и обрела спортивную (бойцовскую) форму. Сейчас она, как рапира, сменившая в свои времена тяжкий меч, легка, удобна, послушна и каждому по руке. Ее первичная цель – быстро и беспощадно разить одолевающие человека недуги. Ее генеральная цель – вернуть молодость и здоровье любому, кто обратится к ней.

Исцеляем дух – врачуем тело!

Как же были достигнуты такие результаты? Во главу своих поисков талантливый исследователь поставил тезис Сам Чон До о тренировке в первую очередь духа человека. Сначала нужно преодолеть свои страхи, свои сомнения, устранить последствия работы негативных мыслей. И одновременно дать возможность организму самому побороть болезнь. Нужно только помочь своему организму запустить самооздоровительные процессы, которые справятся практически с любой болезнью.

В основе системы – древние знания

Норбеков искал целительные приемы во многих системах, во многих древних источниках. Эти поиски увенчались успехом. Понемногу выстраивалась знаменитая система Норбекова. Талантливейший ученик школы Сам Чон До достиг многого. Он – доктор психологии, педагогики и философии в медицине.

Бесценный опыт Норбекова может быть полезен миллионам. Ведь путь, во время прохождения которого Норбеков вылечил себя и развил в себе дар лечить других, может пройти любой человек. И тогда он способен одолеть свои проблемы, свои недуги. Человек может открыть – себя себе самому. Он раскрывает свои таланты и способности, осваивает собственные огромные возможности.

Но прежде чем осваивать метод, вникать в оздоровительную методику, необходимо осознать, что просто упражнениями мало что изменишь. Все системы, все методики развивают в первую очередь дух человека. Именно дух ведет нас через препятствия к цели.

Об этом в Китае сложили такую притчу. У одного императора был слуга, который лучше всех разбирался в лошадях. Однажды император сказал ему: «Ты обременен годами, тебе пора на покой. Я бы хотел, чтобы мои конюшни всегда вызывали изумление соседних правителей. Но кто же вместо тебя будет выбирать лошадей для моего двора? Подыщи себе преемника».

Бо Лэ, так звали слугу, ответил: «Есть у меня три сына, но их таланты не достигают высшей ступени: они всего лишь могут отличить хорошую лошадь, посмотрев на нее». «Разве этого мало?» – удивился император.

«Тот, кто за много тысяч ри почует несравненного скакуна – вот подлинный мастер. Тот, кто видит не очами, но духовным взором, нужен тебе, о повелитель. Есть у меня такой друг. Призови его к себе».

Император так и сделал. Спустя некоторое время новому смотрителю конюшен было поручено отыскать достойного скакуна. Мастер сосредоточился и промолвил: «Это каурая кобыла, она теперь у торговца овощами Лю в селении Шао». Послали за конем, и оказалось, что это вороной, как ночь, жеребец.

Князь разгневался и снова призвал Бо Лэ:

«Твой друг осрамился. Он не в силах отличить жеребца от кобылы! Он не разбирается в мастях! Он вообще ничего в лошадях не смыслит».

Бо Лэ глубоко вздохнул:

«Неужели он и вправду превзошел меня? Он стоит тысячи таких, как я. Силою духа он проникает в главное и забывает несущественное. Он смотрит лишь на то, на что стоит смотреть. Не гневайся попусту, государь, и пошли за конем».

И когда привели вороного коня, оказалось, что он поистине не имеет себе равных.

Больное тело сумеет с помощью воли и духа восстановить утраченное здоровье. Человек сможет привести физическую и духовную составляющие в равновесие. Гармоничное их сочетание продлит век человека, укрепит его здоровье. Ведь именно мощный дух человека выстраивает и направляет самооздоровительные процессы в организме человека. Дух можно и необходимо тренировать. И эта книга предлагает систему тренировок духа, которая сделает ваше здоровье крепким, настроение – великолепным, а жизнь – долгой и радостной!

Итак, перед тобой, читатель, книга о методе, который помог уже двум миллионам человек, может помочь и тебе.

Главный инструмент оздоровления – физические упражнения

Система непроста. И центральное место в ней занимают физические упражнения. Без них достичь серьезных подвижек в здоровье очень трудно. Конечно, упражнения системы эффективны только при освоении дыхания, медитативного массажа и настроя Норбекова. О них мы, безусловно, расскажем на страницах этой книги. Но хочется дважды подчеркнуть, что без активного освоения физических упражнений системы нечего ждать впечатляющих результатов.

У читателей накопилось очень много вопросов именно о том, как выполнять упражнения. Куда движется рука или нога: вперед или в сторону? Как правильно массировать точки при аутомануальном массаже? Нужно ли держать голову неподвижно? Нужно ли выполнять упражнения сидя или стоя? Какова правильная последовательность выполнения упражнений? Как много времени отводится тому или иному упражнению? Зачем нам нужно тренировать воображение? Для чего включены в комплекс упражнения для глаз? Читатели проявляют самый живой интерес к силовым упражнениям.

Не стоит волноваться, ответы найдутся, они – на страницах этой книги. Просто – читай внимательно. Не пропусти разделы, где мы подробно описываем аутомануальный комплекс, физические упражнения, внимательно рассмотрите фотоиллюстрации и вы найдете отклики на все перечисленные вопросы. Собственно, из подобных вопросов и возникла эта книга.

Не задавайтесь вопросом, какие из упражнений самые лучшие. Чтобы отбросить эти сомнения, послушайте притчу о лавочнике и монахе.

Однажды монах Бандзан, который вот уже десять лет безуспешно пытался достичь просветления в монастыре, отправился в город на рынок. Там он случайно услышал разговор покупателя и мясника.

«Дай мне самый лучший кусок мяса!» – потребовал покупатель.

«Все, что есть у меня в лавке, – лучшее, – ответил мясник. – Ты не сможешь найти кусок мяса, который не был бы самым лучшим!»

Тут-то Бандзан, услышав мудрые слова лавочника, и обрел просветление.

Что нового может дать наша методика

Мы продолжаем работу с больными, мы постоянно исследуем скрытые возможности нашего организма. Такая работа ведется нами уже несколько лет, и неудивительно, что появились новые результаты, новые наработки и, как результат, новая книга, которую вы сейчас и читаете.

Что может предложить модернизированная методика самооздоровления людям, которые захотят к ней обратиться?

Прежде всего – скорое и эффективное избавление от подавляющего большинства болезней, угнетающих современного человека, в том числе и от тех грозных недугов, какие принято считать неизлечимыми. Сюда входят артрозы, артриты, астма, варикозное расширение вен и многие-многие болезни. Нижеизложенный курс занятий призван помочь в очень короткий срок каждому ученику стать скульптором собственного здоровья. Это – прекрасное самочувствие на долгие-долгие годы, это – интенсивное и качественное омоложение всего организма (избавление от морщин, дряблости кожи, шрамов), это – надежная защита его от болезнетворных влияний внешней среды (стойкий иммунитет). И при всем при том – никакой экстрасенсорики, никакой хирургии, никаких лекарственных средств.

Система обновлена и усовершенствована

«Однако позвольте, – может сказать кто-то из наших недавних учеников. – Все то же самое вы обещали нам в предыдущих книгах. Мы с ними работали, мы их полюбили, все у нас получилось. Зачем нам что-то еще?»

Тот, кто доволен достигнутым, никогда не узнает, как много он мог бы еще достигнуть. И довольство это может быть опасно, поскольку лишает человека желания и воли действовать.

Однажды некий купец отстал от каравана своего брата и заблудился в пустыне. Три дня и три ночи он шел, страдая от жажды и жары. Ему мерещились озера и реки, но стоило подойти ближе, как мираж тут же таял. Наконец на закате третьего дня купец упал без сил и взмолился: «О боги, я всегда верил в вас, поклонялся вам, приносил вам обильные жертвы! Сжальтесь надо мной, дайте мне напиться перед смертью». Боги услышали его молитву и тотчас прямо в песке перед ним забил живительный родник. Купец заплакал от счастья и стал жадно глотать воду.

Еще три дня и три ночи он собирался направиться от родника и не мог отойти от него даже на шаг, боясь снова испытать муки жажды. На закате третьего дня он умер, ослабев от скитаний по пустыне. Купец так и не узнал, что, если бы он отправился в путь, то мог бы в тот же день нагнать караван своего брата.

Все верно, цель у обеих методик (прежней и обновленной) – одна. Больше того, у обеих методик общая база. В чем же отличия? Давайте посмотрим.

Схожие вещи, как правило, сопоставимы. Сравнение выявляет нюансы, в зависимости от которых мы выбираем тот или иной предмет.

Ковш, например, вместительнее, чем кружка, рюкзак в пешем походе удобней, чем чемодан, палатка надежнее, чем шалаш. И все же разница между вещами из каждой вышеназванной пары не очень-то велика. Иное дело – компьютер и пишущая машинка. Налицо разительное преимущество первого с добавкой колоссального пакета возможностей, «ноу-хау» и перспектив. Уровня компьютерных технологий мы в своих разработках, возможно, еще не достигли, но…

Тут представляется уместным припомнить ходивший в свое время анекдот. Украли не наши разведчики у наших ученых чертежи суперавиалайнера. Воплотили проект в металле и… сделали паровоз. Почесали в затылке, решили снестись по секретной связи с Москвой. Звонят, спрашивают: как такое могло получиться? «Вы, – говорят им, – братцы, малость поторопились. Вы прихватили только портфель с рабочими чертежами, а два сундука доработок и исправлений забыли!»

К чему рассказана эта забавная небылица? К тому, что за годы работы с методикой сундуки доработок и исправлений скопили и мы. И, образно говоря, от паровоза пришли к самолету. Паровозу нужны рельсы, самолету опора – воздух. Самолет свободен, как птица, паровоз прикован к земле. Паровоз хорошо тянет, но его КПД низок. Паровоз – пережиток, самолет – «ноу-хау», пришло время учиться летать.

Мы смеем надеяться, что эта книга будет полезна как новичкам, так и «старичкам». «Старичкам» (то есть тем, кто учился у нас раньше) мы почтительно предлагаем пересесть с паровичка на аэроплан. Новобранцам (то есть тем, кому наша методика еще незнакома) предлагается сразу занять место в кресле пилота. И это – нормально. Система самооздоровления Норбекова – живое учение, живой организм. Она не может не развиваться. На смену старым позициям приходят новые знания, малоэффективные упражнения заменяются более действенными, вместо окольных дорог пролагаются прямые пути.

Закалить волю и тренировать дух

Однажды царю принесли во дворец петуха, чтобы пел по ночам, отгоняя звонким голосом злых духов. Царь, увидев петуха, сказал ему так: «О, пестрокрылая птица! Я прикажу кормить тебя отборным зерном и поить ключевой водой за твое звонкое пение. Но смотри мне, не смей пачкать во дворце, а не то отдам тебя поварам! Здесь у меня везде расстелены драгоценные ковры из Персии, пушистые шкуры индийских барсов, а пол вымощен белым мрамором». Но на другой день царь увидел, что петух прохаживается по грязи, роется клювом в навозной куче, а потом разгуливает по белому мрамору и драгоценным коврам. Царь разгневался и вскричал: «Разве не повелел я тебе блюсти чистоту! А ты весь дворец мне выпачкал, негодная птица!» А петух и говорит в ответ: «Трудно, о государь, бывает оставить привычное дело».

В мире многие вещи имеют двойственное значение. Балласт, придающий устойчивость кораблю, не нужен воздушной машине. Он тянет к земле, он вреден там, где каждый грамм на счету, – мы постарались избавить методику от балласта. Это не значит, что балласт не нужен. Ни в коем случае! Задача этой книги – сделать восприятие системы максимально удобным и усвоение ее максимально быстрым. А многие результаты, над которыми раньше ученик работал много часов, приходят легко, как бы сами собой. Перед нами стоят те же задачи, что и перед разработчиками компьютерных программ: мы хотим, чтобы при минимуме усилий читатель получал максимальный результат. Ну а если какие-то знания даны чересчур быстро, то читатель всегда может познакомиться с нашими предыдущими книгами.

Сегодня мы собираемся резко повысить наш КПД. В этих условиях нагнетать накал наших чувств все равно что подливать бензина в работающую форсунку. Если эмоция «разбушевалась» – постарайся уйти в сторонку, не хватайся голой рукой за провод высокого напряжения, не стой под стрелой. Есть менее рискованный, но не менее действенный способ приводить в порядок свои чувства и мысли, он назван нами настроем Норбекова. Мы с вами с первого мига занятий начнем учиться входить в этот целительный эмоциональный настрой. Он автоматически станет сдвигать наше самочувствие к позитиву.

В новой структуре занятий достаточно упражнений, закаляющих волю и тренирующих дух. В процессе их реализации внутренняя сущность ученика будет непроизвольно и естественным образом очищаться от груза неразрешенных конфликтов, невысказанных обид, непрощенных грехов.

В рамки настоящей методики не входит задача специально корректировать зрение и слух. Эти функции, если они нарушены, должны восстановиться автоматически.

Если этого не случится, прочитай великолепную книгу М. Норбекова «Путь дурака, или как избавиться от очков». Через неделю твои зрение и слух непременно придут в норму.

О ЯЗЫКЕ КНИГИ

Тут наиболее применимо слово дизайн. Мы постарались облечь методику в словесную форму, адекватную ее назначению. Работая с текстом книги, мы ставили целью максимально его упростить, избавляясь от сложных терминов и теоретических выкладок, затрудняющих восприятие. Так дизайнер сглаживает обводы автомобиля, чтобы уменьшить потери в скорости.

Читатель, не пробегай глазами, а впитывай всей своей сущностью методический текст, не пропуская ни слова. Это – важно. Это – строгий наказ. Помни: текст книги организует твои мысли, а они, в свою. очередь, начинают автоматически вводить тебя в нужный настрой и приводить в порядок все структуры твоего организма.

Энергетическое воздействие мысли не имеет границ. В сущности, овладевая данной методикой, мы будем учиться управлять энергией мысли. Память хранит образы, образы кодируются словами. За каждым образом стоит слово, за каждым словом кроется образ. От правильной организации словесно-образных построений впрямую зависит качество обучения и его результат. Что такое мысль? Мысль есть сгусток энергии, облаченный в особую форму.

ФОРМА ОБЩЕНИЯ

Если нет возражений, будем и дальше общаться на «ты». В той манере, в какой общаются друзья или близкие люди. Это прямая, открытая и доверительная форма общения. Она подчеркивает внутреннее единство учителя с учеником. Она исключает возможность неясностей, недомолвок и избавляет беседу от излишних дипломатических фиоритур. Разговор на «ты» – кратчайший путь к сути проблемы. Мы уважаем тебя, читатель, но нам слишком многое нужно сказать.

И еще об одном. Употребляя обращение «читатель» или «ученик», мы, естественно, будем иметь в виду не только мужчин, но и представительниц прекрасного пола. Русский язык приемлет такой выход из положения. Милые дамы, не усмотрите в этой необходимости нечто, ущемляющее ваши права. Иначе нам пришлось бы писать две параллельные книги: одну – для вас, другую – для всех остальных.

О ЧЕМ ВАЖНО ПОМНИТЬ

Важно всегда, всюду, при любых обстоятельствах помнить о цели.

А теперь послушайте притчу, которую рассказывают мудрецы Китая. Однажды три воина поспорили, кто из них лучше всех выстрелит из лука. Устроили они состязание, а судьей себе позвали старого мудрого монаха, который знал все на свете. Решили так: чья стрела дольше всех летит, тот и победитель.

Вот первый воин натянул тетиву и похвалился: «Моя стрела улетит вон за тот дальний лес на противоположном берегу озера. Отсюда до этого леса три тысячи ри». Выстрелил он, и точно: стрела исчезла далеко за озером.

Собрался стрелять второй воин и воскликнул: «А моя стрела пролетит сквозь облака и тучи прямо в небесный свод. Это расстояние не измеришь, даже если сто пагод поставить одну на другую». Выстрелил он, и стрела скрылась в небе.

Третий воин не сказал ни слова, только наметил красной краской мишень на коре стоявшего неподалеку дерева, а потом поднял лук и выстрелил. Его стрела вонзилась точно в середину мишени. Еще не затих звон его тетивы, а старый монах промолвил: «Ты победил, сынок». Двое других воинов стали возмущаться и поносить его решение, но монах покачал головой и сказал им так: «Знаете, какая стрела летит дольше всех? Та, что попала в намеченную цель».

Наша генеральная цель – здоровье и молодость, но она может расплетаться на более тонкие нити. Держа в голове общую цель, не забывай очертить ряд задач на день, на два, на неделю. Ты хочешь достичь успеха в каком-нибудь деле – всегда помни о том; хочешь восстановить с кем-то добрые отношения – не упускай это из виду. Охотники говорят: на ловца и зверь бежит, и это не пустые слова. Помня о цели, ты делаешься магнитом для вещей, к которым стремишься.

Ежедневность занятий – не обязательна. Хочется отдохнуть – отдыхай. Хочешь заняться чем-то другим – занимайся. Ты свободен. Ты не обязан подталкивать себя к этой книге. Бери ее в руки только тогда, когда тебя к ней потянет. Получай удовольствие от чтения и тренировок.

Один из постулатов прежней методики гласит: не забегай вперед! И это понятно, кто же бежит впереди паровоза?

Здесь мы снимаем этот запрет. Настоящую книгу, если возникнет желание, можно (и даже полезно) просмотреть целиком и лишь потом прикинуть, с чего начать и как распределить свое время. Можешь начать читать с середины, можешь – с конца. Логика текста так или иначе подведет тебя к тому, что для тебя истинно необходимо. Пробуй, взвешивай, ты хозяин своей жизни, своей судьбы. Важно лишь хорошо представлять, что собираешься строить: карточный домик, уютный коттедж или храм.

Занимаясь этой наукой, помни одно – прочитаешь эту книгу один раз ты поймешь одно, прочитаешь второй раз еще что-то, прочитаешь третий раз увидишь то, что никто не увидел.

Но помни: для достижения желанного результата необходимо в какой-то отрезок времени пройти весь курс целиком.

Необходимо также прислушиваться к нашим советам и придерживаться основных постулатов и принципов данной методики. В ней существуют и запреты, их лучше не преступать. В остальном же настоящий курс обучения исповедует идею свободного выбора. Свободы нет, если человек не волен в своих поступках. Самостоятельность – вот лучшая из свобод.

В Китае рассказывают, как однажды в старину важный придворный господин пришел за советом к знаменитому мудрецу. Сановник спросил: «Как мне нужно проводить время?» Он чувствовал, что дни его посвящены суете, и пытался сидеть неподвижно, чтобы обрести покой и заслужить славу солидного человека. Мудрец написал на листке бумаги несколько иероглифов и отдал сановнику. Вот что там говорилось: «Ты сам заключил себя в оковы и просишь у меня ключ. Если я скажу: продолжай суету – ты поверишь мне. И если я скажу: предавайся созерцанию – ты также поверишь мне. Я не могу совершить твой выбор за тебя. Помни лишь, что каждое мгновение – это бесценное сокровище. Ни один день больше не повторится».

КОД-НАСТРОЙ НА ДАЛЬНЕЙШУЮ РАБОТУ

Пожалуй, на этом можно завершить предварительное собеседование. Читатель, ты получил первичную информацию к размышлению, следующий ход за тобой. Отложи в сторону книгу, сходи прогуляться или выпей чашку ароматного, но не очень крепкого чая, – в общем, на какие-нибудь полчасика отвлекись. Если книжка проскучает в одиночестве до утра, это тоже нормально: информация должна отстояться. Людям свойственно колебаться, принимая решение. Любопытно, куда качнется стрелка твоих весов?

Хочется напомнить, что, помимо более удобного расположения материала, ответов на вопросы читателей, в этой книге помещены упражнения, которые используются на курсах сегодня. Именно последнее – существенное преимущество данного издания. По сравнению с предыдущими нашими книгами эта книга содержит достаточно полное и ясное описание упражнений. Большое количество иллюстраций поможет разобраться во всех нюансах выполнения упражнений, запечатленных на пленке.

Осваивай упражнения этой книги не торопясь, вдумчиво. Помни, что мы не занимаемся спортом, не гонимся за олимпийским результатом. Мы просто возвращаем нашему организму молодость и здоровье.

Для того чтобы обнаружить сложные и непонятные места в тексте, авторы неоднократно проверяли предыдущие книги, пытаясь поставить себя на место читателя и максимально доходчиво разъяснить непонятное.

Если после того, как будет перевернута последняя страница, что-то для вас останется неясным, напиши нам по адресу: 191126, Санкт-Петербург, Звенигородская ул., д. 28/30, издательство «Прайм-ЕВРОЗНАК». В последующих изданиях книги обязательно будут учтены все твои замечания и пожелания.

Прежде чем начать заниматься, познакомься с основными положениями системы здоровья Мирзакарима Норбекова. Это поможет вернее распределить время и силы и правильно выполнять упражнения.

ПЕРВЫЕ ШАГИ НА ПУТИ К СОВЕРШЕНСТВУ. ЗАКОНЫ СИСТЕМЫ

ОБРАЩЕНИЕ К УЧЕНИКУ

Как-то раз в Китае некий Дадзю, который хотел получить просветление, навестил мудрого наставника Басо. Дадзю был нищ и пришел к Басо в старой одежде и босой, а все его имущество заключалось в чашке для риса и крепком посохе.

Басо спросил: «Чего ты ищешь?»

«Просветления, о учитель», – ответил Дадзю.

«Ты пришел добывать алмазы в моих копях, хотя у тебя самого их полная сокровищница. Зачем же искать на стороне?»

Дадзю осмотрелся вокруг и в замешательстве спросил: «Где же моя сокровищница?»«То, что ты пришел сюда задавать вопросы, – это и есть твоя сокровищница. Открой ее. и черпай сокровища оттуда», – ответил учитель.

Ты вновь открыл эту книгу, ты – с нами, ты – здесь. Значит, стрелка весов твоих клонится в правильном направлении. Но что движет ее? Любознательность? Праздное любопытство? Нужда? Или просто тебе в данный момент нечем заняться?

В любом случае побудь с нами пару-другую минут. Это тебя никак и ни к чему не обяжет. Книга хороша уже тем, что не доставляет человеку лишних хлопот. Ее можно в любую секунду закрыть, уронить за диван, подарить друзьям или надолго поставить на книжную полку.

Это удобно. Захочешь – книга молчит, захочешь – будет говорить с тобой до рассвета. И даже если ты водрузишь на нее сковородку, она не обидится на тебя: книга – надежный товарищ.

Никто не знает, сколько она проживет. Может быть, век, может быть, месяц, может быть, год-два. Как к ней отнесутся, какая уготована ей судьба – никто предсказать не может.

И, конечно, к приобретённым знаниям нужно подходить с умом и не бояться идти дальше. Как в той старинной притче про ворону, которая собрала своих воронят и учила их: «Дети мои, будьте осторожны, остерегайтесь человека. Особенно когда он наклоняется, чтобы поднять камень». А птенцы и спрашивают: «Мама, а что делать, если человек заранее взял в руки камень?» И ворона ответила: «Ну, теперь я знаю, что вы не пропадёте».

САМ ЧОН ДО – ДРЕВНЕЙШИЕ ЗНАНИЯ О ЗДОРОВЬЕ ТЕЛА И ДУХА

Это только кажется, что многолетний опыт можно запросто облечь в слова. Система оздоровления – симбиоз Сам Чон До и наработок Норбекова – складывалась постепенно. Вначале она была просто комплексом приемов и несколькими правилами. Этакий небольшой ручеек в общем русле восточных практик оздоровления и самозащиты.

Ежедневная практика системы, опыт ее приверженцев постепенно трансформировали начальные положения метода. И потому долго не складывалось в слова то, что изложено в этой книге. Как опирать меняющийся каждый день ручеек? Но, постепенно намыв собственное русло, ручеек превратился в мощный поток накопленного знания и опыта многих тысяч людей. Когда это случилось, возникла необходимость в книгах. Книга дает особое восприятие знаний. Мудрую книгу можно читать снова и снова, каждый раз находя в ней нечто такое, что раньше было недоступно не только пониманию, но даже и восприятию. Каждая книга по системе Норбекова и Сам Чон До – это принципиально новые знания, хотя исходные принципы и многие практики остаются неизменными. Помните главный принцип Сам Чон До о тренировке духа? Так вот, каждая наша книга – дальнейший шаг в этой нелегкой тренировке. Эта книга – особая. В ней объединены шесть наших старых книг и добавлено много новой информации. В ней несколько изменен ритм и подача информации с акцентом именно на тренировке духа человека.

Мы предлагаем метод победы над собой

Давным-давно, во времена владычества Тамерлана, в одном городе вспыхнул мятеж. Горожане схватили градоправителя и стражников и бросили в темницу. Узнав об этом, Тамерлан страшно разгневался и, собрав могучее войско, отправился усмирять мятежников. Горожане же заперли все ворота и начали обороняться. Тамерлан, несмотря на все усилия, не мог взять город. Он несколько раз посылал войско на штурм, но неизменно терпел поражение. Тогда он позвал гонца и сказал ему:

– Готовься в путь. Я напишу письмо, и ты отвезёшь его моему визирю. На этой неделе надо покончить с мятежниками.

Тамерлан взял перо и бумагу и начал писать. Писал он долго, а потом обернулся к приближённым:

– Я написал, чтобы мне спешно прислали отряд всадников, отряд пеших воинов, отряд лучников и отряд воинов с пращами. Теперь я обращаюсь за советом к вам: скажите, что ещё нужно, чтобы справиться с этими дерзкими мятежниками и взять город?

Среди приближённых, сопровождавших Тамерлана в походе, был один мудрый дервиш. И он сказал:

– Чтобы справиться с этим городом, совсем не нужно всего того, что ты перечислил в письме. Напиши, пусть пришлют мудрого повелителя. Если такой найдется, то дело уладится и без боя.

Здоровье духовное и физическое исходит в первую очередь из того, что в тебе самом, а не что вокруг тебя. Крот по природе своей постоянно роет землю и нигде долго не пребывает: говорят, что он скверно пахнет, и сам от своего запаха переходит с места на место, думая, что запах от места, и то тут, то там роет ходы. А запах-то – от него самого.

Сам Чон До – это система, которая включает в себя элемент единоборств. Часто бывает так, что термин «единоборство» отпугивает читателя. Но не надо бояться знания, облаченного в непривычные одежды. Тем более что эти знания проверены тысячелетиями. Сам Чон До – по сути своей – метод победы над собой, над своими страхами, проблемами. Однако не стоит заниматься только воспитанием духа, тренированное тело – хороший помощник голове. Поэтому, говоря о правильном или неправильном образе жизни, мы подкрепляем теорию не только физическими упражнениями, но и всем опытом, накопленным за десятилетия.

Раньше знания, которые излагаются на страницах этой книги, передавались изустно, они оберегались от непосвященных. Раньше мы были немногословны. Теперь настало время говорить. Возникла необходимость облечь в слова то, что существует на практике и помогает людям. И, соответственно необходимости, нашлись слова и возможность поделиться с вами толикой нашего опыта.

Тысячи людей занимаются по системе Норбекова и системе Сам Чон До. Два миллиона тех, кто прошел курс системы, уже обрели здоровье! Пора дать в руки многих и многих желающих выздороветь мощный инструмент самооздоровления.

И пусть не смущает начинающих слово «единоборство». Вам не по себе от мысли, что нужно будет учиться непривычному: стойкам, ударам и защитным блокам? Между тем все эти непривычные приемы – всего лишь форма подачи информации об обретении здоровья.

Что такое защитная система организма человека, то есть иммунная защита? Это та же «боевая стойка». Это – готовность к противоборству. Это та же отработанная техника защиты. Можно ли защищаться от противника, имея лишь теоретическую подготовку? Довольно сложно. Практически невозможно. Нарабатывая новые навыки, отрабатывая координацию на практике, мы создаем у организма навык автоматической защиты.

Развитие тела и духа

Наша задача – не победить другого человека, а одолеть себя, побороть свою болезнь! Это всего лишь еще один способ познать себя, свои скрытые возможности. Это шанс научиться распознавать – и вызывать на помощь – скрытые энергетические резервы организма.

Наша система исповедует принцип сочетания в развитии тела и духа, мысли и действия. Мы заботимся о здоровье тела и здоровье духа, мы стремимся уравновесить их. Их единство и гармония позволяют нам приблизиться к тому идеалу, к той матрице идеального соотношения в человеке духовного и физического начал, которая является воплощением Великого Равновесия, всеобщего закона, в рамках которого существует мир. А путь по этой стезе и есть путь к долгой жизни без болезней.

Воссоздать себя заново

Как птица Феникс, восстающая из пепла, человек может – буквально – воссоздать себя заново. Это вполне в человеческих силах – пробудить в себе оздоровительные механизмы и помочь своему организму если не воскреснуть, то, по крайней мере, восстановить многое из утерянного. Так давай пробудим спящих стражей нашего здоровья! Давай научимся управлять этими восстановительными силами по своему усмотрению.

Если ты болен, ты почувствуешь большое облегчение, это – во-первых. Тебе откроются пути преодоления недугов, это – во-вторых.

Сам Чон До предлагает метод, который призван излечить дух. Эта система дает вам в руки редкие, разной степени сложности, инструменты.

Система полезна в первую очередь всем, кто болен. Работая по нашей системе, ты сможешь излечить свой дух. Занимаясь тренингами Сам Чон До, ты начнешь различать качество энергии, система занятий выстроена так, что настраивает тебя на восприятие целительных энергий.

ПОБЕДИ В СИТУАЦИИ – ПОБЕДИШЬ ВСЕГДА

«Победи в ситуации – и победишь всегда»,– гласит девиз школы Сам Чон До, школы единоборств Юрия Хвана, которая вобрала многое из системы Норбекова ( Ю. Хван – руководитель Сам Чон До, а М. Норбеков – автор методики, которую использует школа Сам Чон До) и, в свою очередь, многое дала ей.

Высшая цель – гармония

Высшая цель школы Сам Чон До – тренировка духа человека, приведение в гармонию энергетики учения. Самоисцеление – лишь этап на пути к высшей цели. И с этим первым этапом совпадает и методика М. Норбекова
.

Система Норбекова и Сам Чон До – комплексный подход к оздоровлению

Система Норбекова – это комплекс физических, не слишком сложных в исполнении упражнений, особая методика дыхания, аутомассаж, в том числе и внутренний, медитативные упражнения, помогающие гармонично сочетать собственно лечебные процедуры с обретением внутреннего равновесия. Соединив их вместе, ты запустишь подавленные оздоровительные силы твоего организма, без которых любое лечение только отодвинет сроки настоящего выздоровления.

Кажется невозможным преодолеть многолетние проблемы со здоровьем за небольшой промежуток времени. Методика Норбекова и Сам Чон До опровергает такое мнение. Подтверждением тому 2 000 000 человек, обретших здоровье. Как показала практика, этот комплекс упражнений избавляет от привычного сосуществования с разными болезнями. Система. Норбекова постепенно освобождает вас от возрастных напластований, дает возможность чувствовать себя моложе. Вы перегружены остатками недопережитых эмоций – гнева, обид и тому подобного,– система научит, как справиться и с подобными проблемами.

Те, кто уже занимаются по этому методу, успели принять постулаты системы и испытать на себе ее целительное воздействие.

Система не сложна, но и не так уж проста для восприятия. Необходимо некоторое время, чтобы во всем разобраться. Обычная беда современного человека – желать всего и сразу. И разочаровываться, когда желаемое не происходит сию же секунду. Прочесть книжку «по диагонали» и сразу глубоко освоить систему не получится. Система Норбекова требует внимательного изучения, тщательной проработки упражнений.

Хочешь исцелиться – настройся на работу

Ты хочешь помочь себе, ты хочешь исцелиться? Тогда настройся на работу. Интересную и увлекательную работу. Но будь готов к тому, что она потребует от тебя дисциплины и самоотдачи!

Недаром школа, где практикуют систему Норбекова, называется «Сам Чон До», то есть «путь тысяч упорных». Система не помогает ленивым. Зато труд твой окупится сторицей: твое избавление от недугов, возвратившиеся молодость и здоровье – тому залогом.

Система – это мощнейший инструмент самооздоровления. Но всяким инструментом надо, как минимум, научиться пользоваться. И – регулярно использовать инструмент, не давая забыться навыкам. Поверь, тогда результаты удивят не только тебя самого, но и твоих близких.

ИСТИННЫЕ ПРИЧИНЫ БОЛЕЗНЕЙ И БЕД

Человек и законы мироустройства

Теперь подумай: а как собираешься жить ты? Что тебя ждет через десяток-другой лет? Угасание, старость, болезни? А возможно, тяжкий недуг уже терзает тебя и за ним маячит, как неизбежный итог, смерть. Прикинь, по душе ли тебе подобная перспектива?

Конечно, не по душе, но ведь выхода нет? Все старятся, все болеют, все умирают. Одни живут подольше, у других век покороче – кому что написано на роду. Разве можно что-то переменить в этой системе? Разве можно переиначить законы природы?

Можно ли? Этим вопросом когда-то задавались и мы: я – Юрий Хван и Мирзакарим Норбеков. Каждому из нас в свое время довелось заглянуть в глаза неизбежности. И каждый из нас пришел к выводу, прозвучавшему как приговор: нет, никому из людей не дано изменить законы сущего мироустройства!

На том все бы и кончилось, если бы нам не достало сообразительности поставить вопрос по-другому. Мы выбирались каждый из своей пропасти и в разное время, но вопрос поставили одинаково, а именно так: а живу ли я в соответствии с теми законами, по которым устроен? И каждый из нас опять получил тот же ответ: нет, но в этом «нет» уже прозвенели первые гонги надежды.

Дальше – поиск, дорога в тоннеле на свет дальних лучей. Пробы, ошибки, страницы древневосточных трактатов. Лекарства не помогают, врачи отводят глаза, надежда только на себя и на чудо.

Чудес не случилось, но нечто подобное произошло. Пришла помощь (помощь всегда рядом, если внимательно оглядеться). Неизбежное отступило. Каждому из нас довелось испытать щемящее счастье возвращения к жизни. Это счастье и по сей день с нами. Мы хотим, чтобы оно сделалось достоянием всех.

Знаешь, что было самым трудным в переходе от тьмы отчаяния к свету надежды? Самым трудным было отделаться от навязчивой мысли, что никто и ничто тебе не может помочь.

Остальное – легко.

Остальное – жизнь, а она у нас долгая и счастливая.

Говоря «у нас», мы имеем в виду и тебя.

Привыкай к этой мысли.

Обычно эти вопросы приходят на ум неблагополучному человеку. Тому, кого томят нездоровье, неудача в делах или раздрай в личной жизни. «Ах, бедный я, бедный; ах, некому меня пожалеть!» – вздыхает такой человек. Он мается и традиционно задается вопросами, на которые даже не ищет ответов.

Но мы все же попробуем эти ответы дать.

Один мудрый отшельник как-то принимал у себя университетского профессора, который возжелал обрести просветление. Хозяин пригласил гостя к чаю. Тот вошел спесиво, голову нес высоко и сразу же заявил, что привело его к отшельнику любопытство. И взгляд его был полон сомнения.

Тогда отшельник приступил к чайной церемонии. Он налил гостю чашку доверху и продолжал лить дальше, так что чай растекался по циновке. Наконец профессор не выдержал: «Что ты делаешь, о мудрец? Разве ты не видишь – чашка переполнена, больше в нее чая не войдет». – «Я показываю тебе твое отражение, – ответил мудрец. – Ты тоже переполнен предубеждениями, сомнениями и самоуверенностью. Как я смогу показать тебе, что есть просветление, если твоя чашка так полна? Туда ничего больше не входит, я и пытаться не буду!»

Кто виноват во всех твоих бедах?

Кто виноват во всех твоих бедах? Ты.

Почему?

Потому что (уж поверь нам пока на слово) то, что ты сейчас из себя представляешь, есть результат всех ошибок и промахов, которые волей-неволей тобой понаделаны от того момента, как ты начал ощущать себя человеком, и до настоящего дня. Огрехи воспитания оставим за скобками. Человеку дано самому приглядывать за собой.

Как-то раз пришел к наставнику ученик и говорит: «Ах, учитель, какой я несчастный! Я так вспыльчив, так легко впадаю в бешенство – характер у меня ужасный, не знаю, что и поделать. Посоветуй, как мне исправить свой нрав?»

«Что-то странное творится с тобой, юноша. – ответил наставник. – Ну-ка, покажи мне свой характер! Давай же, смелее!»

«Но я не могу показать его прямо вот так, сейчас», – смутился ученик.

«А когда же ты сможешь? Долго ли мне ждать?»

«Он проявляется неожиданно», – объяснил ученик.

«Ну тогда это не характер, а дурная привычка! – сделал вывод учитель. – Рассуди сам: будь это твой настоящий характер, ты бы сразу показал его мне. Когда ты родился, его у тебя не было и родители тебе его не давали. Подумай об этом и не тревожь меня из-за того, с чем сам можешь справиться».

Тебе от рождения вручено здоровое чистое тело, а ты, например, куришь и пьешь. Или не пьешь, не куришь, но часами просиживаешь у телеэкрана. Твоим ногам надо двигаться, твоим рукам – созидать, а голове твоей положено думать. Ты вот сидишь-сидишь, а потом пойдешь и кого-то обидишь. И считаешь это в порядке вещей, потому что где-то когда-то обидели и тебя. А потом, устыдясь, торопишься дать бабульке на улице рубль, полагая, что тем самым искупишь причиненное зло. Но тут баш на баш не выходит. Наши вины копятся и оседают в душе тяжким гнетом, провоцируя многие наши недуги; наше тело, не двигаясь, становится подобным желе.

Причина неприятностей – неправильный образ жизни

Главная же наша беда – отсутствие царя в голове, отсутствие стройности в мыслях. Куплю, продам, поем, полежу – это не мысли, это пробки на трассах, это каменные завалы.

Восток говорит: неправильный образ жизни – причина всех неприятностей человека. Добавим: образ жизни формируется образом наших мыслей, и никак, не наоборот.

Вот какую притчу сложили в Китае. Эта история говорит о том, что если ты ошибаешься в главном, то будешь заблуждаться и во всем остальном.

Один слепец навещал своего друга и засиделся у него допоздна. Когда он собрался в путь, друг предложил ему дорожный фонарь.

«Мне не нужен фонарь – сердито сказал слепец. – Свет и тьма для меня одинаковы»

«Я знаю, что тебе не нужен фонарь и что ты найдешь дорогу на ощупь. Но ведь кто-нибудь может наткнуться на тебя в темноте. Давай я зажгу светильник».

Ворча, слепец взял фонарь и пустился в путь. Не успел он пройти и двух шагов, как кто-то налетел на него. «Смотри, куда идешь! – гневно воскликнул слепец. – Ты что, фонаря не видишь?»

«Твой светильник давно погас, братец», – ответил ему прохожий.

Страх – энергетический поглотитель. Страх заставляет нас терять энергию. Механизм действия подобной реакции на ситуацию таков. Страх – это особая экстренная человеческая эмоция. Страх был ВЙ.ЛС6Н для человека на том периоде его развития, когда сознание человека еще было незрелым. Страх выполнял роль регулятора безопасности человека: «не лезь туда, где опасно,– убьет!».

Но при расширении человеческого сознания страх стал мешать человеку. И дело обстоит серьезно. Ведь при расширении человеческого сознания эмоция страха стала появляться в человеке, блокируя доступ позитивной энергии. Становится все больше людей нервных, появляются все новые страхи (фобии) и т. д. На этом фоне болезням просто раздолье! Ведь нет для болезни более легкой добычи, чем ослабленный энергетически человек. А страх как раз и ослабляет человека, он, как уже говорилось, блокирует позитивную энергию, блокирует самовосстановительные процессы в организме человека. Более того, он является брешью в энергетике человека, через которую утекает нужная для здоровья энергия.

Вот поэтому Сам Чон До предлагает вам научиться бороться с этими процессами. Сейчас мы с вами займемся нейтрализацией эмоции страха.

Испугался? Жди болезни!

Победа нездоровья над тобой близка только тогда, когда ты испугался, проявил слабость. Именно в этот момент происходит мини-сбой на уровне иммунной системы. Организм не противостоит заболеванию, он поддается болезни. Тогда-то вирус и начинает одолевать здоровую ткань.

Навсегда прогнать вирус из организма, если проблема в тебе самом, в твоей голове, очень сложно. Выгонишь одну болезнь – придет вторая. Справится со второй – подкрадется третья. И так будет продолжаться до тех пор, пока ты не поймешь, что какая-то проблема-страх угнездилась в твоем мозгу. Прежде чем бороться с болезнями, постарайся распознать, что за страхи мешают тебе полноценно жить. Безжалостно расправляйся со своими страхами, со своей неуверенностью и нервозностью. Разобравшись со страхами, ты – на полпути к выздоровлению.

Научись преодолевать себя

Победивший себя – непобедим, говорил Конфуций.

Итак, вирус – болезнь – побеждает только в тот момент, когда ты сам внутренне сдался, побежден на уровне психики или твоей энергетики. Значит, нужно научиться преодолевать прежде всего себя – свои проблемы, страхи и прочее. Тогда найдутся силы и для противостояния заболеванию. Тогда болезнь будет побеждена.

Эта книга призвана научить тебя распознавать признаки близящегося недомогания. Ты сможешь бороться с болезнью, которая еще не проявила себя в виде физического недомогания, ты сможешь победить ее в зародыше.

Мы хотим помочь тебе. Эта книга даст тебе энергию, даст силы заниматься по системе Норбекова. Тем более, если ты уже болен. Наш тренинг позволит тебе избавиться от первопричины этой болезни.

Спасение – в природной естественности

Не сидеть, сложа руки. Не ждать: дадут получку или не дадут? Не гадать: пройдет болячка или не пройдет? Тут первым делом надо принять правильное решение. Какое?

Напрашивается – пойти и деньги свои отобрать. Или – вырезать то, что болит, к чертовой бабушке!

И проигрыш обеспечен. Получку через какое-то время опять не дадут, а болячка вновь образуется – не в том, так в другом месте.

Правильный выбор: не ставить себя в ложное положение. Например, не работать там, где могут не заплатить. И не сковыривать то, что болит, а устранить причину заболевания.

И еще. Надо отбросить все догмы, барьеры, отбросить даже упрямую логику. Надо прислушаться к своему естеству и позволить ему пробудиться в вас.

Есть ли на свете что-нибудь более прекрасное, чем природная естественность? Посмотри, как прекрасны животные и растения. Естество в них выражено во всем своем великолепии.

Детский возраст человека – время, когда наше естество выражено максимально. Чем взрослее мы, тем более наше естество прячется от давления социальных норм, запретов, приличий, от ограничений, накладываемых на нашу жизнь логикой и правилами. Согласись, в детском возрасте нет некрасивых людей. Нет, потому что в детях правит их естество.

Я не призываю тебя впасть в детство, но призываю разбудить в себе естественность, я призываю разбудить в себе силы Природы. И тогда твой Путь к Истине, Красоте и здоровью будет радостным и легким не только для тебя, но и для окружающих!

О том, что во всем необходима мера, гармония и естественность, в Японии рассказывают такую притчу. К мудрому священнику Мокусену явился за советом некий Сенгай, который жаловался на скупость своей жены. Мокусен внимательно выслушал жалобы и отправился к жене Сенгая.

Перво-наперво он показал ей руку, сжатую в кулак.

«Что ты хочешь этим сказать?» – удивилась женщина.

«Предположим, у меня рука все время сжата в кулак. Как ты назовешь это?» – спросил Мокусен.

«Увечье», – ответила женщина.

Тогда он протянул ей раскрытую ладонь и задал следующий вопрос:

«Теперь предположим, что моя рука навек застыла в этом положении. Что скажешь?»

«И это увечье, но другого рода», – отозвалась жена Сенгая.

«Странное дело: раз ты это понимаешь, ты должна быть примерной женой, а между тем твоя рука все время сжата в кулак. Как бы она не осталась такой навсегда…» – закончил Мокусен и с этими словами отбыл восвояси. Жена Сенгая устыдилась, и с тех пор стала помогать мужу не только копить, но и тратить.

Истинные возможности человека

Дорога в тысячу верст начинается с первого шага.

Искать правильный путь, не кидаясь очертя голову в первую прорубь. Авось сойдет, авось само все наладится – также обманные присказки. Ничто само собой не наладится и не сойдет с рук.

Конечно, трудно прямо с бухты-барахты вдруг взять и перевернуть всю свою жизнь. Груз привычек, бремя забот, долги, обязательства, нелады на работе – все это не отринешь с ходу и с маху. Но в жизни твоей должен зазвучать камертон. Тебе нужен ориентир, маяк, на который держать курс, и нужна на первых порах рука дружеской помощи.

Она – протянута. Мы знаем, что делать. Мы прошли этот путь, и с нами потом прошли его сотни тысяч людей. Они бодры, сильны, уверены в себе, счастливы и (при всем при том) совершенно здоровы. А ведь какое-то время назад каждый из них находился в положении, может быть, неизмеримо более трудном, чем то, в каком находишься ты.

Дорога в тысячу верст начинается с первого шага.

Твой первый шаг – поставить перед собой правильную задачу.

Подумай, в чем она состоит, прежде чем перейти к следующему разделу.

МЫСЛЬ КАК ИНСТРУМЕНТ ДУХА

Школа Норбекова исходит из тезиса, что физика человека подчинена духовным началам. Мысль – инструмент духа, она управляет энергетикой тела, она способна влиять на все, что творится в нас. Если наши мысли стройны и текут в правильном направлении, мы телесно здоровы, счастливы и бодры. Если наши мысли хаотичны,, бесперспективны и сдавлены ложными установками, наш организм начинает расклеиваться, чахнуть, болеть.

Когда-то человек многое знал о своей духовной природе. Сейчас, в силу разных причин, он эти знания растерял. Культ денег, вещей, слепая вера в могущество фармакологии отвели духовным посылам последнее по значению место в человеческой жизни и, соответственно, в ряду целительных средств. Результат не замедлил сказаться: человечество одолели болезни, что значительно укоротило человеческий век.

Система Норбекова ставит задачей высвободить сознание человека из пелены пагубных заблуждений и практикой доказывает свою правоту. Методика утверждает, что полное исцеление человеку несет только духовное саморазвитие, и мысль в этом процессе – единственный и феноменально действенный инструмент. Мысль проникает в прошлое, мысль дает перспективу, мысль решает задачи, мысль ставит цели, мысль привлекает энергию – мысли подвластно все.

Современная наука уже начинает понемногу признавать тот факт, что мысль обладает энергией. Между тем еще во времена расцвета древних цивилизаций огромная сила мысли использовалась сведущими людьми – жрецами. Существовали разнообразные технологии использования этой силы.

Эпоха, которую мы называем началом новой эры, также принесла с собой немало примеров использования энергии мысли (апостолы, первые христиане). В эпоху Средневековья святые и отшельники знали об этом феномене и умели использовать эту энергию.

Однако всякое тайное знание проявляется, а затем входит и в широкое обращение, – только тогда, когда общество готово принять его. Нет сомнений, что лет 400 назад обсуждения в широком кругу природы, силы и возможностей, например, электромагнитной энергии не нашли бы отклика. Более того, подобные разговоры привели бы прямо на суд «святой» инквизиции, а там, в лучшем случае – изгнание из родных пределов. Или – костер.

Лет 200 назад такой пропагандист научных знаний заслужил бы, по меньшей мере, репутацию человека со странностями, сумасшедшего – со всеми вытекающими из этого определения последствиями.

Сегодня мы привыкли к прикладному использованию упомянутой энергии, от осветительных приборов, бытовой техники до самых сложных электронных систем и пр.

Вместе с тем, о силе электромагнитной энергии имели представление еще, скажем, жрецы Древнего Египта. Но знание это хранилось в тайне, в узком кругу посвященных. Всякий временной виток, принося с собой новые технологии, на самом деле раскрывает потаенное знание прежних веков. Мы уже говорили, что новая информация становится доступной широкому кругу пользователей только в тех случаях, когда сознание общества готово ее воспринять и воспользоваться ею.

Многие науки, преследуемые в древности как ересь, как колдовское искусство, теперь стали классическими. Теперь их изучение начинается уже в средней школе.

Примерно такое же положение дел существует сейчас с таким явлением, как информационная энергия. О ней, о ее природе, было немало написано на протяжении XX века. Но только в последние годы мы всерьез заговорили о том, что подобный феномен существует и с ним можно работать.

Можно долго спорить о природе этого феномена, об определениях энергии мысли, Но это тема для другой книги. Оставим теоретические споры специалистам. Наша книга не предназначена для научных дискуссий.

Мы – практики! И мы предлагаем тебе, читатель, практический путь использования энергии мысли себе во благо. Поговорим о том, как можно применять эти энергии, например, для оздоровления.

Сознательно или нет, а вы уже применяли энергию мысли

Отчасти все мы, так или иначе, используем информационно-энергетические структуры. Но вопрос в том, насколько осознанно и как мы работаем с энергией мысли. Насколько умело пользуемся своим природным инструментарием?

Мы говорим тебе: каждый способен обучиться азам этой техники и работать с этим явлением осознанно.

Ты спросишь: «Если этому может научиться каждый, почему же столь действенные методы до сих пор широко не используются? Значит, что-то мешает их распространению?»

Что же не дает нам. использовать столь мощный способ оздоровления? Восприятию новых идей часто препятствует привычная система мироописания. Многим из нас сложно свыкнуться с мыслью о том, что есть на свете какие-то явления, существование которых многие годы оспаривалось. Неподготовленному человеку трудно поверить в то, что существуют неведомые силы, невидимые субстанции, которые именуются энергиями. Причем речь не идет об электричестве.

Если я слеп от рождения, мне трудно представить, что окружающий меня мир полон красок и света. Я могу только верить или не верить на слово тем, кто описывает окружающий меня мир. Если я глух, мне кажется, что в мире не могут существовать звуки, что тишина – естественное и единственное состояние мира, и т. д.

Для того чтобы понять, каков мир, необходимо иметь какие-то центры, способные воспринимать различные его характеристики. Или, незаметно для себя, воспринимая подобную информацию, научиться осознавать это. Важно осознавать свои возможности. Тогда появятся желание и силы для развития своих способностей, для работы с ними.

То же касается и работы с энергией. Мы приучены верить, что человеческому восприятию недоступен энергетический спектр. Но мы способны чувствовать воздействие этих энергий.

Немало известно примеров тому, как тесно связанные друг с другом люди часто «чувствуют» грядущие или произошедшие беды или неприятности, произошедшие с кем-то из близких. «Сердце-вещун» – так привычно мы определяем подобный феномен. Это самый распространенный пример работы с энергоинформационным полем.

Мысль – это энергия, которой лечат

В последнее десятилетие появилось немало специалистов, способных лечить пациентов при помощи энергии, так называемых сенситивов или экстрасенсов. Специалист подобного рода также работает с энергоинформационным полем. Он работает с энергией пациента, считывая, например, информацию о болезнях. И соответственно воздействует, чтобы вылечить заболевание или хотя бы облегчить его.

Каждый человек может управлять энергией мысли

Уникальны ли подобные способности? Как и всякий другой талант, он может быть более или менее выражен. Но возможность чувствовать энергии, работать с ними – есть у каждого человека. Нужно лишь только прислушаться к себе, нужно захотеть возвратить себе подобную чувствительность. Это как внутренний слух. Приложив усилия и усердие, ты можешь научиться чисто интонировать. Это подвластно даже тем, кому «медведь на ухо наступил». Маловероятно, что в процессе работы ты станешь выдающимся вокалистом. Зато ты сможешь смело напевать любимые мелодии, не опасаясь напугать слабонервных.

Настрой, с которым следует читать книгу

Прими для себя как аксиому: энергии существуют! И энергия мысли – реальность! И ты, ты, можешь научиться управлять ими. Подобное умение не только замечательно само по себе. Это еще и мощный инструмент для поддержания душевного и физического здоровья.

И если тебя, читатель, удерживают от погружения в этот материал только привычные научные догмы, вдолбленные в школе, что же, это – твой выбор. Ты вправе решиться использовать лекарство – силу мысли или другие энергии. Ты также вправе и отказаться от подобного лекарства. В любом случае ты пожнешь плоды собственных трудов.

Важно, чтобы ты понял: отложив эту книгу в сторону, ты лишил себя удивительно действенного инструмента оздоровления. Ты упустил возможность познакомиться с уникальной технологией. Она учит управлять мыслью, управлять собой, управлять своим здоровьем.

Если ты отказался от этих возможностей, ты прошел мимо колоссального источника энергии здоровья и молодости!

Но, возможно, не все наши читатели настроены столь скептически? Итак, тех, кто готов воспринять новое, мы приглашаем следовать за нами, по страницам этой книги!

ЧЕЛОВЕК – ЭНЕРГЕТИЧЕСКОЕ СУЩЕСТВО, А НЕ ТОЛЬКО ФИЗИЧЕСКИЙ ОРГАНИЗМ

Наукой установлено, что живой организм есть некая целостная реагирующая система, имеющая электромагнитный потенциал. Это значит, что организм способен излучать энергию и, соответственно, воспринимать излучения другой подобной системы. Приборы регистрируют рядом с человеком или животным квазистатические электрические поля, обладающие напряжением в несколько десятков вольт.

Проще говоря, всякий живой организм обладает электромагнитным – энергетическим – потенциалом. И живой организм также способен воздействовать на окружающий мир своей энергией.

Просто существуя, живя, человек влияет на природу, животных, на окружающую среду. Каковы же результаты осознанного воздействия человека на окружающее пространство? Например, в процессе своей деятельности? Садоводы и огородники, имеющие тягу к своему делу, работающие с растениями «от души», добиваются удивительных результатов. О них говорят, что у них «зеленые пальцы». К чему такой человек ни прикоснется, хоть к головешке, – примется, даст ростки и зацветет. Как правило, у таких людей большой положительный по воздействию энергетический потенциал. То же можно сказать и тех, кто по велению души работает с животными.

Но энергетические способности человека не ограничиваются воздействием на растения или животный мир. Человек издавна научился влиять энергетически на собственные заболевания, проблемы и пр. Можно много говорить о том, что бабки-знахарки – пережиток прошлого, невежество и т. д. Однако наукой доказано, что взаимодействие знахаря и его пациента проходит на энергетическом уровне. Биофизические исследования последних 50-60 лет показали, что природа воздействия энергии на больной орган или часть тела имеет характер электромагнитного излучения. Суть воздействия – это энергетический посыл, направленный в проблемные области. И реакция организма на энергетический посыл – на клеточном уровне.

Однако давай разберемся, как же устроена энергетическая система человека? Из чего она состоит, каковы основные функции её структурных элементов?

Кратко об устройстве энергетики человека

Существует несколько точек зрения на то, что представляет собой энергетическая структура человека. Часто ее описывают как некую оболочку, расположенную вокруг тела. Она может напоминать шар или эллипс. Наша школа обычно представляет энергетическую оболочку в виде кокона, как бы окутывающего тело человека. В дальнейшем, говоря об энергетической оболочке человека в нашей книге, мы будем употреблять этот термин – кокон.

Эта оболочка может быть розоватого, желтого, лимонного, возможно, даже, голубовато-синего или золотистого цвета. Цвет твоей энергетической оболочки зависит от степени интеллектуального и духовного развития, от состояния здоровья, от эмоционального фона и пр.

Человеку присущ режим автоматической саморегуляции энергообмена. Как правило, кокон человека сам регулирует нужный для организма уровень энергии. Ты не задумываешься о том, как ты дышишь, пока ты здоров и система дыхания работает автоматически. Только заболев, ты понимаешь, как ты дышал, потому что привычный ритм дыхания нарушен. И заложенное природой стремление организма вернуться к норме, к естественному ритму существования понуждает тебе восстанавливать изначальный, незаметный рисунок дыхания.

Нечто похожее происходит и с нашей энергетической оболочкой. Пока все в порядке, ты и знать не знаешь проблем, энергообмен происходит автоматически. Но вот произошел сбой, и у тебя «нет сил», подступают болезни и так далее. Как же быть, что делать, чтобы вернуть естественное здоровое состояние вашей энергетике? Для того что-1 бы ответить на этот вопрос, нам понадобятся дополнительные сведения о коконе.

Вот мы и подошли к более подробному описанию нашей энергетической оболочки – кокона. Наш кокон имеет определенную структуру. Это не просто бесформенное облако, окружающее тело человека. Это – переплетение энергетических каналов. Вдоль главного энергетического канала расположены воронкообразные энергетические выходы (об их строении и функциях мы поговорим чуть позже). Через эти центры энергия и поступает, и уходит. Нормально функционирующая система сама регулирует поступление и отток энергии.

Сигнал о том, что где-то в твоей системе сбой, ты обнаруживаешь, когда процесс поступления и оттока энергии плохо поддается контролю. Последнее часто случается вследствие неравномерности распределения энергии в коконе. Как правило, такому положению вещей соответствует упадок сил, а то и начало болезней. В этом случае говорят об утечке энергии.

Почему это происходит?

Негативные мысли – разрушители энергетической гармонии

Причин тому немало. Например, причиной нарушения целостности энергетического кокона может стать мысль человека. Ее деструктивная направленность «размывает» энергетическую оболочку человека, Поэтому ради собственного здоровья стоит придерживать не только резкие излишне эмоциональные высказывания («будь ты проклят!», «чтоб он сдох!»), но и мысли, несущие большой заряд негатива. Возможно кто-то, а может, и ты, читатель, только отмахнется: мол, какой может быть вред от мысли, даже и дурной, ведь ее никто не слышит – не видит? К сожалению, негативная направленность наших мыслей совсем не безобидна.

Запальчивое слово – «Ах, я дурак! Ну, идиотка!» – может нанести урон твоему кокону. Пренебрежительная мысль или бранное высказывание о себе способны проделать брешь в вашем коконе, вызвать отток энергии.

Поэтому заповеди нашей школы убеждают не допускать негативных мыслей о себе. Никогда, даже мысленно, не брани и не унижай себя и других.

Мысль, любая, сама по себе имеет колоссальный энергетический заряд. Какова же может быть сила мысли разрушительной! И, заметим, в первую очередь страдает носитель такого «оружия». Ибо сила действия равна силе противодействия. Как говорили раньше: что посеешь, то и пожнешь. Негативная мысль, как пущенный в цель бумеранг, вернется к вам обратно. И приведет с собой нездоровье и множество проблем.

Созидающая мысль лечит, разрушительная – вредит организму

Повторимся: человеческая мысль – это сила, или энергия. Созидающая мысль творит поразительные вещи. Деструктивная, полная негатива мысль вызывает болезни и способна поломать вашу судьбу.

Дело в том, что негативная мысль «пробивает» кокон, разрушает целостность энергетической оболочки человека. Разрушает гармонию его существования, его слитность с окружающим пространством. Дальше, – как упавшая карта в карточном домике разрушает постепенно всю постройку, так и стойкий негатив в мыслях постепенно разрушает возводимое вами здание вашей жизни – здоровье, личные взаимоотношения, карьеру …

Именно поэтому появляется все больше новых заболеваний. Человек слабеет. Человек, исполненный негатива, не может быть здоровым – «по определению». Он «отравляется» собственной злобой. Или же для того, чтобы поддержать собственное здоровье, вынужден «выливать» свой негатив на других, «отравляя» их жизнь. Происходит «энергетическая интоксикация» себя или других. Негатив может полностью разрушить энергетическую защиту, запасы энергии, которая и есть жизнь. Такой человек долго не проживет. Именно потому все древние учения, занимающиеся оздоровительными практиками, убеждают в необходимости духовного совершенствования, очищения своих мыслей от негатива и деструктивности.

Мысль есть способ влияния на энергетику человека, а значит, на его здоровье!

Так как же научиться контролировать чистоту своей энергетики? Как можно нейтрализовать вредный для здоровья негатив? Как не допустить его – в разрушительных дозах – не только в слова и поступки, но и в мысли?

Мысль – это управляемый сгусток энергии. И умение работать с подобной субстанцией есть верный способ влияния на энергетику человека. А значит, – способ влиять и на здоровье! Суть такого контроля заключается в правильном обращении с энергией мысли, в правильном использовании этой энергии.

Значит, наша задача: научиться работать с энергией мысли. Нужно знать, как обращаться с ней в тех или иных ситуациях. И для начала такой работы нам следует ознакомиться с энергетическими центрами.

Энергетические центры

В человеческом теле существует несколько энергетических каналов (рис. 1). Не будем отвлекаться на их описание. Информацию о них любознательный читатель найдет во множестве изданий, посвященных этому вопросу. Обозначим только основную энергетическую «магистраль».

Мы в нашей работе используем тринадцать энергетических центров.

Обрати внимание на нумерацию и расположение центров. Первый центр – согласно нашей схеме – расположен в области пупка.

Как говорилось выше, для своих занятий ты можешь выбрать ту схему расположения центров, которая кажется тебе наиболее близкой, удобной. Но помни, что в наших упражнениях мы описываем расположение центров согласно нашей системе. Помни, адаптируя наши упражнения к собственным предпочтениям, что нумерация и расположение центров в нашей системе и наиболее распространенной – отличаются друг от друга.

Овладевший мыслью – владеет жизнью!

Обобщая, кратко повторим сказанное выше. Человек – существо, обладающее энергетическим потенциалом. Человек способен воспринимать энергетический посыл и реагировать на него. Энергетическая структура человека напоминает кокон. Мы кратко поговорили о его структуре, которую составляют основной энергоканал и энергетические центры. Мы обозначили их расположение и функции, знание которых чрезвычайно важно для дальнейшей работы.
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Мы поняли, что в работе с собственной энергосистемой основной наш помощник – мысль, которая является сгустком энергии. Поэтому важно научиться управлять собственной энергетикой не только на уровне поступков и слов, но и на уровне мыслей, с позитивной или негативной направленности которых и начинается весь последующий ход событий нашей жизни.

В дальнейшей работе с энергией мысли нам понадобятся такие спецтехники, как образ молодости и здоровья (ОМЗ) и настрой Норбекова. Дыхательные техники Сам Чон До и Норбекова также будут использованы в работе с коконом. Поэтому мы освежим в памяти эти техники. И будем работать с ними в уже известных и новых оздоровительных методиках.

Перечислены проблемы и задачи, пора приступить к их решению.

ВОЗМОЖНОСТИ СИСТЕМЫ

Путь к оздоровлению по нашей системе

Настоящая книга – руководство к самостоятельному домашнему освоению оригинальной методики оздоровления в модернизированном ее варианте. Никакой специальной подготовки эта работа не требует: технология тренировок проста. Она доступна и подросткам, и зрелым людям, и людям, которых принято называть пожилыми. Эффект тренировок превосходит самые смелые ожидания. Уже на второй-третий день от начала занятий в состоянии ученика начинают наблюдаться позитивные сдвиги. Далее этот процесс все расширяется, завершаясь лавинообразным оздоровлением всего организма.

Избавление от хронических заболеваний

Методика гарантирует полное избавление от многих хронических заболеваний. Кроме того, перед ней отступают недуги, считающиеся в мировой практике неисцелимыми. Успехи методики имеют многократное документальное подтверждение. Их не раз фиксировали клинические обследования «чудесным образом» выздоровевших больных.

Более двадцати авторских изобретений методики признаны не имеющими аналогов в мире. Изобретения полностью запатентованы, их идеологией успешно пользуются врачи России, Германии, Израиля, США и многих других стран.

При правильном отношении к работе полное оздоровление организма обычно обеспечивается одним циклом занятий. Повторение упражнений способствует дальнейшему укреплению иммунной системы ученика. Овладев методикой, ученик получает в вечное пользование своего рода палочку-выручалочку. Получив тревожный сигнал от того или иного органа своего тела, он в любой момент может обратиться к этой книге и, выбрав соответствующий пакет упражнений, быстро и качественно ликвидировать сбой. Плюс к тому в конце курса будет изложена технология тотального устранения нездоровья из жизненной перспективы ученика.

Использование древнейших знаний

Почему в поисках истины мы обратились к страницам древневосточных трактатов? Потому что древневосточная философия впрямую указывает на неисчерпаемые энергетические возможности человека.

Организм человека обладает огромной способностью к саморегуляции и самовосстановлению. В этом нетрудно убедиться, понаблюдав за собой. Взять температуру нашего тела. Она (когда мы здоровы) всегда держится на одном уровне, невзирая на то, что там на улице – жара или жгучий мороз. Наш организм прекрасно умеет обеспечивать нашу жизнеспособность. Он, например, держит в нашем теле давление, более-менее равное атмосферному, чтобы все мы тут с вами не лопнули, как мыльные пузыри.

Самовосстановление также является основной функцией нашего организма. Наши раны затягиваются, шрамы рубцуются, переломы срастаются, гематомы рассасываются. Все это происходит как бы непроизвольно, само собой. Однако у разных людей такие процессы протекают по-разному. У одного все заживает, как на собаке, другой с пустячным порезом будет маяться пару недель. В чем тут дело? В энергетическом потенциале, направляемом организмом на устранение дефекта. В первом случае этот потенциал избыточен, во втором – маловат.

Мы задумались: можно ли влиять на величину этого потенциала? И получили ответ: да.

Путь к совершенству тела и духа

В нашем теле идут разнообразнейшие процессы. Об одних мы даже и не догадываемся, других, как, например, дыхание, просто не замечаем. Дышим себе – и хорошо. Многого в себе и вокруг себя мы вообще не видим в буквальном смысле этого слова. Энергия мироздания, например, недоступна нашему взору. А она существует везде и всюду. Более того, ее поля нас пронизывают и оборачиваются вокруг нас.

Никто точно не может сказать, что такое энергия, но это то, без чего мы не можем жить. Она обеспечивает существование живых организмов и движет тела, которые принято называть неживыми. Энергия все объемлет и влияет на все.

Каждый живой организм обладает собственной энергоструктурой. Кроме того, в природе имеются весьма любопытные энергообразования, управляющие действиями грандиозных сообществ животных, таких, например, как муравьи, осы и пчелы. Жизнь муравейника, как и жизнь пчелиного роя, поражает своей слаженностью. И муравьи, и пчелы работают в объемах очень просторных, но замкнутых, их действия напоминают работу внутренних органов единого организма.

Остается только добавить, что собственной энергоструктурой обладает и каждый из нас. Эта структура является нашим вторым (энергетическим) телом, ее проявления сейчас называют аурой, биополем, природа этой субстанции чрезвычайно сложна.

Путь к здоровью, а в конечном итоге к совершенству духа и тела, – в овладении энергией своего организма. Система Норбекова и Сам Чон До научит и этому.

Особое обращение к женщинам

Милые дамы! Обращаюсь к вам как к особому читателю. Особому потому, что, с одной стороны, методы Сам Чон До, методы единоборств примет не каждая из вас. А с другой – эти методы могут помочь каждой из вас! Не торопитесь с оценкой. Мужчины легко воспринимают концепцию единоборств, так как по природе своей мужчины – воины, завоеватели. У женщин – другое предназначение. И потому им, возможно, сложнее приобрести необходимые навыки, преподанные в непривычной форме.

Но! Женщинам занятия по нашей системе могут дать неизмеримо больше, чем мужчинам. «Как это может быть? – спросите вы.– Почему?»

Потому что женщина по сути своей – существо, которое живет в гармонии с природой. Ей привычнее прислушиваться к своему организму. Она запрограммирована на самосохранение, выживание и сохранение потомства. И ей проще пробудить к действию восстановительные системы организма. Иной раз женщина чувствует, что, несмотря на многие жизненные перипетии, она в силах непоколебимо противостоять судьбе. Это значит, что в организме женщины включились восстановительные процессы колоссальной мощности.

Однажды могущественный эмир разгневался на своего обманщика-визиря и решил наказать всю его семью: братьев, жену и детей. Призвал он их к себе и сказал так: «Мой визирь Бахтияр многократно обманывал меня своей хитростью, так посмотрим, сумеет ли он проявить ее перед смертью. Загадаю я тебе загадку, и если не отгадаешь ее, и ты, и твое семейство будут казнены. Вот тебе, Бахтияр, кубок. Наполни его жидкостью, взятой ни с земли, ни с неба».

Бахтияр вернулся домой и поведал о загадке эмира своим братьям и жене. Братья с перепугу ничего сообразить не могут, мечутся по дому, зубами стучат. Бахтияр тоже от страха дрожит. А жена его, прекрасная Гюльджан, как только поняла, что детям ее грозит опасность, тут же стала искать ответ. Не прошло и часа, как она пришла к мужу и говорит:

«Бахтияр, я знаю, что ты должен ответить эмиру».

«Где уж тебе, женщина! – рассердился визирь. – Уж если я ничего не могу придумать и мои братья, которые, между прочим, заседают в эмирском совете…»

А жена ему в ответ: «Может, я и слабая женщина, но я спасаю своих детей, и это придает мне сил. Слушай же: вели наполнить этот кубок пеной, взятой с боков взмыленного коня, и отнести его эмиру».

Тут Бахтияр перестал дрожать, просветлел лицом и поспешил исполнить совет жены.

«Как ты умен, визирь! – сказал эмир, услышав ответ. – Нет, без тебя мне никак не обойтись».

И визирь был прощен.

Женщина, часто бессознательно, успешно использует свой природный потенциал. Как существу, более органично сосуществующему с окружающим миром, ей сделать это, может быть, даже проще, чем мужчине.

Вместе с тем не секрет, что именно женщине приходится противостоять изо всех сил серьезным жизненным испытаниям. Здесь и заботы-проблемы, связанные с организмом женщины: неоднократные гормональные перестройки организма, связанные с рождением детей. И кропотливое созидание того сложного организма, который называется семьей, наполнение содержанием всего того, что окружает нас в повседневной жизни, что так незаметно и неутомимо строит женщина каждую минуту своего существования.

В минуты разлада гармонии, возможности потерять с трудом добытое и построенное женщина сражается с жизнью, как дикий зверь. И побеждает, наверное, в силу своих природных способностей, умения мобилизовать все силы и опыт, умения использовать их в нужный момент. И – вот что важно! – женщина выполняет все это естественно, просто в силу своей природы. На битву с врагом – обстоятельствами, болезнями и т. д. – поднимается женское, природное естество, древние охранительные инстинкты.

Поэтому данную книгу я посвящаю именно женщинам. Именно вы, те, кто, преодолев непривычность формы изложения, будет практиковать систему в течение 1-2 месяцев, узнаете и сумеете очень многое!

Из неприятностей, из нездоровья и из старости выбраться возможно!

Не стоит унывать, если в последнее время жизнь, как ты уверил себя, неблагосклонна к тебе. Это не так. Просто ты не задумывался, как выбраться из болота на ровную дорогу. «Не может быть! – возразишь мне ты. – Невозможно сбросить, как груз с плеч, прошедшие годы и приобретенные «болячки»! Невозможно изменить уже сложившийся характер. Вот если бы я был молодым!»

Читатель, если таково твое желание, наша система – для тебя! Спроси себя, часто ли тебе в последнее время случалось болеть, пребывать в угнетенном состоянии духа и т. п. Но вот вопрос: нравится ли тебе такое положение дел? И обязательно ли слабое здоровье в твоем возрасте?

«Ну, а как же иначе, – возразит мне скептически настроенный собеседник, – невозможно жить в том же приподнятом состоянии духа, что и 20-30 лет назад. В юности все мы надеялись на лучшее, были молоды, а главное – более или менее здоровы. Невозможно повернуть годы вспять!»

Не стану спорить с тобой, мой читатель, просто прочти эту книжку до конца. Просто замечу: вполне возможно вернуть нашему организму его молодость. Мы в силах сделать это. Примеров тому – масса.

Мы поговорим о том, как можно изменять энергетическое поле вокруг себя. Настроив себя позитивно, учась работать со своими эмоциями – и здесь вам также помогут дыхательные практики, – ты исправишь свой характер, более того, ты научишься влиять на людей (и соответствующая техника приведена в этой книге). Это, в свою очередь, неизбежно изменит отношения с окружающей действительностью. Такие подвижки, несомненно, приведут и к коррекции твоей судьбы. Ты можешь скорректировать течение твоей повседневной жизни!

Если ты готов поработать во славу своего здоровья, если ты готов измениться, читатель, испробуй наши методики! Мы предложим тебе немало рецептов молодости и здоровья!

Источник веры в свои сипы – настрой на здоровье

Настрой на здоровье – это то, что сплачивает войска в монолит. Это то, без чего даже временная победа становится недостижимой. Ни один полководец не выиграет сражения, если он не верит в своих солдат и в себя.

Но… где взять эту веру тому, кто вконец утомлен болезнью и глядит на мир безрадостными глазами? Если тебе небо с овчинку и солнце с копеечку, о какой вере в победу может идти речь?

Предлагаем простой выход из положения – занять на первых порах эту веру у нас.

Нам проще: у нас огромный опыт работы с людьми, которые к нам приходят не в самые благополучные для себя времена. Мы повидали многое, мы знаем, как цепко держат объятия неизбежности, но также знаем, что человеку подвластно высвободиться из них. Многие наши ученики находились на грани жизни и смерти, сейчас они и не вспоминают о том. Поговори с ними, они скажут: методика колоссально результативна. Загляни в наши отчеты, в отзывы исцеленных (они много и часто публиковались) и в тебе самом понемногу забрезжит надежда и ты сам потихонечку-полегонечку устремишься на ее целительный свет.

А пока этого не случилось, перед каждой из тренировок будь любезен (с нашей, конечно, помощью) входить в особый эмоциональный настрой. Он введен нами в практику около года назад, но уже успел показать высокую эффективность. Это настрой Властелина, он (помимо всего прочего, о чем мы далее скажем подробнее) призван будить в ученике непреклонную веру в свои силы. Однако за ним отнюдь не стоит скрученная в кулак воля, полубезумие берсерка или дикая жажда крушить вокруг все и вся.

Напротив, настрой Норбекова несет в себе созидающее начало. Главная нота в нем – вдохновенный порыв мастера, берущего в руки перо, карандаш или кисть. В такие минуты – прочь усталость, прочь уныние, прочь сомнения! – мастер готов к работе, мастер захлестнут приливом творческих сил. О том как находить целительный настрой, настрой Норбекова, ты прочитаешь в соответствующей главе.

Внимание, предупреждение!

1. Самооздоровлением по нижеизложенным рекомендациям не следует самостоятельно заниматься беременным женщинам, а также людям:

– страдающим тяжелыми психическими расстройствами и состоящим на учете у психиатра;

– страдающим тяжелыми онкологическими заболеваниями;

– перенесшим инфаркт миокарда, инсульт;

– имеющим порок сердца;

– болеющим гипертонией с артериальным давлением выше 180/ 90-100 мм рт. ст.

Во всех этих случаях необходимы индивидуальные занятия под контролем эксперта.

2. Тем, кто находится под наблюдением врача, ни в коем случае не следует уменьшать дозу лекарственных препаратов, а тем более прекращать их прием. Делать это можно только с ведома того, кто тебя наблюдает. Предупреждение особо касается тех, кто болен гипертонией, бронхиальной астмой и сахарным диабетом, а также тех, кто принимает гормональные препараты.

З.На первой стадии обучения ученику может показаться, что его недуг обострился. Не стоит пугаться, это нормально. Это значит, что в твоем теле пошли оздоровительные процессы и уходящая болезнь дает «прощальный гудок». Обычно такой приступ длится не долее суток.

ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ РАБОТЫ ПО СИСТЕМЕ

Два подхода к болезни и здоровью

Однажды лягушка навесила на себя ступку и банку для мази, бродила всюду и говорила: «Я врач5 учёный и от всех болезней я знаю лекарство». И собрались к ней звери на лечение. Пришла и лиса и, увидев этого врача, говорит: «Ты сама вся, с головы до пят, в бородавках и прыщах, а других врачуешь».

Запад рассматривает болезнь как обособленное явление. Восток считает, что одна и та же болезнь может быть вызвана массой различных причин.

Запад говорит: человек слаб и не в силах самостоятельно справиться с тяжким заболеванием. Восток говорит: лишь человека, не знающего своей силы, может сразить недуг.

Запад лечит заболевание с помощью внешних средств и воздействий. Восток учит, как надо жить и действовать, чтобы болезнь ушла.

Вот два разных подхода к одной и той же проблеме.

В основе нашей методики лежит идеология второго пути.

Болевые ощущения, симптомы заболевания – это наши союзники!

Мы не говорили «концентрация на заболевании как на противнике», а говорим о «концентрации на том, что стоит за заболеванием, как на противнике» или «концентрация на негативных мыслях»

И это потому, что мы считаем болевые ощущения нашим союзником!

Это, вероятно, звучит для тебя странно: «Как, автор призывает меня подружиться с источником страданий, боли и волнений?!». Не торопитесь отложить книжку, давайте разберемся.

Если ты хочешь приобрести крепкое здоровье, прожить долго и счастливо, мы с тобой должны понять, что это значит – подружиться с недугом. Как это вообще может быть?

На Востоке всегда считали человеческий организм единым целым. Силы, воздействующие на человека извне, находятся в равновесии с собственными защитными силами организма. Поддерживает такое равновесие, укрепляя защиту, правильный (о том, что это такое, мы расскажем дальше) образ жизни. Заболевание же говорит о нарушении равновесия между внешним воздействием на организм и внутренними защитными силами человека. Значит, найдя причину перекоса и активизируя восстановительные силы организма, человек может устранить и причину заболевания. Если посмотреть на недуг – и лечение его – с этой точки зрения, то вполне естественно и активное участие больного в процессе излечения.

Недуг – это борьба организма: исторические примеры

Возможно, ты скажешь: такие мысли могли господствовать на Востоке, но мы-то живем совсем в других географических координатах, имеем другой исторический опыт, другое мировоззрение, годится ли нам такой взгляд на ситуацию?.. Подобные взгляды на проблему заболевания не чужды и западному мышлению, но, может быть, не так распространены, как более традиционные.

Еще в начале XIX в. немецкий ученый И. Хейнрот говорил о том, что, в сущности, то или иное заболевание есть следствие человеческих пороков, причем речь не только о пьянстве и прочих излишествах. Речь о… неправильных мыслях, о пустых страхах, заполоняющих мозг, о тревоге, подпитывая которую человек разрушает себя.

И. Хейнрот говорил, что человек – существо вольное. Но свобода может быть использована по-разному. Человек способен сохранить свое достояние – здоровье, душевное и физическое, но способен также и к саморазрушению. И дело не только в очевидных пороках. Например, чрезвычайно разрушающим может быть чувство вины. А в 30-е гг. XIX в. другой немецкий ученый, К. Иделер, установил зависимость некоторых заболеваний от страхов и тревог, владеющих больным. Неуспех в каких-либо делах, далее – депрессия, болезни. Там уже и до душевных расстройств недалеко.

Швейцарский врач Д. Бек в своей книге «Болезнь как самоисцеление» говорит о том, что физические заболевания могут быть попыткой разрешения конфликта, спрятанного в недрах психики. Также болезнь иной раз помогает превозмочь душевные переживания, потери.

Существует интересная статистика, согласно которой желчнокаменная болезнь, распространенная в западном мире, гораздо реже встречается на Востоке, например в Японии. Африканцы мало болеют подобными заболеваниями. А на Яве эта болезнь вообще почти не встречается.

Почему? Потому что восточное мировосприятие, в той или иной мере присущее жителям этого региона, оберегает их от подобных недугов. В двух словах его можно передать так. Древняя традиция трактует человека как малую частицу окружающего мира. Большое и малое объединены в одно целое. Заботясь о самой малой части, мы сохраняем и весь огромный мир. Заботясь о своих мыслях, мы поддерживаем все мироздание в гармонии и равновесии.

Различные отрицательные эмоции, недобрые чувства отражаются впрямую на самочувствии человека. Например, зависть, волнения, злость плохо влияют на состояние печени и желчевыводящих путей. Сами вспомните расхожие определения: «это у меня в печенках сидит», «желчная усмешка», «желчный характер» и т. п.

Интересно, что эти вопросы волновали людей всегда, с самых древних времен. Вот какую притчу сложили о зависти на Востоке.

Чжао Сян решил жениться. Сосватали ему девушку красивую и богатую. Одного он не знал, умна ли невеста, ибо не был с ней как следует знаком. Настал день свадьбы, и явился в числе прочих гостей один старинный приятель Чжао, Лю Юань. Увидев пышную свадьбу, он заскрипел зубами от зависти и поздравил Чжао так: «Ну, теперь ты горя знать не будешь!». Однако же лицо его выдавало его чувства. И тут жена Чжао сказала: «Человеческие поступки подобны блюдам, а чувства приправам. Несладко придется тому, кто в них запутается. Вот твой приятель посолил пирожное и полил вишню уксусом – видишь, как это невкусно?» Тут-то Чжао понял, какая умница его жена.

А вот, например, подверженность вирусным заболеваниям. В эпидемию гриппа один болеет «на полную катушку», а другой и вовсе не чихнет. В чем тут дело? Наверное, в состоянии иммунной системы, в готовности к работе защитных механизмов организма. Тот, кто пережил потрясение, был «выбит из колеи», не сумел энергетически защититься, скорее заболеет, чем тот, кто умеет разряжаться. Как?

Существуют различные методики. С некоторыми из них мы познакомимся на последующих страницах.

Таким образом, можно сказать, что наши выводы о силе и влиянии мысли работают не только в поле восточной ментальности, но знакомы и западному мировоззрению.

Мы, те, кто занимаются по системе Сам Чон До, считаем, что нервозность, страх перед экстремальной ситуацией, неуверенность в себе – суть начало любой проблемы, в том числе и нездоровья, серьезных осложнений того или иного заболевания.

Часто недуги помогают человеку решить его проблемы.

Заболевание порою освобождает психику больного от «зажимов», подсказывает неординарное решение проблемы больного.

Ведь когда человек серьезно болен, он начинает думать о главном, он сосредоточен на решении насущной проблемы: жить или…

В такой ситуации все второстепенное отпадает.

Во время болезни человек готов к решительным действиям и крутым переменам в жизни, потому что речь идет о жизни и смерти. Присутствие смерти, ее близость, меняет взгляд на происходящее, это хорошо известно тем, кто воевал, пережил клиническую смерть или тяжело болел. Мы еще вернемся к этой теме.

Получается, что болезнь – как шоковая терапия, которую проводит сам организм: это состояние мобилизует все резервы, все силы, чтобы выйти из неправильного состояния.

Но болезнь может быть и мольбой о внимании или наказанием за проступки. Многие из таких проступков – мнимы. Важно научиться уважать себя, научиться себя прощать. Мы уже немного говорили об этом раньше.

Иммунная система функционирует в полную силу у тех людей, кто умеет вовремя сбросить отрицательные переживания, эмоции, кто умеет нейтрализовать свои страхи, тревоги, беспокойство.

Основа исцеления – активная позиция по отношению к болезни

Целители Древнего Востока всегда считали человеческий организм единым целым, этого мнения придерживаются и авторы. Силы, воздействующие на человека извне, находятся в равновесии с собственными защитными силами организма. Поддерживает такое равновесие, укрепляя защиту, правильный образ жизни. Заболевание же говорит о нарушении равновесия между внешним воздействием на организм и внутренними защитными силами человека. Значит, найдя причину перекоса и активизируя восстановительные силы организма, человек может устранить и причину заболевания. Если посмотреть на заболевание – и лечение его – с этой точки зрения, то вполне естественно и активное участие больного в процессе излечения.

Официальная, привычная современному человеку медицина чаще всего действует иначе. Излечивая следствие, оставляет неизменной причину заболевания. И это ведет к повторным всплескам болезни, не только потому, что в организме остался источник заболевания, но и оттого, что больной при лечении оставался пассивен. Защитные силы его организма не были пробуждены и активизированы. Задача системы Норбекова – помочь вам разбудить ваши оздоровительные механизмы, направить пробудившиеся силы в нужное русло, и тогда никакая болезнь не устоит перед вами. Но система Норбекова – не панацея. Это путь, пройдя который вы сами победите ваши недуги. И результаты, читатель, зависят от тебя, от твоего желания, от того, насколько сильно ты хочешь добиться результата. Твое желание достичь результата должно быть очень сильным.

Увидев перед собой лежащую на земле доску, ты можешь из любопытства пройти по ней или, едва взглянув, обойти стороной. Но если ты спасаешься от наступающего огня, а эта же доска будет перекинута через пропасть? Ты внутренне сосредоточишься на переходе и перебежишь на безопасную сторону, не особенно заботясь о том, через какие глубины тебе довелось перейти. Ты перешел, не взвешивая привычные «надо – не надо». Ты перешел, потому что у тебя не было другого выхода. Именно так ты должен захотеть выздороветь.

Результаты твоих занятий целиком зависят от тебя, от твоей добросовестности, от способности к обучению и самодисциплины.

Освоить правильное отношение к себе и к тиру

Вот первый секрет методики: твой главный противник – не болезнь.

То, над чем тебе следует работать, – неправильное отношение к себе и к миру.

Ты полагаешь, что мал и слаб, а ты силен и велик. В твоем теле таятся неисчерпаемые резервы. Ты полагаешь, что мир враждебен к тебе, а мир пронизан любовью. Вспомни детство, вспомни ослепительно яркую зелень весенней листвы. Вспомни, с каким ощущением счастья ты просыпался, с каким радостным изумлением тянулся ко всему, что тебя окружает. Ты падал, ты ушибался, тебя утешали и говорили: сам виноват. Ты знал, что сам виноват, ты не держал в сердце обиды. Ты знал, что скоро будешь ходить не падая, что ушибы пройдут, ты видел перед собой шумящие необъятные дали.

Мир не изменился, он по-прежнему шумен и необъятен. Он по-прежнему ласков к своему совершеннейшему творению – человеку. Не его вина, если человек закрывается от него.

И не разменивайся по мелочам. Паук по природе своей ткет паутину, чтобы охотиться, но иногда столько наткет, что заболевает и умирает. А плод его трудов – какая-то муха.

Первый твой шаг к исцелению – открыться для новой жизни, поверить в свои силы. Остальное – легко. Остальное свершится словно само собой.

Торговец Цзи Лян, друг учителя Ян Чжу, заболел. Болезнь его все усиливалась, и его сыновья призвали лекаря. Тот варил лекарственные настои и давал их больному, делал ему также уколы, но все без толку.

– Какие бестолковые у тебя сыновья! – сказал Ян Чжу. – Они лечат следствие, а не причину. Вот что, друг, произнесу-ка я поучение, которое приблизит тебя к исцелению. Болезнь твою вызвали не небо и не души предков. Она происходит от голода и насыщения, от вожделения и наслаждения, от забот и от беззаботности. То, что знаешь ты сам, разве может знать о тебе лекарь? Отринь заботы и злые мысли, однако не отмахивайся от важных дел. Приведи свою жизнь в равновесие. Настройся на то, чтобы стать здоровым. И прогони лекарей, которые ничего о тебе не знают!

Следуя его указаниям, Цзи Лян вскоре вылечился.

Награда за борьбу – здоровье!

Мы считаем, что любое заболевание – это просто констатация того, что организм борется. Кашель, насморк – все это признаки борьбы организма. От того, кто выйдет победителем из схватки, ты или болезнь, зависит ваша дальнейшая жизнь. Позволить себе болеть или очень захотеть и выздороветь? Мы сами определяем, будем ли здоровы или канем в бездну страданий и неудач.

Мы в нашей системе, в отличие от официальной медицины, не боремся против недуга, мы вступаем с ним в союз. Депрессия, боль и т. д.– это переданные нам предупреждения, сигналы об опасности, подстерегающей наш организм.

После такого сигнала неизбежна ревизия – пересмотр своих поступков и мыслей. Затем следует непременная работа, связанная с областью тела, пославшей предупреждение.

Болезнь – это нарушение естественного состояния энергосистемы организма, ее дисбаланс. Это нарушение обмена веществ на клеточном уровне, зажим клеток на уровне психики. Это – адекватная реакция организма на привычку неправильно дышать, неправильный образ жизни, реакция на неестественное состояние организма.

Борясь с болезнью, мы замедляем работу тех сил, что мобилизованы на восстановление правильного, естественного состояния организма.

Возможно, подобными заявлениями мы вносим путаницу в умы наших читателей, но тем не менее это важно.

Мы считаем, что есть сбой в энергетических системах организма, вызываемый негативными мыслями, есть мобилизация сил организма на выравнивание этого сбоя (часто не приводящая к успеху, так как не устранена причина сбоя – негативная мысль), есть дополнительные источники энергии организма, которые будит в человеке наша система.

Давайте условимся по возможности не употреблять слова «болезнь» на страницах этой книги.

Этот термин несет отрицательный заряд. То есть это слово хотя и косвенно, но все же имеет отношение к негативной мысли. Болезнь в нашем сознании связана со страданием, но никак не с борьбой. Между тем болезнь есть именно борьба – за здоровье.

Мы за борьбу! Борьба должна окончиться победой здоровья. Мы за победу!

Небольшой экскурс в теорию окончен. Мы продолжаем нашу работу по запуску самооздоровительных механизмов организма. Готов ли ты сделать еще один шаг к выявлению причин твоего заболевания?

Выполняй упражнения вдумчиво и неторопливо.

Помни, что мы работаем не над устранением конкретного симптома, а над целостным лечением организма. Мы стремимся дать тебе здоровье надолго: на всю твою жизнь. Мы хотим, чтобы твой организм вновь овладел тем могучим механизмом самооздоровления, который заложен в него!

Дальнейшие шаги, которые нам предстоит сделать, – еще более усилить самовосстановительные процессы в организме, которые были запущены выполняемыми ранее упражнениями. Мы научим тебя аккумулировать и направлять энергию. А также мы научим тебя нейтрализовывать поглотителей твоей энергии: страх, пробуксовку, негибкость и т. д.

ПОСТУЛАТЫ, ЗАПРЕТЫ И ЗАПОВЕДИ

Жила-была на свете ленивая девушка. Родители ничего не могли поделать с ее ленью, и потому решили ей во всем потакать. Она ничегошеньки не делала и спала до полудня.

Настал день, и лентяйку выдали замуж в соседнее село. Наутро свекровь разбудила ее до света и повела с собой в поле, работать. А на полях повсюду лежал иней, который еще не успел растаять.

Лентяйка всплеснула руками, да и говорит: «Ах, какое богатое село! У вас даже на полях перины лежат!»

А свекровь посмеялась над ней и отвечает: «Просто ты никогда не вставала слишком рано. Тот, кто ленив, многое упускает в жизни».

Пробуксовка – противник нашего здоровья. Наш основной противник – негативная мысль. Но есть и другой противник, по вине которого случаются 99 % всех болезней. И вы знаете этого противника!

Мы называем его «пробуксовкой». Пробуксовка – это лень, косность ученика.

Согласись, это страшный в своей привычности противник.

Прошла неделя занятий, ты только втянулся, поймал нужный тебе ритм. А непрошеный гость, лень, напоминает: сегодня, мол, уже неделя, пора и передохнуть. Ты делаешь себе поблажку, и труды нескольких дней – насмарку. Надо начинать сызнова. «А может, лучше подождать? И вообще, куда торопиться с этими занятиями?» – нашептывают тебе наперебой лень и инертность.

Начинать заниматься нужно сейчас!

Важно понять: начинать заниматься надо сейчас! Не завтра, не с понедельника, а именно теперь, сию минуту. Необходимо подготовиться к будущим схваткам с болезнями.

Например, ты знаешь, что нужно ежедневно выполнять физические упражнения. А лень тут как тут. «Что-то не хочется сегодня, перенесу-ка я занятия на завтра!» Ты на лопатках. Противник выиграл!

Как-то раз один мудрый воин, хромой на обе ноги, шел на войну. И кто-то из воинов говорит ему: несчастный, куда ты идешь? Тебя сразу же убьют, ведь ты не можешь убежать!» Но хромой ответил: «Брат, отчего мысли твои о бегстве, хотя ты даже не достиг еще поля боя? Знай, на войне надлежит не пускаться в бегство, а стоять, сражаться и победить».

Будь быстрее болезни!

Жизнь – это цепь ситуаций разной степени сложности. Болезнь – также экстремальная ситуация. Если принять положение о том, что болезнь – это противник, против которого стоит бороться, не может быть никаких переносов на завтра занятий, тренировок – словом, того комплекса, который помогает тебе в твоей борьбе. Завтра тебе может понадобиться втрое больше усилий, чтобы одолеть твоего противника.

Сам Чон До – симбиоз древних искусств противостояния и противодействия физическому и духовному порабощению. Как метод борьбы, он призывает к активному отношению к жизни во всех ее проявлениях.

Противник-нездоровье находится в нас самих

Вот что говорит об этом старинная притча. Ученик наставника Гандзана окончил свои занятия в монастыре и пришел к учителю прощаться.

«Благодарю тебя за все, что ты для меня сделал, о учитель! – сказал ученик. – Теперь мой черед нести свет людям».

Гандзан улыбнулся и ответил так: «Не благодари. Все, что дало тебе мудрость, ты сделал сам. Ты сам заставлял себя сидеть по много часов в медитации, ты сам изучал священные книги. Я же только наблюдал и отвечал на твои вопросы. Там, за стенами монастыря, некому будет надзирать за тобой. И помни: твой свет может погаснуть!»

«Я готов пройти любые испытания, учитель! – воскликнул ученик. – Я ничего не боюсь».

«Тогда скажи, а не страшит ли тебя то чудовище, которое ждет за воротами монастыря?»

«Какое?» – в испуге вскрикнул ученик.

«Твоя лень», – тихо сказал Гандзан.

Лень и косность находятся в самом ученике. Следовательно, победив себя, ты обретешь здоровье! И в самом деле, давай рассуждать.

У нас есть инструментарий, чтобы справиться с любой болезнью. Это инструментарий, носящий имя системы Норбекова.

Нам также знаком источник болезни. Это негативная мысль. Этого достаточно, чтобы победить. Нужно потрудиться – и изгнать саму возможность возникновения болезни. Раз и навсегда.

Итак, чего же нам не хватает для обретения здоровья? Нам не хватает воли, движения к цели, настойчивости, радостного и легкого отношения к тренировкам. То есть нам не хватает силы духа.

Вот именно тренировке нашего духа и пашей воли и служит система Сам Чо« До.

Тренируясь по этой системе, мы побеждаем в себе безразличного к себе, слабого и безвольного человека. Мы находим спокойствие и радость. Мы обретаем уверенность, которая зиждется на внутренней силе. Всего этого нам помогла достичь система Сам Чон До.

Итак, из всего сказанного естественным образом вытекают три постулата нашей методики.

1. Человек – не набор органов (здоровых или не очень здоровых), а целостная система, в которой физические составляющие энергетически связаны с иными компонентами, такими как эмоции, психика, душа, интеллект.

2. Человеческий организм – совершеннейшая структура, наделенная уникальной механикой саморегуляции и самовосстановления.

3. Человеку подвластно активизировать эту механику и многократно усилить ее действенность.

Запуск механики самооздоровления нам помогут осуществить:

– дыхание Норбекова (дыхание, отраженное в энергетике мысли и способное направлять потоки целебной энергии в любую область нашего организма).

– настрой Норбекова (особое эмоциональное состояние, мобилизующее все внутренние силы ученика, очищающее его душу от наносных наслоений);

– образ молодости и здоровья (квинтэссенция плюс-эмоций особого склада, вырабатываемая потоком сознания ученика в стремлении к цели, своего рода мысленная модель идеального состояния нашего организма; процесс оздоровления станет необратимым, когда эта модель и все наши внутренние структуры войдут в резонанс).

Действенность вышеперечисленного многократно (в десятки и сотни раз) усилят:

– бесконтактный энергомассаж, открывающий нам доступ к любому органу, к любой клетке нашего тела и устраняющий дефекты в линиях связи нашей энергоструктуры; – комплекс специально отобранных физических упражнений, способных влиять не только на физику, но и на энергетику нашего тела;

Запреты и заповеди

Запреты 

1. Не слушай нытиков, не советуйся с умниками.

2. Не отвлекайся во время занятий.

3. Не превращай себя в автомат. Помни о смысле и цели.

4. Не перенапрягайся. Работай до появления чувства легкой усталости.

5. Не приступай к занятиям, если тебя клонит в сон.

6. Не приступай к занятиям, если ты голоден или одолеваем усталостью.

7. Не ленись: лень человеческую ничто оправдать не может.

8. Не затягивай процесс оздоровления на бесконечный срок.

Заповеди 

1. Старайся весь день проводить в состоянии радости, счастья, полета.

2. Во время занятий освобождай свой разум от посторонних мыслей.

3. Настройся на полное оздоровление организма.

4. Повторяй как можно чаще (и мысленно, и вслух): я здоров… я неутомим… я энергичен… я молод… я счастлив… я все могу…

5. Всегда представляй себя таким, каким тебе хотелось бы состояться внутренне и выглядеть внешне.

6. Всегда чуть завышай планку, готовясь взять очередной барьер.

7. Никогда, даже мысленно, не брани и не унижай себя.

8. Помни о смысле и цели, ибо, выполняя одно и то же упражнение, можно: а) получить пользу; б) ничего не достичь; в) нанести себе вред.

Последние вопросы и ответы перед началом активной работы

Твой вопрос:

– Что конкретно может дать мне методика, если я буду вдумчиво и с прилежанием выполнять все, что вы тут мне говорите и скажете дальше?

Ответ:

– При вдумчивой и прилежной работе с нашей методикой ты сможешь в самое короткое время:

а) укрепить (физически) свое тело;

б) раскрыть возможности организма, о которых ты даже не подозревал;

в) избавиться от всех своих недугов, недомоганий;

г) укрепить деятельность иммунной системы;

д) нормализовать процессы обмена веществ;

е) нормализовать деятельность нервной системы и психики;

ж) устранить шрамы, морщины, скорректировать фигуру, сбалансировать свой вес;

з) улучшить (до ста и более процентов) свое зрение, слух;

и) сдвинуть свое ежедневное настроение к оптимизму.

Помимо того, мужчин ожидает полное восстановление сексуальной потенции. Дамы же смогут качественно улучшить форму груди, практически полностью избавиться от заболеваний гинекологического характера и существенно обогатить палитру своих чувственных восприятий.

Опираясь на собственный опыт, добавим, что все перечисленное – лишь минимум из того, что вы можете ожидать.

Важная рекомендация: веди дневник наблюдений

Перед началом занятий заведи дневник наблюдений. Подробные инструкции по его ведению найдешь в разделе «Контроль своего физического состояния».

Время представить наш путь

После «настроечных» страниц важно посмотреть вперед. На то, чем мы займемся. Не важно, что пока многое не понято. Важно увидеть путь! Дыхание Норбекова – первый шаг к здоровью и оно же подготовит тебя к созданию образа молодости и здоровья (ОМЗ). Образ молодости и здоровья не только покажет твоему организму, к чему он должен стремиться, но выгонит из памяти всякое воспоминание о страдании и боли. Не за горами то время, когда тебе будет казаться, что это не ты, а кто-то другой каждый день ждал подвоха от своего организма. Потом настанет очередь живительного массажа, и уже на первых порах ты ощутишь не только прибывающее здоровье, но и ни с чем не сравнимый восторг от возможности прийти на помощь любому органу.

И, наконец, упражнения. Подобно тому как скульптор, закончив ваяние, ровняет и шлифует мраморный торс, ты освоишь эти движения и создашь достойное себя тело.

В конце книги тебя ждут многочисленные открытия о том, как улучшить не только здоровье, но и жизнь в целом.

Еще несколько слов об общих правилах занятий

Еще несколько слов перед тем, как мы непосредственно перейдем к началу занятий.

На период восстановления организма мы предлагаем рациональную диету, которая поможет тебе встряхнуть механизм саморегуляции и самовосстановления организма. Ты поможешь ему работать более динамично и эффективно.

• Первое. На десять – пятнадцать дней необходимо перейти на бессолевую диету.

Второе. Организм нужно разгрузить до максимума, создать максимально непривычный рацион. Мясо, молочные и кисломолочные продукты, хлеб полностью прекратить принимать. Разрешается употреблять в пищу все овощи и фрукты (свежие или вареные в своей кожуре), мед, орехи и крупы.

Посмотрим, в чем же преимущество такой диеты. Организм совсем перестает получать извне соль (основной компонент отложений в суставах). Организм в панике начинает искать соль у себя. И где же таятся эти запасы? В первую очередь, конечно, в суставах и позвоночнике. Организм начинает усиленно вытягивать необходимый продукт из солевых копей организма. Что, собственно, нам и нужно.

Не пугайся, диета – всего лишь на 10-15 дней. Это совсем не так опасно, как тебе кажется. Помни, что страх – источник многих болезней. Организм человека может вынести многие лишения, например, спокойно выдержать без еды 30-40 дней. Будь бесстрашен, но осторожен.

Есть такая притча. Однажды холера поспорила с человеком и заявила, что заразит за одну ночь пятьсот человек. Утром начали подсчитывать, и зараженных людей оказалось вдвое больше – целая тысяча.

– Ты же обещала, что будет пятьсот больных, а заразила целую тысячу,– возмущенно сказал холере человек.

– Я выполнила свое обещание, – ответила холера. – Остальные заразились от страха.

Иными словами, у страха глаза велики. Ты можешь многое. Многому тебе предстоит научиться. Попробуй предлагаемую диету, ведь это ненадолго, и к тому же диета поможет поправить твое здоровье.

Теперь еще об одной важной вещи. Тренируй воображение, занимайся своими эмоциями, практикуй медитативные упражнения. И не позволяй страху, боязни победить тебя. Ты, наверно, заметил, что мы не заставляем тебя придерживаться жесткой схемы работы, не даем готовых решений, затверженных процедур. Мы говорим: вот цель, вот направление, вот варианты пути. В этом принципиальное отличие настоящей учебной программы от наших прежних программ. Мы заложили в нее идеологию свободного поиска, выбора, когда последнее слово всегда остается за учеником.

Эта идеология долгое время вызревала в наших прошлых работах и наконец проросла, обнаружив высокую жизнеспособность и эффективность. Процесс обучения стал превращаться в захватывающую гонку по вертикали. Ученики наши начали гигантскими шагами двигаться к цели, опережая программу, схватывая все на лету.

Иной раз многие ученики обгоняют своих учителей. Вот как повествуется об этом в старинной притче.

Однажды ученики некоего мудреца подглядели, что их наставник все свободное время занят изготовлением посоха. Вещь получалась красивая: из крепкого дерева, с навершием в виде головы дракона и вся покрытая причудливой резьбой. Тогда спросили ученики: «Скажи нам, кому предназначен посох?»

Учитель же ответил с улыбкой: «Одному из вас. Подождите, пока я закончу работу, и узнаете кому».

Вместо того чтобы штудировать ученые книги, юноши заспорили. Уж конечно, решили они, посох будет подарен самому лучшему ученику. Стали они выяснять, кто из них больше преуспел в науках, и дело чуть не дошло до драки. Тогда вновь отправились они к учителю и спросили так: «Скажи, учитель, ведь ты подаришь этот посох самому лучшему из нас?»

Мудрец покачал головой и ответил: «Грустно мне будет расставаться с творением рук своих. И потому я решил подарить посох самому худшему из вас. Худшие ученики остаются со своим учителем надолго, лучшие же проходят быстро: обгонят учителя и спешат вперед, и только пыль вьется в воздухе там, где они прошли».

Мы задумались, в чем причина такого ошеломляющего успеха, и поняли: самостоятельность, чувство раскованности, опора на интуицию, на собственный опыт способны творить чудеса. Они высвобождают в учениках безграничную силу – творческое начало, которое спит, если человек бездумно плетется за поводырем. Наличие поводыря – горизонталь, долгий путь к вершине по серпантину. Творчество – подъемная сила, взлет, путь к вершине по вертикали.

И потом, наставник тоже человек. Он тоже не всегда бывает прав. Чего-то не учтет, чего-то не заметит. Мы вот иногда слышим, как кто-то к чему-то двигается годами. Бьется-бьется, у него ничего не выходит, а он отдохнет и опять за свое. Странные люди. Им и в голову не приходит сменить курс. Иногда ведь верное решение лежит вплотную с неверным. Так бабочка бьется в стекло, а форточка от нее – в двух сантиметрах. А вторая бабочка (наставница первой) тоже не видит стекла. Подбадривает из форточного проема: давай, давай! Видишь, у меня, получается, я свободно туда-сюда пролетаю!

Тут оба ошибаются: и наставник, и ученик. Но ученик виноват больше. Почему? Потому что он расшибает собственный лоб. Он знает свои обстоятельства лучше, чем кто-то другой, но уперся в одно, как безмозглый осел, и не хочет от него отказаться. Раньше мы говорили: делай точно так же, как мы. Теперь говорим: следуй за нами, но ищи собственное решение. Раз не получилось, два не получилось, три не получилось – все. Пробуй другой метод. Одному хорошо одно, другому – другое, третьему – третье. Все мы очень разные, можно сказать – штучные, хотя у всех у нас две руки, две ноги, одна голова. Успеха тебе и удачи! Учись различать, где стекло, а где пространство, полное солнца.

СИСТЕМА НАЧИНАЕТСЯ С ДЫХАНИЯ

Начинающие часто спрашивают, почему в системе отведено большое место дыхательным упражнениям и почему так важны эти упражнения. Дело в том, что дыханию, его ритму, подчинены все остальные жизненные ритмы нашего организма. Поэтому, выполняя медитативную дыхательную гимнастику, вы настраиваетесь на резонанс со своим организмом. Проводя дыхательные упражнения, ты нормализуешь состояние организма и тем самым настраиваешься на волну здоровья. Ты освобождаешь путь своему организму к потаенным оздоровительным механизмам.

Хороший врач в древности по дыханию мог определить многие заболевания. И это не случайно. Как уже неоднократно говорилось, дыхание энергетически связано со всем организмом. Дыхание питает организм кислородом и энергией. Дыхание задает организму правильный ритм работы всех его систем. И поэтому любое нарушение в работе организма вызывает нарушение в ритме дыхания.

Но существует и обратный процесс. Восстанавливая правильную ритмику дыхания, мы можем добиться колоссального оздоровительного эффекта. Как это может быть?

Дыхание – это настрой организма, настрой на целительную энергию, растворенную в космосе. Пусть в это не верят, но какая разница, что в чем растворено, если «дыхательная настройка» действительно целительна?! Наиболее наглядно эффект аккумуляции энергии из космоса демонстрирует медитативное дыхание по системе Норбекова. Освоив это дыхание, ты почувствуешь, как начнет меняться-восстанавливаться твое сознание, а вслед за ним и восстанавливаться, становиться здоровее и сам организм.

Дыхание Норбекова – это не только простота исполнения и оздоровительная мощь. Это – удивительная возможность оздоровления внутренних органов, работа с недоступными, казалось бы, закоулками нашего организма. По существу, это – путь к здоровью и молодости!

Итак, хватит вступительных слов. Не откладывая переходим к освоению целительных возможностей дыхания!

ПОЛНОЕ ДЫХАНИЕ

Однако не все сразу. Сделаем небольшое, но важное отступление. Читатель, что ты знаешь о полном дыхании? Мы прежде говорили только о тех дыхательных техниках, которые непосредственно участвуют в процессе оздоровления по нашей системе. И мы уже достаточно подробно описывали эти техники. Но, пожалуй, ничего не было сказано о такой важной технике, которую называют полным дыханием. Для чего она нужна? Терпение, уважаемый читатель.

Многолетние занятия с начинающими в школе Сам Чон До показывают, что прежде чем осваивать какие-либо дыхательные техники, важно освоить амплитуду дыхания. Для этого мы настоятельно рекомендуем тебе познакомиться с так называемым полным дыханием. Оно поможет твоему организму сориентироваться как в нашей системе, так и в иных оздоровительных методиках.

В этом случае, при освоении различных видов дыхания – в том числе и дыхания Норбекова – эффект будет более впечатляющим! Воздействие на организм станет более мощным!

Суть полного дыхания

Что же представляет собой полное дыхание, откуда взялась эта техника? Она пришла к нам из оздоровительных практик Йоги. Это способ дыхания, при котором наиболее полно задействован весь дыхательный аппарат. Для чего нужно такое умение? Оно помогает правильно распределить дыхание, выровнять его. Отчасти с ней и ее модификациями знакомы те, кто профессионально поет или принужден, в силу профессии, много и долго говорить. «Прекрасно, – скажет дотошный читатель, – но что может дать такая дыхательная техника в оздоровительном комплексе?»

Полное дыхание очищает от шлаков и мобилизует силы

Полное дыхание, во-первых, мобилизует нужные резервы организма. Они потребуются, так как ты обнаружишь в себе немало новых способностей, требующих поначалу значительного количества психической энергии. Выполняя впоследствии дыхание Норбекова, ты узнаешь о своих возможностях немало интересного. И «ворота» в эти новые возможности твоего организма – полное дыхание.

Во-вторых, полное дыхание активизирует очистку организма от шлаков – остатков деятельности вашей психики. Обычно такие шлаки сильно затрудняют запуск самовосстановительных процессов вашего организма.

Поэтому, когда ты чувствуешь, что пора освободиться от раздражения, усталости, гнева и прочих психических шлаков, примени полное дыхание – и все будет в порядке!

Полное дыхание – дыхание оптимальное

Несколько слов о самой дыхательной технике. Практика Йоги считает полное дыхание, которое охватывает собой разные виды дыхания: верхнее, среднее, нижнее, – оптимальным.

Что представляют собой верхнее, среднее и нижнее дыхание?

Верхнее дыхание охватывает верхнюю часть груди и легких. Вдох поднимает ребра, ключицы и плечи, наполняя воздухом только часть легких.

Среднее, межреберное, дыхание: вдох приподнимает ребра и расширяет грудь, приводит в движение диафрагму, выдвигает живот. Наполняются воздухом средняя часть легких. Оно, так же как и верхнее, является поверхностным дыханием.

Нижнее, брюшное, дыхание приводит в движение нижнюю часть груди и легких. Живот при этом выдвигается вперед-назад, а диафрагма поднимается вверх-вниз.

Техника полного дыхания

Итак, выполняем полное дыхание. Используем все три вида: верхнее, среднее, нижнее. Данная техника выполняется в любом положении: сидя, стоя, лежа, в движении.

После выдоха – медленный вдох на счет 8 или 6. Сначала наполняется воздухом нижняя часть легких, живот выдвигается вперед. Затем приходит в движение средняя: расширяются ребра и грудь. Последний этап – наполняется воздухом верхняя часть легких: поднимаются ключицы. Живот рефлекторно подтягивается к позвоночнику.

Медленный выдох втягивает живот, затем опускает ребра, грудь, плечи.

Такие мягкие волнообразные движения при вдохе и выдохе позволяют превратить дыхание в плавный непрерывный процесс, где вдох перетекает в выдох и наоборот. При таком способе дыхания исключаются резкие толчки дыхательного аппарата, его излишнее напряжение.

Именно такое дыхание включает в работу весь дыхательный аппарат, насыщая организм оптимальным количеством кислорода. Полное дыхание стимулирует обмен веществ, укрепляет иммунную защиту, благоприятно воздействует на эндокринную систему, работу сердца и т. д.

ПРАВИЛЬНОЕ ДЫХАНЕ

Целительные возможности дыхания

Целительные возможности правильного дыхания поражают воображение наших слушателей. Для нас это неудивительно. Мы знаем, что органы дыхания, дыхательный аппарат человека, – это одно из самых важных устройств человеческого организма. Это – его витальный центр. Дыхание связано с энергетикой нашего организма. Контроль над дыханием, овладение разными техниками дыхания позволяют получить ключ к излечению самых тяжелых заболеваний.

Мы построили книгу таким образом, чтобы уже в процессе чтения ты начал заниматься-осваивать оздоровительные техники. Не удивляйся, если в каком-то месте ты обнаружишь повторение материала или, например, в середине книги тебе предложат еще раз обратить внимание на задачи или цель книги, а также вновь проделать какое-нибудь упражнение.

Построение книги соответствует восприятию большинства наших слушателей. В том месте занятий, где нам обычно задают вопросы, мы поместили ответы на те из них, что наиболее повторяются. А там, где ученику нужно еще раз сориентироваться в общей картине действий на пути к здоровью, мы еще раз даем общий план оздоровления.

Сейчас мы продолжим разговор о дыхании, О ПРАВИЛЬНОМ дыхании. О новых для читателя целительных свойствах дыхания.

Идеология правильного дыхания

Прежде всего разберемся в этом вопросе. Правильное дыхание есть основа основ в жизнедеятельности организма человека. Без питания человек сможет прожить до 60 дней, без воды – где-то около 7 дней, а без воздуха средний человек проживет около 5-6 минут.

Причиной практически всех заболеваний дыхательных путей (бронхиальная астма, ангина, тонзиллит и т. д.) является неправильное дыхание.

Правильное дыхание – то дыхание, в котором задействованы психические процессы: эмоции, воображение, мышление. Оно может быть как глубоким, так и поверхностным, производиться как легкими, так и диафрагмой. Кому как удобнее и для каких целей оно служит. Но для того, чтобы через дыхание задействовать не только физиологический, но и психические уровни, оно должно включать в себя эмоции и воображение. Это первое.

Второе. Дыхание должно осуществляться свободно, важно не зажимать себя и не комкать рисунок дыхания.

Третье. Дыхание нужно периодически тренировать: оно должно работать на полную мощь. Иначе, как и любой орган без тренировки, оно ослабнет и потеряет свой потенциал.

Школа Сам Чон До продолжает и развивает традиции Норбекова. В Сам Чон До это дыхание называется правильным. Дыхание по системе Норбекова, медитативное дыхание и правильное дыхание – суть одно и то же.

Но правильное дыхание – более широкий термин. Так, он включает в себя цель (настрой организма на ритмы природы для достижения максимальной гармонии), объяснение (донесение до ученика философии дыхания) и средства.

Любой орган, если лишить его движения, начнет понемногу атрофироваться. Так же и дыхательная система: вынужденная работать вполсилы, она подаст первые признаки неблагополучия появлением заболеваний.

Правильное дыхание – это принятие необходимой организму, оптимальной части объема кислорода в кровеносную систему, которая в свою очередь подпитывает мозг и мышечные ткани для дальнейшей работы. Используя правильное дыхание, можно во много раз увеличить работоспособность вашего организма.

Правильное дыхание – это динамический обмен веществ, массаж капилляров в дыхательной системе, динамическая отработка мышц, кровеносных сосудов, лимфоузлов и лимфопротоков.

Способу дыхания, привычному многим из нас, свойственна небрежность – как вдоха, так и выдоха, кстати сказать. То есть к овладению правильным дыханием мы относим не только правильный набор воздуха легкими, но и правильный выдох.

Правильное дыхание – подготовка организма к работе

Правильное дыхание – это первый шаг к овладению системой Норбекова и Сам Чон До. Правильное дыхание – настройка организма перед любой работой.

Важно перед тренировочным процессом научиться очищать свое сознание от всего, что может помешать освоению нового. Обычно наше сознание забито массой нужной и ненужной информации. И потому трудно в таком состоянии ожидать больших подвижек при освоении системы Сам Чон До. Тебе понадобится «чистый лист» твоего сознания во время тренировок, в процессе постижения тайн искусства быть здоровыми.

На Востоке говорят: в полную пиалу ничего не нальешь. Пустой же сосуд примет в себя столько жидкости, сколько позволит весь его объем. Так и наше сознание. Если мы очистим его перед занятиями, оно лучше воспримет новое знание, ту информацию, которую мы хотим усвоить. Ничто не должно помешать освоению упражнений – программированию мышечной памяти. И дисциплинировать твое сознание для дальнейших занятий тебе поможет правильное дыхание.

Правильное дыхание в динамике и спокойном состоянии – практически особая медитативная техника. Оно дает возможность непрерывно (дыхание ведь не прерывается!) оздоравливать и восстанавливать свой организм!

Настрой на свое дыхание – это настрой на ритм природы

Еще раз повторим, что дыханию, его ритму подчинены все остальные жизненные ритмы нашего организма. Замечал ли ты, насколько то или иное эмоциональное состояние, ритм эмоций меняет твое дыхание? Вспомни сам, как оно менялось у тебя самого, когда ты был рассержен. А каким оно было, когда ты узнал какую-то приятную новость? Возник особый рисунок дыхания, соответствующий вашему эмоциональному состоянию. Если ты взволнован, твое дыхание поверхностно, учащенно. Если же ты спокоен – оно медленно и глубоко и т. д.

Есть и обратная зависимость. В трудный для тебя, эмоционально напряженный момент, когда дыхание срывается и сердце бьется где-то в горле, ты можешь успокоиться, подышав так, как ты дышал бы, находясь в глубоком покое. Для того чтобы скорее успокоиться, нужно, сохраняя рисунок спокойного дыхания, несколько увеличить его глубину и интенсивность.

«Опять фантастика! – ехидно заметит наш дотошный читатель – Как может дыхание помочь изменить судьбу! Это невозможно!» И опять ты ошибаешься, читатель.

Проработан уникальный материал, и мы готовы рассказать о необыкновенных возможностях дыхания.

Некоторое время назад исследования нашей школы были направлены на достижение оптимальной физической формы. В ранних наших книгах мы уже говорили о том, что здоровье и прекрасный внешний вид – начальные этапы работы, которую ведут над собой ученики школы Сам Чон До. Но, конечно, параметры фигуры – не единственная цель наших изысканий. Это всего лишь возможность вернуть человеку то, что и так его – по праву, – молодость и здоровье.

Наша практика и сами техники, используемые в работе, предполагают цели более труднодостижимые. Не один год разных, прямо скажем, результатов прошел в трудах и поисках оптимального комплекса упражнений. Многие методики были пересмотрены, кардинально изменены. Два поколения учеников нашей школы работали, сопоставляя результаты, отсеивая неэффективные упражнения, заменяя их новыми. И наконец мы можем предложить тебе, читатель, алгоритм решения некоторых твоих проблем.

Работа с дыханием поможет изменить себя

Теперь ты можешь, если захочешь, изменить себя – так, как пожелаешь. Как это, «не знаю, чего пожелать»?! А фигура, по которой с трудом можно догадаться о том, как ты выглядел в лучшую свою пору? А отношения с людьми, а перепады собственного настроения?! Уже на этом этапе вашего постижения дыхательных практик ты в силах разрешить перечисленные проблемы.

Мы же предлагаем новый инструмент, реально действующую методику, которая поможет тебе решить и эти задачи. И другие – посложнее! Напоследок ты узнаешь, как можно с помощью дыхания повлиять на собственное настроение или настроение другого человека. Ты также узнаешь, как можно с помощью дыхания найти себя и добиться успеха!

А добившись, кажется, небывалого, разве так уж невозможно ощутить счастье? Вот то-то, уважаемый читатель! Никакой фантастики – только реальность, удивительные возможности вашего дыхания.

Итак, читатель, в этой части нашей книги мы познакомим тебя с некоторыми вполне волшебными дыхательными техниками.

Точно так же, изменяя ритмику дыхания, можно из расслабленного спокойного состояния прийти в более активное, бодрое. То есть, изменяя рисунок дыхания, мы можем перевести себя в любое состояние. Конечно, чтобы закрепить этот навык, необходимо осознанно отработать эти переходы из одного состояния в другое.

Как это сделать? Попробуй, когда ты раздражен или гневен, подышать так, как дышит человек, который едва приоткрыл глаза после сна. Представь, что ты в постели, только что тебе снился приятный спокойный сон, а сейчас ты проснулся. Сделай десять вдохов-выдохов, внимательно отслеживая точность дыхания только что пробудившегося человека (при этом увеличь глубину и интенсивность дыхания, сохранив его рисунок!). Попробуй: мы уверены, что негативной эмоции не останется и следа!

Следовательно, правильное дыхание позволяет быстро избавиться от болезней. Более того, оно активизирует защитные и регенерационные системы нашего организма, – следовательно, активно способствует обновлению клеток органов и систем человека. Примеров омоложения наших слушательниц – множество! Безо всяких кремов и мазей, используя лишь наше дыхание и специальные упражнения, эти женщины обрели чистую, здоровую, молодую кожу!

«Нет, не может такого быть! – скажет въедливый читатель, столкнувшийся впервые с нашей методикой. – Если бы это было так, то все бы поголовно вылечились. И врачи остались бы не у дел». Все верно: рецепт довольно прост. И всякий человек волен воспользоваться этим рецептом. Однако на подмогу болезням тут же являются лень и инертность, страх и раздражительность, недоверие и скептицизм.

Но – дальше, читатель, дальше – движемся вперед, осваивая материал нашей книги!

Каждая вещь имеет свой ритм. Ритм правит Вселенной

Ритм правит Вселенной. Погляди на звездное небо. Оно переливается, пульсирует и дрожит. Погляди на море. Оно шлет к тебе волну за волной и даже в штиль ритмично вздымает свою поверхность. Так вздымается грудь спящего человека.

Древние говорили: каждая вещь имеет свой ритм. И каждая ситуация имеет свой ритм тоже. Наш успех или неуспех зависит от того, попадаем мы в ритм вещей или нет. Подумай над этим. .

Теперь об энергии. Она расходуется больше всего там, где в нас идут большие процессы замены: там, где усваивается пища, там, где в наши ткани идет живительный кислород и уходит отработанный воздух. Из этого вывод: возле дыхания всегда очень много энергии, потому что мы дышим всегда. Нам важно эту энергию уловить и использовать на свое благо.

Как освоить правильное дыхание

Дыхание человека ритмично, энергия вторит ему. Она идет в нас на волне ритма и на волне ритма уходит. Косвенное дыхание (дыхание Норбекова) поможет нам этой энергией управлять. Но сначала нам нужно освоить само дыхание.

Раньше оно называлось медитативным, но этот термин уводил ученика в сторону от сути вопроса. Недопонимание на этой почве потом преодолевалось с великим (а главное, совершенно бесполезным) трудом.

Основа дыхания (в самом первом из приближений) – автоматическая наша настройка на ритм вещей, которые нас занимают, что тут же ведет к той или иной степени нашего слияния с ними.

ПРАКТИЧЕСКОЕ ОСВОЕНИЕ ПРАВИЛЬНОГО ДЫХАНИЯ

Упражнение «Знакомимся с дыханием»

Уважаемый читатель, ты все еще с недоверием воспринимаешь наши обещания и посулы? Хочешь убедиться в том, что дыхание непосредственно влияет на наше сознание?

Давай выполним нижеследующее упражнение. Оно не только демонстрирует влияние дыхания на сознание, но и позволяет вам внимательнее изучить свое дыхание. А это просто необходимо для освоения дальнейших техник.

1. Внутренним зрением осмотри свой организм, осмотри как бы изнутри: огляди ноги, руки, туловище, шею и пр. Если заметишь напряжение, скованность в этих частях тела или органах, – постарайся их снять. Для этого слегка пошевели тем участком тела, в котором притаилось напряжение. Как бы сбрось с себя напряжение!

2. Теперь сосредоточься на выдыхаемом (только!) тобой воздухе. Внимательно следи за тем, как выдыхаемый воздух идет от сокращающейся диафрагмы. Выдох наполняет теплом дыхательные пути. Мысленно последуй вслед за ним, почувствуй, как с выдохом омываются теплом легкие. А после – выдыхаемый теплый воздух стремительно проходит дыхательное горло, омывает носоглотку и выходит, наконец, за ее пределы.

3. Отследи внимательно 5-6 выдохов.

Удивительно, но, следуя за нашим выдохом, мы теперь можем точно сказать, как именно мы дышим. Процесс дыхания охватывает и диафрагму, и легкие? Или только легкие? А может, ты дышишь как-то иначе? А кстати, ты знаешь, как дышать правильно? Нет? Читай дальше, мы с тобой обсудим это более подробно на следующих страницах.

4. Вернемся к нашему дыхательному упражнению. Уверен, что у тех, кто выполнил упражнение правильно, уже наступили изменения в мировосприятии. Погрузившись в дыхательный процесс, кто-то почувствовал пульсацию восприятия, ощутил ритм, в котором работает организм. Кто-то несколько «забылся» и «ушел с головой» в исполнение упражнения. А кто-то, может быть, и ты, читатель, почувствовал нечто необъяснимое, какие-то энергетические токи, какой-то энергетический процесс, происходящий синхронно с процессом дыхания…

Управляя дыханием – ты управляешь работой всего организма

Давай разберемся. Так что же с тобой произошло? Дело в том, что, сконцентрировавшись на дыхании, ты был почти готов к изменению рисунка дыхания, к контролю над ним. И уже на этом начальном этапе работы с дыханием наше сознание, наши чувства и мысли изменяются! Что уж говорить о том, как может измениться наше состояние, если мы целенаправленно станем воздействовать на него, меняя рисунок нашего дыхания, управляя им!

: Наши последователи знают, что школа Норбекова и Сам Чон До уже многие годы ведет свои исследования в области мощных возможностей нашего дыхания. Многолетние изыскания дали потрясающие результаты. С ними мы и начнем вас знакомить!

Давно известно, что дыханием можно не только себя лечить. Точнее, особая техника дыхания помогает запустить и поддерживать самовосстановительные процессы в нашем организме. И он сам себя лечит!

Интересно, что дыханию подвластно не только наше здоровье. С его помощью мы можем также изменять энергетическое поле вокруг себя! Но об этом чуть позже.

Упражнение, демонстрирующее силу правильного дыхания

Цель этого упражнения: почувствовать силу правильного дыхания. Упражнение состоит из трех этапов.

Первый этап: дыхание по системе Сам Чон До

Первый этап этого упражнения – базовый. Это дыхание по системе Сам Чон До. Выполнение первого этапа упражнения настраивает организм на дальнейшую работу: приводит чувства и мысли в порядок, в равновесие. Кроме того, первый этап упражнения готовит организм и сознание к более сложной работе, которой мы займемся чуть позже.

Давай же освоим правильное дыхание с тренировки дыхания по системе Сам Чон До. Итак, начали!

В голове – ни одной мысли, только пустота, готовая принять Новое… Чтобы сосредоточиться на дыхании, прислушайся к своим ощущениям. Вдох холодит носоглотку, выдох выносит тепло. Итак, вдох – холод – через нос. Выдох – тепло – через рот. Вдох короче выдоха примерно в два раза. Дышим спокойно, 2-3 секунды – вдох, 4-6 секунд – выдох. Во время вдоха мысленно повторяем «в-д-о-о-х», на выдохе – «в-ы-д-о-о-х». Каждый вдох несет прохладу, каждый выдох – тепло. Считаем во время дыхания. Выполняем вдохи и выдохи не менее 10-11 раз. В конце дыхательного упражнения – вдох и резкий выдох с криком, крик производим на каждый счет.

Почти все наши занятия начинаются этим дыхательным упражнением;

Второй этап: работа с криком

Для выполнения этого упражнения нужно выбрать подходящее место, где ты можешь свободно двигаться, произносить слова, кричать, не стесняясь быть услышанными. Помещение должно быть хорошо проветрено.

Проведя несколько циклов дыхания по системе Сам Чон До, вообрази, что твой крик – это шаг, а точнее, прыжок или рывок на новый энергетический уровень. Криком ты пробиваешь заслон – лень, апатию, раздражительность, – стоящий на пути к новому этапу. Крик сжигает весь негатив. Крик – это всплеск сверхвысокой температуры, которая уничтожает навсегда все дряблое, больное, неуверенное. Крик – это сверхэнергия, вырывающаяся из сопла ракеты, а ракета – твое «Я». Огонь сопла выбрасывает вас к новой энергичной жизни.

Итак, дыхательный цикл, и … – КРИК.

Еще один цикл – Крик!

И еще раз!

Первое. В нашей системе дыхания – в процессе устранения вышеуказанных недугов – используется крик как обязательный атрибут.

Второе. При дыхании с напряжением и криком сразу же появляется чувство теплоты: это признак происходящего в динамике биохимического процесса, при котором выделяется теплота. После усвоения кислорода организмом остается часть неосвоенного кислорода. А последний, как мы знаем, является сильнейшим окислителем. Поэтому во избежание ненужных окислительных реакций необходимо удалить излишки кислорода. Мы делаем именно это, выполняя дыхательные упражнения, завершает которые напряженный выдох с криком.

Третье. Крикнув, человек чувствует себя более свободным, он словно освобождает себя из тесных рамок. Попробуй, и ты почувствуешь, что это такое – крик во всю силу легких. Попробуй крикнуть, и ты почувствуешь, почему так любят кричать дети.

Тебе станет понятной радость матери и акушера, когда новорожденный ребенок кричит изо всех своих младенческих сил. Он кричит о том, что он наконец свободен, он – родился!

Кричи и ты, кричи, чтобы быть здоровее. Кричи и не обращай ни на кого внимания. Все равно, кто и что может сказать по этому поводу. Здоровье – твое, и здоровые дыхательные пути нужны в первую очередь тебе.

Крик крику рознь. Кричать с восторгом – это значит заставлять клетки твоего организма участвовать в производстве гармонов. Кричать с тоской, страхом или отчаяньем, значит вызывать производство токсинов (ядов).

Попробуй, читатель! И ты сразу поймешь, что, какая сила стоит за вроде бы простым упражнением!

Третий этап. Этап фиксации

Теперь – небольшой перерыв. Дай твоему организму понять, что с ним произошло. Дай ему время, не торопи его. Желательно записать все необычные изменения, которые произойдут в твоем сознании и организме в течение суток после выполнения этого упражнения!

Краткое подведение итогов о правильном дыхании

Повторяю, правильное дыхание есть основа основ в жизнедеятельности организма человека. Без питания человек сможет прожить до 60 дней, без воды, где-то около 7 дней, а без воздуха средний человек проживет около 5-6 минут. Практически причиной всех заболеваний дыхательных путей (бронхиальная астма, ангина, тонзиллит и т. д.) является неправильное дыхание.

Неправильное дыхание – это не только болезнь дыхательных путей. Мы убеждены, что неправильное дыхание задает неправильный ритм всему организму, что вызывает многие и многие болезни. Иногда достаточно освоить только первые ступени ПРАВИЛЬНОГО дыхания, как чудесным образом исчезают многие болезни!

Именно поэтому освоение правильного дыхание – важнейший компонент единой системы Норбекова и Сам Чон До.

Для того чтобы быть здоровыми, следует не только освоить правильное дыхание, но и изучить все его возможности, а главное регулярно тренировать!

Мы повторяем, читатель, снова и снова: правильное дыхание – это залог более долгой жизни, это возвращенное здоровье, это – активность, бодрость, энергичность, это, в сущности, выбор другой, новой, судьбы. Привычный вопрос скептика: «Какова связь между активностью, долголетием, а тем более изменением судьбы и дыханием?»

Мы говорим: «Научившись дышать правильно, ты автоматически запускаешь процессы самооздоровления. Таким образом ты возвращаешь организму былые силы. Более того, ты получаешь доступ к силам новым, силам мощным, силам, которые могут не только вернуть здоровье, но и повлиять на любую болезнь, любое неблагоприятное событие в твоей судьбе! Все это находит выражение в активной жизненной позиции. Ты получаешь новые возможности, – ты их обязательно реализуешь в социальном плане, то есть измените собственную судьбу!»

Более того, знание о законах правильного дыхания является своего рода катализатором всех процессов самооздоровления, происходящих в организме человека. В этом смысле мы полностью солидарны с лозунгом великого философа Френсиса Бэкона: «Знание-сила!».

Не устаем повторять, что настрой на свое дыхание – это пробуждение в себе самом космических ритмов. Этому ритму подчинены все жизненные ритмы человеческого организма!

ДЫХАНИЕ НОРБЕКОВА

Дыхание Норбекова – один из основных инструментов системы

Дыхание Норбекова – самый удивительный, самый загадочный и самый универсальный инструмент настоящей системы. Его природа удивительна, его целительные возможности можно назвать фантастическими, а технология освоения удивительно проста. Этим дыханием легко овладеешь и ты. Дыша по Норбекову, мы получаем возможность:

– максимально активизировать энергетику нашего тела;

– настраиваться на создание образа молодости и здоровья (ОМЗ), о котором мы расскажем чуть позже.

– направлять по своей воле потоки целебной энергии к любому органу, к любой клетке нашего организма;

– без каких-либо затруднений подключаться к энергетическим ресурсам внешнего мира;

– читатель, если тебе этого мало, ты не ошибешься, прибавив к этим характеристикам любую свою.

Основа воздействия дыхания на происходящие в нас процессы – это, если говорить очень упрощенно, настройка на ритм вещей, которые нас занимают. «Попав на волну» того, что нас беспокоит, мы можем войти в резонанс с проблемой, т. е. настройка на такую волну дает некое совпадение параметров. Что, в свою очередь, ведет к дальнейшему взаимодействию. (На уровне тонких материй, конечно.) Что же касается новичков, то для них особенно ценно, что положительные сдвиги в состоянии здоровья начинаются едва ли не на первом занятии. Да и как этому не быть? Вдох и выдох, сделанные через любой орган, привлекают к нему внимание всего организма, и вот к позабытом-позаброшенному участку тела устремляется свежая кровь, и мышцы вспоминают свою прежнюю бойкость… Погодите, то ли еще будет!

Порядок нашей дальнейшей работы

Первый этап нашей работы, который уже почти закончился, – объяснение исключительной важности правильного дыхания для здоровья человека. Второй этап, который уже также начался, конечно же, связан с улучшением нашего здоровья. И многое из того, что будет описано в этом разделе, уже знакомо нашему постоянному читателю.

Но! Уважаемый читатель, вне зависимости от того, «новичок» ли ты в нашей системе или последовательный ученик, мы просим знакомиться с материалом книги крайне внимательно!

Наши последние исследования и современные разработки сместили некоторые акценты, дополнили некоторые позиции новой информацией. Поэтому этот раздел следует подробно изучить! А не просматривать его вскользь и тем более – не пропускать его, как уже будто бы знакомый вам.

Итак:

Вначале мы уже освоили, дыхание по системе Сам Чон До. Это дыхание готовит организм к изменениям. Только выполнив его, можно выполнять прочие техники. Согласитесь, нельзя на неподготовленный организм обрушивать непомерные нагрузки (в данном случае энергетические, ведь изменения требуют энергии). Как нельзя, заведя машину, сразу же переключаться на 2 или 3 третью передачу – машина обязательно заглохнет!

Далее, важно понять и принять идеологию правильного дыхания. Надеемся, этот этап мы также прошли.

Затем – осваиваем дыхание Норбекова. Оно приведет нас в особое состояние – целительный настрой Норбекова. Это упражнение позволяет управлять потоком энергии и направлять его в нужное русло. Научившись этому виду дыхания, мы научимся менять энергетику больного органа, отношений с человеком и даже своей судьбы.

Как? Об этом мы подробнее поговорим дальше. Пока же запомним, что осваивая образ молодости и здоровья мы снова встретимся с дыханием Норбекова. Соединив эти две методики, мы получим мощный инструмент исцеления. Но об этом также дальше.

Мы научимся – или вспомним, – как дышать «около». Освоим дыхание теми участками тела, что находятся около больного органа. Такое дыхание запускает самовосстановительные процессы организма.

Затем мы научимся работать со звуком, также являющимся особым дыханием. И научим вас, как работать с легкими, почками, печенью и сердцем, селезенкой и поджелудочной железой (но этим мы займемся в этой книге тогда, когда вы освоите настрой Норбекова и образ молодости и здоровья).

Ты заинтригован? Еще бы! Однако упомянуты еще не все наши секреты, о которых мы поведаем тебе.

Мы продолжим работу с дыханием – для того, чтобы научиться быть счастливыми. Мы научимся менять свое настроение, «сжигать» ненужный вам жир, выстраивать отношения с нужными вам людьми, мы научимся подпитываться энергией!

И, наконец, мы научимся создавать так называемые «энергетические нити», которые выстроят вашу жизнь в том ключе, который вы сами пожелаете!

Итак, за дело, читатель!

Первый шаг освоения дыхания Норбекова – дыхание через палец

Сосредоточься на своем указательном пальце (ты это уже умеешь).

А теперь следи за своим дыханием. Не пытайся его ускорить, задержать или замедлить – просто следи. Вдох – выдох, вдох – выдох… С каждым вдохом мысленно чуть увеличивай длину (не время – длину!) выдоха. Опусти веки, постарайся расслабить глаза.

Попытайся мысленным взором увидеть выдыхаемый тобой воздух. Придай ему любой цвет, который придет на ум. При этом отмечай краем сознания, что вдох вносит в тебя прохладу, а выдох уносит тепло. Оба этих процесса орнаментированы легким, едва заметным пощипыванием, покалыванием. Особенно это заметно при дыхании через нос.

Продолжай мысленным взором следить за процессом дыхания. Чуть увеличь контрастность и колористику воздушной струи (цветное изображение процесса – вещь вспомогательная, как только ты верно уловишь суть метода, надобность в ней отпадет).

А теперь направь свои вдохи-выдохи к пальцу. Представь, что воздух в тебя идет через палец и выходит тоже через него, а не через рот или нос.

Вдох омывает палец прохладой, насыщает свежей энергией, с теплом выдоха из пальца выносится отработанный энергетический шлак. Это так просто. Вдох приносит хорошее, выдох убирает плохое. Это понятно даже ребенку. Ничего сложного в технике дыхания по Норбекову нет. Скоро ты так приноровишься к нему, что не будешь его замечать, как не замечаешь процесса физического дыхания.

Дыхание по системе Норбекова. Второй шаг

Это упражнение мы также уже выполняли в предыдущей части. Напоминаем: его можно практиковать с любым органом, любой частью тела. Но! Дыхание по системе Норбекова никогда не следует направлять в две запретные зоны: в область сердца и в область головного мозга.

Сейчас мы поработаем с солнечным сплетением. Оно соответствует третьей чакре. Мы выбрали эту область потому, что она контролирует энергетические резервы организма, двигательные и зрительные функции. Все это нам понадобится в комплексе наших упражнений. А также – в достижении более крупной цели: здоровья и долголетия.

Сосредоточимся на солнечном сплетении. А теперь следим за своим дыханием. Не пытаемся его ускорить, задержать или замедлить – просто следим за ним. Вдох – выдох, вдох – выдох… С каждым вздохом мысленно чуть увеличиваем длину (не время – длину!) выдоха. Опустим веки, постараемся расслабить глаза.

Представим мысленно выдыхаемый нами воздух. Окрасим его в любой цвет, который придет на ум. При этом отмечаем краем сознания, что вдох вносит в нас прохладу, а выдох – уносит тепло. Оба этих процесса сопровождаются легким, едва заметным пощипыванием, покалыванием. Особенно это заметно при дыхании через нос. Продолжаем мысленным взором следить за процессом дыхания. А теперь направим вдохи-выдохи к солнечному сплетению. Представим, что воздух входит и выходит через него, а не через рот или нос.

Вдох омывает солнечное сплетение прохладой, насыщает свежей энергией, с теплом выдоха из солнечного сплетения выносится отработанный энергетический шлак. Это так просто. Вдох приносит хорошее, выдох уносит плохое.

Практика управления дыханием

Дыхание можно переносить и направлять на любую часть тела. Подышим через солнечное сплетение какое-то время (минуту-другую), чтобы привыкнуть. Теперь подышим через ладонь, через кисть, потом через всю руку. Когда это станет хорошо получаться, проделаем небольшой эксперимент.

Подышим через одну из ладоней, фиксируя все внимание только на ощущениях выдоха, а вдоха – словно не замечая. Представим, как с каждым выдохом в ладони задерживается какая-то доля тепла. Ладонь тут же начнет нагреваться. Зафиксируем этот момент.

А теперь повторим упражнение по-другому. Не замечая выдоха, задерживаем в ладони только прохладу вдоха. Через минуту-другую появится ощущение, что ладонь стала холодной. (На деле она может оставаться нормальной, но наше ощущение будет именно таковым.)

Точно так же можно вызвать в ладони явственные ощущения пощипывания, покалывания. Или какие-то другие.

К одной и той же цели можно прийти разными путями. Наша задача – выбрать из них тот, что наиболее нам подходит. Прислушаемся к своему организму. Возможности человека велики, просто мы привыкли подавлять себя. И ты можешь очень многое.

Дальнейшие упражнения переноса дыхания делай так, как сочтешь нужным. Ты уже сумел установить дыхание Норбекова в солнечном сплетении, в ладони, в руке. Значит, можешь перенести его в любую область своего тела или направить его к любому своему органу.

А не попробовать ли подышать глазами или щитовидной железой? Почему нет? Они «дышат» так же спокойно, как и предыдущие части тела, с которыми мы экспериментировали.

Внимание, предупреждение!

Повторяю, дыхание Норбекова никогда не следует направлять в две запретные зоны: в область сердца и в область головного мозга. Функции сердца и головного мозга не терпят никакого вмешательства, они нормализуются в процессе общего оздоровления организма.

Путешествие по собственному организму

Первопроходцы обычно идут наугад – по-вятски, как казал бы Шукшин, – ив этом ловят «свой особенный кайф». Мы – не первопроходцы, и «кайф» наш другого рода. Наш «кайф» в том, чтобы впервые с момента рождения (в кои-то, как говорится, веки) приласкать наш организм. Причем во всех его трех измерениях, то есть в полном, буквально, объеме (не исключено, что дыханию Норбекова доступны и структуры четвертого измерения, но фактических подтверждений тому у нас пока еще нет).

Главное – не заблудиться в дороге, но на то у нас имеется карта. Картой этой может послужить простейший анатомический атлас, где изображены органы человека. Если в доме имеется такой анатомический атлас, прекрасно. Атлас – лучший путеводитель, он поможет составить самый оптимальный маршрут. Ну а если атласа нет, подойдет и учебник анатомии.

Если уж ты решился навести в своем теле порядок, то тебе следует знать, что в нем к чему. У тебя ведь есть кабинет или комната для занятий? Ну так вот, учебник по анатомии должен располагаться там где-нибудь справа, на расстоянии вытянутой руки.

Дыхание Норбекова поможет тебе «сдуть пыль веков» с любого своего внутреннего органа. Главное – хорошо представлять его геометрию и местоположение внутри тела, а направить в это место живительное дыхание уже не составит труда.

Впрочем, сегодня твое путешествие не должно быть особенно долгим. Подыши через стопы, солнечное сплетение, печень, и хватит на том. Продолжить увлекательный экскурс ты теперь сможешь в любое удобное время, а сейчас нам надо двигаться дальше.

Развернутое дыхание «около» (работа с больным органом)

Мы не случайно возвращаемся к дыханию «около» и разворачиваем его в две ступени, так этот метод – мощный инструмент лечения!

Несколько слов о подготовке, предшествующей освоению этой методики. Работая с дыханием Норбекова, необходимо знать расположение органов внутри вашего тела. Мы имеем дело с мощными энергиями, ошибки в адресной направленности нежелательны.

Человек, обладающий больной печенью, знает, где она расположена: боль – прекрасный иллюстратор. Но, испытывая боль, человек часто совершенно не знает, как устроен страдающий орган. И что находится по соседству. Для того же, чтобы вылечить больной орган, такое знание очень важно.

Было бы замечательно, если бы вы смогли внимательно поработать с атласом человеческого тела. Если тебе это кажется сложным, есть менее подробный вариант: иллюстрации к статье о строении человеческого тела и расположении внутренних органов в популярной медицинской энциклопедии. Если и это сложно, все это в более упрощенном виде ты найдешь в школьном учебнике по биологии.

Внимательно изучи устройство органа, который тебя беспокоит. Например, печени, селезенки или поджелудочной железы. Прочитай, как работает орган, какие функции выполняет. Обязательно соотнеси местоположение органа на атласе с твоим телом. Представь реальный размер органа.

В качестве пожелания: замечательно, если вы сделаете УЗИ и воочию увидите свой больной орган, его реальный размер, местоположение и пр.

Первая ступень в освоении медитативного дыхания «около»

Ты спокойно сидишь, тебе ничто не мешает, ничто не отвлекает. Выполняем дыхательную гимнастику. Начинаем дышать рядом с больным органом. Как это сделать? На предыдущем этапе наших занятий мы дышали пальцем, ладонями, солнечным сплетением. Теперь дышим той областью, где расположен объект воздействия.

Помним, что дыхание по системе Норбекова никогда не следует направлять в две запретные зоны: в область сердца и в область головного мозга.

Теперь представим, что вдох и выдох осуществляется рядом с вашим больным органом. Допустим, тебя беспокоит печень. Сразу направлять медитативное дыхание на больной орган не стоит, ведь ми еще учимся. А предлагаемое лекарство – сильнодействующее. Представь, что ты дышишь, например, правым боком. Или той областью, что расположена немного ниже печени. Вдох холодит твой бок (или другую область, которую ты выбрал), даже немного щекотно. Выдох согревает. Выполни 5-6 вдохов и выдохов.

Потренируй этот навык на других областях твоего организма.

Вторая ступень в освоении медитативного дыхания «около»

Продолжаем медитативное дыхание. Продолжаем «дышать» около больного органа.

Но сейчас важно подключить к дыхания Норбекова образ молодости и здоровья (ОМЗ). Тогда целительные возможности дыхания воз растут многократно!

Что такое ОМЗ? Как его найти? Как раз об этом мы поговорим на следующих страницах нашей книги.

После того, как мы освоили ОМЗ, мы снова займемся медитативным дыханием «около». Так что до встречи на третьей ступени этого дыхания! А сейчас добро пожаловать в сокровищницу системы Норбекова. Встречай ее жемчужины: образ молодости и здоровья и особый целительный настрой Норбекова!

НАСТРОЙ НОРБЕКОВА И ОБРАЗ МОЛОДОСТИ И ЗДОРОВЬЯ

Великое дело – настроение. Рассказывают такую притчу. У одного человека жена вечно ходила такая хмурая да мрачная, что, казалось, она несет на себе бремя грехов всего мира. Однажды муж, вернувшись вечером домой, увидел, что жена опять сидит насупившись.

– Ах, хмурая барыня! – не удержался он. – Что опять случилось, что ты нос повесила? Мало у нас на свете горя, чтобы ты еще изводила своей неприветливостью?

– Ты ведь знаешь, что я с похорон, не буду же я веселиться?

– Вся беда в том, что и со свадьбы ты приходишь такая же.

Главная задача занятий по нашей системе – помочь человеку освободиться от шлаков физических и душевных, обрести равновесие в мыслях, запустить самооздоровительные процессы организма, получить энергетическую подпитку. Настрой Норбекова – это некое состояние сознания, это та программа, по которой будут работать самовосстановительные процессы организма.

Одновременно с настроем мы используем такой инструмент, как образ молодости и здоровья (ОМЗ).

Именно настрой Норбекова вызывает за собой ОМЗ – образ молодости и здоровья. Работая в поле настроя Норбекова, ты активизируешь оздоровительные процессы. Не секрет, что организм человека обладает уникальными способностями к самовосстановлению, к саморегуляции. Но современный образ жизни не позволяет раскрыться подобным способностям: ускорился ритм жизни, человек живет в круговороте происходящего, в угаре негативных переживаний. Настрой Норбекова и ОМЗ помогают организму избавиться от пут, помогают запустить программы самооздоровления.

Овладев настроем Норбекова и получив в свое распоряжение твой образ молодости и здоровья, ты во много раз ускоришь процесс исцеления своего организма!

Важно: освоением настроя Норбекова можно заниматься параллельно с тренировкой разных дыхательных техник. И, более того, настрой Норбекова и ОМЗ следует повторять снова и снова в процессе всех тренировок по системе Норбекова и Сам Чон До!

Что же это за методики? Сейчас ты получишь об этом полное представление.

Настрой Норбекова – состояние, в которое непременно должен входить ученик, если он хочет быстро и надежно справиться со своими недугами 

Поговорим о том, что же это такое.

В жизни каждого человека бывают моменты, когда он чувствует грандиозный душевный подъем, когда любые проблемы разрешаются запросто, когда ему все удается. Ты словно паришь над окружающим, над суетой, твои мысли радостны, твое тело послушно, оно легкое, как у птицы. Ты уверен в своем будущем, ты знаешь, что там – праздник, что там – все хорошо. Чаще всего такие моменты нам дарят детство и юность.

Именно этот настрой ты и будешь учиться в себе вызывать. Именно это состояние тебе и надо извлечь из глубин своей памяти и зафиксировать в своем сегодняшнем «я». Оно – целительно, оно будит уснувшие силы души, оно открывает доступ к резервным возможностям твоего организма.

В памяти каждого из нас подобное состояние всегда связано с какими-нибудь побочными впечатлениями: обрывками мелодий, какими-то звуками, запахами, цветами. Мысленно скользя по просторам собственного сознания, ученик постепенно уточняет детали, способствующие формированию его прекрасного настроения. В мозгу его раз за разом все отчетливее возникает некая (только ему внятная) мысленная субстанция, способная мгновенно пробудить праздник в душе. Стоит только подумать в ту сторону – и тебя омывает тепло.

Образ молодости и здоровья

Эта мысленная субстанция и есть то, что мы называем образом молодости и здоровья (ОМЗ). У каждого этот образ свой. Он может быть связан с реальными переживаниями, а может формироваться только воображением, он может иметь конкретные очертания и может быть чем-то не очень отчетливым: символическим или даже абстрактным. Дети ведь рисуют солнце по-разному. У одного это круг с палками, у другого – улыбчивый ежик. Но солнышко остается солнышком и все равно согревает маленького творца.

Уподобься ребенку, начни рисовать свое солнышко в глубинах своей души. Оно тут же начнет отзываться там особым теплом и свечением. Не заботься о том, получится у тебя что-нибудь или нет; рисуй – ребенок не сомневается в результате.

Мы продолжаем практику овладения целительной энергией, заключенной в человеке. Мы уже умеем работать с энергией, заключенной в дыхании и в мыслях. На очереди – овладение целительной энергией наших чувств. Энергия чувств – очень мощная. Управлять этой энергией сложно, но если мы сумеем этого добиться, то сделаем огромный шаг в направлении идеального здоровья!

Два полюса жизни: настрой Норбекова и образ молодости и здоровья. Ощущение душевного подъема

Настрой Норбекова есть особое эмоциональное состояние, мобилизующее все ваши внутренние силы. Это особое состояние формирует в вас образ молодости и здоровья (ОМЗ) и очищает душу от следов всего наносного. ОМЗ помогает очиститься от тех негативных переживаний, что достались вам за прожитые годы. Важно упомянуть, что настрой Норбекова – такое состояние психики, при котором целительные процессы в организме проистекают в десятки раз быстрее, чем в обычном состоянии человека.

Настрой и следующий за ним ОМЗ тесно связаны между собой. Можно сказать, они взаимно порождают друг друга. ОМЗ – идеальный образ, некая матрица, сверяясь с которой организм возвращает (или выстраивает заново) оптимальное состояние здоровья вашего организма.

Настрой Норбекова – состояние, в которое непременно должен входить ученик, если он хочет быстро и качественно справиться со своими недугами. Вчитаемся еще раз в определение:

Настрой Норбекова – особое эмоциональное состояние, мобилизующее все внутренние силы ученика, формирующее в нем образ молодости и здоровья и очищающее его душу от наносных наслоений. Вне этого поля любая оздоровительная процедура методики теряет свое исцеляющее значение. Умение входить в этот настрой – главный навык, который должен обрести ученик в самом начале пути.

Не стоит думать, будто у вас в жизни всегда было только плохое. Как известно, все в мире относительно. Помните историю про козу? Жил на свете один бедняк, жил-поживал в тесном домишке с кучей детей и больной женой. Пошел он как-то раз жаловаться одному мудрецу: мол, нет сил больше жить в такой тесноте, хоть вешайся. А мудрец в ответ и говорит: «А ты приведи в дом козу – и увидишь, что будет». Бедняк послушался, привел козу в дом, стало еще хуже: от козы грязь, шум и вонь. Побежал к мудрецу, кричит: «Что ты, старый, насоветовал такое? Невмоготу жить!» А мудрец в ответ: «Уведи козу». Через час бедняк прибегает, в ноги мудрецу кланяется: «Спасибо тебе, добрый человек. Без козы-то какая благодать в доме!»

Настрой Норбекова – поле, в котором удобней и легче всего формируется ОМЗ.

ОМЗ, в свою очередь, способствует скорейшему вхождению в это целительное душевное состояние. Обе эти структуры замкнуты друг на друга, как кольца в символе бесконечности, и, возможно, код человеческого бессмертия таится именно в них.

Без него все наши усилия сведутся к нулю. Бодрящий целебный настрой нужен нам больше, чем смазка машине. Раны победителя заживают быстрее, оптимизм пациента – лучшая помощь врачу. Это прекрасно известно медикам современности, об этом говорят и манускрипты Древнего Востока.

Настрой Норбекова, как магнит, вовлекает в свое поле образы, созвучные нашей душе. Наша задача – отыскать образ, попадающий в резонанс с идеальным состоянием всех структур и субстанций нашего организма. Дальше сработает эффект камертона. Процесс оздоровления ускорится невероятно, а его результаты превзойдут все самые смелые ожидания.

Овладение настроем – основа оздоровления

Именно такой настрой вы научитесь в себе вызывать. Именно это состояние и нужно извлечь из глубин памяти и зафиксировать, «запечатлеть» в твоем сегодняшнем ощущении себя самого.

Этот настрой, это состояние – целительно, оно пробудит уснувшие силы вашей души, оно откроет доступ к резервным возможностям твоего организма.

Умение входить в этот настрой – главный навык, который необходимо обрести в самом начале наших занятий.

Эта матрица, этот идеальный образ назван нами образом молодости и здоровья (ОМЗ). Он, по сути, является кодом доступа к резервным ресурсам вашего организма.

Но помни: у каждого этот код свой. И еще: каждый должен отыскать его самостоятельно.

ПАРАМЕТРЫ ОБРАЗА МОЛОДОСТИ И ЗДОРОВЬЯ

Как найти путь к этому образу? Он может быть связан с реальными переживаниями, а может формироваться только воображением, он может иметь конкретные очертания и может быть чем-то не очень отчетливым – символическим или даже абстрактным. Ты, и только ты, решаешь, каков этот образ. Слушай себя, попытайся представить его, на разные лады перекраивая картинку-ощущение. И пусть наиболее близкий тебе образ и станет путеводной звездой в твоем поиске молодости и здоровья.

Настраиваем сознание на поиск ОМЗ

Это тот особый образ, который рано или поздно возникнет перед твоим внутренним взором. Он появится из глубин твоей памяти. Образ молодости и здоровья организует оздоровительные процессы в организме. Он придает им единое и мощное направление. Это некий идеальный образ самого себя, каким ты, возможно, был когда-то и каким ты хотел бы стать. О силе желания в достижении результата уже говорилось, но важно отметить, что в этом случае очень важен баланс. Важно желать результата достаточно сильно, но не фанатично. Твоя рука, желание, держит воробышка, твое здоровье. Нужно удержать птицу л руке, но при этом не задушить ее, слишком сильно сжимая кулак.

Твой образ молодости и здоровья должен быть чистым, легким, светлым – идеальным. Для того же, чтобы однажды твое внутреннее состояние пришло в резонанс с идеальным образом здоровья и молодости, чтобы они стали единым целым, необходимы свет и чистота в твоей душе, в твоих помыслах. Поэтому так важно следить и за эмоциональным фоном. Не давай возможности раздражению, обидам, зависти и т. п. взять над тобой верх. Помогут в этом тренировки воображения и эмоций, а на последующих этапах постижения системы – медитации.

Феномен ОМЗ выскальзывает из рамок точных определений, но нам важно правильно уловить, что это такое. Можно сказать, например, что ОМЗ для процесса оздоровления все равно что сигнал горниста для армии, правда, сигнал закодированный, секретный, внятный лишь особым подразделениям и войскам. Его ритмика лежит на уровне ритмики хромосом, его код – ключевой код к общему запуску всех механизмов восстановления твоего тела. Это сплав твоей воли, твоего желания, твоего настроения, это то, что изначально в тебе существует и принадлежит только тебе.

Еще можно сказать, что образ молодости и здоровья есть мысленная модель идеального состояния твоего организма и энергетики твоей ауры. Этот образ нельзя походя выдумать, как нельзя его позаимствовать у кого-то: списать, срисовать.

Образ молодости и здоровья – наше главное открытие

Существование этого феномена обнаружено школой Норбекова совсем недавно (какой-то десяток лет назад). Упор на ОМЗ в технологии самооздоровления можно считать самым важным и самым действенным открытием настоящей методики. Школа Норбекова утверждает, что без наличия этого фактора никакая (пусть самая распрекраснейшая) оздоровительная процедура не принесет полного облегчения никому.

Да, комплекс физических упражнений хорошо укрепит позвоночник и разовьет суставы. Да, бесконтактный массаж прекрасно активизирует энергетику клеток, а дыхание Норбекова вдохнет в них добавочный энергопотенциал. Да, метод «Шаги к здоровью» снабдит наши органы вектор-стремлением к позитиву. Все это даст скорые результаты, приведет к значительным улучшениям, но не изгонит полностью коренящийся в теле недуг.

Почему? Потому что недуг, долгое время коренящийся в теле больного, успевает свить прочное гнездышко и в его голове. Мы начинаем жить правильно, мы устраняем причины нашего нездоровья, а образ болезни из нас не девается никуда. Мы активно работаем с методикой данной (или какой-то другой параллельной) системы, мы изгоняем болезнь из тела, а модель ее, спрятанная в мозгу, приказывает вернуть все обратно. Смерти не будет, но не будет и порядочной жизни, а будет, как поется в известной песне, «вечная музыка», то есть то затухающая, то вновь возобновляющаяся борьба за нормальную жизнь.

Нужно ли нам такое вот вечное борение внутри своего организма? Нет, нет и еще раз нет. Нам есть за что и с чем побороться во внешнем мире. А внутри нас все должно быть отлажено, отглажено и отчищено до ажура, то есть до полного равновесия во взаимодействиях всех наших структур.

Это произойдет лишь тогда, когда наш образ молодости и здоровья органично сольется с нашей внутренней сущностью, вытеснив из нее образ нездоровья, старения, увядания. Вот почему методика неустанно напоминает ученику о важности формирования ОМЗ.

Какие возможности дает настрой Норбекова и ОМЗ

Настрой Норбекова, как магнит, создает поле особого напряжения. Именно в такой среде легче вызвать в памяти или в воображении идеально здоровое состояние вашего организма (или образ молодости и здоровья). Занимаясь по нашей системе, важно удерживать в воображении этот образ (ОМЗ). Равняясь на него, ваш организм начинает перестраиваться, постепенно возвращаясь в здоровое состояние.

Это состояние и есть один из секретов успешности нашей методики. Настрой Норбекова делает более эффективными те способы оздоровления, которыми ты в данный момент занимаешься.

ОСВАИВАЕМ ОМЗ

Наша задача – отыскать тот образ молодости и здоровья, что попадает в резонанс с идеальным (идеально здоровым) состоянием всех структур и субстанций вашего организма.

Повторяю, что дальше срабатывает эффект камертона. Процесс оздоровления ускоряется невероятно, а его результаты превосходят все самые смелые ожидания.

Настрой Норбекова, как уже говорилось, это состояние, в которое необходимо войти, если мы хотим справиться со своими недугами. Но как же передать это состояние?

Можно сравнить настрой Норбекова с моментами душевного подъема, когда, как говорят байдарочники, ты «попал в струю», то есть уловил некое невидимое глазу течение жизни. И, следуя ему, ты получил возможность полнее реализовать себя, решить намеченные задачи. Это состояние каждый когда-нибудь, хотя бы отчасти, пережил. Вспомни, наверняка и у тебя был моменты в жизни, когда все удавалось, все происходило вовремя. Попробуй вспомнить свои настоящие победы!

Обязательно вспомните себя здоровым душевно и духовно

Обрати внимание: важно вспомнить себя не обязательно здоровым физически, но ОБЯЗАТЕЛЬНО здоровым душевно и духовно! Важно поймать состояние максимальной гармонии вас и окружающего тебя пространства.

В поисках входа в состояние Норбекова не менее важно настроиться на следующее. Необходимо, чтобы дух твой был максимально возвышен и чист. И вот что еще ЧРЕЗВЫЧАЙНО важно! Состояние твоего тела в данный момент должно быть созвучно духу! Важно достичь такого состояния, такого ощущения, когда мышцы, сухожилия, все органы и системы работают в резонанс с этим духовным подъемом!

У каждого свой путь поиска ОМЗ

Как добиться этого? Трудно дать четкие рекомендации. У каждого свой путь построения ОМЗ. Мы предложим вам только общие направления в странствиях вашей мысли. Вспоминайте. Воспользуйтесь воображением. Слушайте свои ощущения. Надеемся, данный нами ориентир поможет вам найти свой ОМЗ кратчайшим путем.

Мы помогаем – вы ищите свой ОМЗ

Итак, как точнее описать ОМЗ? Начнем с воспоминаний.

Может быть, ты воскресишь в памяти детские впечатления о первой серьезной победе? Когда-то тебе удалось «победить» взрослый велосипед, приспособиться к его норовистому ходу и неудобной раме. Вспомни ощущение ликования: ты победил! Себя, свои страхи и неумение. Ты победил и его, норовистого «коня». Ты летел на нем по переулку и не мог удержать возглас ликования: победа, я сделал это, я могу! И вслед тебе неслось эхо победного клича. Он и теперь звучит у тебя в ушах, когда ты вспоминаешь тот день. Помнишь ощущение легкости, бурлящих сил – счастья! Ты чувствовал себя полным сил и знал, что найдешь им применение.

Или лучше вспомнить более «взрослое» состояние? Вот ты времен студенчества. Помнишь тогдашнее ощущение бурлящей вокруг тебя жизни? Времени было в обрез, но ты успевал наполнить свою жизнь массой событий, впечатлений, знаний. Несмотря на трудности, и материальные в том числе, все тебе было нипочем, ты справлялся с труднейшими проблемами «одной Левой», на одном дыхании. Тем волшебным ветром, несущим тебя через все препоны и барьеры твоей тогдашней жизни, было ощущение молодости, здоровья, океана сил. И было чувство необходимости использовать все твои силы, все ресурсы!

ОМЗ может родиться при освобождении от страха или встрече с любовью

Возможно, нечто подобное – душевный подъем и парение, ощущение правильности поступков – ты испытал, выбравшись однажды из застарелых страхов. В конфликтной ситуации ты выбрал непривычную окружающим линию поведения. Ты перестал бояться: «ой, а что скажет Петр Петрович». Ты преодолел страх и научился принимать решения и – отвечать за них. Ты до сих пор помнишь ощущение свободы, облегчения, прилива сил. Состояние свое ты называл: «горы сворочу!». Сломав поведенческий стереотип, ты вышел на новый жизненный виток, ты получил массу новых возможностей применения твоих способностей. Помнишь, что в те дни стучало и пело у тебя в голове? «Весь мир принадлежит мне. Я свободен и счастлив. Я многое могу и добьюсь исполнения моей мечты. Я молод, силен и здоров, я все преодолею!»

А может быть, что-то похожее ты испытал, когда был влюблен? Мир, многоцветный и радостный, как июньское утро, переливался и сиял перед тобой. Каждое событие того периода было наполнено для тебя особым смыслом. Все получалось, и находилось давно потерянное. Вся жизнь была словно на вдохе, все было – как предвкушение чего-то непередаваемо радостного. Тебя словно бы наполняла некая волшебная сила, делая тебя самого всесильным…

Возможно, ты сам вспомнишь и лучше меня опишешь подобные ощущения? Постарайся припомнить или просто смоделируй в воображении подобное состояние, соединив былое и желаемое, а может быть, тебе достанет и одной фантазии.

Попробуй описать свои чувства, когда ты моделировал состояние, близкое к тому, что мы называем настроем Норбекова. Закрепи в памяти эти ощущения, чтобы впоследствии, припомнив их, вызвать к жизни это целительное состояние духа.

Легкость, свобода и могущество – одни из ключей к ОМЗ

Удалось ли мне передать тебе, читатель, описать те ощущения, какие наполняют человека, когда он входит в настрой Норбекова?

Может быть, ключ к воссозданию этого настроя – это ощущение легкости и свободы, здоровья и молодости во всем твоем существе. Добавлю, и – ощущение могущества. Ибо в этот момент ты точно знаешь: тебе все по плечу! Ты можешь и сделаешь это непременно! Это «могу» словно бы поет у тебя на кончиках пальцев. Тебя переполняет некая сила. Как ее описать? Это чистота помыслов, твой дух – высок и ясен, душевная чистота незамутнена. Все твое тело поет в унисон состоянию души. Эта волна словно бы несет тебя вперед, открывая новые возможности и рубежи.

Нужно научиться вызывать в себе «ключи» к ОМЗ. Это очень важно! Именно их, как мы уже и говорили, нужно извлечь из глубин памяти и зафиксировать, «запечатлеть» в твоем сегодняшнем ощущении себя самого.

Ключи к ОМЗ пробудят уснувшие силы твоей души и откроют доступ к резервным возможностям твоего организма.

Ключи к ОМЗ

В памяти каждого из нас коктейль из легкости, свободы и могущества всегда окружен роем подробностей: какими-то звуками, запахами, красками. Может быть, воспоминание станет более четким, если ты припомнишь мелодии, песни, звучавшие в те дни. Мысленно перебирая воспоминания, постепенно уточняй детали.

Они помогут восстановить былое переживание – все до мелочей. Они же, детали и подробности, помогут вернуться в то замечательное состояние. В голове, все отчетливее с каждой попыткой, возникнет некий (понятный только вам) мысленный образ, способный мгновенно пробудить в душе праздник. Стоит только мысленно прикоснуться к нему – сила и тепло этого образа, того чуда, что за ним стоит, заполнит вас целиком.

Учимся вызывать прилив творческих сил

Творчество – это также ключ к постижению ОМЗ. И сейчас мы на некоторое время отложим наши занятия и займемся пробуждением творческих сил. Уверяю тебя, это не потеря времени, это – прямой путь к ОМЗ!

Что может вызвать прилив творческих сил в душе, например, художника или поэта?

Зачастую какая-нибудь не очень-то взрачная мелочь. Росинка на травке или там облачко в небесах. Мы на такую ерунду и внимания-то не обращаем. А мастер за ними видит белый платочек в руке возлюбленной и влажный блеск ее глаз. А потом на сером поле холста вдруг возникает Мадонна. Или звучат гениальные строфы о неизбывной прелести женской красоты.

Что же случилось? А ничего, в общем, особенного. Просто в душе мастера сработал эффект камертона, вылившийся в творческий акт.

Маленькая деталь: мордочка зевающего котенка в окне, зонтик, забытый на вечереющем пляже, – вот на какие мелочи чаще и острее всего отзывается человеческая душа. Смотришь на какую-то малость, а из глаз сами собой катятся слезы. Мы тут же стараемся отереть эту влагу со щек, мы стесняемся их.

Огромное, оцепеневшее в напряжении ожидания войско приходит в движение, заслышав сигнал горниста. Мелкий камешек, выбитый из основания каменной груды, провоцирует гибельный камнепад. Малое способно приводить в действие огромные силы, но эффект камертона по перепаду масштабов ни с чем не сравним. Многотонная железная ферма начинает вибрировать и шататься от легких прикосновений ребенка. Пять человек, шагающих в ногу, способны обрушить в бездну громаду моста.

Упражнение «Тренируем ум»

1. Сделай 2-3 глубоких вдоха-выдоха.

2. Закрой глаза. Сделай вдох и медленно выдыхай. Представляй цвет выдыхаемого тобой воздуха. Он должен быть окрашен в тот цвет, который символизирует для тебя творческую работу. С каким цветом у тебя ассоциируется успешно решенная задача? Вообразил этот цвет? Именно такого цвета и выдыхай воздух.

3. Теперь попробуй вдыхать воздух этого цвета.

4. Если мы дышим обычным воздухом, то представь себе, что сию минуту ты дышишь особым творческим воздухом. Как можно усилить это ощущение? Окрась в воображении этот воздух в особый творческий цвет. Подышал? Как твое творческое самочувствие?

Помимо того, что это упражнение доказывает, что дыхание связано с ритмом мышления – ведь ты изменил состояние работы своего мозга по собственному желанию, ты сделал еще шаг к ОМЗ.

Что препятствует нахождению ОМЗ

Сам Чон До, система противодействия экспансиям различного рода, проповедует активный образ жизни. Такой образ жизни доступен тем, кто здоров – духовно и физически. Каждый из нас обязан быть здоровым, ибо природа, Бог, жизнь – как хотите – создала человека здоровым, а не больным существом. Здоровье – его естественное состояние, болезнь – аномалия. Современное общество привыкло к тому, что атрибутом современного человека является букет тех или иных недомоганий. И это положение вещей стоит изменить.

Попрошайка-нищий никогда не сможет стать императором. А для того, чтобы добиться цели, нужно приложить усилия. И помни: даже самая высокая цель вам по плечу!

Состояние мальчика для битья – это состояние пассивности, депрессии. Готовность плыть по течению, не сопротивляясь, – самое опасное состояние. Если ты предпочел такой путь, не вини обстоятельства и окружающих! Если хочешь достичь намеченной цели, задумайся: верную ли выбрал линию поведения?..

Всякая боевая система есть набор техник, требующий занятий, но основное содержание любой боевой системы – это воспитание воли и духа, ибо без их помощи трудно добиться значительных результатов. Воля и дух понадобятся в сражениях с экстремальными ситуациями, с болезнями. Болезни не смогли бы процветать без таких привычных нам и незаметных в своей обыденности помощников. Они страшны своей силой не меньше самого заболевания. Что же это за помощники болезни? Помощники твоей болезни: негативные мысли, неуправляемые эмоции, лень, вялость, косность мышления. Знай их!

ТЕХНИКА ФОРМИРОВАНИЯ ОМЗ

Техника формирования ОМЗ – ее фактически нет! Однако есть некоторые ориентиры, которые выводят на правильную дорогу практически каждого ученика. Если бы этого не происходило, эта книга не стоила бы и бумаги, на которой она издана, да и вряд ли бы получили известность прочие наши труды. Приступая к работе, исполнись уверенности в успехе. Очень бы хотелось, чтобы эти строки были прочитаны вечером, когда тебя никто не отвлекает (или притворись, что ты читаешь их вечером).

Итак, добрый вечер!

Ужин был легким, дети уложены, песик выгулян, домашние в дальней комнате дремлют возле ТВ. Стол, лампа с неярким светом, лист белой бумаги, набор разноцветных фломастеров или тонко очинённых карандашей. На душе покойно после достойно проведенного дня.

День – время действия, вечер – время раздумий. Вечер несет прохладу, вечер настраивает человека на поиск тепла. День щедр на энергию, вечер диктует необходимость прижаться к чему-то. Тело наше льнет к печке, камину, душа – к тому огоньку, который неугасимо мерцает в каждом из нас. Нам с тобой всего-то и надо, что сыскать в себе это неяркое пламя и постепенно усилить его накал. Тишь и темнота обостряют воображение. Вечер – лучшее время для концентрации наших усилий в вектор-стремлении к ОМЗ.

Работа с фотографиями

Скажи, читатель, наверняка у тебя сохранились твои детские фотографии? Давай вместе посмотрим старые снимки. Внимательно переберем их и найдем хотя бы на одной из них – тебя, улыбающегося; и довольного жизнью. Постараемся восстановить в памяти тогдашние твои чувства. Погрузимся, как в воду, в то далекое время. Каким был тот момент счастья, который сохранил старый кадр?

На какой фотографии ты остановился? Попробуй вспомнить все то, что происходило тогда.

Первый образ счастья

Вот ты – младенец, лежащий на животике. Вряд ли получится вспомнить свои чувства. Давай попытаемся описать увиденное на снимке.

Малыш на фотографии горд и радостен: он впервые сумел удержать голову и совершенно счастлив. Восторг первой победы и радость новых ощущений! Каждый день несет малышу новое знание, новые задачи, очередные рубежи, которые необходимо преодолеть. Однако непросто проникнуть в тайны младенческого мировосприятия. Поищем снимок, на котором ты в более сознательном возрасте.

Второй образ счастья

Ты – раскачивающийся на качелях карапуз. Абсолютное счастье на лице: исполнилась мечта, и ты научился самостоятельно раскачивать качели. Победа! Ты приобрели новое умение. Радости прибавляют и скорость, и ветер, и внимание ребят, которые стали свидетелями твоего триумфа.

Третий образ счастья

Тебя в первый раз повели в цирк, ты впервые погрузился в волшебный мир циркового представления – огни, громкая музыка, праздник! Или твоя фотография сохранила память о первом мяче, заброшенном в корзину? А может, в тот счастливый день ты научился нырять с небольшого мостика? Недалеко купались девчонки (конечно, плаксы и ябеды). И, как знать, не будь их рядом, получился бы у тебя тот замечательный прыжок? Возможно, на твоей фотографии сохранилась память о дне, который не был отмечен никакими особенными достижениями. Просто тогда, и ты до сих пор помнишь об этом, тебе было необыкновенно хорошо, и весь день был наполнен ощущением счастья.

На что важно обращать внимание при выполнении упражнения

Очень важно для правильного выполнения упражнения вспомнить, каким был фон того счастливого дня. Светило солнце или было пасмурно? Каким сохранила твоя память тот день? Это было начало весны, остро пахло молодыми клейкими листочками? Довольно холодный день казался почти теплым: лучи яркого солнца, ясное небо, на деревьях – едва зеленеющая дымка молодых листьев. Или то был теплый летний день? И заполняющая собой все июльская жара до сих пор горячо «дышит» на тебя с того снимка?

Какими были звуки, наполнявшие тот далекий день? Ребячий гам на детской площадке, пение птиц, что-то другое…

Постарайся отчетливо представить тот день, как бы вернуться в него.

Очень важно в процессе воспоминаний задать себе как можно больше вопросов и постараться найти на них ответы. Они и будут «удерживать» тебя в том далеком состоянии.

В определенный момент ты почувствуешь, что ты снова – там, снова стал тем счастливым человеком. Когда ты почувствуешь это, когда ты узнаешь это состояние, окинь себя внутренним зрением. Окинь периферийным взглядом свое тело: руки, ноги, туловище, – как получится. Главное – уловить то состояние молодости и радости в твоем теле, которое жило в тебе тогда.

Чрезвычайно важное примечание

Возможно, в вашем конкретном случае проникновение вашего сознания в тот счастливый момент, остановленный старым кадром, пойдет иначе. Жесткое следование инструкциям, которые ты прочел, не нужно! Могут возникнуть какие-то специфические отличия, не старайся их устранить. Напротив, следуй за своими ощущениями, слушай себя! В какой-то момент – при выполнении упражнения – тебе следит довериться своей интуиции и уже следовать ее голосу!

Работа с клеткой

В этом упражнении мы будем работать с клеткой. Мы познакомим вас с возможностью энергетического воздействия на клеточном уровне. Мы возьмем для работы всего только одну клетку из любого участка на вашем теле.

Пожелания для работы с клеткой

Очень хорошо, если ты во всех подробностях представишь себе клетку. Но не смущайся, если тебе негде освежить память и уточнить подробности строения клетки. Хотя бы представь себе ее схему. Далее – работай с ней.

Главное, что ты должен помнить, представляя себе тот или иной образ, символ, схему или некую абстракцию, – каждый из этих образов представляет собой конкретный объект: определенную клетку, определенный орган или участок тела.

Выбери на своем теле проблемный участок

Выбери на своем теле такую зону, такой участок, который ты ощущаешь как самый проблемный – старый или больной, «уставший» и т. п.

Представь проблемную область своего тела

Теперь создай в воображении картинку, изображающую этот участок тела. Получилось? Постарайся припомнить детали – для большей четкости мысленной картинки.

Мысленно увеличь проблемную область твоего тела

Мысленно увеличь эту область. Еще! Еще! До такой степени, чтобы тебе достаточно ясно была видна структура этого участка. Увеличь «картинку» так, чтобы ты смог разглядеть эту зону даже на клеточном уровне.

Сосредоточься на клетке своего тела!

Теперь выбери одну клетку и увеличь картинку так, чтобы на ней помещалась только одна клетка.

Ты видишь! Клетка – крупным планом. Все можно рассмотреть очень подробно.

Понаблюдаем жизнь клетки. Вот ограничивающие ее стенки. Вот плазматическая мембрана, которая защищает содержимое клетки. Мы видим цитоплазму – полужидкое вещество, наполняющее клетку. А вот – клеточное ядро, внутри ядра расположены 46 хромосом, программа, заложенная в нас природой. Мы наблюдаем движение составляющих клетки, ритм ее жизни.

Что делать, если образ молодости и здоровья не появляется

Если у тебя еще не получилось зафиксировать ОМЗ – не огорчайся. В свое время все получится, просто нужно еще некоторое время посвятить его поискам.

Переходи к следующему этапу и попробуй поработать над образом энергии большой мощности. Возможно, в твоем случае стоит заниматься именно в такой последовательности. Начни с образа энергии. Вполне возможно, что последующая работа ускорит и формирование ОМЗ.

Важнейшее напоминание

Итак, ты получил в свое распоряжение инструменты, которые позволят вызвать из глубин вашей памяти ОМЗ – образ молодости и здоровья! Образ молодости и здоровья нужно впредь удерживать краем своего сознания при ЛЮБЫХ занятиях по нашей системе (конечно, по возможности!). Этот образ является системообразующим элементом в оздоровительных процессах нашего организма. Чаще вспоминай либо сам образ, либо его элементы, либо вспоминай особые ощущения от его присутствия в твоем сознании. А мы продолжаем совершать усилия для поиска своего ОМЗ. Многие уже поняли, что поиск ОМЗ – это особая внутренняя работа по оздоровлению своего духа, своей энергии. Именно такой работой мы и продолжаем заниматься.

Настрой на занятие «Ладонь» (вспомогательное упражнение)

Входим в состояние поиска ОМЗ, лучше на волне любимой мелодии. Мы не прибегаем к услугам магнитофона, а мысленно представляем, что эта мелодия звучит и в нас и вокруг.

Помещаем левую ладонь в конус света, идущего от настольной лампы, внимательно разглядываем ее. Это – наша ладонь, со всеми ее линиями, впадинами, выпуклостями и морщинками. Запоминаем ее геометрию-географию и закрываем глаза.

Вызываем в памяти образ своей левой ладони. Он будет размытым, нечетким – не смущаемся, стараемся представить ладонь пореальнее, в том виде, в каком ее только что зафиксировал взгляд.

Открываем глаза, придвигаем к себе лист бумаги. Делаем по памяти схематическую зарисовку своей ладони (лучше разноцветными карандашами) и вновь помещаем ладонь в световое пятно. Сравниваем набросок с оригиналом, отмечаем упущения и ошибки и опять закрываем глаза, вызывая в воображении образ ладони. Затем делаем новый набросок по памяти и вновь сравниваем рисунок с оригиналом. Делаем так три раза.

В каждом новом наброске будет обнаруживаться все меньше ошибок. С каждым разом образ ладони будет все четче проявляться в поле нашего воображения. Обратите внимание: уже при второй попытке вокруг мысленной модели ладони начнет возникать свечение. Это энергетическая перчатка человеческой кисти (аура). Попробуй зарисовать и ее. В том цвете, в каком она изъявила желание себя проявить, с каждой последующей попыткой все уточняя оттенки.

Упражнение закончено. Оно должно принести чувство глубокого удовлетворения, сравнимое с тихим восторгом творца, удачно приступившего к реализации очередного грандиозного замысла. Ряд последовательных приближений к намеченной цели и успешное ее достижение – отличная настройка нашего эго на поиск образа молодости и здоровья (ОМЗ).

О чем важно помнить, выполняя упражнение

Приступая к этому упражнению, не стесняйся, не загоняй себя в угол разными бесполезными мыслями. Не зацикливайся на том, что с детства не держал в руках карандаш и все равно ничего путного изобразить не сумеешь. Учти: рисование для человека много полезнее, чем любая таблетка. А еще Восток говорит, что удар кисти разительнее удара меча.

Рисуй в веселом приподнятом настроении и помни: это игра. А там, где игра, там всегда много энергии. Она самопроизвольно начнет концентрироваться – и вокруг тебя, и в тебе. Человек есть дитя-гигант веселой природы. Так сказал Александр Грин, писатель высокого душевного строя и класса. Нельзя не верить тому, кто написал «Алые паруса».

Цветные картинки, которые у тебя получились, не выбрасывай, не задвигай в дальний ящик стола. Помести их где-нибудь за стеклом книжной полки. Какое-то время ты будешь получать мощный заряд хорошего настроения при взгляде на них. Ты почувствуешь, когда придет срок эти рисунки убрать.

«Птица, спешащая к солнцу»

Итак, продолжим наш путь.

Ты уже знаешь, что ОМЗ лучше и точнее всего формируется в состоянии, когда человеку кажется, что он может хватать с неба звезды. И, возможно,, такое и вправду случается: никто ведь не занимается ежедневной перерегистрацией звезд.

Все сходится, и звезды в небе зажглись, и ты в приподнятом настроении: ты ведь только что с большим увлечением рисовал собственную ладонь.

Опять помести эту ладонь в световое кольцо, сомкни пальцы и представь, что удерживаешь в своем кулаке небольшую хрупкую птичку. Это птичка твоей фантазии, твоего вдохновения. Ей тесно в твоей руке, ей хочется улететь. Погаси свет, разомкни пальцы, позволь воображаемой пленнице упорхнуть. Сейчас вечер, вокруг сумрак, темно, а ведь птицы во тьме не летают. Как ты думаешь, куда устремится освобожденная узница?

Правильно, к свету, который тихонечко брезжит в глубинах твоей души. Позволь птице твоего вдохновения свободно лететь на этот целительный свет. Позволь ей также попутно заглядывать и в темные уголки твоей сущности. Ты сам не заметишь, как ловко склюет она всех копошащихся там червячков. И растворит их в себе, и станет от этого только радостней, только еще веселее., И непременно отыщет в сокровищнице твоей памяти самый блистающий, самый праздничный горизонт. Тот, где ты весел, здоров, несказанно красив и просто захлебываешься от сумасшедшего счастья. То ли ты выиграл в лотерею, то ли тебе подарили собаку, то ли вручили билет в парке культуры на самый захватывающий аттракцион. А может быть, это любовь (самая единственная, самая недосягаемая) вдруг взяла и сказала тебе «да», а может, вокруг тебя бурлит и ликует праздник Победы.

У каждого в жизни такие моменты случаются, и у каждого они – сугубо свои. У каждого они связаны с какими-то образными узорами, сотканными из очень личных (сопутствующих радостному событию) впечатлений. Это могут быть запахи (и не всегда изысканные: Шиллеру, например, помогал творить запах подгнивших яблок). Это могут быть звуки (и не всегда симфонические: у одного из наших учеников в ткань ОМЗ весьма органично вплетался дальний стук пилорамы). Это могут быть цвета (и подчас не самые яркие: например, ржавые потеки вдоль ватерлинии лодки или темные спины коров, мелькающие в проеме окна). Это могут быть телесные ощущения (и подчас не самые великолепные: струйки дождя, затекающие за ворот, или лапки мелкого насекомого, бегущего вверх по ноге). Это могут быть также и скучные бытовые детали, и фрагменты шикарных пейзажей. Это может быть что угодно – и не важно, собственно, что. Важно, чтобы мысленное прикосновение к этим волшебным (и очень личным) воспоминаниям наполняло нас огромным желанием жить.

Ищи в своей памяти узоры подобных воспоминаний, ищи терпеливо, всем сердцем по принципу «холодно – горячо». Тянись своей мыслью только туда, где веет весной, где разгорается солнце – солнце твоей радости, солнце твоей юности, солнце здоровья, молодости, жизни, любви.

Ищи – и в море разрозненных впечатлений твой ОМЗ непременно проявится, он обязательно даст о себе знать. Он отзовется особым свечением в глубинах твоей сущности. Момент прихода такого свечения отмечают очень многие наши ученики. Это свечение изгоняет из сердца и разума все тени сомнений, с ним в душе исцеляющегося словно бы поселяется тихая благодать. Все, что казалось сложным, неясным, становится внятно и просто, а отдача от тренировок возрастает в несчетное количество раз.

Ищи – и тебя в один прекрасный момент посетит это волшебное переживание и уже никуда от тебя не уйдет. Когда такое случится, можешь считать, что главное сделано. Но не прекращай тренировок, пока не пройдешь курс обучения полностью, останавливаться на половине дороги нельзя.

Как быть, если тебе покажется, что настало время покоя

Этот вопрос рано или поздно задают себе многие:

– Вот я сформировал свой ОМЗ и почувствовал себя совершенно здоровым. Зачем же мне еще какие-то там тренировки? Лучше я поудобней устроюсь в тенечке и спокойно в свое удовольствие поживу.

Ответ:

– Остановка непродуктивна и даже опасна. В мире вещей и энергий существует инерция. Остановишься – инерция процессов, которые ты в себе вызвал, может сбить тебя с ног. Тренировки по системе Норбекова заставляют работать в твою пользу огромные энергетические ресурсы, они же (тренировки) направляют эти силы в подготовленное для них русло. С формированием ОМЗ оздоровление пойдет в твоем теле, как паводок. Паводок, если не дать ему беспрепятственно схлынуть, может начать крушить берега.

И еще один ответ:

– Еще никто из учеников, отыскавших свой ОМЗ, не свернул с дистанции на обочину. По крайней мере, нам о таких случаях ничего не известно. Человек, изведавший счастье возвращения к жизни, начинает мыслить и жить по-другому. Перед ним открываются новые перспективы, он устремляется к ним.

Материал-мысли для формирования ОМЗ

Улыбнись, уважаемый ученик! Относись к кое-каким нашим наставлениям с юмором. Наставники тоже люди. Им тоже свойственно в чем-то перехватывать через край. Никто не собирается делать из тебя непрошибаемого трансформера или Годзиллу. Речь идет только о том, без чего и жизнь не в жизнь.

Вера, воля, желание, интуиция, воображение, сосредоточенность, самостоятельность. Как видишь, это всего лишь элементарный набор качеств, которыми просто обязан обладать каждый уважающий себя человек. Тебе всего-то и остается, что добавить в этот конгломерат чуточку несокрушимости, неуклонности, раскованности и замешать все это на радостном отношении к жизни.

Радостное отношение к жизни плюс самые светлые твои впечатления с момента рождения – это и есть материал, из которого формируется ОМЗ. Эмоции, способствующие формированию ОМЗ. Все плюс эмоции человека: радость, восторг, нежность, предвкушение счастья, любовь ко всему, что тебя окружает, и все остальные светлые чувства, вызывающие праздник в душе.

Инструменты-мысли для формирования ОМЗ

1. Несокрушимая вера в свои силы.

2. Железная воля (неуклонная устремленность к поставленной цели).

3. Неодолимое желание исцелиться.

4. Чуткая интуиция.

5. Раскованное воображение.

6. Полная сосредоточенность (умение концентрировать мысли).

7. Абсолютная самостоятельность (творческое начало в подходе к любой проблеме).

8.Последнее наставление по поиску ОМЗ

Не перехватывай через край, не наворачивай сложностей. Поиск ОМЗ вовлекает тебя в мир тонких материй. Там другие скорости, другие шкалы отсчета. Там работают даже ничтожные малости, которых не замечаешь в мире физических величин. Помни: иногда какой-нибудь слабой ассоциации или нечеткого промелька в мыслях вполне достаточно, чтобы все встало на место, чтобы механизм самовосстановления заработал в полную силу. Работай не напрягаясь, до появления легкой усталости. Ощутив в себе первые признаки утомления, отдыхай. Если дело не ладится, придумывай свои версии поиска.

Повторяй упражнение ежедневно, пока не добьешься успеха.

Главный итог занятия и главный его приз – ввод в действие удивительной энергетики ОМЗ.

Если тебе удалось правильно вычленить этот образ из хаоса разрозненных жизненных впечатлений, считай, что в твоей жизни открылась новая полоса. До настоящего момента твой организм боролся за выживание, теперь в нем быстро угаснут всяческие отголоски этой борьбы.

Почему? Потому что победное триумфальное наступление войск по всему фронту – уже не борьба с противником, а его повальное вытеснение со всех плацдармов, со всех позиций, со всех насиженных мест. А еще потому, что тотальное замещение вялых отживших клеток энергичными и новехонькими говорит не только о скорой победе над всеми недугами, но и о начавшемся омоложении всего твоего организма. Твоя ближайшая тактическая задача – всемерно ускорить этот процесс.

Сейчас в твоих руках для того сосредоточены практически все инструменты, все ключевые знания, какие на современном этапе школа Норбекова может вручить ученику. Тебе следует прилежно осваивать приемы и способы обращения с ними, чтобы эффективно использовать их феноменальные качества на свое благо.

Эффект камертона (или эффект ОМЗ), давший сигнал к позитивному преображению твоего организма, позволяет тебе (наконец-таки!) приступить к совершенно особенным упражнениям, на которые прежде был наложен запрет. Эти упражнения очень важны на завершающей стадии обучения и особенно притягательны для представительниц прекрасного пола.

Да, да, милые ученицы, да, да, уважаемые ученики. Теперь вы не только имеете право, но даже обязаны вплотную заняться удалением шрамов и омоложением кожи лица. Детальные инструкции к этим замечательным процедурам находятся в приложении. Заявленные виды бесконтактного тренинга кожных покровов очень важны. Они призваны на всю мощь раскрутить маховик омоложения всех частей и органов вашего тела. Справившись с этой задачей, вы достигнете цели, которую ставили перед собой в начале пути. Вы наконец реально шагнете в удивительную страну молодости и здоровья, о которой какое-то время назад позволяли себе только мечтать.

ТЕХНИКА ФОРМИРОВАНИЯ НАСТРОЯ НОРБЕКОВА

Итак, ты многое узнал об ОМЗ. Настало время познакомиться с настроем Норбекова. Мы уже говорили, что настрой и ОМЗ – это два полюса одного и того же феномена. Если ты нашел свой ОМЗ, то освоение настроя не вызовет у тебя никаких затруднений, но если ты еще не определил свой ОМЗ, настрой поможет в этом. Итак, приступаем к упражнениям, помогающим вызвать настрой, носящий имя Норбекова.

Упражнения, открывающие выход к целительному настрою, – три метода приближения к стране вечной весны

1. «Звуки волшебной флейты»

Выход к настрою через любимую мелодию, звук.

Каждый человек, даже не обладающий изысканным и утонченным слухом, отдает дань этому виду искусства. Музыка – неотъемлемая часть духовной организации человека. Сотни мелодий хранятся в запасниках нашей памяти. Ты должен выбрать одну. Ту самую, которая трогает потаенные струны души, которая словно преображает тебя и уносит в другое пространство.

Отыщи нужную кассету в своей фонотеке, встань в центре комнаты, включи звук. Сделай его негромким, очень негромким. Закрой глаза, слушай мелодию, наслаждаясь чарующими аккордами, ищи в них себя. Попробуй представить, что ты и музыка – единое целое, что ты сливаешься с ней и растворяешься в ней. Прибавь звук, начинай мысленно (а еще лучше – реально) двигаться в ритме мелодии, все более и более освобождаясь от гнета сиюминутных забот. Думай (вскользь), как прекрасна жизнь, отображенная в звуке. Фиксируй в себе состояние внутреннего подъема, состояние чистой радости, охватывающей тебя. Контролируй дыхание, старайся дышать в ритме музыки, чувствуя, как с каждым вздохом в тебя входит целительная энергия.

Помни: с каждым аккордом мелодии в шкатулку, где копится капитал, от которого зависит твое исцеление, падает золотой.

Упражнение выполняется перед началом систематических тренировок, а также в любое удобное для ученика время.

2. «Преображение»

Выход к настрою через сильный сторонний образ.

Это упражнение не доставит сложности никому. Все, что оно предписывает, каждый из нас проделывал в своей жизни тысячу раз. Просто мы занимались таким видом эмоционального тренинга в свое удовольствие, не видя в нем особого смысла и не преследуя никакой цели. Теперь мы будем помнить о них.

Эффективность упражнения возрастет многократно, если его выполнять по горячим следам, например, после просмотра хорошего фильма, прочтения увлекательной книги или похода в театр. Суть упражнения – в отождествлении себя с поразившим наше воображение киногероем, сценическим персонажем или героем литературным.

Жесткий склад современного бытия не позволяет многим из нас тратить драгоценное время на знакомство с новыми книгами или с новинками театрального репертуара, но на просмотр кино– и видеофильмов часок-другой ухитряются выкроить все. Поэтому методика тренинга дается в кинематографической окантовке.

Упражнение. Сядь к столу, положи перед собой лист чистой бумаги. Вспомни киногероя, на которого тебе хотелось бы походить, напиши на листе (крупно) его имя. Мысленно перебери в уме его лучшие качества, которыми хотелось бы обладать и тебе. Запиши их на листе. Постарайся, чтобы твоя запись смотрелась красиво. Процесс письма (мысль – рука – авторучка – бумага) обладает собственной энергетикой особого рода. Недаром каллиграфия во многих странах Востока (таких, как, например, Япония или Китай) издревле относится к разряду высоких искусств.

Закрой глаза, расслабься, окинь мысленным взором события полюбившегося тебе фильма. Выбери из них самый яркий, самый впечатляющий эпизод. Постарайся воспроизвести его в памяти в мельчайших подробностях (кадр за кадром), представляя на месте героя фильма себя.

Это должно получиться легко, это в нас наработано с детства. Миг-другой – и чудо перевоплощения уносит нас в совершенно иной мир. Неважно, что у тебя в руках: весло, поводья коня или шпага, – щемящее чувство счастья подбрасывает тебя на гребне незримой волны.

Ты ловок, молод, отважен, силен, ты достойно выходишь из любых ситуаций. Ты сложён, как полубог, ты благороден и справедлив. Твой дальний маяк – сияющие глаза любимой. Они обещают ласку, отдохновение, праздник. Что бы там ни случилось, ты все преодолеешь, ты доберешься до них.

Антураж, равно как и эмоциональный окрас эпизода (особенно в практике учениц), может быть совершенно иным. Однако сильный целительный всплеск чувств, связанный с восхитительным душевным переживанием, в любом случае нам обеспечен. Нам надо поймать это чувство радости и свободы и постараться как можно долее в себе удержать.

Важный момент: не забывай о дыхании. Во время тренинга старайся дышать так, как, по твоим представлениям, дышал бы избранный тобой персонаж.

Для книголюбов и театралов методика тренинга та же. Стоит лишь заметить, что облику литературного героя легче (в какой-то степени) придать собственные черты.

Упражнение выполняется перед началом систематических тренировок, а также в любое удобное для ученика время.

От тренировки к тренировке образы и ситуации, в которые входишь, полезно менять.

3. «Оазис»

Выход к настрою через диалог с собственным телом.

Упражнение (при всей его необычности) осваивается очень легко и надолго фиксирует приятные ощущения в теле.

Сядь на стул, закрой глаза, предельно расслабься. Изгони из мозга посторонние мысли. Для этого вообрази плавающий в твоем сознании квадрат или круг. Выталкивай в него лишние мысли, как в мусорную корзину, одну за другой, одну за другой… Когда сознание полностью освободится, уничтожь сам квадрат.

Вот и все. Ты готов к диалогу с собственным телом. Сиди и спокойно прислушивайся к своим ощущениям (5-10 секунд). Потом мысленно попроси свой организм указать, где находится самая здоровая, самая «жизнерадостная» его клетка. Жди ответа. Он проявится в крохотном изменении ощущений на общем фоне твоего самочувствия.

Сконцентрируй внимание на этом сигнале. Возможно, он выразится в легком приятном жжении, или в осторожном покалывании, или в чем-то еще. В любом случае сигнал будет пульсировать. Улови эту пульсацию и подстрой (это очень важно!) свое дыхание под ее ритм.

С каждым вдохом чуть расширяй границы пульсации. Распространи ее на весь участок тела, в каком она обнаружилась, затем – на весь организм. Если тебе при этом захочется переменить позу или подвигаться, обязательно сделай это. Фиксируй свое новое состояние, старайся как можно долее его удержать!

Упражнение выполняется перед началом систематических тренировок, а также в любое удобное для ученика время.

Настрой Норбекова станет твоим настроением навсегда

Мы поняли, что настрой Норбекова есть состояние чистого оптимизма, отзывающееся в душе человеческой благодатным приливом внутренних сил. Мы поняли, что идти к этому состоянию можно различными путями, и получили первые навыки вхождения в целебный настрой. В дальнейшем мы будем расширять эти навыки и учиться применять их автоматически. Однажды (и очень скоро) наступит час, когда настрой Норбекова сделается нашим естественным состоянием. Тренируйся и помни: твоя задача – максимально приблизить этот момент.

Помни – настрой Норбекова и правильное дыхание неразделимы

Дыхание имеет сверхважное значение в нашей жизни. Под дыхательный ритм человека так или иначе подстраиваются все его физиологические, мыслительные и иные процессы. Дыхание физическое (через легкие) гонит кислород в наши ткани, дыхание косвенное (новички скоро поймут, что это такое) способствует равномерному распределению энергии в нашем теле.

Контролируя свое дыхание во время тренировок, мы попутно влияем на энергетику нашего организма. Правильно дышим – энергия расходится хорошо, неправильно – энергия размещается дурно.

ТРЕТИЙ ЭТАП МЕДИТАТИВНОГО ДЫХАНИЯ ПРИ РАБОТЕ С БОЛЬНЫМ ОРГАНОМ. ПРОДОЛЖЕНИЕ УПРАЖНЕНИЯ, НАЧАТОГО В РАЗДЕЛЕ «ДЫХАНИЕ НОРБЕКОВА»

Помнишь, на чем мы расстались с тобой в конце раздела о дыхании? Да, на освоении дыхания «около». Теперь ты можешь дышать по Норбекову, подключая к дыханию ОМЗ. Теперь время третьего этапа этого дыхания. Приступим!

Это упражнение призвано не только лечить. Это большей частью профилактическое средство. Мы настоятельно рекомендуем тебе выполнять его даже тогда, когда у тебя ничего не болит. Желательно практиковать его утром и вечером. Это упражнение усиливает твой иммунитет, повышает защитные силы твоего организма именно в отношении твоего заболевания. Ценность этого упражнения очень велика для твоего здоровья, так как устраняет недомогание издалека, защищая тебя от лишних страданий и болей.

Ты попрактиковался в вызове ОМЗ. Теперь представь, какие цвета преобладают в твоем образе молодости и здоровья, каковы его главные цвета. Обрати внимание, в каждый момент цвета могут быть различными. Поэтому проверяй соответствие цвета ОМЗ – каждый раз, когда начнешь тренировку!

Теперь встань в стойку Сам Чон До (ты найдешь информацию о том, как это делать, в приложении к этой книге).

Зарой глаза. Представь, что перед тобой сгущается в некий образ твоя болезнь. Опять-таки, это может быть какое-то цветовое облако или какой-то иной образ.

Пожелай добра твоему образу болезни. Поклонись ему.

Начинай медленно выполнять удары рук и ног, которые даны в Приложении, посылая с каждым ударом в образ твоей болезни пучок света твоего ОМЗ. Наиболее действенными твои удары будут, если ты совместишь этот пучок с выдыхаемым воздухом.

Итак, медленный удар – выдох – пучок цветовой энергии, направленный на болезнь.

Продолжай неторопливо заниматься, не перетруждая себя. Желательно, чтобы образ твоей болезни постепенно принял цвет твоего ОМЗ.

Если это не получается сразу, ничего страшного! Будь терпелив! В следующей тренировке ты обязательно этого добьешься.

Главное – это регулярно тренироваться и тщательно изучить предлагаемые движения (удары) школы Сам Чон До.

Еще раз повторим дыхание по системе Сам Чон До

Мы уже сидим удобно, и в голове – ну ни одной мысли. Только пустота, готовая принять новое… Вдох – холод – через нос. Выдох – тепло – через рот. Вдох короче выдоха примерно в два раза. Дышим спокойно, вдох – б секунд, пауза – 2 секунды, выдох – 6 секунд. Во время вдоха мысленно повторяем «в-д-о-о-х», на выдохе – «в-ы-д-о-о-х». Каждый вдох несет прохладу, каждый выдох – тепло. Считаем во время дыхания. Выполняем вдохи и выдохи не менее 10-11 раз. В конце дыхательного упражнения – вдох и резкий выдох с криком, крик производим 3 раза.

А теперь попрактикуйся. Подыши и сделай несложное упражнение. Например, разомни немного шею. Что, и голова с утра побаливает? Тем более. Подышал? Так. Выпрямись, голову держи ровно. Теперь медленно наклони голову, сначала вниз, словно ведешь подбородком вниз по груди. Опусти голову настолько низко, насколько сможешь. Теперь – обратное движение, медленно веди голову в исходное положение. Попробуй теперь запрокинуть голову назад, к лопаткам, движение головы – плавное и неспешное. Так же медленно возвратись в исходное положение. Проделай каждое движение по 2-3 раза. Теперь – следующий элемент упражнения. Наклони голову сначала влево, стараясь достать ухом плечо. Затем правым ухом постарайся достать правое плечо. Чувствуешь, как растягиваются мышцы шеи? И что-то в шее похрустывает? Вот тебе и головная боль, наверняка – остеохондроз. Попробуй еще раз. Медленно веди голову к одному плечу, а затем к другому. Выполни движения 2-3 раза. Ничего страшного, если ты не смог наклонить голову к самому плечу. Со временем все это будет происходить гораздо легче. После упражнения снова подыши по системе Сам Чон До.

УНИЧТОЖЕНИЕ УТЕЧКИ И АККУМУЛЯЦИЯ ЭНЕРГИИ: МЕТОДЫ САМ ЧОН ДО

Сейчас мы предлагаем тебе несколько методов для наполнения себя энергией, а точнее уничтожения ее утечки.

Это очень важно именно сейчас, когда внутри твоей психики происходит перестройка, когда запускаются процессы самооздоровления.

Давай примем стойку Сам Чон До (см. приложение).

Закрываем глаза и вспоминаем свои слабые места: ситуации, с которыми нам бы хотелось справиться. Например, те ситуации, где мы ленимся, когда нам что-то очень не хочется делать и т. и.

Выполняем дыхательную гимнастику по системе Сам Чон До. Помнишь, как это делать?

Освобождаем голову от посторонних мыслей. Вдох – холод – через нос. Выдох – тепло – через рот. Вдох короче выдоха примерно в два раза. Дышим спокойно, 2-3 секунды – вдох, выдох – 4-6 секунд. Во время вдоха мысленно повторяем «в-д-о-о-х», на выдохе – «в-ы-д-о-о-х». Каждый вдох несет прохладу, каждый выдох – тепло. Считаем во время дыхания. Выполняем вдохи и выдохи не менее 10-11 раз. В конце дыхательного упражнения – вдох и резкий выдох с криком, крик производим 3 раза.

[image: image3.jpg]“““““




Если по какой-либо причине тебе неудобно кричать, выполни дыхание без завершающего крика.

С выдыхаемым воздухом (глаза закрыты) представляем образ Лени и Косности (нашего второго противника). Нам трудно сладить с ними в обычной обстановке. Попробуем побороться, как противники в бою.

Отрабатываем второй удар из Сам Чон До рукой и один удар ногой (о том, какие это могут быть удары, читайте в конце книги). И где теперь наш противник?!

Представляем себя активным участником тех событий, в которых обычно проявляем инертность и лень. Сейчас мы не тушуемся в трудных ситуациях, не ленимся и преодолеваем рутину ежедневных тренировок и т. п.

Наполняем свой образ, активно участвующий в событии, светом, олицетворяющим для нас энергетику (обычно это сияние золотистого цвета, но у каждого этот образ – свой).

Теперь представим, что тот наш образ, что силен и активен, медленно наносит удары нашему противнику.

Выполняем три-шесть ударов до тех пор, пока негативный образ не поменяет свой энергетический потенциал (ты это почувствуешь: образ изменит цвет, фактуру и энергетику).

Шары энергии: средство против страха

Мы опять встаем в стойку Сам Чон До. Закроем глаза, вспоминаем ситуации, с которыми нам бы хотелось справиться (мы боимся чего-то или чувствуем себя неуверенно).

Дышим по системе Сам Чон До.

Дышим по системе Норбекова (через 1-й энергетический центр).

Вдох омывает 1-й энергетический центр прохладой, насыщает свежей энергией, с теплом выдоха из нижней чакры выносится отработанный энергетический шлак. Это так просто. Вдох приносит хорошее, выдох уносит плохое. С выдыхаемым воздухом (глаза закрыты) представляем образ своего страха (нашего третьего противника).

Отрабатываем один удар ногой (повторяю, как выполнять удары, ты найдешь в приложении). Справляться с нашим страхом мы будем именно так. Представим, что наш страх-проблема стоит напротив вас, ему не хочется покидать такое уютное место – твое тело, поэтому он будет бороться, нашептывая тебе разные страшилки.

Но с каждым выполненным упражнением, с каждой тренировкой ты становишься сильнее. То, что испугало бы тебя до начала занятий по нашей системе, теперь, после нескольких тренировок, тебе нипочем.

Отрабатываем удар ногой. Всякий раз, нанося его, ты разносишь в клочья те фантомы, что отравляют тебе жизнь.

Наносим удар ногой, справляемся с нашими страхами. Такое упражнение активизирует нижнюю чакру, которая отвечает за выживание человека.

Вспомним себя бесстрашным, уверенным и непобедимым (если память подводит вас, представьте себя таким). Эти воспоминания превратим в образ сияющего шара сверхвысокой температуры. Это наша сила, уверенность в себе.

Теперь с каждым ударом ногой, выполняемым медленно, мы мысленно (быстро, размашисто и мощно) бросаем в ситуацию неуверенности и страха шары мощи и уверенности.

Бросаем шары до легкой физической усталости.

Это упражнение нужно выполнять достаточно регулярно, так как изгнать страх и неуверенность из своей жизни – важное, но очень непростое занятие.

Заряжает будущее энергией

Это упражнение непростое. Его рекомендуется выполнять вечером.

Не стоит огорчаться, если не сразу все станет получаться в этом упражнении. Оно требует практики. И оно стоит того, чтобы потрудиться. Научившись его выполнять, вы сможете быстро (за 1-5 минут) зарядить себя энергией настроя Норбекова на целый день. Это очень ценный навык в теперешнее непростое время.

Вызываем то эмоциональное состояние, в котором мы формировали (вспоминали) образ молодости и здоровья (ОМЗ).

В памяти каждого из нас подобному состоянию всегда сопутствуют какие-то цветовые, звуковые, может быть, даже вкусовые впечатления. Возможно, в памяти сохранились обрывки мелодий, какие-то звуки, запахи, цвета. Мысленно скользя по просторам собственного сознания, постепенно уточняй детали, способствующие формированию твоего прекрасного настроения. В мозгу раз за разом все отчетливее возникает некая (только тебе и внятная) мысленная субстанция, способная мгновенно пробудить праздник в душе. Стоит только подумать о том дне, о том моменте, и тебя омывает тепло.

Выполняем дыхание по системе Сам Чон До, а затем по системе Норбекова, удерживая в мыслях образ молодости и здоровья (ОМЗ).

Теперь подумай о том, что тебе предстоит совершить в течение дня (куда-то пойти, с кем-то встретиться, что-то сделать и что-то говорить).

Зафиксируй поток твоих будущих действий в виде киноленты. Постарайся представить себе подробно все твои действия и слова. Если ты вставишь эту ленту в воображаемый кинопроектор, то увидишь кино о том, что тебе предстоит сделать в течение дня.

Теперь самое важное. Включи кино на максимально медленную скорость. Фильм движется, медленно сменяя кадры. Направь дыхание по системе Норбекова прямо в кадр, который проходит перед твоим мысленным взором.

Важно удерживать при этом в голове образ молодости и здоровья.

Прокрути пленку до конца, наполняя каждый ее кадр дыханием по системе Норбекова.

Упражнение закончено.

Не торопясь, открой глаза, не прекращая дыхания Норбекова. Направь его поток в твое солнечное сплетение.

Закончи упражнение дыханием по системе Сам Чон До.

После некоторой практики этого упражнения ты сможешь заряжать себя энергией настроя на 3-7 дней. Для этого необходимо представить будущие события на тот период времени, на который ты заряжаешься энергией.

ГАРМОНИЗАЦИЯ ЭНЕРГЕТИЧЕСКИХ ЦЕНТРОВ ДЫХАНИЕМ НОРБЕКОВА

Существует несколько методик гармонизации энергетических центров. Воспользуемся способом, наиболее близким методам работы нашей школы. Воспользуемся навыком дыхания Норбекова. Будем дышать через энергетические центры. Пополняем таким образом энергетический запас: каждый вдох привносит новую порцию энергии. Энергия равномерно распределяется в вашем коконе и наполняет вас бодростью, энергией, здоровьем.

Выдох выносит «энергетические шлаки» через энергетический центр в окружающее пространство и нейтрализуется. Сосредоточься на дыхании по системе Норбекова (можно закрыть глаза). Пройдем дыханием Норбекова по всем энергетическим центрам, от 1-го до 13-го. (См. главу «Энергетические центры».)

Сосредоточимся на 1-м энергетическом центре. А теперь следим за своим дыханием. Не пытаемся его ускорить, задержать или замедлить, – просто следим за ним. Вдох – выдох, вдох – выдох… С каждым вздохом мысленно чуть увеличиваем длину выдоха. Веки опущены, постараемся расслабить глаза. Сосредоточимся на дыхании.

Мысленно представляем выдыхаемый нами воздух. При этом отмечаем краем сознания, что вдох вносит в нас прохладу, а выдох – уносит тепло. Следим за процессом дыхания. А теперь направим вдохи-выдохи к 1-му энергетическому центру. Представим, что воздух входит через 1-й энергетический центр и выходит тоже через него, а не через рот или нос.

Вдох омывает прохладой, насыщает свежей энергией, с теплом выдоха из 1-го энергетического центра выносится отработанный энергетический шлак. Вдох привносит свежую энергию, выдох удаляет отработанную энергию.

Таким образом работаем с каждым из 13 центров.

Завершаем работу. «Дышим» через макушку головы. Представляем, как поток энергии входит в вас вместе со вдохом. Вдох наполняет энергией весь объем вашего тела, вычищая остатки «шлака», случайно уцелевшие после тщательной чистки энергетических центров. Выдыхаем через центры, находящиеся в своде ступни. Все остатки «шлаков» выводим вместе с выдохом через ступни. Они уходят вглубь земли и нейтрализуются. Обязательно представьте себе, как негатив уходит глубоко под землю. При этом неважно, что вы находитесь в городском доме, а не стоите босиком на земле. Просто представьте, что вашу отработанную энергию приняли земные глуби и нейтрализовали в себе.

Подзарядка энергетики энергией радости

Что такое энергия радости?

Энергия радости – это наполняющие тебя позитивные чувства. Она проявляется, когда с тобой случается что-то очень хорошее, то, чего ты долго ждал и добивался.

Дело в том, что энергия радости – энергия, которая действительно лечит.

Ведь что такое радость? Это фиксация достижения, гармонии с миром и самими собой, успех и наслаждение жизнью.

Энергия радости возникает, когда сделан шаг к здоровью и успеху.

Энергия радости – это энергия, которая выделяется, когда вы переживаете позитив. Чем больше – тем больше энергия.

Одно из открытий школы Сам Чон До до заключается в том, что мы научились, вызывая энергию радости мысленным усилием, вызывать в организме самовосстановительные процессы.

То есть энергия радости как бы тянет за собой здоровье, успех, жизненную силу.

Как камертон, она как бы настраивает на себя все функции жизнеобеспечения организма.

Таким образом, энергия радости лечит.

Недаром же говорится, что улыбка продлевает жизнь на пять минут.

В этом разделе мы будем учиться действительно продлевать свою жизнь, будем превращать энергию мысли-радости в чудо-лекарство!

Или, наоборот, ты не ждал не чаял, а жизнь преподнесла тебе приятный сюрприз. С чем ассоциируется энергия радости? С улыбкой, улыбающееся лицо – сигнал о том, что человек настроен позитивно. То есть бессознательно «включил» энергию радости.

Как научиться работать с такой энергией, как научиться использовать ее по своему желанию? С тобой случалось, читатель, когда тебя радовало малое? Солнечная погода после долгих сумеречных недель, или улыбка прохожего, или красота парка, вдоль которого ты спешишь обычно, не глядя по сторонам?

Часто такие всплески радостного настроения случаются после трудных ситуаций, связанных с напряжением сил, физических или душевных. Тебе была необходима «разрядка», необходимо было пополнить энергетический запас. И мозг твой сработал автоматически, переключив тебя на радостные, приятные переживания. Отчасти ты воспользовался своим природным умением работать с энергией радости.

Я хочу сказать, что многими энергетическими техниками мы владеем от природы, пользуясь ими спонтанно. Давай научимся работать с ними сознательно.

Давай научимся произвольно вызывать энергию радости.

А для этого мы снова обратимся к такой форме нашей мысли, как образ.

Итак, начали!

Формируем образ радости

Закрой глаза. Выполни дыхательное упражнение по системе Сам Чон До. Еще раз повторим, как это делается.

Освобождаем голову от посторонних мыслей. Вдох – холод – через нос. Выдох – тепло – через рот. Вдох короче выдоха примерно в два раза. Дышим спокойно, 2-3 секунды – вдох, выдох – 4-6 секунд. Во время вдоха мысленно повторяем «в-д-о-о-х», на выдохе – «в-ы-д-о-о-х». Каждый вдох несет прохладу, каждый выдох – тепло. Считаем во время дыхания. Выполняем вдохи и выдохи не менее 10-11 раз. В конце дыхательного упражнения – вдох и резкий выдох с криком, крик производим 3 раза.

Если по какой-либо причине тебе неудобно кричать, выполни дыхание без завершающего крика.

Вспомни самое яркое радостное событие. Постарайся припомнить его в мельчайших подробностях. Теперь сосредоточься на нем. С чем или с кем ассоциируется это событие? Теперь дай образу сформироваться. Какой образ получился? Это может быть и определенный человек, группа людей, пейзаж, может быть, это просто цветовое пятно. Словом, это – любая картинка, лишь бы она собрала в себе самые радостные твои воспоминания и представления о радости.

Представь, что избранный тобой мысленный образ испускает тихое сияние. Это сияние Тонкой Радости. Сохрани его как образ своей радости именно этого момента.

Помни, что образ радости это не башмаки, которые носят сезон за сезоном. Прошел день, и ты стал другим, а значит, и образ радости надо строить заново. А воспоминание о том, что было вчера, не поможет тебе. Обновляй образ радости неустанно.

Что делать с созданным образом

Ты скажешь: ну, вот, образ создан, и что теперь с ним делать?

Читатель, с помощью несложного упражнения ты научился управлять небольшой частью энергии радости. Дальше ты сможешь использовать это упражнение, точнее его результат, для того, чтобы преодолеть негативный настрой, перебороть состояния депрессии, дурного настроения и пр.

Как ты сможешь это сделать? Внимание!

Вычищаем негативный настрой

Снова начнем с особой техники дыхания. Закроем глаза. Выполним дыхательное упражнение по системе Сам Чон До.

Теперь постарайся представить себе, с каким образом ассоциируется твое негативное настроение. Создай его образ. Пусть, как и в случае с образом радости, им станет любая устраивающая тебя картинка, образ человека или цветовое пятно, или какой-то иной понятный вам образ. И, всякий раз, используя эту технику, прислушивайся к себе, может быть пора обновить «реквизит»: изменить образы радости или негатива, с которыми ты работаешь.

Теперь на образ твоего негативного настроя наложи картинку образа радости. Пусть последний поглотит и растворит в себе все негативное, весь образ негативного настроя. Твой конечный образ должен быть радостен, добр и светел.

Постепенно все составляющие негативного образа растворены в том количестве света, что излучает образ радости. С каждым выдохом твоих негативных мыслей становится все меньше. С каждым вдохом ты получаешь толику силы, уверенности в себе, тебя понемногу наполняет спокойная и радостная уверенность. С каждым выдохом растворяется, размывается образ негативных мыслей, вот их почти не осталось. Вот образ негативных мыслей и вовсе растаял, исчез, сейчас в тебе не осталось ни одной негативной мысли, ты свободен! Радостная уверенность в себе наполняет тебя. Ты несешь людям добро, радость, свет.

Теперь снова выполни дыхательное упражнение по системе Сам Чон До.

Переключись на другое занятие, займись чем-нибудь обыкновенным, привычным.

ШЕСТЬ ЦЕЛИТЕЛЬНЫХ ЗВУКОВ. ПРОДОЛЖЕНИЕ ЗНАКОМСТВА С ЦЕЛИТЕЛЬНЫМ ДЫХАНИЕМ

Один отшельник много лет изучал священные книги и предавался медитации. Однажды его призвали ко двору императора, который был тогда сильно болен.

«Можешь ли ты излечить меня?» – сквозь кашель спросил монаха великий владыка.

«Да, – спокойно сказал тот, – прямо сейчас».

«Ты, должно быть, лжешь, – усомнился император. – Сто лекарей уже пытались одолеть мою хворь, много дней они читали сутры и варили лекарственные настои, а ты хвастаешь, будто справишься с болезнью за одну минуту. Что же ты такое сделаешь? Может, прочтешь проповедь?»

«Я сыграю на флейте одну ноту, которую я постиг после многих лет медитации в уединенной горной обители, – ответил монах. – В ней будет голос сосен, когда их не колышет ветер, и журчание воды, когда она становится льдом».

Отшельник извлек из складок одежды железную флейту без единого отверстия и сыграл один короткий звук. В то же мгновение император исцелился и обрел просветление.

Теперь, когда ты знаком с дыханием, настроем Норбекова и тебе знаком образ молодости и здоровья, самое время рассказать о шести целительных звуках, древней методике даосов.

Могущество звука-дыхания

Издревле сохранились теории о силе звука, как воспроизводящей, так и разрушающей. Так, например, многие сотни лет назад зародилось представление о первичности звука в созидании сущего, о некоей вибрации, «звуке, который создал мир». Например, в древности религии индуизма, буддизма говорили о звуковом импульсе, песне, первослове, создавшем мир. В этих духовных учениях оно названо: «Аум» или «Ом», – могущественное слово, входящее в главные мантры.

Много позже отзвук этого представления проявился и в христианском мироописании. Вспомним евангельское «Вначале было слово, и слово было у Бога, и слово было Бог». Позднее приверженцы теории тайного, абсолютного, знания, гностики, передали эту мысль по-своему: первозвук-энергия, из «горних высей» дошел до слоев материального мира в редуцированном виде. И в силу трансформации, искажения, неизбежного на пути из тонких слоев в слои более плотные созидающий импульс сотворил существующий мир не столь совершенным, как это было задумано.

Здесь же стоит упомянуть и древние техники работы со звуком. Люди заметили, что силой звука и его воздействием можно управлять. Можно добиться той или иной реакции живого и неживого на звук, на его интенсивность. Было обнаружено воздействие звука на психику человека. Например, стало возможным войти в транс под воздействием того или иного звука, звуков, мелодии. Все это нашло отражение в древних мистериальных песнопениях (орфизм, позднее гностики и т. д.).

Изучая воздействие звука, люди обнаружили и такие его свойства, как коррекция поведения, и на этом были основаны древние техники кодирования, программирования (Черная Африка, Египет и пр.). Подобная практика, как это ни фантастично звучит, встречается и теперь. При помощи того или иного набора звуков подобное кодирование успешно применяется в нынешние времена, и не только с целью помощи страждущим. (Например, в некоторых тоталитарных сектах и пр.)

Древний даосский метод целительных звуков

Наши разработки основаны на древней системы даосов.

Даосизм – одна из древних китайских религий и самобытных философских школ. Идейная основа даосизма – достижение естественной гармонии, единства с природой и, таким образом, совершенства.

Наша система с большим почтением относится к древним учениям, особенно к даосскому учению. От древних даосских мудрецов сохранилось немало секретов, которые применяет наша школа. Вот и сейчас мы предлагаем твоему вниманию одну из даосских методик.

Мы познакомимся с одной из даосских целительных практик, имеющих непосредственное отношение к целительным свойствам дыхания. Речь пойдет о воздействии звука. Мы с тобой будем говорить о звуке, о его целительных свойствах. Мы поговорим о том, как можно соединить дыхание и звук, как направить их на выздоровление различных органов и систем.

Ты удивлен неожиданным поворотом исследований нашей школы? Человечеству с давних времен известны самые разные способы воздействия на организм. Другое дело, что многие техники были известны лишь узкому кругу посвященных. Теперь настало время поделиться старинными техниками оздоровления с широкой читательской аудиторией.

Вспомни, как воздействует приятная вашему сердцу музыка, песня. Как могут быть приятны и воздействуют оздоравливающе, обычные звуки! Что так радует человека, выбравшегося отдохнуть на лоне природы? Пение птиц по весне, шум листьев, когда ветер колышет кроны, теплые капли дождя после дневного зноя – летом, бег воды

в ручье или небольшой речке на перекатах, плеск морских волн. Недаром подобное звуковое сопровождение записано в различных сочетаниях на магнитофонную пленку. Такие записи рекомендованы к прослушиванию при тех или иных заболеваниях – для скорейшего выздоровления.

Условно мантру можно сравнить с молитвой у христиан или мусульман. Мантры используются в индуистских и буддийских ритуалах. Основная буддийская мантра звучит так: «Ом мани падме хум», она начинается словом «Ом» («Аум»).

Конечно, перебирая в памяти то, что можно было бы сказать о попытках человека экспериментировать со звуком, нельзя не вспомнить и о музыке, о том, как она воздействует на нас. Музыка, создавалась тысячелетия назад для того, чтобы воздействовать на войско, мобилизуя воинов. Или в священном месте, а позднее в храме, – для усиления мистического переживания. Звучала музыка и на пирах – чтобы помочь освободиться от забот, для услаждения слуха, для радости и т. д.

Во многих религиях издавна использовали силу звука

Такие религии, как индуизм, буддизм знают музыкальное сопровождение, которое упрощает вхождение в транс (посыл произносимого звука в определенные пазухи, пустоты, имеющиеся в человеческом черепе, резонанс, который может ускорить вхождение в дифференциальные состояния сознания). Похожее воздействие производит на слушателя и духовная музыка, исполняемая в христианских храмах: органная музыка, хоровое пение и пр.

В подобных случаях работает явление резонанса, и человечество уже в древности научилось использовать этот эффект. Это воздействие известно многим культурам. Вспомним хотя бы всем известный пример: библейская Иерихонская труба, звуки которой разрушили городские стены.

Существуют тибетские техники воздействия звуком определенной частоты, на т. н. живую и неживую природу. Первый год обучения в тибетском монастыре, на первой ступени постижения премудростей, кроме других предметов предполагает обязательные уроки пения, где происходит обучение правильному выпеванию мантр, овладение определенным тоном, который соответствует определенному слогу, слову мантры. Хотя слух, и это доказано, можно тренировать, развивать, все же есть люди, которым трудно точно воспроизвести какие-то тонкие звуковые нюансы, что может быть очень важно в подобных практиках.

Все древние учения о звуке знают зависимость силы воздействия звука, слога, слова от чистоты произнесения, от громкости, от совпадения вибраций произносимого с естественными вибрациями объекта, на который воздействуют (резонанс); соединение перечисленного с дополнительным энергетическим посылом.

Есть подобные суфийские техники работы со звуком и движением, с определенной их последовательностью, мелодия-песня, выпеваемая импровизационно– зикр. (В т. ч. см.: Иннаят Хан. Мистицизм звука, наполнение звуком 33 чакр и пение – оттуда; и т. д.). В сущности, такая песня – это получение знания напрямую, как в дзэнских медитациях. Здесь также используется явление резонанса. Благодаря чему и происходит вхождение в некое особое состояние, подобные ему еще называют дифференциальными состояниями сознания.

Некоторые медитативные техники дзэн используют тот же эффект. Медитации и тому, что в дзэн называют сатори
, помогает определенный звук, тон, вибрация и т. д.

Почему звук, издаваемый человеком, это не просто звук, подобный тому, что издает камертон

В нашей последней книге («Эликсир здоровья: единая система Норбекова и Сам Чон До») мы говорили, что мысль обладает колоссальной энергией и что причиной заболеваний становятся негативные мысли.

Почему звук обладает особыми свойствами? Ведь по законам биологии, которую мы изучали в школе, издаваемый человеком звук – это просто определенная частота вибрации воздуха, которую вызывают голосовые связки.

Так-то оно так. И если мы возьмем просто камертон, то это действительно будет просто звук.

Однако если звук производит человек при помощи своих голосовых связок, то звук – это уже не простое колебание воздуха. К звуку, который издает человек, присоединяются различные энергии: энергия чувств, энергия воли, энергия мысли, энергия духа.

Человек не может произвести звук безучастно, как камертон, воспроизводя только тот тон, что в него заложен. Потому что человек более сложная и к тому же, мыслящая система. Так уж он – человек – устроен. Воспроизводимый звук немедленно будит какую-то энергию, будит действенно и мощно. И эти мощные процессы происходят как вне, так и внутри самого человека. То есть со звуком связаны огромные возможности воздействия на человеческий организм. Вот почему нам так важно научиться управлять его мощнейшими возможностями.

Звук, который создает человек, это не просто звук, это вибрация, буквально насыщенная энергией мысли. При достаточной практике можно зарядить звук энергией нашей мысли до очень большой степени. Так, значит, звук может быть целителен?

Направляя звук определенным образом, можно повлиять на негативную энергетику мысли, которая была причиной болезни, разрушить эту мысль и, более того, «зарядить» нужной энергией орган, который в ней нуждается.

Вот почему звук может быть целителен.

Звук – это один из видов дыхания. Соединяя мощь дыхания с мощью звука, мы можем получить удивительные целебные результаты.

В истории мы находим свидетельства о мощном воздействии звука

Сказки и легенды разных народов хранят отголоски древнего знания о работе со звуком. Наиболее часто встречается в преданиях гипнотическое воздействие звуком.

Всем известны сказания о силе звука и песне Орфея, о действии свирели Пана. В то же время существует и предание и об Ант-Пане, который владел раковиной, издающей чудовищные разрушительные звуки. Звуков этой раковины боялись даже боги-олимпийцы.

Ант-Пан был страшен, как и звуки, что извергала его ужасная раковина. Но смерть могла быть иной. Некогда были и существа, с виду прекрасные, издающие дивные звуки. Их называли сиренами. Однако действие их песен было столь же смертоносным, как и «песни» Ант-Пана. Волшебницы сирены были наполовину птицами, наполовину женщинами, их песни призывали мореходов на острые прибрежные рифы. Их пение лишало человека воли, и никто из слышащих не мог противиться силе песни сирен.

Известна также из сказок волшебная птица Феникс, обитающая где-то в Индии. У нее птичье тело, женское лицо и усыпляющий, внушающий забвение голос, – гласит предание. «Кто ту птицу слышит, все позабывает».

Вспомним волшебных птиц из русских легенд. Их неземные голоса рождают разные чувства: радость дарит сирин, алконост овевает печалью, а вещая птица гамаюн предрекает грядущее.

Отголосок знания о силе воздействия звуком проявился и в средневековых европейских легендах. Вы сами припомните многочисленных ее героев, от Садко, песни которого всколыхнули океан и подарили любовь морской царевны, до Лорелеи или Томаса Лермонта и пр. В немецкой легенде белокурая Лорелея с высокой скалы песнями зазывает моряков. Это та же сирена. Те, кто поддались ее песне, гибнут, разбиваясь о подводные камни. А шотландский поэт-музыкант Томас Лермонт также был известен талантами. Ему удавалось многое благодаря силе его песни и звукам его волшебной арфы, которые творили чудеса.

О той же силе звука, которая может творить как доброе, так и злое, рассказывают сказки разных народов о волшебных свирелях, арфах, скрипках, всплывают в памяти и гусли-самогуды из русских, сказок, – словом, свидетельств о том, что человеку издавна известно о силе звука, достаточно. Нужно только внимательно приглядеться к старинным преданиям.

Многие сотни лет подобные техники скрывались от широкого распространения. Их невозможно было – опасно, в силу их мощи, – распространить повсеместно. Нельзя недорослю дать в руки оружие: его неразумие погубит не только его самого, но и все вокруг. Так маленьким детям не доверяют спичек.

Современный мир отчасти знаком с некоторыми приемами овладения этим мощным оружием. В некоторых социальных институтах древние приемы работы со звуком применяются на протяжении многих лет, и мы, привычные ко многим техническим новшествам, не обращаем на это внимания.

О чем я говорю? Я имею в виду гипнотические техники (и кодирование), связанные с определенным видом вибрации, определенной очередностью звуков, определенным ритмом (использовались спецслужбами некоторых стран), в том же ряду – некоторые направления рок-музыки. Действие ее наглядно демонстрируют концерты, сообщающие аудитории энергию разрушения. Сюда же отнесу выступления политических лидеров (массовый гипноз), примеры хорошо известны из нашей и зарубежной новейшей истории (в том числе и партийные собрания и съезды, пр.).

Древние духовные традиции задолго до изысканий европейцев узнали о том, что звук есть вибрация, что всякий звук имеет свою частоту. Также и то, что каждый орган, здоровый или больной, вибрирует на определенной частоте. И потому произнесение особым образом определенного звука может стимулировать тот или иной орган, может помочь его выздоровлению.

В старинной даосской практике существовало 6 целительных звуков, которые производились на выдохе. Несколько слов об этой практике.

Эти звуки воздействуют на легкие, почки, печень, сердце, селезенку и поджелудочную железу, регулируют энергообмен организма. Они изгоняют жар из органов, выводя с ним все больное и отжившее.

Очень важно, даже если у тебя ничего не болит, освоить все звуки. Уникальный даосский комплекс оздоровления воздействует на пять главных органов и энергообмен человека. Гармония этих шести элементов и обеспечит ваше здоровье.

Необходимо предостеречь от небрежности в последовательном выполнении упражнений. Используя подобные методы лечения, важно помнить, что упражнения складывались в комплекс постепенно. Само время – века практики – расположило упражнения в их очередности.

Поэтому необходимо выполнять упражнения так, как они расположены. От этого зависит ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОЕ включение восстановительных процессов организма. От того, насколько ты будешь внимателен, практикуя этот комплекс, зависит, как быстро начнутся подвижки в процессе выздоровления.

Даже в том случае, если у тебя болит печень, скажем, или сердце, а не легкие, начни освоение упражнений так, как предлагает эта книга. В дальнейшем ты просто сосредоточишься на том упражнении, которое лечит твой больной орган. Но сначала важно запустить ВСЕ самовосстановительные процессы в организме!

Методика предполагает не только непосредственное лечение больного органа. Упражнения действенны и в качестве профилактики заболеваний основных органов человека.

Комплекс воздействует не только на физиологическое состояние органов человека. Эти упражнения также подпитывают организм энергетически. А последнее, шестое упражнение выравнивает энергообмен человека.

Комплекс восстанавливает здоровье основных внутренних органов вашего организма. Он создает некий баланс, равновесие всех составляющих вашего здоровья!

Первый целительный звук – целительный звук легких

Ввиду особой важности повторимся еще раз, что даже если у тебя не болят легкие, начинать освоение целительных звуков стоит именно с работы над легкими. Помимо того что ты окажешь своим легким неоценимую профилактическую услугу, ты более качественно усвоишь метод «Целительные звуки».

Ведь понятно, что двигаться следует от простого к сложному, не перескакивая через две ступеньки.

Освоение звука не займет много времени, но я настоятельно рекомендую их осваивать постепенно.

Первый из них, целительный для легких звук, похож на медленное змеиное шипение, произносимое на выдохе: С-С-С-С-С-С-С. Звук производим только на выдохе!

Для укрепления легких достаточно практиковать это упражнение, чтобы избавиться от проблем в этой области.

Но, заметим, существуют и усилители этого лекарства. Например, выполнение некоторых движений значительно ускорит и усилит воздействие на твои легкие целительного звука (их мы приведем позже).

Как следует выполнять целительных звук легких

Выполняем сидя.

Удобно сидим на стуле. Глаза открыты. Руки, ладонями вверх, лежат на коленях.
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Сосредоточимся на легких. Постараемся представить себе, как они расположены, попытаемся почувствовать их внутри себя. Если это трудно, просто представим, как картинку, легкие, которые расположены внутри груди.
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Выполняем глубокий вдох, на 4 счета.

Выполняя этот комплекс, первые три дня не включаем в процесс дыхания диафрагму. На 4 день вдыхаем, вовлекая в процесс диафрагму, грудная клетка – в спокойном состоянии.
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Теперь добавим к упражнению еще один элемент. Выполняем движение вместе со вдохом.

Из исходного положения (руки, ладонями вверх, лежат на коленях) поднимаем ладони до уровня глаз.

На уровне глаз поворачиваем ладони так, чтобы они были направлены тыльной стороной к телу.

Поднимаем их над головой, следя глазами за движением рук.
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Челюсти сомкнуты – мягко. Кончик языка мягко касается нижней десны за передними зубами. Положение губ – мягкая полуулыбка. Губы слегка приоткрыты. Воздух на выдохе выходит между зубами.

Выдох производится также на 4 счета. Выдыхаем, легко произнося звук С-С-С-С-С. Постепенно, когда это будет выполняться автоматически, делаем произносимый звук минимально слышимым, почти неслышным. Как говорят знатоки этой целительной практики, тебе будет казаться, что этот звук издают, вибрируя, сами легкие.

Во время выдоха представляем, как плевра, окружающая мешком легкие, излучает тепло.

Представим, что легкие наполнены белым светом (белый цвет с металлическим оттенком). Выдох закончен и ладони опускаются в исходное положение – на колени.

Сделаем небольшой перерыв и выполним 2-3 обыкновенных вдоха. Повторим упражнение на глубокий вдох. В течение одного занятия выполняем это дыхательное упражнение минимум 3 раза.

Не стоит опасаться того, что ты что-то делаешь не так, недостаточно хорошо. Важно привыкнуть к этому методу. Постепенно ты научишься выполнять это упражнение так, как если бы ты всегда умел это делать. Тренируй произнесение целительного звука на выдохе. Звук целителен сам по себе. Важно произносить целительный звук не менее 3 раз в день. Вообще в течение занятия рекомендуется выполнение 3-6 раз, но максимальное количество показано в том случае, когда ты овладел в достаточной степени всеми 6 целительными звуками. А вначале постижения этой методики, пока ты владеешь только одним целительным звуком, выполняй его ежедневно 3 раза.

Комплекс упражнений для усиления звука, лечащего легкие

Несколько слов об упражнениях, усиливающих эффект звука. Мы выбрали в качестве подкрепления дыхательным упражнениям методику постукивания. Такой, казалось бы, незамысловатый способ воздействия на самом деле чрезвычайно действенен.

Любое упражнение этой методики помогает организму избавиться от шлаков, освобождает кровеносные сосуды от жировых бляшек и т. п. Но этим не исчерпываются возможности данной методики. Это и массаж, это и усилитель некоторых дыхательных практик. В этом мы убедимся несколько позже.

Первый шаг в методике постукивания – разогрев рук.

В занятиях нам часто будут помогать несложные упражнения, выполняемые в методике постукивания. Для того чтобы они были более эффективными, разогреем руки. Обычно перед началом выполнения методики постукивания следует растирать руки, как это описано в начале упражнения. Мы хотим предложить тебе более развернутый вариант, в котором есть и элементы дыхательной техники. Его достаточно выполнять 1 раз в неделю.

Разотрем руки. Ладони, прижатые друг к другу, расположим перед грудью. Растираем их движениями «вперед-назад».

Горячие ладони, прижатые друг к другу, располагаем на уровне сердца. Разводим ладони на расстояние 2-3 см, кончики пальцев почти соприкасаются. Представим, как между двумя ладонями, располагается небольшой теплый шарик. Ты чувствуешь, как между твоими ладонями что-то расположено. Ощущения могут быть разными. Важно, чтобы ты почувствовал некий сгусток между ладонями – энергию.

Сосредоточиваем внимание и взгляд на этом воображаемом шарике. Он упирается в центр каждой из ладоней. Постепенно шар начинает расти, он формируется из энергии, поступающей из разогретых ладоней. Вот диаметр шара увеличился от 2-3 см до 10-12 см. Увеличь его еще. Постепенно разведи ладони, проверяя, насколько большим ты можешь создать энергетический шар. Достигнув максимума, запомни его величину. Теперь начинаем постепенно уменьшать шар. Разводя и сводя вновь ладони, уменьшаем шар, словно бы спрессовывая его, уменьшая, таким образом, его объем.

Можно поэкспериментировать с энергетическим шаром. Соедини ладони, почувствуй, как шар упруго разведет их. Попробуй поднять его вверх, вниз, последи за своими ощущениями. Потренируйся некоторое время подобным образом.

Завершаем упражнение в сидячем положении. Вернем ладони в исходное положение. Разведем ладони и снова сведем их несколько раз. Положим руки на колени ладонями вверх. На вдохе мы вбираем энергию в ладони, на выдохе испускаем ее. Знакомое ощущение, не так ли? Мы уже проделывали, тренируя дыхание Норбекова.

О методике постукивания мы .еще поговорим в разделе о массаже.

Брюшное дыхание помогает звуку исцелить легкие

Брюшное дыхание очень напоминает практику полного дыхания, о которой мы говорили ранее. Однако предлагаемое упражнение не повтор. Мы закрепим уже усвоенные дыхательные техники. Мы усилим эффект от упражнения с целительным звуком легких. И произведем своеобразный самомассаж дыхательного аппарата.

Подобная дыхательная практика призвана приучить тебя к правильному, естественному для организма дыханию.

Все очень просто. Вдыхая, ты расширяешь живот, выдыхая – его сокращаешь. Маленький секрет: выполняй упражнения весело, не напрягаясь от того, что ты выполняешь нечто сложное или рутинное. Исходи в твоих занятиях от «хочу», придумай для себя какую-нибудь убедительную мотивировку. Ты сразу явную заметную подвижку в занятиях.

Удобно сидим.

С выдохом втягиваем живот, максимально приблизив его к позвоночнику. Следующий этап потребует, вероятно, некоторой тренировки.

Сначала расслабим грудную клетку. Теперь попробуем втянуть в себя грудь и грудину. Не следует напрягаться. Достаточно того, что ты чувствуешь некоторое напряжение в груди при выполнении этого этапа упражнения.

Медленно вдыхаем через нос. Грудь и живот почти не изменяют своего положения, оставаясь плоскими.

Легкие наполняются воздухом, затем – диафрагма, наполняясь, она давит вниз.

Вдыхая, расширьте брюшную полость, представьте, что она надувается, как воздушный шар, расширяясь во все стороны, а не только вперед. Один нюанс: постарайся, чтобы не работала та часть живота, что находится выше пупка.

Вот и заполнен весь объем. Выдыхаем медленно, постепенно сокращая мышцы живота (диафрагма расслабленна).

Тихо, медленно и плавно выполняем вдох и выдох. Они равны по продолжительности, по возможности тихи и незаметны. Если это тебе удалось – замечательно!

В начале занятий брюшным дыханием выполним, минимум, по 3 вдоха и выдоха. Хорошо, если в последующие занятия тебе удастся выполнять это упражнение не менее 9 раз.

Целительный звук почек

Почки, согласно даосскому учению, есть хранилище праэнергии. Работая, почки преображают «залежи ископаемого горючего» в энергию. В этом процессе особенно действенно брюшное дыхание, которое, выполняя функции собственно дыхательной практики, еще и массирует почки. Происходит процесс превращения «горючего» в энергию, наполняющую организм. Кроме того, брюшное дыхание помогает регулировать внутреннее наполнение организма энергией. Надо ли еще упомянуть о том, что подобная практика способствует оптимальной работе почек?

Мы подошли к тому, чтобы познакомиться со вторым целительным звуком. Этот звук произносится ЧУЭЙ. При этом первая часть произносится быстро, растягиваясь во второй части, Ч-У-Э-Э-Э-Й. Это звук почек.

Давай потренируемся правильно выполнять этот целительный звук. Выполняем упражнение сидя.

Сосредоточимся на почках, они расположены симметрично, по обе стороны позвоночника, внизу грудной клетки.

Сидим на стуле, ноги вместе (колени и голени соприкасаются).\par[image: image8.jpg]



Выполняем глубокое дыхание, например, брюшное дыхание.

С выдохом наклоняем тело вперед и обхватываем руками колени, сцепив при этом кисти рук.

Руки не разжимаем, тянемся назад, словно бы выпрямляясь. Необходимо почувствовать напряжение в спине, в месте расположения почек.

Не поднимая головы, взглянем вверх, немного наклоним голову, но без напряжения.
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Медленно выдыхаем, выполняем выдох настолько тихо, насколько это возможно. С выдохом произносим целительный звук почек: Ч-У-Э-Э-Э-Й.

Произнося целительный звук, подтягиваем к позвоночнику живот (ту его часть, что находится между нижним краем грудины и пупком). Подтягивая живот, представляем, как из тканей, окружающих почки, выдавливается излишек тепла или холода (по вашему ощущению). Выдох выносит отработанную энергию из почек.

Теперь представим обе почки окруженными облаком цвета сапфира, чистого синего цвета. С выдохом из почек выходят, выдавливаются страхи, переживания, боль.

Выдох закончен. Возвращаемся в исходное положение, сидим ровно, закрыв глаза. Дышим свободно. Сосредоточиваемся на том, что происходит с почками, они получили свежий приток энергии, которая перераспределяется в них.

Выполни упражнение снова, повторив целительный звук почек Ч-У-Э-Э-Э-Й не менее 3 раз.

Необходимо наиболее часто выполнять это упражнение зимой, так как, по учению даосов, это время неблагоприятно для почек.

Целительный звук печени

Древние даосы считали, что злость, испытываемая человеком, накапливается в печени, и оттого этот орган становится жестким и твердым. Возвращению же естественного состояния печени, стимуляции работы этого органа способствует упражнение, в котором мы используем целительный для печени звук.

Он помогает избавиться от негативных эмоций, превратив их в эмоции положительные. Так злость, накапливаемую нами в печени, мы превратим в доброту. Как? Внимание!

Выполняем упражнение сидя. Первая его часть выполняется на вдохе, другая – на выдохе, как и в предыдущих упражнениях.

Сидим прямо, руки свободно опущены, но ладони повернуты наружу. Все внимание – на печень.
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Вместе со вдохом медленно поднимаем вдоль боков руки.
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Подняв их над головой, переплетаем пальцы. Следим за руками взглядом.
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Теперь вывернем соединенные кисти рук – ладонями вверх. Тянем руки вверх, особенно основания ладоней.
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Теперь нужно немного изогнуться в пояснице – влево, чтобы лучше растянуть правый бок, где расположена печень.

Глаза широко открыты, с медленным выдохом едва слышно произносим целительный звук печени – Ш-Ш-Ш-Ш-Ш-Ш-Ш.
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Представим себе, что печень помещена в обволакивающие ткани, своеобразный мешок. Вместе с целительным звуком из всех пор этого мешка выходят понемногу шлаки, токсины и – отрицательные эмоции, накопившиеся там.

Печень окружена изумрудно-зеленым сиянием, чистый зеленый свет со всех сторон омывает ее. Вместе с выдохом серым дымом выходит из печени злость, через поры кожи выбирается наружу – вон из тела.

Выдох завершен, разомкнем пальцы и медленно опустим их через стороны в исходное положение.

Дышим обычным способом, не выпуская из мыслей печень.

Выполняем упражнение не менее 3 раз в день.

Теперь тебе известны 3 целительных звука: Звук Легких, Звук Почек, Звук Печени, и необходимо ежедневно выполнять их. Они благотворно действуют, даже если, практикуя их, не совершать никаких движений.

Целительный звук сердца

По мнению даосов, эмоциональное сознание человека находится в сердце. Потому важно содержать его сознание в чистоте. Также важно поддержать сердце, как орган, который работает без остановки. Решению этих задач и посвящено упражнение с целительным звуком сердца.

Орган, связанный с сердцем, – язык. Поэтому помимо упражнения практикующего целительный звук сердца, для поддержания сердца рекомендуются упражнения, укрепляющие язык, но об этом чуть позже.

Упражнение для поддержания сердца очень похоже на упражнение с целительным звуком для печени. Только, выполняя целительный звук сердца, который звучит как Х-А-У-У-У-У-У-У, мы наклоняемся вправо, а не влево, как в предыдущем случае.

Итак.

Выполняем упражнение сидя. Первая его часть выполняется на вдохе, другая – на выдохе, как и в предыдущих упражнениях.

Сидим прямо, руки свободно опущены, но ладони повернуты наружу. Все внимание – на сердце.

Вместе со вдохом медленно поднимаем вдоль боков руки. Подняв их над головой, переплетаем пальцы. Следим за руками взглядом.

Теперь вывернем соединенные кисти рук – ладонями вверх. Тянем руки вверх, особенно основания ладоней. Теперь нужно немного изогнуться в пояснице – вправо, чтобы лучше растянуть левый бок, где расположено сердце.

Глаза широко открыты, округлив губы, с медленным выдохом едва слышно произносим целительный звук сердца – Х-А-У-У-У-У-У-У.

Представим себе, что сердце помещено в обволакивающие ткани, своеобразный мешок. Вместе с целительным звуком из всех пор этого мешка выходит понемногу излишний жар и отрицательные эмоции, накопившиеся там.
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Сердце окружено красным сиянием, чистый красный свет со всех сторон омывает его. Вместе с выдохом, унося излишний жар, из сердца выходят ненависть, жестокость, нетерпимость и высокомерие.

Выдох завершен, разомкнем пальцы и медленно опустим их через стороны в исходное положение.
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Некоторое время сидим, представляя сердце, окруженное ярким и чистым красным сиянием. Сердце наполнено положительными эмоциями. Сердце заполняют добро и любовь, радость жизни и готовность к свершениям.

Упражнение выполняем не меньше 3 раз.

Это упражнение показано не только для поддержания сердечной мышцы, но также и при ангине, воспалении десен и языка. Оно поможет и поднять настроение, если вы подавлены.

Целительные звуки селезенки и поджелудочной железы

Даосы считали, что селезенка вырабатывает антитела, которые способны защитить организм от некоторых заболеваний. Рядом с селезенкой находится поджелудочная железа. Ее основная функция – вырабатывать инсулин. Избыток его или недостаток грозят организму серьезными заболеваниями. Древнее знание, в силу близкого расположения и взаимосвязи этих органов, рассматривало их зачастую как единое целое.

Поэтому упражнение с пятым целительным звуком поддерживает и тот и другой орган. Пятый целительный звук знатоки этой оздоровительной практики сравнивают с совиным криком: Х-У-У-У-У-У-У.

Часть тела, связанная с селезенкой и поджелудочной железой, – это губы, рот. Иногда говорят, что и вообще все мышцы лица можно отнести к тем областям, что связаны с селезенкой и поджелудочной железой.

Упражнение выполняем сидя. Ноги – примерно на ширине плеч. Кисти рук расположены на бедрах, ладонями вверх.

Постараемся как можно четче представить себе селезенку, ее месторасположение. Она расположена с левой стороны, в верхней части живота и в нижней части грудной клетки. Представим и поджелудочную железу. Она располагается на уровне желудка, в центре тела.
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Теперь вспомним, как выполняется брюшное дыхание. Вдох – глубокий, как при брюшном дыхании. Расположим кисти рук на солнечном сплетении, большие пальцы и мизинцы поджаты, пальцы – указательный, средний и безымянный – направлены кончиками к центру солнечного сплетения.

Давим на солнечное сплетение пальцами, и на выдохе, едва слышно произносим: Х-У-У-У-У-У-У. Завершая выдох, немного подаемся вперед.

Представим себе, что селезенка и поджелудочная железа помещены в обволакивающие ткани, своеобразный мешок. Вместе с целительным звуком из всех пор этого мешка выходит понемногу излишний жар и – отрицательные эмоции, накопившиеся там.

Селезенка и поджелудочная железа окружены желтым или золотистым сиянием, яркий чистый желтый или золотистый свет со всех сторон омывает его. Вместе с выдохом целительный звук изгоняет избыток жара, с ним из селезенки и поджелудочной железы выходят беспокойство и жалость к себе. Излишек жара покинул селезенку и поджелудочную железу. Они омываются чистым желто-золотистым светом и исполнены позитивных эмоций.

Вернемся в исходное положение: сидим прямо, ноги – примерно на ширине плеч, кисти рук расположены на бедрах, ладонями вверх.

В мыслях держим селезенку и поджелудочную железу. Их омывает чистый желто-золотистый свет. Вы ощущаете, как эти органы генерируют доброжелательность, открытость новым мыслям, ощущениям, людям, чувство справедливости (к себе и окружающим).

В течение занятия повторяем упражнение не менее 3 раз.
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Целительный звук тройного обогревателя

Так замысловато называется в даосской системе некий круговорот энергии в человеческом организме. Условно тело делится на три части. К верхней – горячей – области даосы относят мозг, сердце и легкие. Средняя область – теплая – включает в себя почки, печень, селезенку, поджелудочную железу и желудок. Нижняя же часть – холодная – это нижняя часть живота, толстый и тонкий кишечники, мочевой пузырь и половые органы.

Для того чтобы регулировать температуру во всех трех отделах тела, применяется целительный звук тройного обогревателя. Вместе со звуком сверху спускается горячая энергия в более холодные отделы, а холодная – поступает наверх через систему пищеварения.

Упражнение с этим целительным звуком очень хорошо снимает стрессы. Если выполнить это упражнение на ночь, глубокий и спокойный сон – обеспечен. Итак, целительный звук тройного обогревателя: х-э-э-э-э-э-э-э.

УДИВИТЕЛЬНЫЕ ВОЗМОЖНОСТИ ДЫХАНИЯ

В этом разделе речь снова пойдет о дыхании!

ВПУСТИ УСПЕХ В СВОЮ ЖИЗНЬ

Теперь ты готов открыть для себя удивительные возможности, таящиеся в нашем дыхании. Мы постараемся быть краткими и лаконичными, представляя упражнения. Надеюсь, ты оценишь эффект, который последует вслед за выполнением наших рекомендаций!

В начале упражнения необходимо настроиться. Мы воспользуемся для этого уже знакомым дыханием по системе Сам Чон До. Нам понадобится способность нашего организма к качественному скачку.

Готовим себя к переходу: настраиваем организм на дальнейшую работу, приводим чувства и мысли в равновесие, подготавливаем организм и сознание к более сложной работе.

Дышим по системе Сам Чон До. Уверен, ты уже помнишь наизусть это дыхание.

Важно на начальном этапе выполнения этой техники не забыть и о настрое Норбекова, здесь он нужен как никогда!

Представим себя или того человека, которого ты хочешь «вытянуть» из болота депрессии или дурного расположения духа, или того человека, с которым ты хочешь наладить конструктивные рабочие отношения.

Это преуспевающий, бодрый и веселый человек. Он знать не знает, что это за проблема – настроение. Он бодр и энергичен, настроен на продуктивную работу. Это – успешный человек, то есть ему многое удается, а неудачи – не останавливают, он способен все преодолеть. Добавим красок и достоверности образу, попытаемся прочувствовать какие-то его детали.

Теперь четко определим для себя, насколько близко к тебе – по времени – расположен этот образ. Он расположен в ближайшем будущем? Или вы отпустите для реализации этого образа побольше времени? Обозначим конкретный срок, пусть это будет месяц, две недели, полгода или пять лет, или год, – важно, чтобы ты четко обозначил время, за которое воображаемый образ станет реальным.

Постараемся совместить себя или человека, с которым ты хочешь наладить контакт, с воспроизведенным образом.

Теперь, как мы уже говорили, настроившись на решение проблемы, можно приступить к следующему этапу упражнения.

Первый этап настраивания на волну успеха

Образ, составляемый на предыдущем этапе упражнения, перед нами. Это успешный человек, он не задерган житейскими проблемами, у него – все хорошо.

Важно! Этот человек должен быть там, в мысленном поле, где, по-твоему, располагается будущее. Важно, чтобы твой успех был в будущем, а не в прошлом.

Выполняем медитативное дыхание в будущий образ успешного человека!

Укрепление энергетических нитей – второй этап настраивания на волну успеха

Следим за потоками медитативного дыхания, направленными к образу успешного человека. Нужно отследить траекторию движения дыхания. Это и будет первая энергетическая нить.

Теперь нужно укрепить эту нить, повысить ее энергопрочность. Для этого представь, что энергетическая нить начинает светиться цветом энергии особой мощи. Насыщай этот цвет до предела, сделай так, что нить как бы зажглась!

После того как у тебя получится этот образ (а он, как правило, получается не с первой и не со второй попытки), направь эту энергетическую нить на то событие, которое ты хочешь изменить в сторону успеха.

Для этого вспомни это будущее событие, представь его.

Затем сформируй в своем сознании эту энергетическую нить, направь ее на нужное событие и опутай образ события этой нитью.

Это упражнение достаточно сложно, поэтому мы сознательно упускаем некоторые его подробности, рассчитывая на следующее. Тот, кто внимательно читал изложенный выше материал, быстро схватит суть и начнет работать, а тот, кто поленился или не дослушал, многого в этом упражнении не поймет, что оградит мощную технику от неумелого применения.

Таким образом, мы ставим некий фильтр на это упражнение для людей ленивых и недобросовестных в чтении: с нами остается тот читатель, который готов работать и заново творить свое будущее.

Итак, мы не просто запрограммировали себя на успех, мы приблизили сам успех к нашей жизни. В действие вступили сложнейшие энергоинформационные процессы, о которых, надеюсь, мы расскажем в наших последующих книгах. А сейчас следует выполнить упражнения, которое выровняет-гармонизирует нашу энергетику.

Выполняет упражнение для выравнивания энергетики

Упражнение выполняем лежа.

Можно выполнять его и сидя, тогда необходимо опереться о спинку стула.

Руки расположены вдоль боков, ладонями вверх. Выполняем полное дыхание, воздух заполняет нижнюю часть живота, среднюю и верхнюю части легких.

На выдохе, едва слышно произносим целительный звук тройного обогревателя: Х-Э-Э-Э-Э-Э-Э-Э (см. предыдущий раздел).

Одновременно с выдыхаемым целительным звуком втянем в себя верхнюю часть груди, среднюю ее часть, нижнюю часть живота. Словно бы что-то объемное, округлый камень или нечто похожее, перекатываясь по вашему телу, выдавливает из вас воздух. Процесс начинается с макушки головы и последовательно проходит все отделы, заканчиваясь в нижней части живота.

Дышим обычным способом.

Упражнение выполняем не менее 3 раз в течение занятия.

Регулировка энергетики дыханием через позвоночник

Древняя даосская система подарит вам упражнение, которое поможет регулировать течение энергии в вашем организме.

Освоим дыхание позвоночником. В сущности, оно немногим отличается от одного из вариантов дыхания Норбекова.

Ты сможешь расслабить мышцы спины, ты промассируешь позвоночный столб, что всегда прибавляет сил и здоровья. Кроме того, это упражнение благотворно влияет на щитовидную железу и надпочечники.

Для большего эффекта выполним дыхание по системе Сам Чон До и лишь после этого приступим к дыханию через позвоночник.

Упражнение выполняем сидя. (Если ты намерен работать стоя, расположи ноги на ширине плеч.)

Выдохнув, расслабимся.

Вдыхаем через позвоночник, вместо носоглотки работает позвоночный столб. На вдохе прогнем поясницу. Руки согнуты в локтях, кисти сжаты в кулаки, находятся на уровне плеч. Разводим кулаки так, чтобы они находились на одной линии с плечами. Лопатки сведены вместе, почти «касаясь» друг друга. Голова запрокинута вверх. Вдавим в плечи шею, сожмем зубы. Позвоночник, выгнувшись, образует дугу.
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В сущности, ты примешь именно такую позу (рис. 21) – после продолжительной работы за столом. Тебе захочется потянуться, размять затекшие мышцы.

Выдох. Теперь согнем спину, она округлилась, голова ушла вниз. Локти и кулаки согнутых рук теперь расположены перед грудью. Постараемся вжать в себя грудь и вжать в грудь подбородок. Ты, словно ежик, стараешься свернуться в клубок. При этом не нужно напрягать мышцы. Все «проблемы» позвоночника уносит выдох.

Повторим упражнение не менее 9 раз в течение занятия.
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Дыхание – настрой на ритм эмоций и мышления

Ты, конечно, замечал, что стоит измениться настроению, и тут же меняется наше дыхание. Дыхание будто следует мелодии, которую выбирает сам организм.

Стоит поволноваться, и дыхание становится учащенным. Если же ты спокоен, сторонний наблюдатель едва заметит, как вздымается твоя грудь.

И наоборот. Стоит успокоить дыхание, и успокаиваются все чувства. Ровное и медленное дыхание творит чудеса. Подыши так, как ты дышал бы, находясь в состоянии глубокого покоя.

Чтобы ускорить процесс, нужно, сохраняя рисунок спокойного дыхания, немного увеличить глубину дыхания и его интенсивность.

Точно так же, изменяя ритмику дыхания, можно из расслабленного спокойного состояния прийти в более активное, бодрое. То есть, меняя рисунок дыхания, мы можем перевести себя в ЛЮБОЕ эмоциональное состояние.

Конечно, чтобы закрепить этот навык, необходимо осознанно отработать эти переходы из одного состояния в другое. Потренируйся, нивелируя раздражение и агрессию при помощи ровного, медленного и глубокого дыхания. И, наоборот, чувствуя упадок сил, находясь в состоянии апатии, поменяй рисунок дыхания, приблизив его к тому, что отличает активно работающего человека.

Напомню тебе, как это сделать. Попробуй, когда ты раздражен или гневен, подышать так, как дышит человек, который едва проснулся.

Представь, что ты в постели, только что тебе снился приятный спокойный сон. Вот сейчас ты проснулся, и дыхание твое медленно и спокойно.

Сделай десять вдохов-выдохов, внимательно отслеживая точность дыхания только что пробудившегося человека (при этом увеличь глубину и интенсивность дыхания, сохранив его рисунок!). Попробуй: от негативной эмоции не останется и следа!
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КАК, ПРИМЕНЯЯ ДЫХАНИЕ, ВЫЗВАТЬ НУЖНОЕ К СЕБЕ ОТНОШЕНИЕ ДРУГОГО

Уважаемый читатель, мы с тобой прошли не одну страницу. На протяжении этой книжки мы не раз могли убедиться в том, насколько велики возможности нашего дыхания.

Дыхание позволяет нам получить доступ к своей энергетике и не только.

Многие современные психологи, работая с особыми техниками дыхания, привычно называют их такими словами, как транс, гипноз и т. д. Но на самом деле эти слова ровным счетом ничего не объясняют, так как пока нет четкого определения, что такое транс и гипноз. Современная наука пока расписывается в собственном бессилии объяснить непонятное.

Все дело в том, что, применяя изложенные в этой книге знания, можно получить доступ к энергетике другого человека и перестроить ее в нужном направлении.

Сейчас мы дадим только несколько простых рекомендаций, как применять дыхание. Исходные знания уже даны, и внимательный читатель разберется в нужных техниках. А тот, кому это не нужно, не догадается, как ими воспользоваться.

Последующую технику можно применять как в разговоре воочию, так и в том случае, если вы находитесь на значительном расстоянии друг от друга. Например, говорите по телефону.

С первого взгляда, техника может показаться сложной. Но такое впечатление останется только у тех, кто читал урывками, не применяя полученных знаний, не выполняя предложенных нами упражнений. Тем же, кто все прочел внимательно и осваивал материал постепенно, эта техника покажется достаточно простой.

Важное напоминание перед началом применения техники изменения состояния

Очень важно до начала применения техники четко уяснить, какое настроение ты хочешь вызвать в другом. Чем яснее ты это уяснишь, тем эффективней будет результат!

Техника изменения состояния другого

Сначала мы изменим собственное дыхание – дышим по системе Сам Чон До. Тем самым традиционно готовим наш организм к работе с энергетикой своей и другого или, как я его называю, к «переходу». Какому? Все зависит от цели. В прежних упражнениях нашей целью было оздоровление организма. Теперь же мы работаем с иным объектом воздействия. Это – человеческие взаимоотношения. Точнее говоря, мы воздействуем на определенное, допустим, деструктивное, состояние человека. Бывает так, что человек погружен в затянувшуюся депрессию. Использованы многие способы помощи. Все безуспешно. Как вступить с ним в контакт? Как помочь ему?

Или ты безуспешно пытаешься наладить контакт с коллегой, преодолеть стереотип негативных отношений. Это просто необходимо для продуктивности вашей работы. Итак, важно настроиться на работу с ним. Как это сделать?

Попытаемся еще раз, применив дыхательную технику. Для этого нужно следующее. Постараемся уловить, как дышит человек, с которым мы хотим добиться более конструктивных отношений.

Не стоит паниковать. Только кажется, что невозможно заметить, как дышит другой человек. Нужно просто захотеть этого. Энергетика нашего организма сама настроится на дыхание, когда получит соответствующую команду.

Мы определили, как дышит интересующий нас человек. Теперь настало время перехода – в иное состояние. Начинаем медитативное дыхание по Норбекову, стараясь не терять настроя в унисон с дыханием собеседника. Дышим через свое солнечное сплетение и постепенно переключаем свое дыхание на солнечное сплетение собеседника.

Смешиваем свое дыхание и дыхание собеседника и пропускаем его через солнечное дыхание собеседника.

Настраиваемся на нужное нам настроение, продолжая дышать через солнечное дыхание собеседника.

Перемены происходят быстро. Очень скоро вы заметите, как изменится настроение вашего собеседника!

ДЫХАНИЕ ДЛЯ УЛУЧШЕНИЯ ФИГУРЫ

Правильно настроенное дыхание может решать самые разные задачи. Мы убеждены, что трудно быть счастливым, не умея изменить, восстановить, если хотите, собственное тело. Нет-нет, речь вовсе не о так называемом боди-билдинге. Ты хочешь выглядеть более подтянутым, читатель, хочешь избавиться от лишних килограммов? Тогда давай освоим с тобой следующую великолепную технологию.

Как известно, многие открытия совершаются в разных концах земли примерно в одно и то же время. Такова судьба многих открытий, например, открытие радио Попова-Маркони или электрическая лампочка Эдисона-Яблочкова.

Не намереваясь сравнивать себя с великими учеными, отметим, однако, схожесть идей, возникших у разных людей, живущих в разных концах света. Нечто похожее произошло и в нашем случае. Наряду с исследованиями школы Сам Чон До, основанными на древних восточных методиках, подобных цигун, многие западные исследователи пытаются применить в условиях западного общества восточные оздоровительные системы.

Мы не намерены оспаривать пальму первенства с Грир Чайлдерс, интересно, по-своему, применившей древние восточные дыхательные методики наряду с комплексом физических упражнений.

Уже работая над схожей методикой, мы узнали о существовании ее комплекса, который она назвала «Бодифлекс». Спешим предупредить читателя, уже знакомого с разработками Грир Чайлдерс: схожесть наших методик отнюдь не означает, что это – одно и то же. Истина едина, каждый достигает ее сияющей вершины своим путем. Мы познакомим вас с тем, чего достигли мы и эта замечательная исследовательница. Суть наших изысканий одна: человеку подвластно многое. Велики возможности человеческого дыхания. Под силу ему возвратить утраченное и восстановить разрушенное. Мы поговорим о восстановлении утраченной формы, о том, как вернуть телу былую легкость и гибкость. Как уже было сказано в предыдущей части, когда мы говорили о даосских оздоровительных техниках, дыхательные упражнения целительны сами по себе. И можно, и стоит практиковать их отдельно. Однако существуют и усилители этого лекарства, это – физические упражнения, мы подробно описывали их и порядок их выполнения в книге «Целительные упражнения системы Норбекова». Поэтому желающих познакомиться с разминочным комплексом мы отошлем к упомянутому изданию.

Как может дыхательное упражнение изменить фигуру, спросишь ты. Дело в том, что, практикуя этот комплекс, ты насыщаешь организм кислородом, а используя особый активный рисунок дыхания, ты помогаешь организму активизироваться и пережечь жировые излишки. То есть, выполняя этот комплекс, ты усиливаешь твой обмен веществ.

Кстати, для наглядности, неплохо измерить наиболее огорчающие тебя места и затем, в процессе занятий, проверять раз в неделю свои габариты. Результаты первой же недели занятий поддержат твои надежды на исправление фигуры. Дерзай!

Несколько слов перед началом упражнения. Лучше всего выполнять его натощак, утром, до того, как ты позавтракаешь. Возможно, ты сочтешь, что тебе более удобны для занятия другие часы. Но наши исследования показали, что во всякое другое время желудок – хотя бы отчасти – заполнен какой-либо пищей, и потому упражнение не будет столь эффективным. Занимаемся в общей сложности не более 5-20 минут в день. Ты можешь выполнять только это упражнение. Но наиболее действенно оно вкупе с упражнениями на растяжку.

Сейчас же мы будем говорить только о новой дыхательной технике, сжигающей лишний жир.

Упражнение нетрудное, на первый взгляд, но давай постараемся выполнить его точно.

Исходное положение опишем как модификацию стойки «Всадник». Ноги расставлены, спина прямая, ты словно бы сидишь верхом.
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Теперь слегка наклонимся вперед, ладони упираются в бедра. Положение тела напоминает стойку вратаря в футбольных воротах, ожидающего атаки.

Выдыхаем медленно, стараясь удалить весь воздух из легких.

Делаем быстрый, краткий, вдох через нос. Словно бы вбираем в себя – плавно! – максимальное количество воздуха. От краткости вдоха и от принятого через нос объема воздуха вдох получается шумным.

Воздух набран, больше поместиться не может. Губы сжаты. Приготовимся выдохнуть. Сейчас нам помогает в этом нижняя часть диафрагмы. Внезапно открываем рот, и выдох с шумом же вырывается изо рта, звук выдоха напоминает легкий хлопок детского пугача: ба-ба-х! Звук словно вырывается со свистом из легких. Выталкиваем воздух, сокращая диафрагму.

Наклоняем голову и задерживаем дыхание, одновременно втягивая живот. Стараемся максимально приблизить живот к позвоночнику. Этот элемент упражнения впоследствии избавит вашу фигуру от обвисшего живота. Выполняем этот этап упражнения на 8-10 счетов.

Можно расслабиться – снова вдох.

Дыхание для улучшения собственного настроения

Не сомневаюсь ни секунды, что твоя фигура, если у тебя были с ней проблемы, уже начала изменяться к лучшему, но что делать, если все-таки твое настроение на нуле или даже ниже?

Возможно ли быстро изменить свое настроение? Более того, возможно ли достичь того состояния, которое нужна для работы, для отдыха, для медитации, для достижения каких-то целей? Это возможно! И опять применяя дыхание!

Мы очень кратко опишем эту технику, так как все еще опасаемся, что раскрытие всех секретов может повлечь за собой опасные для человека и окружающих последствия. Но имеющий уши да услышит!

Давай снова вспомним о дыхании Норбекова. За прошедшее время ты уже достаточно овладел им, чтобы воспользоваться новой методикой. Итак, для того чтобы твое настроение поменялось, достаточно начать дышать по Норбекову и поменять рисунок твоего дыхания.

Однако есть еще более мощная техника. Дадим ее «по диагонали», однако распишем все по пунктам.

Техника, изменяющая настроение

Первое. Дышим по системе Сам Чон До. (Мы готовим состояние нашего организма к переходу.)

Напоминаем, что переход – это особое состояние сознания. Выполняя дыхательной упражнение, мы настраиваемся на работу, успокаиваем мысли и чувства. Стараемся достичь некоего равновесия и мудрой отрешенности – от сиюминутных проблем.

Ключом к достижению этого состояния является дыхание Сам Чон До.

Если нужно быстро поменять настроение, тогда возможно применить технику дыхания с криком, которое мы изучили на первых страницах этой книги.

Однако бывает и так, что кричать в каких-то обстоятельствах не очень уместно.

В таком случае допустимо выполнять дыхательную технику Сам Чон До без крика.

Второе. Выбираем настроение. Важно вспомнить человека, который пребывает в этом настроении. Это можете быть вы, ваш друг, мультипликационный герой и прочее.

Третье. Начинаем переход в нужное нам настроение. Дышим по методу Норбекова через возникший образ.

Уже буквально после нескольких секунд такого дыхания – держим в поле вашего мысленного внимания нужный образ-образец настроения – ваше состояние, ваш эмоциональный строй начинает меняться!

В заключение энергетических техник проведем гармонизацию тела и духа… слезами

Древняя даосская система оздоровления считает, что слезы могут выводить шлаки. Не те, что текут, когда вы плачете. Например, если вы долго смотрите в какую-нибудь точку, ваши глаза начинают слезиться. Эти слезы более соленые и могут иметь неприятный запах. Это происходит потому, что в подобных выделениях присутствуют шлаки, токсины, которые организм выводит из себя вместе со слезами. Это обстоятельство и положено в основу простого упражнения, которое я хочу предложить вам. Если выполнять его регулярно в течение достаточно долгого времени, оно также поможет очистить организм от шлаков, то есть поможет омолодить его.

Смотрим перед собой. Поднимаем указательный палец, так, чтобы он оказался в поле зрения глаз. Расположим его в 15-20 см от глаз.

Теперь глубоко вздохнем и сконцентрируем взгляд на кончике пальца. Смотрим на палец, его кончик, пристально, не мигая.

Прежде чем выдохнуть, задерживаем дыхание, всего на несколько секунд. И затем медленно выдыхаем.

Дышим глубоким брюшным дыханием. Перед выдохом задерживаем дыхание на несколько секунд.

Появились ли какие-то ощущения в глазах? Обычно через какое-то время в глазах появляется ощущение жжения. Хочется моргнуть? Постараемся преодолеть искус: держим глаза открытыми до тех пор, пока на глазах не появятся слезы. Получилось?

Показались слезы? Отлично!

Теперь разотрем руки. Ладони должны стать горячими. Готово? Накроем глаза разогретыми ладонями. Глаза, как губка, впитывают тепло – энергию.

Под опущенными веками выполним несколько круговых движений глазными яблоками. Движем глазами против часовой стрелки, затем – наоборот. Каждый цикл выполняем не менее 3 раз.

Выполняем упражнение ежедневно, хотя бы в течение недели.

Можно практиковать это упражнение в несколько другом виде. Например, в качестве точки концентрации вместо пальца можно использовать точку, скажем, на стене или голубую составляющую в пламени свечи. Можно также концентрироваться на собственных глазах, отраженных зеркалом.

Постепенно, выполняя это упражнение все более уверенно, увеличим продолжительность его до 15 минут (и даже более). Когда такое упражнение станет для тебя совсем привычным, стоит практиковать его несколько раз в неделю.

МАССАЖ В СИСТЕМЕ НОРБЕКОВА – САМ ЧОН ДО: ОБЩИЕ СВЕДЕНИЯ

Суть оздоровительного воздействия массажа

Что такое массаж для человека? Какова роль массажа в оздоровительных системах?

Массаж – воздействие на различные части тела человека с тем, чтобы улучшить кровоток и лимфоток, это активизация работы всего организма. Применяя те или иные приемы массажа, вы можете не только взбодриться. Известно немало упражнений, которые дают возможность успокоиться, помогают снять напряжение. Но возможности массажа, самомассажа, о котором мы поговорим в этой книге, не ограничиваются перечисленным. Это еще и способ напитать организм энергией. Как это можно сделать? Об этом мы расскажем чуть позже.

Мы поговорим не только о самомассаже внешнем, наружном, так сказать. Как известно нашему постоянному читателю, основная методика нашей школы – массаж Норбекова – позволяет воздействовать на состояние внутренних органов. Мы подробно расскажем о методике внутреннего массажа. Массаж по системе Норбекова позволяет не зависеть от массажиста. Вы в силах помочь себе сами! Методика его достаточно проста, и вы легко овладеете ею.

Массаж по нашей методике позволяет воздействовать на внутренние органы

Итак, самое главное! Наша методика позволяет воздействовать, как уже было сказано, на внутренние органы. Каким образом? Энергия мысли – вот та сила, при помощи которой совершается внутренний самомассаж.

Но не спеши говорить о том, что «не веришь во всякие чудеса». Это не «чудеса», это – реальность!

Массажу, о котором идет речь, уже обучено более 2 000 000 человек. У каждого применяющего этот массаж произошли значительные подвижки к здоровью.

Существует большое количество оздоровительных методик, использующих элементы массажа Норбекова. С его помощью ты сможешь не только лечить больные органы. Этот массаж можно использовать и в косметических целях. Так, женщины отмечают, что в течение занятий по этой методике кожа их становится упругой, морщины разглаживаются. Можно даже воздействовать на шрамы и рубцы: они исчезают благодаря особой технике воздействия. И этим не исчерпываются возможности уникального внутреннего массажа Норбекова!

В пользу этой методики могут высказаться многие физиологи, психологи, врачи, испытавшие на себе действие этого массажа. Эта методика признана уже во многих странах мира.

Так не пора ли, читатель, отбросить последние сомнения? Не пора ли внимательно изучить то, что представляет собой массаж Норбекова?

Отрешимся от привычного скепсиса хотя бы на время, читатель! Давайте вместе переберем известные факты.

Массаж Норбекова и современная физиология

Прежде чем знакомить читателя с основными принципами работы системы, позвольте все-таки еще раз напомнить тебе о некоторых постулатах современной физиологии. Думаю, что для многих читателей понятие энергия, тем более такой предмет, как энергия мысли, имеет еще налет мифа или фантастики. Поэтому именно такому читателю мы напомним несколько научно обоснованных примеров проявления силы мысли. Возьмем самые простые примеры, изучаемые в учебниках по физиологии.

Например, известно, что человек способен, используя только мысль, добиться четких ощущений, скажем, осязательных или вкусовых.

Скептик возразит, мол, народная мудрость гласит: «Сколько ни говори: халва, халва, – во рту слаще не станет». Может быть, пословица и верна относительно халвы. Но давайте поработаем с самыми проверенными образами.

Попробуем вызвать во рту вкус чего-нибудь кислого. Во всяком случае, пример классический. Проведем опыт с лимоном. Представим себе лимон. Лимон как лимон. Толстый гладкий бочок, сочная мякоть. Представим: вот он у вас в руках, вы чувствуете ладонями его корку. Вы отрезаете ножом ломтик. Сок течет по ножу. Немного щиплет в месте небольшой царапины на пальце. Вы кладете отрезанный ломтик в рот. Кисло! Мякоть лимона вызывает во рту обильное слюноотдление.

Правильно, сейчас во рту у вас нет никакого лимона, однако рот полон слюны. Вот вам и сила воображения. Конечно, достоверные ощущения не возникли из «ниоткуда». Когда-то такой опыт ты проделал впервые. И твоя память вобрала в себя это знание. Теперь достаточно воспоминания, которое заставляет твой организм реагировать на некий образ, некий символ переживания, как если бы оно происходило въяве. Но для того, чтобы запустить этот механизм, понадобилось слово: лимон, или его воображаемая картинка, или отчетливый запах лимона и т. п. Символ запустил в действие сложные системы мозга. Ты получил живое переживание: во рту на какое-то время стало кисло! Это условный рефлекс.

Поведем еще один опыт. Это также знакомый и уже ставший обыденным результат работы вашей мысли. Успокоимся и расслабимся. Твои руки лежат спокойно. Они расслаблены. Правая рука постепенно становится все более теплой. Ощущение тепла появляется в кончиках пальцев. Тепло поднимается к ладони. И вот уже вся кисть наполнена теплом. Теперь ваша рука становится все более и более теплой. Вот она начинает понемногу тяжелеть…

Мы настолько явно представили себе эти ощущения, что в результате температура кисти действительно повысилась!

Точно так же можно добиться и понижения температуры каких-то участков тела. Например, представим себе, что по вашей руке водят травинкой. Наблюдатель отметит «мурашки», бегущие по коже. Это также вызов былых переживаний. Это – реакция организма на знакомый образ, вызвавший к жизни прежние воспоминания, некий опыт, связанный с травинкой или с прохладным ветерком, слегка холодящим кожу. Это – также условный рефлекс. То же самое можно сказать и о знакомом всем ощущении покалывания в «затекшей» ноге. Только назвав ощущение, ты способен въяве представить его, как бы пережить его заново. Используя свой опыт, воображение, ты научишься управлять своей мыслью, регулировать ее энергетическую насыщенность.

Забегая вперед, скажу, что ты УЖЕ получил информацию о массаже Норбекова. Однако с этим заявлением ты сможешь согласиться, только когда прочитаешь всю книгу. Принцип массажа Норбекова так же прост, как и эффективен!

Работая с теми же инструментами (вызывая ощущения тепла, холода и покалывания), можно научиться использовать уникальную методику массажа Норбекова. Не нужно бояться непривычного! Только что, на простейших примерах ты испытал свою возможность вызывать заданные ощущения!

Всех этих ощущений мы с тобой смогли добиться, используя силу мысли, воспользовавшись своей копилкой воспоминаний, переживаний, словом, опытом.

Если угодно читателю, можно объяснить эффект работы внутреннего массажа Норбекова более привычными понятиями. Можно сказать, что тот же механизм, механизм условного рефлекса, заложен и в массаже Норбекова. Но мы уверены, что это явление более полно объяснимо не только с позиций действия механизма условного рефлекса. Чуть позже мы предложим свое объяснение.

Но сейчас наша задача – убедить недоверчивого читателя, что массаж Норбекова – это не фантастика, а вполне реальный инструмент оздоровления, который признает и современная физиология.

Обращение к критически настроенному читателю

Критически настроенный читатель! Мы хотим помочь вам. Привычнее, конечно, сказать: «Ни во что такое не верю! Ничего такого не бывает!».

Гораздо труднее попытаться услышать. Распознать в непривычных словах реально действующую оздоровительную технику. Это труднее, чем находить удовлетворение в скепсисе, прикрыв им глаза, как шорами. Проще оградить себя от возможности действовать стойким и затверженным лозунгом «этого не бывает!», чем начать заниматься и избавиться от многих болячек и житейских проблем.

Необходимо, важно, наконец, выгодно потратить на себя время и силы! Читатель, вы приобретете неоценимое – здоровье и молодость!

БЕСКОНТАКТНЫЙ ЭНЕРГОМАССАЖ НОРБЕКОВА

Инструмент – сила нашей мысли

Бесконтактный энергомассаж (массаж Норбекова) – главное открытие методики самооздоровления и, возможно, самый ценный подарок уходящего столетия XXI веку. Его эффективность ошеломляюща, его значение и возможности трудно переоценить. Этот массаж открывает нам доступ к любому органу, к любой клеточке нашего тела. Больше того, он позволяет нам впрямую на них влиять, перемещая ощущения Т – тепла, П – покалывания, X – холода.

Мы выделили несколько уровней освоения навыков обращения с ключевыми энергиями. У кого-то прохождение одного уровня займет несколько дней, а кто-то легко проскочит сразу несколько уровней. Каждый в этом мире – уникален, и потому нет единых рецептов, единых норм. И это – нормально.

Не будем задаваться вопросами, как именно мозг человека генерирует мысли и какова сокровенная их природа. Оставим это поле ученым. Нам важно уяснить, что наши мысли подчинены нашей воле. Мы можем по своему произволу начать усиленно обдумывать что-то, а можем увлечься чем-то другим и прежние мысли прогнать. Иногда мы придаем нашим мыслям стройность, но чаще они хаотичны. Мы очень плохо их контролируем, мы слишком вольно обращаемся с грозной силой, которая нам вручена.

Если человек – президент своего тела, то мысль – самая действенная его силовая структура. Ей в нашем организме (и его проявлениях) подчинено практически все. Именно мысль кодирует наши поступки во внешнем мире, и она же, в конечном счете, заведует всем нашим внутренним состоянием. Что, например, побудило нас обратиться к настрою Норбекова? Мысль. Что помогло понять, что именно этот настрой нам полезен и нужен? Мысль, только мысль.

Мысль облечена в слова, за каждым словом стоит образ. Образ будит эмоцию, на эмоцию откликается организм. Организм реагирует на наши мысли точно так же, как на сигналы внешнего мира. Важно лишь, чтобы мысленный образ был в достаточной степени сконцентрирован и находился в поле настроя Норбекова. Тогда он начнет активно воздействовать на процессы, идущие в нас. Этим-то мы сейчас и займемся вплотную.

Учимся концентрировать энергию мысли на ключевых ощущениях

Мы будем учиться концентрировать энергию мысли на заданных (ключевых) ощущениях. Их три: тепло (Т), покалывание (П) и холод (X).

Утро – очень важное время суток. Оно наполняет природу энергией перемен. Все сущее встрепенулось, засуетилось, все так или иначе хлопочет, надеясь от этой энергии что-нибудь отщипнуть. Мы тоже сейчас кое-что предпримем, чтобы наша законная доля не прошла мимо нас. Итак, вставай и бодро, без проволочек марш в ванную, под струи холодной воды. Не капризничай, легкое закаливание – это именно то, что тебе сейчас нужно. И еще – легкий завтрак, а после завтрака – чтобы никто не мешал. Уединись в своей комнате, отключи телефон, домашним скажи, чтобы с разными глупостями пока что не приставали. Для разминки (5-10 минут) проделай то, что мы проходили вчера (или позавчера, или на прошлой неделе). Выйди к настрою Норбекова, перебери Т-П-Х. Для разнообразия попробуй их вызвать сначала в одной, а потом и в другой кисти. Потом – поочередно – в каждой ладони. Этот навык, кстати сказать, сегодня может нам пригодиться.

Запуск самовосстановительных процессов в организме – освоение энергий разных планов. Овладеваем энергетикой природных ритмов. В первой части этой книги ты научился энергетической чистке, освоил навыки целительной дыхательной гимнастики. Разобрался в том факте, что источником болезни является негативная мысль, научился определять источник болезни. Теперь ты знаешь несколько способов работы с негативными мыслями. Для дальнейшей работы нам предстоит научиться взаимодействовать с разными энергиями. Цель нашей работы – запуск самовосстановительного механизма в твоем организме.

Выполняя наши упражнения, ты добьешься того, что болезнь отступит. Это неизбежно.

Ты уже освоил разнообразные методы работы с мыслями, взял на вооружение их огромнейший потенциал. Пришло умение не только работать с разрушительной мыслью, но и навык пробуждения положительных мыслей, создания положительного настроя. Для этого предназначены «целительные слова».

Мы освоим внутренний массаж, задействуя ощущения тепла, холода и покалывания (Т-П-Х). Те, кто освоил наши предыдущие книги, уже знают его колоссальный оздоровительный эффект.

Мы включим в арсенал нашей работы упражнения из древнего Канона для будущих властелинов.

Мы также будем учиться использовать на благо нашего здоровья энергию чувств: любовь, доброту, радость.

Итак, к делу!

Уровень первый: овладение целительной энергией мысли. Мы уже рассказали тебе о том, какое значение для поддержания здоровья имеют мысли. Но мы говорили главным образом о мыслях негативных и о том, как с ними совладать.

Однако для вашего здоровья немаловажны еще и позитивные мысли! Их восстановительный потенциал так же велик, как и разрушительный потенциал мыслей негативных.

Ты уже знаешь об огромном потенциале образа молодости и здоровья (ОМЗ). А ведь образ молодости и здоровья – это тоже мысль! Сейчас мы будем учиться овладевать великим потенциалом позитивных мыслей для борьбы за ваше здоровье.

Работать будем также и с больным органом.

Возможности бесконтактного энергомассажа

О замечательных целительных свойствах тепла и холода известно издревле всем знахарям, лекарям, врачевателям и врачам. Лед, например, несет благодатное облегчение пылающей ране. Ноги, чтобы изгнать простуду, полезно перед сном погрузить чуть ли не в крутой кипяток. Оздоровляющий душ – чередование ледяных струй с нестерпимо горячими – прекрасно работает против многих заболеваний. Попутно крепкие капли, барабаня по коже, делают ей хороший массаж. Тепло – расширяет, холод – сужает, массаж (покалывание) – встряхивает (усиливает действенность этих процессов). Русская баня (парилка – веник – прорубь) является великолепнейшим подтверждением целительного воздействия Т-П-Х.

К сожалению, таким способом можно приводить в порядок лишь то, что у человека «близко к поверхности», а чаще всего у нас побаливает именно то, что спрятано глубоко. Грелку ведь не проглотишь и морозильную камеру в себя тоже не запихнешь. И в баньке не вывернешь себя наизнанку, не похлещешь веничком больные места.

Как быть? А никак. Сидеть, по возможности, ровно. Нельзя ведь переступить через «нельзя».

Или все-таки можно?

Можно. В истории человечества любое новое знание смело переступало через «нельзя».

Нам удалось опрокинуть барьер невозможности, разработав методику мысленного перемещения ключевых ощущений – тепла, холода, покалывания (Т-П-Х) – внутри нашего тела. И тут же все недоступное в организме легко и просто сделалось нам доступным. Почки, печень, кишечник, среднее ухо, легкие, носоглотка – нет уголка в нашем теле, куда не могли бы проникнуть горячие, холодные или приятно щекочущие шарики Т-П-Х.

Освоением этой уникальной методики мы сейчас и займемся. Но не с места в карьер – на ура, а с присущими нам вдумчивостью и основательностью. Поначалу мы будем учиться эти ощущения в себе вызывать.

Овладение энергией тела

Древневосточные философы утверждают (и нет никаких оснований этим суждениям не доверять), что тело у нас не одно.

Их у нас еще по крайней мере семь, но они для обычных людей практически незримы.

Эти семь тонких тел в своей совокупности образуют второе тело человека (это тело называют биополем или аурой). Существование второго тела ныне общепризнанный факт, подтвержденный официальной наукой. Оно, в своей сути, сложнейшая энергетическая структура, от нормального состояния которой впрямую зависит наше физическое здоровье.

Связь ауры (энергетического тела) с нашим телом, а также с энергетическими полями внешнего мира осуществляется через энергетические каналы (чакры). Их у нас великое множество, но нам достаточно ознакомиться лишь с основными.

Раструбы этих каналов представляют собой незримые вихревые воронки, улавливающие энергию внешнего мира и втягивающие ее в наш организм.

Каналы смыкаются воедино в районе существующего в нас энергетического столпа, ось которого совпадает с линией нашего позвоночника. Когда канал открыт и нормально работает, его воронка вращается по часовой стрелке, она словно ввинчивает энергию в нас.

В принципе, любой из этих каналов способен снабжать энергией в каком-то минимальном объеме весь наш организм, но в первую очередь каждый из них призван решать локальные целевые задачи. Они выполняют функции своего рода диспетчерских пунктов, узлов, так или иначе обеспечивающих приоритетную поставку энергии своим постоянным клиентам.

Если человек жизнерадостен, бодр, полон сил, значит, все его энергоканалы открыты и прекрасно работают. Если человек подавлен, вял и часто хворает, значит, какие-то его энергоканалы деформированы, закрыты или, что хуже всего, воронки некоторых из них вращаются в обратную сторону, обеспечивая таким образом не приток свежей энергии, а ее постоянный отток.

Установить контроль над работой этих каналов – значит получить ключ к тайнам энергии, движущей нами и питающей нас.

В процессе дальнейших занятий перед нами откроются многие двери, мы получим доступ в самые сокровенные кладовые энергии, а пока – будем помнить о них.

И прилежно тренироваться.

ПРАКТИКА БЕСКОНТАКТНОГО МАССАЖА

Элементы подобной практики используются в цигуне, тай-чи и многих других оздоровительных методиках древности. Суть метода – перемещение целительных сгустков энергии внутри своего тела.

Мы выделили 7 уровней освоения навыков обращения с ключевыми энергиями. Старайтесь проходить не более одного уровня за одно занятие в освоении практики массажа. Однако действуйте по самочувствию.

У каждого из нас свои собственные темпы освоения нового. Это нормальное явление. Рассмотрим последовательно каждый из уровней.

Вспомним практику формирования ОМЗ

Сначала мы повторим практику формирования ОМЗ ввиду ее чрезвычайной важности.

Вспоминаем себя необыкновенно счастливым, радостным, переполненным ощущением легкости и молодости.

Вспоминаем все то, что сопутствует этому образу, ощущению себя молодым и здоровым: обрывки мелодий, какие-то звуки, запахи, цветовую окрашенность. Постепенно уточняем детали. Они помогают восстановить воспоминание, все до мелочей, и вы уже знаете об этом.

Эти же детали и подробности помогут вернуться в то целительное состояние. В голове, все отчетливее с каждой попыткой, возникнет некий (понятный только вам) мысленный образ, способный мгновенно пробудить праздник в душе. Стоит только подумать о нем, и тепло этого образа окутывает вас.

ОМЗ, по сути, является кодом доступа к резервным ресурсам нашего организма. Но помни: у каждого этот код свой. Й еще: каждый находит его самостоятельно. Ты, и только ты, решаешь, что это за образ.

Продолжаем медитативное дыхание, удерживая в воображении ОМЗ, твой идеальный образ самого себя, твое ощущение здоровья, легкости, подвижности всех суставов. Ввиду особой важности мы повторим инструкции правильного дыхания.

Дышим через энергетический центр номер 1: в этой области расположены запасы сил, необходимых для выживания человека. Сосредоточимся на этом центре. А теперь следим за своим дыханием. Не пытаемся его ускорить, задержать или замедлить – просто следим за ним. Вдох – выдох, вдох – выдох… С каждым вздохом мысленно чуть увеличиваем длину (не время – длину!) выдоха. Опустим веки, постараемся расслабить глаза.

При этом отмечаем краем сознания, что вдох вносит в нас прохладу, а выдох – уносит тепло. Оба этих процесса сопровождаются легким, едва заметным пощипыванием, покалыванием. Особенно это заметно при дыхании через нос. Продолжаем мысленным взором следить за процессом дыхания. А теперь направим вдохи-выдохи к энергетическому центру. Представим, что воздух входит и выходит через него, а не через рот или нос.

Вдох омывает энергетический центр прохладой, насыщает свежей энергией, с теплом выдоха из центра выносится отработанный энергетический шлак. Вдох несет хорошее, выдох уносит плохое.

Образ молодости и здоровья нужно впредь удерживать краем своего сознания при ЛЮБЫХ занятиях по нашей системе (конечно, по возможности!). Этот образ является системообразующим элементом в оздоровительных процессах нашего организма. Чаще вспоминай либо сам образ, либо его элементы, либо особые ощущения от его присутствия в вашем сознании.

Упражнение «Палец»

Итак, ты спокоен, собран и находишься в прекрасном расположении духа. Ты ведь вышел к настрою Норбекова через одно из уже освоенных упражнений. Если нет – сделай это сейчас.

Сядь к столу. Прогони посторонние мысли. Положи на стол правую (если ты левша – левую) руку вниз ладонью и так, чтобы руке было удобно. Полностью расслабь кисть.

Сосредоточь все свое внимание на указательном пальце. Сконцентрируй внимание в тонкий, сильный, подобный лучу лазера луч. Глаза лучше закрыть. Все внимание – пальцу. Чувствуем, как его подушечка давит на поверхность стола, отмечаем циркуляцию крови, отмечаем вес пальца, ждем появления странностей в ощущениях.

Они могут выразиться в легком жжении, покалывании, пульсации, увеличении объема. Если почувствуешь покалывание, это хороший знак. Значит, последующая часть упражнения не доставит тебе сложностей. Тем, кто покалывания не чувствует, не стоит расстраиваться, основная работа у нас впереди. Чтобы дело пошло на лад, лучше наш палец представить себе визуально и увеличить изображение.

Вызываем ключевые ощущения тепла, покалывания, холода

• Тепло (Т). Закрываем глаза, расслабляемся. Выбираем какой-либо участок тела (кроме области сердца и головного мозга). Представляем, что этот участок начинает разогреваться. Мысленно помещаем его в поток солнечных лучей или в поток приятного теплого воздуха. Работаем, пока не добьемся явственного ощущения тепла. Удерживаем ощущение, концентрируем, усиливаем.

• Покалывание (П). Работаем аналогично. Представляем, что заданное местечко на теле покалывают сотни иголочек или по нему бегают мурашки. Работу заканчиваем, когда ощущение станет вполне явственным.

• Холод (X). Мысленно обкладываем участок тела кусочками льда или омываем холодной водой. Добиваемся четкого ощущения холода.

Следующий шаг – учимся вызывать ощущения тепла, покалывания, холода в заданных областях тела

Разделим свое тело на участки. (См. рис. 24).

Последовательно вызываем в каждой из областей ощущения Т-П-Х. Каждое ощущение удерживаем по 30 секунд. Каждый цикл (тепло-покалывание-холод) проделываем 3 раза.

• Вызываем в какой-либо части тела ощущение тепла. С приливом тепла кровеносные сосуды расширяются, и орган лучше омывается кровью, лучше функционирует. (Отработав этот навык, например, можно работать с вегето-сосудистой дистонией и со многими другими заболеваниями.)

• Вызываем ощущение холода – и сосуды сужаются. Используя предыдущий прием, уже можно тренировать дряблые кровеносные сосуды.

• Вызываем ощущение покалывания – имитация очень полезного для организма ощущения. Вспомните, как чешется ранка перед самым своим заживлением. Это то самое покалывание, о котором идет речь. Покалывание устанавливает нервные связи и способствует росту нервных волокон.
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Целительное воздействие бесконтактного массажа многократно превосходит действенность физиопроцедур и контактных массажей. С помощью мысленного перемещения Т-П-Х прекрасно лечатся артрозы, артриты, хроническая ангина, бронхит, бронхиальная астма, слуховые и зрительные расстройства, геморрой и многие другие заболевания. Бесконтактный массаж менее чем за неделю способен привести в порядок все системы нашего тела, улучшая кровообращение, активизируя нервные окончания и восстанавливая дефектные линии энергосвязи. Применяя его, мы имеем возможность «почистить перышки» каждой клеточке нашего организма, повышая ее жизненный тонус (энергоемкость) в десятки, если не в сотни раз.

Выйди к настрою Норбекова. Направь дыхание Норбекова сначала в правую, потом в левую руку, потом в солнечное сплетение.

Разотри ладони, опусти руки вдоль тела, немного подержи на весу, чуть покачивая. Почувствуй их тяжесть. Ощути в ладонях тепло, покалывание. Потом согни руки в локтях так, чтобы ладони расположились друг против друга на уровне солнечного сплетения или пупка.

Ощути между ладонями некоторую упругость, чуть сближая и разводя руки. Закрой глаза, представь, что упругость имеет цвет. Это – энергия. Наша задача – слепить из нее шар. Дышим через ладони, задерживая в них нужные ощущения.

Приступаем к работе. Начинаем лепить энергетический шар из упругой субстанции между ладонями. Наши руки постепенно сближаются, кисти движутся как при лепке. Мысленно помогаем движениям рук. Движения легкие, ласкающие, но с некоторой долей усилия. Энергия имеет сопротивление. Ее цвет сгущается по мере уменьшения шара. Уминаем энергию до размеров мячика для разработки пальцев, затем – до размеров шарика для игры в теннис. Чуть больше, чуть меньше – не имеет значения. Важно, чтобы этот шарик можно было легко погрузить в кисть руки.
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Вот и все. Видишь, как это просто. А дальнейшее вообще проще простого.

Мысленно подержи энергетический шарик на одной из ладоней. Представь, что он постепенно (не теряя своей концентрации) уходит в нее. Кисть твоя тут же прогреется, если ты имел дело с энергией Т. Если ты уминал энергию П, по объему кисти разбегутся мурашки, как по ноге, которую отсидишь. Если ты работал с энергией X, твою кисть охватит прохлада (кстати сказать, с энергией X в данном ключе работать совсем несложно; достаточно лишь представить, что уминаешь ладонями рыхлый снежок).

Есть много иных способов скатывать ключевые ощущения в шарики, но этот представляется нам наиболее эффективным. Если он покажется тебе затруднительным, поищи другой путь. Нужную информацию для того можно найти в наших прошлых работах.

Участок 1. Ноги до пупка. Представляем, что эта часть тела словно погружена в теплую ванну (Т). Затем вышли из ванны, по ногам побежали мурашки (П). Затем из открытого окна налетел ветерок (X).

Участок 2. Позвоночник. Представляем, что наш позвоночный столб прогревается изнутри (Т). Ширина прогревания – 10-15 см. Аналогично работаем с ощущениями П и X. Помним, что ощущение П – промежуточное и всегда должно располагаться между Т и X.

Участок 3. Руки и плечевой пояс. Начинаем с прогревания (не касаясь области сердца), затем вызываем покалывание, заканчиваем на X.

Второй уровень в освоении массажа: учимся перемещать ощущения тепла, покалывания, холода (ТПХ)

Начинаем с ног. Мысленно прогреваем (6-10 секунд) правую стопу, концентрируем ощущение до шарика размером в кулак. Начинаем перемещать Т-шарик внутри тела по схеме, изображенной на рисунке 29.

Перемещая шарик, хорошо представляем участки тела, сквозь которые он движется, и то, что находится в них, мысленно массируя изнутри свое тело, уделяя больше внимания неблагополучным, с точки зрения здоровья, участкам. Область сердца не затрагиваем, обходим ее стороной. Доходим до левой стопы и, прогрев ее, ведем теплый шарик обратно в правую стопу.

Делаем три Т-цикла подряд, затем трижды аналогично работаем с П-энергией, затем (также трижды) – с X.

[image: image25.jpg]Puc. 26. Ilepeneusenue anepzuil @ koneunocmsx




Уделяем побольше внимания местам, где энергии либо «проскакивают», либо теряют яркость. Попрактиковавшись с ведением Т-, П-, Х-шариков по ногам, начинаем работать с руками.

Иногда начинающему трудно выделить «чистые» Т – или Х-энергии, поскольку они у него самовольно объединяются с энергией П.

Это нормально, этим энергиям и следует объединяться.

Рассмотрим локальные схемы передвижения ощущений в конечностях (не более 10 и не менее 5 циклов – туда-обратно – в один прием по каждому ощущению).

Позвоночник 

Обрабатывается аналогично. Ощущения перемещаем от копчика к основанию черепа и обратно. (Ширина обрабатываемого объема 12-15 см, 10-5 ходок по каждому ощущению в один прием.)

Третий уровень в освоении массажа: сбор тепла, покалывания и холода к нездоровому органу и последующее рассеивание

Концентрация и рассеивание ощущений при работе с двумя нездоровыми органами. Для наглядности изберем печень.

Вызываем в области печени ощущение Т. Затем начинаем сбор тепла со всего тела, с самых разных его участков.
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Собираем тепло к печени и там оставляем, подтягиваем тепло и оставляем (собирайте тепло со всего тела, не оставляя без внимания ни один орган, где бы это тепло могло быть). Закончив процесс сбора, удерживаем это целебное тепло в печени (8-10 секунд), потом начинаем его мысленно разбрасывать, раскидывать, рассеивать во все стороны, пока от него ничего не останется. И приступаем к новому сбору.

Процесс рассеивания также длится 8-10 секунд. Если у тебя нездорова не только печень, но и еще какой-либо орган, например почки, можно работать сразу с двумя органами. Упражнение повторяем 5 раз.

Аналогично работаем с ощущением П, потом – с X. Потом можно выполнить эту работу с Т+П и Х+П.

Четвертый уровень в освоении массажа: упражнения «Трилистники» и «Шумный город»

«Трилистники»

Это очень сильные упражнения. Они пришли из глубокой древности. Древние врачеватели делили тело человека на участки, напоминающие лепестки цветка лотоса – трилистники. Их множество, но мы сейчас займемся только гигантскими, которых всего три.

Для удобства разобьем наш торс на 9 примерно равных частей (лепестков) и пронумеруем их. Работу начинаем традиционно с ощущения Т, переходя на П-, а затем на Х-ощущение. Работая, не следует акцентировать внимание на отдельных органах: они могут принадлежать сразу двум или нескольким лепесткам.

Передвигаем энергии, сообразуясь с рисунком. Оба варианта перемещений практически равнозначны.
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Внимание! Область сердца мы ни в коем случае не затрагиваем, мысленно обходя ее стороной.

Каждое ощущение (3 цикла туда-обратно) удерживаем в каждом из лепестков 8-10 секунд. Переходы от одного ощущения к другому должны быть плавными, лучше их делать, соединяя крайние ощущения со срединным (Т-Т-ТП-П-П-ПХ-Х-Х). Можно работать только на парных ощущениях ТП и ХП, если они хорошо вам даются.
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«Шумный город»

Это упражнение улучшает работу кишечника. Перемещение ощущений лучше всего начинать с правой подвздошной области (там, где начинается толстый кишечник).

Если тебя более беспокоит тонкий кишечник, можно начать с области пупка. В любом случае передвижение следует производить только по часовой стрелке: 3-5 кругов – сужая радиус движения к области пупка, затем 3-5 кругов (все так же по часовой стрелке) – расширяя радиус движения к исходной окружности.
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Не прекращая движения, с ощущения Т плавно переходим на ощущение П, аналогично проходим с ним цикл обращения (3-5 кругов к центру и 3-5 – обратно), затем точно так же работаем с ощущением X.

Не смущайся, если после таких обработок тебя будет попервоначалу слабить (или, наоборот, запирать). Это означает, что механизм оздоровления идет полным ходом.

Упражнения «Трилистники» и «Шумный город» должны составлять одно целое: закончили с лепестками и тут же перешли на кишечник.

Уровень 5 в освоении массажа

Эта работа очень важна для освоения техники бесконтактного массажа.

Упражнение 

Закрыли глаза. Кисти рук свободно лежат на коленях. Ощущаем легкую пульсацию в кончиках пальцев, постепенно перенося все внимание на правую кисть. Ощущаем, как по ней проходит приятное, пульсирующее, чуть покалывающее тепло. Мысленно начинаем сжимать и разжимать кисть.

Мысленно переносим кисть (на самом деле кисти лежат на коленях!) в район нездорового органа (кроме области сердца и головного мозга!), потом перемещаем ее в трех плоскостях, как при «протирке». Бережно протираем, разминаем, массируем больной орган – мысленно убираем шлаки, ненужные ткани, разгоняем кровь. При надобности увеличиваем объем «третьей руки». Потом тем же образом обрабатываем другой орган, пока не пройдем все тело (сначала «теплой рукой» – Т+П, потом «прохладной» – Х+П).

Работая, представляем, что наша «третья рука» источает энергию, которая благотворно влияет на наше тело.

Работа с «третьей рукой» очень хороша для снятия чувства усталости и улучшения лимфообращения. Она весьма эффективно влияет на деятельность кишечника, желчного пузыря.

Допустимо и полезно работать с образом «третьей руки» везде, где только возможно, при условии, что это лучше и проще у вас получается, чем обычное перемещение ощущений.

Идеально сочетание «третьей руки» с парными ощущениями – Т+П и Х+П.

Уровень 6 в освоении массажа

Мысленно собираем Т-шарик (то есть буквально собираем в небольшой шар переживание тепла) в течение 6-10 секунд в правой стопе (можно в левой, а также в левой или правой ладони). Пытаемся ощутить, как шарик излучает целительное тепло.

Не мешкая, перемещаем Т-шарик внутри вашей ноги и мысленно следим за его движением. Массируем этим теплым шариком и теплом, которое из него исходит, свои ноги, массируем, повторяю, изнутри. Особое внимание при этом уделяем нездоровым участкам тела.

Шарик, несущий тепло, медленно поднимается до тазобедренного сустава. Затем – через копчик и мочевой пузырь – проникает в позвоночник, идет вверх (внимание! не затрагивая область сердца!) от позвонка к позвонку.

Важно постепенно довести этот шарик до верхних позвонков шеи.

Затем Т-шарик переходит через плечевой сустав в правую руку и спускается в правую ладонь (небольшая пауза, погреем ладонь немного подольше).

Далее шарик возвращается к правому плечевому суставу, движется по линии плечевого пояса к левому плечевому суставу и уходит в левую руку. Спускается к левой ладони (опять небольшая пауза) и вновь возвращается к плечевому суставу.

Затем (не затрагивая область сердца!) спускается по позвоночнику и – через тазобедренный сустав – уходит в левую ногу к левой стопе.

Далее Т-шарик движется вверх, переходит через тазобедренные суставы в правую ногу и по ней спускается к правой стопе, возвращаясь в исходную точку.
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Внимание! Мы только что описали цикл перемещения «волшебного» шарика. Внимательнее посмотри на рисунок, постарайся запомнить маршрут движения шарика – клубочка, ведущего вас сквозь лес болезней к молодости и здоровью. Не спешите. Поверьте мне, что сейчас вы усваиваете чрезвычайно важную информацию!

Делаем три таких цикла подряд, затем трижды аналогично работаем с шариком, который «наполнен» покалыванием – П-шариком, и затем (также трижды) – с Х-шариком.

При перемещении Т-П-Х-шариков особое внимание уделяем местам, где энергии слабеют. Там, вероятно, находится очаг болезни, о котором ты даже не подозреваешь. Эти места промассируй особо тщательно!

Примите к сведению

Только что освоенные упражнения полезно чередовать: один день начинать мысленный массаж с ощущением Т, второй – с X, третий – опять с Т и т. д. Можно произвольно менять положение исходной точки, с которой начинается движение шарика (левая или правая стопа, левая или правая ладонь).

Не пугайся, что иногда бывает трудно выделить «чистые» Т – или X-ощущения, поскольку они самопроизвольно объединяются с ощущением П. Ничего страшного, этим ощущениям и следует объединяться.

Трехплоскостная обработка нездорового органа

Перед тобой основные приемы бесконтактного энергетического массажа, обладающие большой целительной силой. Рекомендованы для всех органов тела (кроме сердца и головного мозга!)

«Протирка»

Превращаем Т-переживание в губку-шар размером с яблоко. Нужно «протереть» весь больной орган. Поэтому объем «губки» должен быть несколько больше объема этого органа.

Начинаем передвигать «губку» в трех плоскостях в районе больного органа.

Мысленно протираем орган теплым шаром, словно губкой, внутри и снаружи – очень бережно (расправляя, разглаживая). Вертикальные (зигзагообразные) перемещения от края до края: сверху вниз, снизу вверх – 4-5 раз. Горизонтальные (зигзагообразные) перемещения от края до края: слева направо, справа налево – 4-5 раз; от живота к спине, от спины к животу – 4-5 раз.

Аналогично работаем с ощущением покалывания (П), затем – с ощущением холода (X).
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Рекомендуется сделать по 4-5 таких возвратно-поступательных перемещений в каждой из плоскостей.

«Спираль»

Работаем с теми же ощущениями (Т-П-Х), что и в упражнении «Протирка» (сначала с теплом, потом с покалыванием и холодом). Работаем в тех же плоскостях. Но сейчас мы уже учимся перемещать эти ощущения по спирали.

Важно научиться двигать ощущения Т-П-Х по спирали от периферии органа к центру и обратно. Освоив такое движение, поздравь себя: ты освоил цикл этого упражнения.

[image: image32.jpg]Pue. 33.




Теперь нужно сделать по 4-5 циклов передвижения каждого ощущения-шара в каждой из плоскостей.

Важное примечание 

Если мы массируем позвоночник «спиралью», то нам следует двигаться по спирали сверху вниз и обратно или наоборот (при работе с «протиркой» направления те же, но движения должны быть линейными).
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Сначала делаем крупные витки, а затем сужаем их. Ширина крупных витков – 10-15 см.

О чем еще следует помнить, применяя массаж

Особое место в практике бесконтактного массажа занимает работа по удалению шрамов. Ученикам так и хочется поскорей к ней приступить. Но… пришей пуговицу своего нетерпения к пиджаку целесообразности и в первые дни тренировок в сторону этой крепости даже и не гляди.

Эта работа требует особого внимания и ответственности, ибо именно она отдает организму приказ запустить механизмы омоложения в каждой структуре нашего тела. Приступай к удалению шрамов только тогда, когда почувствуешь, что твой ОМЗ (образ молодости и здоровья) достаточно сформирован и что обращение с ключевыми энергиями тебе дается легко. Иначе имеется опасность не только замедлить ход оздоровительного процесса, но и сильно ему повредить.

И еще об одном очень важном моменте. Бесконтактный массаж прекрасно активизирует наш организм за счет повышения энергоемкости клеток. Но емкость есть емкость. Она пуста, если ее ничем не заполнить. Дыхание Норбекова влечет с собой потоки чистых энергий, мгновенно заряжающих аккумуляторы наших первичных ячеек. Не забывай применять это дыхание при работе с энергиями Т-П-Х, особенно на завершающих стадиях упражнений.

И последнее. Помни, что уже очень многие прошли путь освоения необычного массажа. Уже многим и многим он помог, поможет и тебе.

Рассказывают такую историю и жители современного столичного города.

Этот человек так часто слышал о красоте и пышности метрополитена, что решил непременно туда заглянуть. Спуститься и увидеть пышные люстры, белый мрамор и поезда, которые снуют под землей.

Однажды, выпив, как это было у него заведено, рюмку-другую, он пошел в метро, чтобы увидеть все собственными глазами.

У входа на эскалатор его остановил контролер и показал на объявление, где было написано, что в нетрезвом виде вход в метро категорически запрещен. «Ну что ж, – сказал человек. – Видно не судьба. Но сделай милость, скажи, правда ли, там, под землей все покрыто мрамором, везде свет и ходят поезда?»

– Ты не местный, что ли? – спросил контролер.

– Местный, – ответил посетитель.

– Как же ты ни разу не был в метро.

– Так ведь не пускают нас, – ответил человек и побрел выпить еще чарку с горя.

ПОДДЕРЖИВАЕМ ДЕЙСТВИЕ МАССАЖА НОРБЕКОВА – «ВНЕШНИЙ» МАССАЖ

В этом разделе мы предложим тебе несколько от дельных упражнений самомассажа и комплексы упражнений, которые усилят действие массажа Норбекова. Сообщаю читателю, что несколько комплексов внешнего массажа он найдет в приложении и этой книге.

Энергетический массаж ладоней. Осваиваем энергетический шарик

Примечание 1. Выполнять данное упражнение нужно, ориентируясь на свое самочувствие. Захотелось вдруг выполнить упражнение – не противьтесь этому желанию. Это упражнение не отнимет у тебя много времени, но оно чрезвычайно полезно для восстановления энергетики твоего организма!

Примечание 2. Упражнение можно выполнять сидя или стоя.

Первый этап. Активация ладоней

Расположим кисти рук перед центральной частью груди. Пальцы направлены в сторону от тела, основания кистей расположены у груди. Растираем их движениями «вперед-назад». Не используем для этого ни круговых, ни каких-либо других движений. Работая, ощущаем, как в ладонях прибывает энергия, начинается ее движение. Ладони становятся сначала теплыми, потом – горячими. Энергия несет тепло. Энергией тепла, помимо собственно приемов массажа, мы и будем воздействовать.

Второй этап. Вызываем энергетический шарик

Горячие ладони, прижатые друг к другу, располагаем на уровне сердца. Разводим ладони на расстояние 2-3 см, кончики пальцев почти соприкасаются. Представим, как между двумя ладонями располагается небольшой теплый шарик. Почувствуй, как между твоими ладонями что-то расположено. Ощущения могут быть разными. Важно, чтобы ты почувствовал некий сгусток между ладонями – энергию.

Сосредоточиваем внимание и взгляд на этом воображаемом шарике. Он упирается в центр каждой из ладоней. Постепенно шар начинает расти, он формируется из энергии, поступающей из разогретых ладоней. Вот диаметр шара увеличился от 2-3 см до 10-12 см. Увеличь его еще. Постепенно разведи ладони, проверяя, насколько большим ты можешь создать энергетический шар. Достигнув максимума, запомни его величину. Теперь начинаем постепенно уменьшать шар. Разводя и сводя вновь ладони, уменьшаем шар, словно бы спрессовывая его, уменьшая, таким образом, его объем.

Можно поэкспериментировать с энергетическим шаром. Соедини ладони, почувствуй, как шар упруго разведет их. Попробуй поднять его вверх, вниз, последи за своими ощущениями. Потренируй некоторое время эти ощущения.
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Как завершить упражнение

Завершаем упражнение в сидячем положении. Вернем ладони в исходное положение. Разведем ладони и снова сведем их несколько раз. Положим руки на колени ладонями вверх. На вдохе мы вбираем энергию в ладони, на выдохе испускаем ее. Знакомое ощущение, не так ли? Мы уже проделывали подобное, тренируя дыхание Норбекова.

Энергетический массаж кистей

Массаж кистей тонизирует и настраивает наш организм на волну здоровья. Массаж рук улучшает дыхание и кровообращение, восстанавливает равновесие и оптимальный ритм работы этих систем, укрепляет мышцы всего тела. Кроме того, массаж кистей активизирует энергию, циркулирующую в нашем теле, удаляя энергетические «пробки». Часто они располагаются в области лучезапястного сустава, «запирая» свободный ток энергии.

Техника выполнения массажа

Плотно переплетем пальцы обеих рук. Так, чтобы ладони и пальцы были направлены к лицу. Медленно (с напряжением) тянем их в противоположные стороны, массируя, таким образом, пальцы. Работаем до тех пор, пока – с рывком – кисти не освободятся.

Повторим упражнение.

Теперь, размяв кисти, займемся каждым пальцем отдельно. Помимо улучшения кровоснабжения, мы с вами воздействуем на нервные окончания, улучшая работу различных органов.

Сцепим палец одной руки с соответствующим пальцем другой. Тянем с усилием, пока оба пальца не разойдутся в разные стороны.

Повторим такой прием массажа с каждой парой пальцев.

Массируем каждый кончик пальца на одной руке кончиками пальцев другой руки. Затем работаем с каждым пальцем, от кончика до его основания.

Выполняем массаж медленно и тщательно, чтобы воздействие на каждый палец было равномерным.

[image: image35.jpg]Puc. 36.




Теперь зажмем между указательным и средним пальцами, положив на перепонку" между ними, тот палец, с которым работаем в данный момент. Тянем его, от самого его основания до кончика, одновременно слегка его закручивая. Работаем медленно.
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После этого займемся внутренней стороной кисти. Массируем ее указательным и большим пальцами – между каждой из мелких косточек пясти.

Работаем с ладонью руки. Массируем большим пальцем другой руки (можно также пройтись по ладони большим суставом согнутого указательного пальца). Тщательно, с силой, обработаем бугор в основании большого пальца, и бугорки в основаниях других.
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Обработаем еще и пространство между пальцами. Обратите внимание на все мелкие мышцы между костями, опоясывающие их от начала кисти и до пальцев.

Во время проведения массажа легко и ровно дышим: вдох – носом, выдох – ртом.

Массаж особых точек на лице

В этой книжке мы предлагаем читателю вариант массажа биоактивных точек головы.

Предлагаем выбрать для себя наиболее удобные, подходящие именно тебе, варианты упражнений.

Как работать с биоактивными точками

Приемы аутомануального массажа напоминают некоторые методы работы по системе шиатсу, японского точечного массажа и китайской акупрессуры. То есть мы воздействуем пальцами на некие биоактивные точки. При проведении массажа используется один из трех пальцев – указательный, средний и безымянный, либо, в некоторых случаях, все три вместе. Для массажа пригоден также большой палец, причем используется поверхность подушечки пальца. Проводим массаж тем пальцем, который наиболее удобен в конкретной ситуации.

Воздействие на биоактивную точку лица, или головы в целом, должно быть строго вертикальным. Без растирающих движений. Само воздействие должно быть достаточно сильным. Возникающее при этом ощущение определим как среднее между приятным и болезненным. Но важно не допускать болезненных ощущений. Продолжительность воздействия на точку – 20-22 секунды.

Массаж подготовит к тренировке твой организм. В результате массажа активизируется работа подкорковых частей мозга. Это гипоталамус, гипофиз, ретикулярная и лимбическая системы. Эти области мозга ведают так называемым подсознанием. Именно здесь возникают процессы, связанные с обострением интуиции, с тем, что происходит с человеком во время медитации. То есть это именно те структуры, с которыми мы работаем, проводя тренировку. Но, кроме того, эти области головного мозга регулируют вообще все, что в нас происходит. И смены настроений, и общее поведение человека – в том числе.

Перед самим массажем удобно сядем (можно выполнять массаж стоя), расслабим лицо. На первых порах используем зеркало – для контроля правильности выполнения приемов.

Каждой точке уделяем около 25-30 движений, если воздействие не оговорено специально.

Массируем крылья носа

Массируем нос, упражнения помогают взбодриться. Мы подготавливаем организм к дальнейшей работе.

Упражнение помогает профилактике простуды, помогает расслабить мышцы лица.

Растираем ладони рук до горячего состояния.

Поднесем разогретые руки к лицу. Для массажа крыльев носа нам понадобятся только указательный и средний пальцы, поэтому остальные пальцы согнем, чтобы они не мешали работе. Располагаем указательный и средний пальцы у крыльев носа. Указательный палец лежит у основания крыльев носа, средний – на самих крыльях. Двигаем пальцы вверх (вдоль хряща до носовой кости) и вниз.

Выполняем движения не менее 9 раз (но не более 36 раз).
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Массируем переносицу

Если ты часто страдаешь гайморитом и простуда – твой «лучший друг» в холодное время года, это упражнение для тебя! Оно прочищает носовые пазухи и также помогает противостоять простудным заболеваниям. Кроме того, упражнения для носа чрезвычайно бодрят, если их выполнять поутру.

Как известно, упомянутая часть находится между глазами. Итак, прежде чем начать массаж, растираем руки.

Примечание.

Если ты перед этим выполнял массаж крыльев носа, растирай руки недолго.

Большой и указательный пальцы руки помещаем на парные точки, расположенные у внутренних уголков глаз. Несколько раз сдавливаем переносицу в указанном месте обоими пальцами одновременно.
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Итак, массируем по часовой стрелке (или против нее) и сдавливаем переносицу. Выполняя массаж, медленно вдыхаем на 4 счета. Выполняем уже известное нам упражнение. Вдыхаем омолаживающий воздух. Выдыхаем – также на 4 счета. Выдыхаемый воздух выносит из организма болезни и переработанную энергию.

Массируем низ носа

Опять-таки, подобная практика помогает при последствиях простуды: если у вас заложен или течет нос, выполняйте это упражнение. Кроме того, в практике боевых искусств воздействие на эти точки используют, чтобы привести в чувство человека, потерявшего от удара сознание.
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Массируем не сам нос, а места, располагающиеся чуть ниже него. Две точки, расположенные по краям крыльев носа, также противопростудные. Третья точка, расположенная прямо под кончиком носа, также тебе известна, но теперь мы предлагаем несколько иной способ воздействия.

Парную точку, находящуюся по обеим сторонам крыльев носа, массируем кончиками пальцев, надавливая кругообразно. Работаем 5-10 секунд.

Также кончиком пальца воздействуем на точку, расположенную чуть ниже кончика носа. Работаем 5-10 секунд.

Теперь располагаем в той же точке указательный палец. Если посмотреться в зеркало, положение твоего пальца будет перпендикулярно вашему носу.

Трем поверхностью пальца участок между носом и верхней губой, настолько активно, как только можем. Выполняем эти движения не менее 9 раз, но не более 36 раз.

Массируем глаза – массируем мозг

Начинаем работать с глазами: активизируем мозг для дальнейшей работы. Подобный массаж помогает настроиться на работу, то есть хорош в начале дня или в середине – для того, чтобы повысить работоспособность. Древней медицине известны не только перечисленные свойства массажа глаз. Старинные оздоровительные учения говорят о соответствии частей тела и внутренних органов. Воздействуя на некоторые внешние участки тела, мы можем поддержать здоровье некоторых внутренних органов. Например, глаза находятся в прямом взаимодействии с печенью. Массируя глаза, мы понемногу лечим или прибавляем здоровья печени.

Массирование глазниц и глазных яблок

Итак, прежде чем начать упражнение, разотрем руки.

Растираем их, до тех пор, пока они не станут горячими. Теперь закроем глаза и вдохнем. Задержим дыхание и представим себе, как энергия, циркулирующая в нас, направилась в глаза.

Через опущенное веко помассируем глаз, его центральную часть, кончиком среднего пальца. Не следует сильно давить, движения бережные. 6-9 круговых движений по часовой стрелке, 6-9 – против часовой стрелки.

Выдохнем. Снова вдохнем глубоко, направляя энергию в глаза.

Теперь массируем верхнюю часть века у края глазницы.

Используем для массажа 3 пальца: указательный, средний, безымянный.

Теми же пальцами массируем нижнее веко у самого края глазницы.

На следующем этапе упражнения будем работать согнутым указательным пальцем. Для этого вначале сожмем кулаки и разотрем согнутые указательные пальцы друг о друга. Пальцы должны стать горячими.
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Средней костяшкой согнутого указательного пальца, ее боковой стороной, массируем глазницы.

Начинаем от внутреннего угла глаза. Стараемся поглубже погрузить костяшку пальца в углубление между глазом и костью глазницы.

Но! Надавливая так сильно, как только возможно, не допускаем болезненных ощущений! Костяшка должна двигаться между костью глазницы и глазным яблоком. Массируя, ведем костяшку согнутого пальца4 от внутреннего угла глаза ко внешнему.

Закончив работать с верхними веками, переходим к нижним векам. Работаем так же: начинаем от внутреннего угла глаза. Костяшка двигается между костью глазницы и глазным яблоком. Массируем веко от внутреннего угла глаза ко внешнему.

Работая, отмечаем, в каких именно точках ощущения были более болезненными, чем в других. Такие точки массируем до тех пор, пока не пройдет неприятное болевое ощущение.

Это упражнение мы рекомендуем выполнять тем, кто не мыслит себя без очков, тем, кто злоупотребляет общением с телевизором или компьютером, – словом, это упражнение совершенно необходимо выполнять тем, кто серьезно нагружает глазные мышцы. Наверняка после рабочего дня или многочасового сидения у телевизора вы чувствуете, что глаза если и не болят, то чрезвычайно устали.

Интересная особенность глазного массажа, помимо его прямого назначения, в том, что, массируя глаза, мы помогаем расслабить излишне зажатые мышцы шеи, плеч и подмышек. Попробуйте выполнить несколько раз это упражнение и вы почувствуете, как ощущение скованности в указанных областях уходит, а занемевшие мышцы расслабляются.

Давление на глазные яблоки

Вот еще одно упражнение для глазных мышц, оно считается одним из лучших для восстановления их естественного состояния. Что же нужно для того, чтобы вернуть ослабленным глазным мышцам тонус?

Растираем ладони рук до тех пор, пока они не станут горячими. Расположим их поверх глаз. Теперь нужно вдохнуть – и расслабиться.

Выдохнув, напрягаем анус.

Затем – надавливаем на глазные яблоки, сильно, избегая болевых ощущений. Надавливаем, словно стараемся поместить глаза внутрь черепной коробки.

Теперь – вдох и – расслабимся.

Это несложное упражнение нужно выполнять не менее 3 раз. А в течение одного занятия его рекомендуется выполнять 3-6 раз.

Еще одно важное замечание: не пропускай в упражнении такой элемент, как напряжение ануса. Ты можете посчитать выполнение этого элемента, в силу непривычности, необязательным. Это не так. Древние системы оздоровления утверждают, что внутренние органы связаны между собой. И воздействуя на один из них, мы тем самым влияем на состояние и другого органа или части тела.

Укрепляем организм – массируем уши

Выбор участка для массажа неслучаен, давно известно, что ушные раковины содержат в себе более 170 биологически активных точек, воздействуя на которые можно, так или иначе, помочь различным органам. Например, только на мочке уха расположены нервные окончания, могущие влиять на состояние миндалин, глаз, языка, внутреннего уха и пр. Не говоря уж о точках, воздействуя на которые можно снять боль. Существует поверье, что, обжегши палец, нужно ухватить им мочку уха, и боль пройдет. Вероятно, здесь работают именно анальгезирующие, снимающие боль, точки. Наверное, не стоит убеждать в необходимости внимания к ушам и дальше?

Проводим массаж ушных раковин так, чтобы «уши горели». Каждый прием выполняется по 15-20 раз.

Вот первый вариант массажа.
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Поработали с каждой из ушных раковин – они благодарно «горят» и раскраснелись. Теперь сделаем легкий успокаивающий массаж лица ладонями. Например, несколько напоминающих умывание движений: погрузим лицо в сложенные горстью ладони. Сделаем несколько легких круговых движений ладонями, как бы омывая лицо водой. Если вы привыкли к каким-либо иным приемам, снимающим усталость, выполните их.

Массирует внешнее ухо

Уши – это тот орган, который связан с почками. Воздействуя на него, мы можем повлиять на почки, поддержать их. Достижению этой цели поможет массаж ушных раковин. Кроме того, те, кто занимаются по нашей системе, знают, что растирание ушных раковин прекрасно разогревает тело и стимулирует нервную систему.

Наиболее распространенный вариант разогревающего комплекса мы описали выше.

Ниже мы предлагаем вашему вниманию несколько иной вариант проведения массажа ушных раковин.
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Прежде чем начать массаж ушей, разотрем руки. Ладони должны стать горячими. Наложим ладони на ушные раковины, пальцы направлены вверх. Раздвинем указательный и остальные пальцы. Теперь указательный палец находится за ушной раковиной, остальные 3 пальца расположены перед ней.

Двигаем ладонями (с раздвинутыми пальцами) вверх и вниз, одновременно массируя, таким образом, область за ухом и перед ним. Выполняем движения не менее 9 раз.

Затем опять растираем ладони рук до горячего состояния. Накладываем горячие ладони на уши, пальцы направлены вверх. Растираем пальцами и ладонями уши.

В завершение упражнения поработаем с мочкой уха. Большим и указательным пальцами рук беремся за мочки ушей. С небольшим усилием тянем вниз мочки, не допуская, однако, болезненных ощущений. Выполняем такие движения несколько раз.
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Мы уже немного говорили о методике постукивания в одной из предыдущих книг. Это одна из распространенных методик в даосской оздоровительной практике. Для того чтобы продолжить работу с ушными раковинами, нам понадобится эта методика.

Массируем внутреннее ухо

Довольно трудно поддерживать в порядке такой труднодоступный орган, как внутреннее ухо. Как сделать так, чтобы не потерять слух? Как укрепить внутреннее ухо? Мы предлагаем вам даосскую методику: научимся бить в «Небесный барабан». Постукивание – замечательная практика, о которой мы с вами говорили в книге… В чем же суть воздействия этого упражнения? Такой массаж вызывает вибрацию кости. Вибрация, в свою очередь, стимулирует внутреннее ухо, укрепляет нервную систему.

Упражнение также тренирует твой вестибулярный аппарат, как это ни фантастично звучит. Оно воздействует на те области головного мозга, что ведают координацией движений, равновесием.

Знатоки даосской практики оздоровления уверяют, что необходимо выполнять это упражнение ежедневно. Это – небольшой, но важный шаг к молодости и здоровью.

Вначале растираем ладони до такой степени, чтобы они стали горячими. Ладонями накрываем уши, пальцы направлены к затылку. Кисти рук располагаем так, чтобы средние пальцы легли на основание черепа и были направлены друг к другу. Указательные пальцы поместим поверх средних.
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Теперь попробуем постукивать указательными пальцами, как молоточками, по затылочной области (там, где основание черепа). Проверь себя: звук постукивания должен быть достаточно громким. Если это не так, возможно, ты не очень плотно прикрыл уши.

Бьем в «Небесный барабан». Выполняем постукивание не менее 9 раз.

Массируем лицо

Завершаем воздействие на точки, расположенные на голове, общим массажем лица. Для этого снова разотрем руки. Теперь горячими ладонями трем щеки – вверх-вниз. Когда возникнет ощущение, что ладони стали остывать, снова разотрем их. Теперь трем ладонями лоб и лицо. Почувствуем, как тепло-энергия из ладоней переходит в кожу лица, лба – всех тех мест, на которые воздействуем.

Снова растираем руки и накрываем ладонями глаза. Тепло-энергия переходит из разогретых ладоней в глаза. Ладони остаются в этом положении не менее 10 секунд.

Небольшое добавление. Если, выполняя это упражнение, ты не можешь расслабить мышцы лица, чувствуешь себя напряженным, повторяй на вдохе – «спокоен», на выдохе – «расслаблен». Вот увидишь, как легко ты расстанешься с напряжением, скованностью.

Массируем ступни

Большое количество биоактивных точек находится и на наших ступнях. Еще их называют рефлекторными зонами. Они связанные с самыми разными органами и частями тела. Массируя стопы, мы влияем на состояние этих органов. Поэтому-то многие оздоровительные системы советуют обычно для укрепления здоровья ходить босиком. Присоединимся и мы к этому совету, прибавив, что полезно также еще и массировать ступни.

Подобно массажу кистей, массаж ступней может наполнить жизненной силой весь организм. Сядь на пол, подложив под себя подушку или сложенное в несколько раз одеяло. Спина прямая, ноги скрещены, левая нога – снаружи по отношению к правой. Подними левое колено, переплети пальцы и используй их для поддержки бугорка у основания большого пальца левой ноги. Оттолкни ступню от твоих рук, выпрями ногу вперед, насколько это возможно. Почувствуй, как вытягивается мышца в ноге и в бугорке у основания большого пальца, и задержись немного на этом ощущении. Прислушайся к себе. Потом медленно опусти ногу на пол. Повтори действия и для правой ноги.
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Возможно, это выйдет не сразу, но повторение упражнений дает в ноге ощущение движения энергии. Будто в ногах просыпается их былая быстрота и легкость.

Скрестим левую ногу над правой. Левая голень на правом бедре. Поддерживаем ступню правой рукой за пятку и держим пальцы ног левой рукой. Энергично вращаем пальцы по кругу, сперва в одном направлении, затем в другом. После этого расширим радиус вращения так, чтобы как пальцы ног, так и бугорок у основания большого пальца отклонялись вперед и назад.

Ступня очень хорошо расслабляется при таком движении.
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Читатель, если тебе уже знакомы «шпоры» – отложения солей в пятках, вам я особенно советую обратить внимание на это упражнение. Помогает размять ступню, преодолеть боль при ходьбе.

Теперь начинаем массировать пальцы на левой ноге, используя пальцы обеих рук. Массируем подушечками пальцев, воздействуем с небольшим давлением. Затем массируем каждый палец, от основания до подушечки. Убедимся в равномерности воздействия на каждый из пальцев. Массируем с одинаковой силой и основание пальца, его верхушку и боковые стороны.

Помассируем вращательными движениями, или, если это удобнее, можно применить прямое давление. Мягко тянем каждый палец, «вытягиваем» его.

Массируем те места, где палец ноги соединяется с подошвой. Используем для массажа большой палец руки или костяшки (косточки-суставы согнутых пальцев руки).

Надавим на четыре пары точек 1-8 между костями у оснований пальцев ног.

Используем большой палец руки, прикладываемый к подошве, и средний палец, который движется с наружной стороны ступни. Они надавливают одновременно на симметричные точки.

Двигаемся к бугорку у большого пальца ноги. Используем большие пальцы обеих рук, с силой проверяя каждый сустав. Глубоко вдавливаем мягкие слои бугорка у основания большого пальца. Не следует бояться повреждений, работая в этой области. Применяя достаточную силу, мы ничему в этой области не навредим.
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Поэкспериментируй. Нащупав чувствительное место, пройдем его быстро. Запомним его, чтобы в следующий раз не доставлять себе неприятных минут во время массажа.

Обратим внимание на точку 9. Она расположена непосредственно позади выпуклости большого пальца.

Массируя, регулируем силу воздействия. От сильного давления до среднего. Снимаем давление на точку очень медленно. Большой палец руки – на точке 9. Теперь поместим указательный палец на точку 10 с наружной стороны ступни. Воздействуем на обе точки одновременно.

Расположим большие пальцы обеих рук на бугорке у основания большого пальца ноги.

Используем остальные пальцы для давления на внешнюю поверхность ступни. Затем перемещаем большие пальцы рук к подъему и массируем вращательным надавливанием – как будто с силой завинчиваете тугую крышку.

Последовательно массируем все части наружной стороны ступни. Включим в работу и точки 11, 12, 13, 14.

Теперь вернемся к основанию стопы. При помощи костяшек (суставов) и кулака правой руки массируем (с давлением) всю поверхность ступни. Включим сюда и точку 15 на середине подошвы.

Большими пальцами рук гладим подошву по диагонали, от начала пятки и далее. Меняем большие пальцы рук, создавая постоянный ритм поглаживания. Важно не прервать контакт между руками и ступней во время этого движения. Затем – гладим ступню по диагонали от пятки до бугорка у основания большого пальца.

Настроимся на свои ощущения. Некоторые из них могут быть болезненными. Поглаживаем ступню очень медленно. Попытаемся полностью почувствовать все оттенки ваших ощущений. Дышим медленно, в такт поглаживанию (живот расслаблен). Дыхание и поглаживание – слились вместе, в единое ощущение. Теперь повторим массаж для другой ноги.

Массаж рефлекторных зон ступней

Особый вид массажа ступней – массаж рефлекторных зон на ступнях. Уже было сказано о том, что здесь сходятся многие нервные окончания, отдельные зоны ступней связаны с внутренними органами.

Зоны ступни, на которые необходимо воздействовать, определяются нажатием пальца (должно возникнуть болевое ощущение). Для проведения рефлекторного массажа ступни сначала пальцами ощупаем ступни, определим болевые зоны. Массаж проводим поочередно кончиками пальцев. Пальцы двигаются круговыми движениями. При этом изменяется сила давления на кожу. Для более сильного массажа воздействуем большим пальцем.

Обязателен массаж обеих ступней при повышенном давлении. Повторяюсь, массируем те зоны на стопе, в которых ты ощутил боль при нажатии. Например, зона, воздействующая на состояние почек, находится примерно в центре свода стопы и немного смещена внутрь. В этом месте начинается зона мочеточника. Эта зона проходит под углом внутрь и вниз, по направлению к пятке. В начале пятки она переходит в зону мочевого пузыря. В перечисленных зонах, массируя, определим болевые точки. Затем – массируем их в течение полуминуты-минуты. Работаем со ступнями 2-3 раза в день хотя бы недели четыре, лучше – месяц-полтора.

МЕТОДИКИ ПОСТУКИВАНИЯ

Постукивание – важный элемент массажа

Метод постукивания – одна из любимых даосских методик. Подобная практика помогает выводить токсины из тканей. Потряхивание, вибрация помогают «вытряхнуть» шлаки из органов и тканей. Подобные упражнения выполняются до или после дыхательных упражнений. Само постукивание выполняется 15-20 секунд. Можно постукивать не только ладонью, но и кулаком, в последнем случае работает только кисть.

Метод постукивания рекомендуется выполнять вкупе с целительными звуками, о которых было рассказано выше.

Укрепляем легкие

Упражнение выполняется сидя.

Разогреваем руки, растирая их.

Представим, где расположены легкие. Правую ладонь кладем над левым легким. Постучи-похлопай ладонью, настолько сильно, насколько это не вызовет неприятного ощущения. (Женщинам не следует затрагивать молочную железу, следует похлопывать только вокруг нее.)

Теперь левой ладонью похлопаем над правым легким. Похлопывая, направляем из ладони энергию в область легкого, на которое воздействуем.
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Укрепляем почки

Разотрем ладони рук, пока они не станут горячими.

Сожмем кулаки.

Положим кулаки, тыльной стороной, на спину, на область почек (они находятся под нижними ребрами, по обе стороны позвоночника). Постукиваем тыльной частью кулака по области почек. Выполняя постукивание не менее 5 раз (5-10), чередуем кулаки. Постукивание не должно вызывать неприятных ассоциаций.

Теперь растираем ладони, так, чтобы они стали очень горячими. Расположим на спине ладони так, чтобы они накрыли собой обе почки. Теперь несколько минут трем ладонями спину, прогревая область почек.
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Массирует нижнюю часть грудной клетки и диафрагму

Довольно часто занятия с начинающими нашей школе выявляют весьма похожие сетования на неприятные ощущения в области груди, нижнего ее отдела, в области расположения диафрагмы. Суть жалоб в том, что в указанных областях ощущается дискомфорт, какая-то скованность, напряженность, которая не проходит, и даже боль. Может быть, и тебе, читатель, знакомо нечто похожее? Причины подобных жалоб могут быть разными, это – тема другой книги.
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Поговорим о другом. Как устранить эти явления? Я предлагаю вам упражнение, в сущности – самомассаж. Попробуем устранить беспокоящие вас явления. Каким образом оно поможет? Внимание.

Результатом этого упражнения станет омоложение диафрагмы, ее возвращенная гибкость, подвижность и прочие стати, присущие ей в молодом и здоровом состоянии. Возвращаясь к естественному своему существованию, диафрагма поможет, в свою очередь, омолодиться и организму в целом. Вот так просто и действенно!

Расположим кисти рук перед грудью. Кисти полусогнуты, пальцы направлены к телу. Большие пальцы подогнуты.

Массируем круговыми движениями область солнечного сплетения кончиками пальцев. Движемся, нажимая внутрь, вниз, и далее круговыми движениями. Выполняем движения по часовой стрелке или против нее. Работаем со всем нижней частью грудной клетки, проходим вправо и влево круговыми движениями. Проходим нижний край сначала одной, потом другой стороны грудной клетки. Если, работая, ты обнаружишь болезненные места, обработай их особенно тщательно.

Упражнение для языка (сглатывание слюны)

Как уже говорилось, орган, связанный с сердцем, – это язык, вполне естественно, что выполняя упражнение для языка, мы косвенно воздействуем и на сердце.

Само по себе упражнение несложно, но очень важно для твоего оздоровления.

Располагаем язык между внутренней стороной губ и передней стороной зубов. Выполняем языком кругообразные движения. Таким образом мы массируем верхние и нижние десны. Выполняем кругообразные движения 9 раз.

Теперь язык расположим за зубами. Кончик языка касается верхней десны. Теперь выполняем кругообразные движения, не менее 6 раз, в противоположную сторону.

Не имеет значения, какое именно направление ты выбираешь. По часовой стрелке или против нее двигаешь языком. Важно, чтобы первый и второй элементы упражнения были выполнены в противоположных направлениях.

По мере выполнения упражнения мы чувствуем приток слюны. Это и есть цель наших манипуляций языком. На этом этапе упражнения – двигаем нижней челюстью. Представим, что слюну можно жевать. Жуем слюну.

Теперь кончиком языка, прямо за верхними зубами, надавливаем на небо вверх. Одновременно с этим действием выпрямляем тыльную часть шеи и приподнимаем подбородок. Шея словно бы вытянулась, стала длиннее. Представим, что за голову нас потянули вверх.

Теперь напрягаем горло и звучно глотаем накопившуюся во рту слюну. Постараемся проследить ее путь. Вот она идет по пищеводу, вот спускается ниже и попадает в желудок и т. д.

Таким образом, заставляя себя глотать при напряженном горле, мы снимаем с него напряжение, раскрепощаем еще одну группу мышц. Довольно часто именно эта часть тела страдает от переживаемых современным человеком стрессов и трудных жизненных ситуаций.

Дальнейшее укрепление языка позволяет укрепить сердце

Продолжаем тренировать язык, тем самым укрепляя и сердце.

Вдох. На выдохе высовываем изо рта язык. Изо всех сил тянемся языком вниз, как можно дальше стараясь его высунуть.

Язык снова во рту. Но теперь его кончик тянется назад, к глотке.

Затем стараемся максимально приблизить основание языка к нёбу, насколько это возможно. Одновременно выполняем следующие манипуляции. Прижимая нижнюю часть языка к нёбу, втягиваем анус и напрягаем горло.

Расслабимся, сделаем передышку.

Упражнение выполняем 1-2 раза.

Упражнение на вибрацию и постукивание укрепляет десны

Укрепляем десны. Воздействуем и на селезенку и поджелудочную железу, так как эти органы связаны с этой областью. Упражнение вызывает легкую вибрацию, что сродни уже известной нам технике постукивания.

Упражнение выполняется чрезвычайно просто. Мы несильно щелкаем зубами. В начале упражнения работают передние зубы: 18 раз. Затем в работу включаются и боковые зубы. Щелкаем также не менее 18 раз.

Для того чтобы усилить действенность этого упражнения полезно выполнить и упражнение для укрепления языка (сглатывание слюны).

Перейдем к технике постукивания, что усилит действие предыдущих упражнений. Суть воздействия этого упражнения – целительные свойства той же вибрации. Только теперь мы вызываем ее постукиванием.

Разотрем ладони до горячего состояния. Теперь указательным, средним и безымянным пальцами (какой именно руки – неважно) выполняем постукивание вокруг губ, воздействуя на верхнюю и нижнюю десны.

Пальцы постукивают вокруг верхних и нижних зубов.

ПОГЛАЖИВАНИЕ – СЕКРЕТЫ ДАОССКОГО МАССАЖА

Великое поглаживание

Упражнение активизирует энергию рук. Кроме того, упражнение поможет избавиться (и предупредить) от потливости ладоней, тремора, боли и ломоты в кистях рук.

Стоим прямо. Располагаем кисти рук перед грудью. Трем ладони движениями «вперед-назад». Ладони стали горячими. Теперь одной рукой поглаживаем другую, от ладони по внутренней стороне запястья. Не забываем об участках между пальцами. Обрабатываем и область предплечья.

Переменим руки, массируем подобным же образом другую руку. Проходим ладонь, внутреннюю сторону запястья. Поглаживаем участки между пальцами, предплечье.

Поглаживание головы

Стоим свободно. Пальцами рук проводим по волосистой части головы, словно причесываемся без расчески, ведем пальцы по коже головы от начала волос к затылку до шеи. Поглаживание выполняем не менее 8 раз.

Упражнение предупреждает и лечит головокружение, воспаление носоглотки, эпилепсию, рвоту.
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Поглаживание шеи

Стоим свободно. Левая рука – на затылке. Поглаживаем затылок справа налево не менее 8 раз. Переменим руку. Выполняем те же движения, но слева направо.

Упражнение предупреждает и лечит психические заболевания, боль в затылке, слабое зрение, лицевой тик, показано при предрасположенности к инсульту или инсульте.

Заключение по разделу о массаже

Итак, читатель, ты познакомился с массажем Норбекова. Также мы вкратце рассказали о «венешнем» массаже, который «поддержит» массаж Норбекова. То есть если после применения Т-П-Х тебе захочется продолжить массаж, то добро пожаловать, путь открыт к перечисленным техникам. Остается добавить, что насколько комплексов внешнего массажа ты найдешь в приложении к этой книге.

ТРЕНИРОВКА ЭМОЦИЙ

Тренировка диапазона эмоций

Почему система Сам Чон До и школа Норбекова настаивают на тренировке диапазона эмоций? Потому что эти тренировки развивают жизненно важное для здоровья человека качество – психическую гибкость. Без психической гибкости нас ожидают постоянные психические потрясения (стрессы), которые будут расшатывать наше здоровье, нашу волю. Если эмоции не будут быстро и плавно переходить из одного модуса в другой, это грозит нервным срывом, и следствием срыва станет нарушение здоровья. Своеобразная «растяжка» эмоциональных «мускулов» тренирует психическую гибкость, которая обезопасит наш организм от житейских потрясений.

Для поддержания нашего здоровья просто необходима эмоциональная «гибкость». Необходим контроль собственного эмоционального настроя. Он заключается в умении даже в пиковых ситуациях держать себя в состоянии внутренней (почти младенческой) безмятежности, посадив отрицательные эмоции на крепкую цепь. Страх, как сигнал, предупреждает нас об опасности, но парализует наши действия, если дать ему волю. Гнев прекрасно мобилизует наши энергетические ресурсы, но вспышка ярости лишает нас разума и провоцирует на ошибочные шаги. Мгновенная обида затягивает прорыв в нашей энергозащите, нанесенный незаслуженным оскорблением. Однако длительная обида, переходящая в ненависть, уродует нежную ткань защиты, как заскорузлый нарост.

Все хорошо в меру. Мера так называемых отрицательных эмоций очень невелика. Достаточно такой эмоции продлиться дольше, чем необходимо организму, чтобы среагировать на ситуацию, – и мощь негативной эмоции бьет уже по самому организму, по его здоровью. Вот почему важно уметь быстро возвращать свой организм в позитивное состояние, укрощая мощь негативной эмоции.

Это очень похоже на управление мощной, полудикой собакой. Достаточно тебе дать чуть спуску – и не ты оказываешься хозяином ситуации, а собака. Однако без собаки тебя поджидают другие опасности. Вывод: держи твою собаку отрицательных эмоций на коротком поводке, будь быстрее ее – ведь ты, в отличие от нее, обладаешь интеллектом. А мы тебе в этом поможем нашими упражнениями!

Вполне естественно, что когда грозит опасность, человек должен испытывать агрессию, азарт битвы.

Когда случается горе, человек должен испытать грусть, и слезы, частый спутник печальных переживаний, помогают пережить печальное событие.

А когда улыбнулась удача, человек должен радоваться!

Но что делать, когда у человека удача, а он грустен, когда ему грозит опасность, а он пассивен или, еще хуже, боится начать что-либо делать, когда на человека свалилось горе, а он – равнодушен? Это значит, что нарушена гармония в психическом мире человека. И тогда – жди болезни.

Тренировка эмоций – это тренировка устойчивости человека к стрессу, а значит, и к болезням!

Может быть, мы разучились радоваться, печалиться, действовать в минуту опасности?

Сейчас мы потренируем все эти переживания.

Энергия радостного дня

Вспомни твой самый радостный день, вспомни до мельчайших подробностей. С чем было связано это приятное переживание? Вспомни, какой была погода. Это было утро, день или вечер, во что ты был одет? Такие подробности помогут тебе скорее вспомнить, вызвать в себе снова то прежнее, счастливое переживание. Возможно, все эти подробности тебе не нужны, достаточно просто вздохнуть глубоко и то счастье снова наполнит тебя? Как бы то ни было, постарайся максимально наполнить себя ощущением радости, счастья. Свет, радость, солнечное тепло наполняют тебя. Ты недостаточно согрелся в их потоках? Добавь еще ощущения радости и счастья, может быть, это – та радость, что выпала тебе на долю в другие дни, неважно, пусть тебя переполняет ощущение радости и счастья, пусть этих приятных переживаний будет с избытком, столько, сколько ты пожелаешь. Добавляй положительных эмоций, покуда не почувствуешь, что «насытился», что тебе нужен отдых.

Фиксируем день печали

Теперь вспомним печали. А у кого их не было? Вспомни свои самые грустные дни, самые тяжелые переживания. Постарайся вызвать к жизни подробности, что позволит тебе скорее вспомнить все свои тягостные периоды в жизни. Усиль грусть, пусть ее станет больше, представь, что ты пережил еще больше печали, пусть ливень печали затопит все твое существо. Пусть печали прибавится еще больше. Вокруг – тьма, ни просвета. Достаточно ли ты напечалился? Нет? Тогда усиль твои печальные, грустные переживания. Когда почувствуешь, что до конца избыл свою потребность в печали, остановись.

Вспоминаем покой

После бурь радости и печали необходим покой. Представь себе бездонное голубое небо. Ты лежишь на траве и смотришь на облака, их становится все меньше. Вот уже нет ни одного. Вокруг только небо. Его необъятная голубизна вобрала в себя все: и радости мира, и его печали. Вспомни, в особенно напряженные дни ты хватался за голову с мыслью о покое. Вот он вокруг тебя, он разлит и в тебе самом. Ты успокоился, ты смотришь в голубое небо, ты сам понемногу растворяешься в нем. Ты ощущаешь глубокий покой. Погрузись в него с головой. Ты получишь его столько, сколько тебе потребуется.

Пребывай в этом состоянии, пока тебе не захочется перемен.

Попробуй выполнить подобным образом упражнение на тренировку гнева, удивления, страха, а закончи снова погружением в радость.

Ты можешь вызывать по своему желанию разные эмоции. Ты можешь по своему желанию усилить их и уменьшить, ты можешь просто выключить их, как назойливо кричащий радиоприемник или телевизор. Ты сделал первые шаги в попытках управлять своими эмоциями. Это не раз пригодится тебе в повседневной жизни и в занятиях по нашей системе.

Кроме того, такая тренировка способствует мобилизации резервных возможностей организма.

Овладеваем энергией радости

Что такое радость? Каждый по-своему опишет переполняющее его чувство. Но одно несомненно: это чувство несет положительные эмоции, оно способно подпитывать истощенные силы, оно может погасить собою негативные переживания.

Что значит радость для человека? Помимо приятных переживаний, это – состояние повышенного здоровья. Известно, что пять минут смеха в день добавляют год жизни человеку.

Человеку, который может посмеяться над собой, не страшны болезни: они к нему и не липнут.

Энергия радости обладает поистине чудесными целительными свойствами!

Радость – это живительная энергия, которая поможет выздороветь вашим органам.

Вот этой энергией мы с вами и будем овладевать.

1. Представим себе больной орган, его местоположение. Хорошо, если ты совместишь свой образ с тем местом твоего тела, где этот орган расположен.

2. Представим твою радость. Не торопись! Рассмотрим, какого она цвета, имеет ли этот цвет оттенки и переливы.

3. Тебе трудно сказать, какого цвета радость? Тогда пусть ее цветом будет светлое радужное облако, как воздух после грозы, когда радуга переливается в каждой капле воды.

4. Представим, что воздух перед вами наполняется цветом вашей радости. Нагнетайте цвет радости 2-3 минуты прямо перед собой.

5. Теперь представим наш больной орган и окружим его медленно и постепенно радостью. Пусть окутает больной образ некое облако цвета… Какого цвета ваша радость? Если для тебя радость окрашена в определенный цвет, оберни в воображении больной орган облаком этого цвета. Теперь оберни в воображении больной орган радужным облаком. Что ты чувствуешь? Как ведет себя больной орган?

Процедуру «прогревания» больного органа радостью нужно проводить 1-2 раза в неделю. Если ты почувствуешь значительное облегчение, то процедуру можно приводить чаще. Если видимых изменений не наступает, то ограничь себя одной процедурой в неделю.

Учимся вызывать приятные эмоции

Теперь попробуем вспомнить иное. Восстанови в памяти самый радостный день или дни, когда ты «летал» от счастья и радость наполняла каждую клеточку твоего существа. Ощути, что тебя, как и тогда, снова переполняет восторг и благодарность жизни за этот дар. Усиль эти чувства. Они заполняют тебя до предела, ты «светишься», ты не в силах удержать в себе эту радость, и не надо. Пусть счастье, переполняющее тебя, затопит весь мир. Ты плещешься в радости, тебя качают волны необозримого океана, и все это – счастье. Достаточно или ты хочешь порадовать себя еще? Если нет – усиль твое ощущение счастья, еще и еще, пусть счастье твое плещет до звезд и выше. Если ты достаточно порадовал себя, попробуем еще один способ тренировки эмоций. Вернемся к мрачному настроению, ощутим всю тяжесть ситуации, снова погрузимся в печаль и уныние или в злость и обиду, как вам захочется. Когда твои плечи опять согнутся под тяжестью забот, обид, тягостных переживаний, вспомни: ты недавно летал от радости, что-то хорошее тоже было в твоей жизни. Попробуй переключиться на светлые и радостные чувства. Не так давно ты сумел затопить радостью землю и сам окунулся с головой. Так вперед, вытесни тяжелые тучи обид, раздражения или просто печали, – вытесни их потоками света и радости. Трудно? Еще света и радости! Солнце разогнало грозовые тучи, и ты справился с болью, обидой, ты научился контролировать свои эмоции. У тебя получилось, и теперь это умение останется с тобой. Подобно тому как невозможно разучиться ездить на велосипеде, однажды постигнув эту науку. Вспомни об этом навыке в нужный момент, попытайся переломить отрицательные эмоции, которые сейчас владеют тобой, и это – не к добру. Попытайся справиться с собой. Ты почувствуешь неописуемое удовлетворение, победив в такой небольшой битве. Конечно, это только первый шаг на пути к управлению эмоциями. Стоит научиться и другому: не только вытеснять отрицательные эмоции, но и трансформировать их. Как?

В следующий раз мы будем учиться прощать. Мы научимся прощать других, мы научимся прощать себя, узнаем, как избавиться от старых обид, и многое другое.

Мы говорили о том, как научиться избавиться от тягостных воспоминаний. От старых обид, тебе нанесенных, и, возможно, причиненных вами кому-то бед. Словом, неприятностей.

Учимся прощать

Сегодня мы станем вспоминать и анализировать. Помнишь, в детстве кто-то из близких сказал тебе что-то резкое, и ты долго жил под впечатлением от сказанного, замыкался в себе, множил комплексы? В конце концов ты преодолел и свои переживания, и нелестную оценку. Но осталась старая обида осадком из прошлого, давно ушедшего времени. Давай вернемся к той ситуации, поговорим, объяснимся с обидчиком. Может быть, подробности да и суть проблемы давно потерялись в памяти, но по привычке мы цепляемся за старое. Достаточно. Хватит. Прости того, с кем у тебя вышла размолвка, все равно, кто был тогда прав или неправ. Теперь вы оба – совсем другие люди, к вам пришел опыт, «сын ошибок трудных». Представь лицо твоего собеседника и скажи ему: я прощаю тебя, я не держу больше на тебя зла, прости меня и ты. Возможно, он ответит тем же. Если нет, все равно прости – и отпусти с миром. Тебе стало легче – ты избавился от камня на сердце. Теперь отпусти от себя и былую проблему и человека. Представь, что они удаляются от вас, исчезают, уходят из вашей жизни.

Наверняка у многих из нас были в жизни моменты, которые стыдно вспоминать. Не маши рукой, мол, в другой раз. Мы будем лечить эту болячку сейчас.

Старой боли часто прибавляет силы то, что не перед кем повиниться: жизнь, как морской прибой, она уносит тех, кому пришел срок. И приносит с наступающей волной новые поколения. Часто некому сказать – прости, давно нет на свете человека. Призови его в своем воображении, необязательно представлять лицо в деталях, главное, чтобы ты знал, что говоришь именно с этим человеком. Помолчите вместе или поговори с ним, сделай то, что тебе в данный момент кажется правильным. Извинись или скажи то, что не успел сказать. Если, поговорив, не почувствовал облегчения, поищи в себе самом, все ли нужные слова ты сказал. Может, что-то еще притаилось, невысказанное? Добавь к сказанному потерявшиеся слова. И – отпусти от себя вместе со своей былой болью, виной и т. п.

Попробуй решить подобным образом и другие свои старые проблемы, постарайся снова пережить их, посмотри на проблему из теперешнего времени. Не правда ли, многое теперь выглядит иначе, даже слова, сказанные когда-то, звучат для тебя теперь иначе, чем прежде? Ты изменился, ты теперь не тот человек, о поступках которого тебе так больно вспоминать. Простись со старыми переживаниями, не осуждая их, как с частью своего прошлого и с благодарностью – за науку.

ТРЕНИРОВКА ВООБРАЖЕНИЯ – ОБРЕТЕНИЕ СЕБЯ

Помимо физических упражнений нам придется потратить силы и на развитие воображения. «К чему это? – спросит скептик. – Нужна ли бурная фантазия тому, кто занят серьезным делом?»

Именно потому, что мы серьезно решили заняться собой, встали на путь, ведущий к молодости и здоровью, нам потребуются мощные резервные ведущие возможности нашего организма. Как пробудить, как запустить эти возможности? Воображение – один из важнейших помощников, один из ключей, запускающих самовосстановительные процессы в организме. Именно воображение поможет окончательно сформировать нам образ молодости и здоровья (ОМЗ), тот образ, который постепенно вместе с нами будет перестраивать наш больной организм. Именно на этот образ мы будем настраивать свой организм и однажды, благодаря упорным занятиям, мы войдем в резонанс, станем молодыми и здоровыми.

В силе воображения – действенность нашей методики

Именно воображению, тем силам, которые оно смогло разбудить, обязана своей действенностью методика Норбекова. Ты сможешь благодаря воображению эффективно проводить бесконтактный аутомануальный массаж (массаж Норбекова). На тренированное воображение опираются и многие другие наши методики. Так что не ленись, читатель, все в твоих силах, все тебе по плечу, нужно только желание, сильное желание.

Наконец, воображение даст нам возможность пережить творческое состояние. А одно это переживание способно иной раз «перевернуть» жизнь и отогнать болезнь.

Давай потренируем твое воображение. Что понадобится для такой тренировки? Немного времени, желание заниматься и интерес к постижению нового. Попробуем вызвать в памяти и почувствовать, как наяву, свет, тепло, холод, камни под ногами и так далее. Главная задача – ощутить описанное, словно это происходит с тобой. Ведь это так и есть: все происходит именно с тобой, в твоем воображении.

Тренируем воображение

Начнем с самых простых ощущений. Сядем, руки перед собой на столе, на коленях или расположены как-то иначе, так, как тебе удобней. Вызовем воспоминание о каком-либо ощущении.

Например, какова на ощупь кора взрослого дерева? Вот ты приложил ладонь к стволу. Постарайся, чтобы той пальцы и ладонь почувствовали шершавый ствол дерева, продольные «морщины» коры, кора нагрета солнцем и оттого – теплая… Пахнет нагретой землей, сухими листьями и еще – чем-то неуловимым. Постарайся, чтобы представление о прикосновении было как можно более достоверным.

А теперь вспомним, каково босым ногам ступать по молодой траве. Трава чуть влажная после ночного дождя, но утреннее солнце нагрело ее и она теплая. Ты наступил с опаской – городской житель, но прикосновение травы к босым ступням – нежное, трава еще молодая, не жесткая, перемешана с клевером и гусиной лапчаткой – темная узорчатая зелень с мелкими желтыми цветками. Идти по траве мягко, хочется побегать по ней, как в детстве, – побегаем?.. Пора отдохнуть.

Покуда бродили в травах, захотелось пить. Рядом где-то шумит вода – должно быть, близко ручей. Очень пить хочется… Вышли к воде, а это – небольшой родник. Вода бежит по разноцветным камням – бело-голубым, желтым, бурым. Вода чистая, наверное, холодная. Опустим руку в воду – ох, пальцы от холода свело, даже сердце дернулось. Пьем осторожно, вода приятная на вкус, но ломит зубы – холодная. Вода пахнет свежей зеленью и снегом, даже, скорее, льдом. Разве так бывает?

Пора домой. Ты сидишь с ногами на диване, завернувшись в плед, плед немного колется, но у тебя в ногах свернулся кот, жаль его потревожить. Кот лежит у тебя в ногах, и ты опять с удивлением понимаешь, что он лег именно на ту ногу, что вы сегодня больно ушиб в уличной толчее. Тепло и тяжесть кошачьего тела понемногу забирают боль из ушибленной ноги, твое недовольство неудачно прошедшим днем, усталость. Все «неудачи» – мнимы, и сейчас, чтобы тебе стало совсем хорошо, кот начнет мурчать, как работающий перфоратор. Телевизора и окружающих почти не слышно, но, может, сейчас это и к лучшему? Удобный диван, теплый плед. Кот свернулся в клубок и нагло спит, несмотря на то, что ты «отсидел» ногу и надо бы переменить положение. Из форточки тянет холодом и влагой – льет весь вечер. Кончик носа стал холодным. Хм, как у кошки, подумал ты. Но тебе очень хорошо. И ты задумался: может быть, у кошек и людей есть гораздо больше общего, чем принять думать…

Долой диван и плед, пора погреться по-настоящему. Тем, кто бывал в теплых краях, не нужно много времени, чтобы снова, хотя бы по памяти, погрузиться в обволакивающее тепло, которое начинается на юге с утра. К десяти часам уже довольно жарко, только легкий ветерок напоминает об утреннем времени. Но оно скоро пройдет, и начнется знойная жара. Нагретый воздух колеблется, страшно выйти под палящие лучи, но… Северный житель с удовольствием подставляет бока и плечи солнцу, надеясь набраться тепла впрок. Странная улочка, маленькая, кривая – и вымощена булыжником. Интересное ощущение – идти в обуви по пузатым булыжникам вверх, может, лучше босиком? Вот и привычный тротуар. Нагретые плиты тротуара горячи, и это чувствуют ступни через тонкую летнюю обувь: жжет. Кажется, скоро начнет плавиться от жары все вокруг (и мы с вами), поэтому давайте переберемся в тень дома. В комнате сумрачно и прохладно. Перепад температуры столь разителен, что нагретое тело немного покалывает, пока оно привыкает к прохладе комнаты. Хозяева угощают холодным питьем из запотевшего кувшина, питье такое холодное, что у вас сводит горло от первого – холоднющего – глотка. Как бы не простудиться, мелькает мысль, и ты пьешь осторожнее, мелкими глотками.

В кувшине воды маловато, потому переберемся поближе к большой воде. Представь, что ты – на берегу моря. Спиною ты прислонился к большущему каменному валуну. На берегу ветрено, море бьется о прибрежные камни. Но ты не замерз: яркое солнце нагрело камень, на ощупь он теплый, шершавый, ладони удобно лежат на его неровных боках. В лицо тебе бьет ветер, довольно свежий, он несет с моря запах соленой морской воды, немного пахнет йодом и водорослями. Лицо чуть покалывают соленые брызги, они такие мелкие, что ты чувствуешь на лице только покалывание, а не влагу. Ты закрываешь глаза, подставив лицо теплым солнечным лучам, ветер все налетает, порывами влажного холодного воздуха прогоняя тепло. Почувствуй, как соединились в твоем ощущении чередование света и теней, тепла и холода – и мельчайшая дробь-покалывание соленых брызг. Вокруг никого нет. И странное чувство посетило тебя: ты как будто вне времени. Нет ни завтра, ни вчера, а только – «сейчас». Тепло лучей, покалывание брызг, холодный порыв ветра.

Придумай свои примеры для тренировки воображения. Например, вызови в памяти какой-нибудь запомнившийся тебе, яркий день. Вспомни свои впечатления, постарайся снова пережить этот день во всех подробностях. Добавь в воспоминание что-то другое, измени погоду или место действия. Потренируй свое воображение.

Воображение дает возможность управлять отрицательными эмоциями

Современный человек живет в мире избытка стрессовой информации. Телевизор, газеты, рваный ритм современной жизни – когда будущее преподносит одни «сюрпризы» – ведут к накоплению негативных эмоций в человеке. Эти эмоции – благодатная почва, питающая болезни человека, потому что человек перестает жить в гармонии с самим собой. Если мы решили всерьез заняться собой, своим здоровьем, важно научиться управлять эмоциями. Необходимо разгребать авгиевы конюшни отрицательных эмоций (раздражение, злость, апатию и прочее).

Для этого, как ты помнишь, сначала необходимо научиться произвольно вызывать у себя различные эмоции. Гнев, боль, радость, восторг, уныние, веселье и печаль. Пройдя по этим ступеням, мы достигнем определенной высоты, такого состояния, в котором будем способны вызывать по своему желанию эти эмоции. Мы научимся переходить из одного состояния в другое по своему желанию. Почувствовав гнев, мы сумеем не только справиться с ним, но и переключиться на более конструктивную в какой-то ситуации эмоцию, на прощение, на понимание и так далее.

Не стоит пугаться, все, о чем говорилось, подвластно и тебе. Ты научишься управлять своими эмоциями. Как это возможно? Этот тренинг разовьет в тебе особый душевный «мускул», посредством которого ты сможешь управлять своими эмоциями. А этот навык очень пригодится тебе в занятиях по нашей системе.

Проверка на «пережитость» эмоции – равнодушие, «незацепленность» старой ситуацией. Если что-то «цепляет» – нужно снова пережить старую обиду, или боль, или гнев. А после – напомнить себе, что прошло время, того человека – тебя тогдашнего – больше нет, а есть – теперешний, совсем другой человек, который немало пережил с тех пор, многое переоценил и – изменился.

Вспомни неприятную ситуацию, их в жизни случается немало, наверняка были и в твоей жизни. Что-то случилось. Кто-то был к тебе несправедлив, или обидел тебя, или, может быть, ты сам был к кому-то невнимателен…

И вот, спустя немалое время, ты с тяжелым сердцем вспоминаешь время от времени эти обстоятельства. Ты рассержен, отрицательные эмоции переполняют тебя. Усиль эти ощущения, гнев душит тебя, ты больше не в силах терпеть, просто «лопнешь» через минуту от злости. Когда ты почувствуешь, что дошел до предела, удали все из головы, все мысли и переживания – в воображаемый квадрат или круг, куда-то вне пределов головы. В голове – пустота и ни одной мысли.

Сейчас мы приступим к гармонизации нашей психики, делая акцент на работу с воображением.

Только помни, что у каждого из нас существует своя собственная индивидуальная программа энергетической самобалансировки.

Первейший признак здоровой, сбалансированной энергетики – внутреннее достоинство. Его еще называют «чашей покоя», которая находится в области груди. Обычно это свойство уравновешенного, нравственно чистого, уверенного в себе человека.

Работа с энергетикой, оздоровление ее помогает нам обрести эту чашу покоя, обрести себя.

Итак, приступим к работе с воображением для обретения эмоциональной гармонии.

Метод первый. Концентрация на легкости и свободе

• Глубоко вдохни и выдохни. Сконцентрируйся на понятии «легкость».

Первый шаг. Фиксируем легкость и свободу вдалеке от себя

• Скажи про себя: «Я слышу легкость и свободу вдалеке» и прислушивайся к тем звукам вдали от тебя, которые ассоциируются для тебя с легкостью и свободой.

• Скажи про себя: «Я вижу легкость и свободу вдалеке» и присматривайся к тем предметам, цветам, линиям пространства вдали от тебя, которые ассоциируются для тебя с легкостью и свободой.

• Скажи про себя: «Я ощущаю легкость и свободу вдалеке» и попробуй осознать все ощущения, которые так или иначе для тебя поддерживают понятие легкости и свободы . Это может быть легкость ветра вдалеке, которую ты каким-то образом почувствовал, легкость солнечного света в небе, легкость полета птицы, которую ты заметил, и т. д.

• Все три компонента первого шага следует проделать быстро, но плавно.

• Если тебе не удается увидеть, услышать или почувствовать что-то – не расстраивайся.

• Попробуй проделать процедуру еще несколько раз, пока нужные наблюдения не придут.

• Однако ни в коем случае нельзя себя напрягать.

• Если ничего не получилось, не расстраивайся и переходи ко второму шагу.

Второй шаг. Фиксируем легкость и свободу около себя

• Скажи про себя: «Я слышу легкость и свободу около себя» и прислушивайся к тем звукам около тебя, которые ассоциируются для тебя с легкостью.

• Скажи про себя: «Я вижу легкость и свободу около себя» и присматривайся к тем предметам, цветам, линиям пространства около тебя, которые ассоциируются для тебя с легкостью.

• Скажи про себя: «Я ощущаю легкость и свободу около себя» и попробуй осознать все ощущения, которые так или иначе для тебя поддерживают понятие легкости. Это может быть легкость движения ветвей дерева около тебя, легкость человека. Проходящего перед тобой, легкость особых ощущений, идущих от поверхности земли и т. д.

• По-прежнему все три компонента второго шага следует проделать быстро, но плавно.

Третий шаг. Фиксируем легкость и свободу в себе

• Скажи про себя: «Я слышу легкость и свободу в себе» и прислушивайся к тем звукам в тебе, которые ассоциируются для тебя с легкостью. Это может быть слабый звук тока крови, сердцебиения, вдоха-выдоха и т. д.

• Скажи про себя: «Я вижу легкость и свободу в себе», закрой глаза и наблюдай образы, которые проносятся мимо тебя, образы, которые ассоциируются для тебя с легкостью.

• Скажи про себя: «Я ощущаю легкость и свободу в себе» и попробуй осознать все ощущения, которые так или иначе для тебя поддерживают понятие легкости. Это может быть легкость вдоха или выдоха, легкость касания одежды твоей кожи, легкость твоего шага, легкость сердцебиения и т. д.

Метод второй. Учимся летать

• Глубоко вдохни и выдохни. Сконцентрируйся на понятии «легкость».

• Представь, что твое тело наполняет неземная легкость.

• Закрой глаза.

• Наполняй себя легкостью и мысленно взлетай!

• Мысленно поднимайся все выше и выше. Медленно, но уверенно.

Облет вашей улицы

• Глубоко вдохни и выдохни. Сконцентрируйся на понятии «легкость».

• Представь твою улицу.

• Вымеряй траекторию твоего полета.

• Закрой глаза и начинай полет!

Облет планеты

• Глубоко вдохни и выдохни. Сконцентрируйся на понятии «легкость».

• Представь нашу планету.

• Закрой глаза.

• Представь, что ты взлетаешь к облакам.

• Сконцентрируйся и на максимально возможной скорости лети вперед.

Зона пластической энергетики достигнута

Мы познакомились с упражнениями, которые помогают направить энергию мысли на управление своей энергетикой.

Концентрация на понятиях «Легкость, свобода и могущество», полеты – все это призвано зафиксировать некий образ, вызывая который вы оказываетесь в зоне пластичной энергетики.

Именно сейчас, после тренировки воображения, тем, кто не нашел ОМЗ, нужно попробовать снова найти его. Теперь твоя психика находится на новом энергетическом уровне.

Ну, а те, кто успешно и результативно выполнил все упражнения, переходит к физическим упражнениям нашей системы. Но прежде познакомимся с методами контроля своего физического состояния, к которым мы рекомендуем обращаться во время физических упражнений.

КОНТРОЛЬ СВОЕГО ФИЗИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ

Ты сам буквально на днях должен убедиться в могуществе этого инструмента. А до тебя в том убедились два миллиона учеников. Без всяких лекарств, хирургии и вспомогательных снадобий (работая лишь с энергетикой мысли!) они совершили нечто, подобное чуду, – они вернули себе здоровье и молодость. Значит ли это, что сила мысли способна помочь сохранить эти качества на долгие времена?

Безусловно, да. Но… при должном контроле сознания над всеми составляющими сложнейшей структуры, которую представляет из себя человек.

Поздравь себя, ты имеешь все шансы жить полнокровно, долго и счастливо, если возьмешь на вооружение три способа приглядывать за собой.

Крепкий сон, мгновенное пробуждение. Без будильника, без покряхтывания, без тяжких раздумий: не поваляться ли еще пару минут? Туалет, освежающий душ, разминка. Четкие, уверенные движения. На шпагат еще не садимся, но пол ладонями почти достаем, а это уже кое-что!

И опять освежающий душ и легкий, как водится, завтрак.

Эй, уважаемый, доброе утро! Может, мы зря к тебе заглянули? Мы уж давно за тобой наблюдаем и видим, что тут хорошо справляются и без нас.

А наблюдаешь ли ты за собой? За переменами, которые в тебе происходят? Есть ли у тебя для того специальный дневник? Если нет, заведи его прямо с этой минуты и посвяти его только себе. Наблюдение – тоже часть тренировочного процесса, и весьма важная часть. Оно устанавливает между сознанием и организмом дополнительные обратные связи. Женщина ведь прихорашивается, когда замечает, что на нее смотрят. Точно так же подтягивается и прихорашивается каждый наш орган, попадая в поле внимания. Ему хочется выглядеть хорошо.

Дневник наблюдений

Для того чтобы не путаться в своих ощущениях и отслеживать хронологию перемен, обзаведись дневником наблюдений. Его необходимо вести с самого начала занятий.

Дневник наблюдений внесет стройность в твои представления о своем организме, он будет подсказывать, что нужно сделать в первую очередь, а что отложить на потом. С его помощью ты сможешь не только следить за ходом оздоровительного процесса, но и существенно влиять на него. Этот дневник пригодится тебе и в будущем, ибо, привыкнув приглядывать за собой, ты станешь лучше понимать язык своего тела и будешь мгновенно реагировать на любой (даже самый ничтожный) тревожный сигнал. Реагировать качественно и эффективно, ибо в твоих руках к тому времени будет сосредоточена вся целебная мощь уникальной оздоровительной системы Норбекова.

Итак, не теряй золотого времени, бери тетрадку потолще и присаживайся к столу. Или открывай новый файл в окне монитора.

Как вести дневник наблюдений

Первая страница тетради может выглядеть приблизительно так.

Фамилия, имя, отчество.

Дата (число, месяц, год).

Общее состояние (перечислить свои негативные телесные ощущения или дисфункции каких-то своих органов, не повторяя официальных диагнозов и ни в коем случае не употребляя слова «болезнь»; словами «диагноз», «болезнь», «рок», «приговор» и т. п. следует вообще пользоваться как можно реже).

Стратегические задачи (формулируем общие цели и намечаем сроки их достижения, без всяких там «я должен», «мне хотелось бы», «я полагаю»; формулировки должны быть уверенными и четкими, например: «через 20 дней я буду совершенно здоров», или: «мое зрение через 8 дней восстановится полностью», или: «работа моей печени нормализуется в течение ближайшей недели», или все перечисленное вкупе плюс что-то еще).

Таблица наблюдений

Далее лучше составить небольшую таблицу и ее растиражировать (на компьютере это проще простого) для ежедневного применения, а также, если потребуется, для наблюдений в разное время суток. Вот пример построения подобной таблицы и приблизительный вариант ее заполнения.

Эта работа доставит несомненное удовольствие размеренному, педантичному человеку. Свой интерес найдут в ней и люди более эмоционального склада. Дневник наблюдений – широкое поле для развития творческих потенций ученика. Стиль записей вовсе не должен быть сухим и казенным. Хочется сказать о чем-то подробней – скажи, хочется проиллюстрировать что-то рисунком – рисуй. Дневник, являясь средством фиксации материальных подвижек в твоем организме, в то же самое время раскрепощает твой дух и хорошо тренирует волю. Ведь для того, чтобы сесть к столу и начать что-то там о себе записывать, требуется определенное волевое усилие. Часть энергии в начале любого творческого процесса всегда уходит на преодоление сопротивления материала. Со временем ты будешь все легче и легче брать этот барьер.

Мы рекомендуем к применению два способа сбора информации о состоянии своего организма.
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Первый способ – осматриваем свое тело

Осматриваем себя с макушки до пят, при необходимости пользуясь зеркалами. Заносим в дневник результаты осмотра, уделяя особенное внимание отклонениям от привычных реалий (как позитивного, так и негативного планов). Указываем причину обнаруженной аномалии. Если плохо понимаем, в чем дело, сосредоточиваемся, посылаем в район аномалии дыхание Норбекова и просим организм рассказать, что происходит. Оцениваем ситуацию, перечень действий, направленных на ее улучшение, заносим в соответствующую графу.

Второй способ – перекличка органов

Прислушиваемся к своим внутренним ощущениям. Если какой-то наш орган, сустав или позвонок подает нам четкий сигнал тревоги, устанавливаем причину происходящего и прикидываем, как ее устранить. Если нас томит «общее недомогание», просим организм внести ясность в проблему. Если дело не проясняется, идем к цели путем последовательного обращения к каждому нашему органу, суставу и позвонку с помощью дыхания Норбекова и мысленного путешествия по своему телу. Таким образом мы производим что-то вроде «переклички на утреннем построении».

– Иванов (печень)!

– Я здесь, хозяин!

– Здоров?

– Так точно, ваше высокородие!

– Петров (мочевой пузырь)!

– Слушаю, хозяин!

– Здоров?

– Так точно, ваше высокородие!

– Сидоров (прямая кишка)!

– Слушаю и повинуюсь!

– Здоров?

– Ох, даже не знаю. Что-то меня то распирает, то жмет, то, извините, пучит.

И так далее в том же духе. Ежеутренняя перекличка поможет нам лучше узнать строение своего тела и освоить его язык. Хорошо, если в эти моменты под рукой у нас будут иметься внятный учебник анатомии и подробный анатомический атлас. Не окликай тот или иной свой орган, суставчик или позвонок, не ознакомившись предварительно, как он устроен, каковы его функции и что ему полезно, что нет. Чем больше мы знаем о своем организме, тем проще нам разговаривать с ним, тем легче устранять возникающие в нем неполадки.

Прилежно изучай физику своего тела. Только плохой хозяин не знает, что в его хозяйстве к чему.

Важный момент наблюдений – контроль за состоянием утренней мочи

Это очень важный момент наблюдений. Осуществляется до завтрака, сразу после подъема. Помочившись в чистую стеклянную баночку, отмечаем цвет мочи, прозрачность, количество, наличие осадка (для чего посудина должна постоять 10-15 минут).

Внимание! Когда процесс оздоровления примет лавинообразный характер, организм ученика начнет интенсивно очищаться от шлаков. В этот период из почек и исцеляющегося желчного пузыря вместе с мочой могут выходить камешки (диаметром до 0,5 см) и песок. «Мелочь», как правило, покидает организм безболезненно, крупные камни могут создать проблемы. Люди, в организме которых образуются такие структуры, обычно знают о том. Надеемся, что и ты, читатель, если страдаешь подобным недугом, знаешь, как поступать в критической ситуации. Если нет, почитай соответствующую литературу, а лучше проконсультируйся с грамотным специалистом. Очники могут рассчитывать на своевременную помощь наставника. Заочнику лучше заблаговременно подстраховаться, ощущая близость «момента пик».

Эмоциональный контроль

Практику ведения дневника следует продолжать и после окончания курса.

Он заключается в умении даже в пиковых ситуациях держать себя в состоянии внутренней (почти младенческой) безмятежности, посадив отрицательные эмоции на крепкую цепь. Страх, как сигнал, предупреждает нас об опасности, но парализует наши действия, если дать ему волю. Гнев прекрасно мобилизует наши энергетические ресурсы, но вспышка ярости лишает нас разума и провоцирует на ошибочные шаги. Мгновенная обида затягивает прорыв в нашей энергозащите, нанесенный незаслуженным оскорблением, однако длительная обида, переходящая в ненависть, уродует нежную ткань защиты, как заскорузлый нарост.

Настрой Норбекова хорошо гасит волны минус-эмоций. Поэтому каждый ученик должен неустанно стремиться сделать своим естественным состоянием этот настрой.

Негативные последствия воздействия минус-эмоций на тонкие наши структуры без остатка растворяются в очищающем свечении ОМЗ. ОМЗ, как ты помнишь, концентрирует в себе энергии основных человеческих плюс-эмоций: чувства радости, чувства восторга, чувства любви. Эти чувства питаются праэнергетикой жизни, они превыше всего, они побеждают смерть. ОМЗ также должен стать неотъемлемой частью твоей внутренней сущности.

Тебе следует и после окончания обучения посвящать какое-то время профилактике своего ОМЗ, оглядывать его мысленным взором, добавлять в его ткань радости, оглаживать, холить, чистить с бесконечной любовью, лаской и прилежанием. Совсем так или приблизительно так, как Маленький принц чистил вулканы своей уютной планеты.

Контроль твоей энергетики

Осуществляется с помощью дыхания Норбекова путем мысленного путешествия по своему организму и его тонким структурам. В слабых энергетически звеньях дыхание станет словно проваливаться или будет затруднено.

Методы ликвидации недостатка: 1) упражняем соответствующий отдел позвоночника (конкретика в приложении); 2) применяем целевой бесконтактный массаж (конкретика в приложении); 3) направляем усиленное дыхание Норбекова к чакре, ведающей «слабым» участком (раскрываем ее), затем переводим дыхание в район обнаруженной аномалии, чтобы поскорее насытить энергией «ослабевший» объект.

В профилактических целях полезно также время от времени выполнять упражнения, повышающие энергетику организма.

Три вида контроля – гарантия здоровья

Три вида контроля за своим состоянием – физический, эмоциональный, энергетический – и регулярное применение (по результатам, а также для профилактики) необходимых методических процедур гарантируют ученику, успешно прошедшему курс обучения, сохранение молодости и здоровья на долгие-долгие годы.

Следует только помнить, что здоровье, молодость и долголетие – лишь стартовая площадка для постижения других, может быть, никем еще не изведанных тайн мироздания, а природа человеческой сущности является далеко не последней в ряду этих тайн.

Заключительная тема занятия соприкоснет нас с одним из наиболее загадочных и экзотических свойств человека. Это дар ясновидения, он в той или иной степени присущ любому из нас.

Поскольку все мы тут не то чтобы записные прагматики, но все-таки люди, в какой-то мере стремящиеся соблюсти собственный интерес, мы попытаемся легонечко поэксплуатировать это чудесное свойство. Естественно, в силу своего разумения и никому не во вред.

ПРАКТИЧЕСКИЙ КУРС УПРАЖНЕНИЙ

Перед тобой практический курс системы Норбекова.

Здесь собраны многие базовые упражнения методики самооздоровления Норбекова, способные при вдумчивом и внимательном к ним отношении изгнать практически любой недуг, любое недомогание из тела ученика. Они разработаны в разное время и кочуют из книги в книгу, но тут ничего не попишешь. Учебники алгебры тоже бывают разными, они могут принадлежать разным математическим школам и авторам, но формулы в них остаются незыблемыми. Их нельзя перекроить, или как-нибудь там заузить, или что-то там в них поменять. Предлагаемые тебе упражнения методики обладают огромной целительной мощью и сами по себе являются четкими формулами, указывающими ученикам, какие действия следует предпринять при решении той или иной насущной задачи. Два миллиона учеников осваивали по ним алгебру самооздоровления. Кто-то из них заучил эти формулы наизусть, кто-то не раз будет к ним возвращаться. Многие из этих упражнений можно встретить в более ранних работах, посвященных системе Норбекова: Норбеков М., Фотина Л. Дорога в молодость и здоровье; Норбеков М., Хван Ю. Тренировка тела и духа; Норбеков М., Хван Ю. Уроки Норбекова. В этой части мы приводим комплекс упражнений именно в таком порядке, какой сейчас применяется на наших занятиях.

ВНИМАНИЕ! Все упражнения приложения выполняются только в поле НАСТРОЯ НОРБЕКОВА под эгидой ОБРАЗА МОЛОДОСТИ И ЗДОРОВЬЯ и закрепляются ДЫХАНИЕМ НОРБЕКОВА после завершения тренировки.

Следует также предварить наши занятия предупреждением, что процесс исцеления почти всегда означается некоторой активизацией болезни. При гипертонии возможны кратковременные кризы, при мочекаменном заболевании – почечные колики. Помни: такие обострения свидетельствуют о начале выздоровления.

ПРАВИЛА ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ

Упражнения, которые предлагаются вниманию читателя, достаточно просты в исполнении. Это проверено не только читателями предыдущих изданий и учениками школы Норбекова и Сам Чон До. Прошло довольно много времени, чтобы выверить движения, отсечь лишнее, – упражнения оттачивались веками.

Наша система оздоровительных упражнений не имеет аналогов

Эта система оздоровления не имеет аналогов в современной практике. Несмотря на древнее происхождение, эти упражнения подобраны и выстроены так, что и современный человек, захваченный ритмами современной жизни, вполне способен выполнять как отдельные упражнения, так и целые комплексы упражнений. Но не стоит выполнять упражнения механистически. Поставьте себе конкретную цель. Например, типичная проблема городских жителей – остеохондроз. Благодаря упражнениям для позвоночника ты можешь решить эту проблему без особых трудностей. К примеру, ты можешь выполнять некоторые из упражнений в метро, по дороге на работу или вечером, добираясь домой. Наиболее удобны в этом отношении упражнения на укрепление шейного отдела позвоночника с забавными названиями «Чистка перышек» или «Черепаха». Или упражнение с названием «Замочек». И название и описание напоминают пассажира в переполненном вагоне метро или автобусе. Не веришь? А ты прочти внимательно. Это начальное упражнение блока упражнений, тренирующих верхнегрудной отдел позвоночника.

Можно также потренировать в «походных условиях» ступни. Подробнее о том, чем помогут тебе эти упражнения, как их правильно выполнять, как построить тренировку и о прочем – в следующих частях.

Если ты сомневаешься в наших обоснованиях системы, если тебе не верится в действенность системы, попробуй просто выполнить несколько упражнений. Ты сразу отметишь, насколько улучшилось твое самочувствие, распрямились плечи. Упражнения выбраны не случайно, они помогают снять напряжение с позвоночника, избавиться от отложений солей в суставах, вернуть мышцам былую гибкость и т. п.

Занятия по системе Норбекова рассчитаны как на групповые тренировки, так и на занятия самостоятельные, по книге. На работу в группе отводится 2-2,5 недели. При самостоятельных занятиях время освоения системы – 30-40 дней. Самостоятельные тренировки на этапе освоения, то есть первые 7-10 дней, не должны продолжаться больше 0,5 часа в день. Затем постепенно нужно довести время занятий до 50-60 минут в день. Заниматься следует 3-5 дней в неделю, затем 5 дней в неделю, отдыхая 2 дня подряд.

На занятиях по системе Норбекова первоочередное значение придается разработке позвоночника. Мы считаем, что здоровый позвоночник – непременное условие успешного оздоровления, а упражнения для позвоночника – важнейшее звено в комплексе наших методических упражнений. Они обязательны в течение всего курса оздоровления и выполняются ежедневно по 10-15 минут.

Эти упражнения не менее важны, чем овладение остальными составляющими системы Норбекова: целительным настроем, правильным дыханием, бесконтактным массажем, с которыми мы познакомимся, путешествуя дальше по нашему саду здоровья.

Быстрые подвижки в улучшении здоровья не должны тебя расхолаживать. Лечить заболевание следует методично, шаг за шагом двигаясь к цели. Ни в коем случае не «перепрыгивай через ступеньки», работай с болезнью поэтапно.

При выполнении упражнений помни, что:

• Организм – это не набор разрозненных органов, а целостная система, где все компоненты взаимосвязаны. И часто физическое состояние человека напрямую зависит от состояния его эмоций, психики и прочего.

• Не существует более искусного врача, чем ваш собственный организм – сложная совершенная структура, обладающая уникальной способностью к саморегуляции и самовосстановлению.

• Применяя лекарственные препараты, кодирование, гипноз, решаясь на хирургическое вмешательство, помните, что это чуждое вмешательство, реализация не вашей программы действия.

Перечислим характерные симптомы начавшегося оздоровительного процесса:

– – повышение температуры в районе больного органа с возможным незначительным повышением температуры всего тела; появление там легкой приятной пульсации;

– подергивание, уколы, слабое жжение;

– приятный зуд, как при заживлении раны;

– обострение чувства голода, повышенный аппетит, улучшение работы желудочно-кишечного тракта (организм нуждается в «строительном материале»);

– повышенная сонливость;

– при быстрой нормализации давления возможны кратковременные головные боли.

Запреты

• Не забегай вперед.

• Не слушай нытиков, не советуйся с умниками.

• Старайся не отвлекаться во время занятий.

• Не превращай себя в бездумную машину, помни о смысле и цели твоих занятий.

• Не перенапрягайся, работай до чувства легкой усталости.

• Не приступай к занятиям, если тебя клонит в сон.

• Не приступай к занятиям, если ты голоден или устал.

• Нет оправдания лени и пассивности.

• Не затягивай процесс оздоровления, назначь для себя конкретный срок.

Заповеди

• Просыпайся с чувством радости, счастья, полета. Живи в таком состоянии весь день. Если это чувство не возникает самопроизвольно, вызывай его искусственно, вспоминая лучшие моменты вашей жизни.

• В голове во время занятий должна быть бездумная легкость. Не позволяй мозгу анализировать, размышлять. Воспринимая постороннюю информацию, не старайся ее удержать. Освободи разум от условностей и ограничений.

• Настройся на полное выздоровление. Уверенность в победе способствует реализации замысла больше, чем что-либо другое. Не унывай, если что-то не ладится. Доверься своей интуиции, она подскажет, что нужно изменить.

• Забудь слово «болезнь», убери его из обихода. Повторяй как можно чаще мысленно и вслух:

– Я здоров…

– Я счастлив…

– Я молод…

– Я неуязвим…

– Я все могу…

• Всегда представляй себя таким, каким тебе хотелось бы состояться внутренне и выглядеть внешне.

• Относись к себе с любовью и уважением. Никогда, даже мысленно, не брани себя и не унижай. Похваливай за малейшее достижение. Помни, ты – властитель своей судьбы и своего тела, а не безвольное жалкое существо, зависящее от чьей-то помощи.

Противопоказания

Самостоятельные занятия по системе Норбекова противопоказаны:

– больным, страдающим тяжелыми психическими заболеваниями и состоящим на учете психиатра,

– беременным женщинам,

– онкологическим больным,

– тем, у кого порок сердца,

– тем, кто перенес инфаркт миокарда или инсульт, – больным гипертонией (180/100 мм рт. ст.).

В этих случаях необходимы индивидуальные занятия под наблюдением специалиста.

Последовательность работы

• Длительность занятий: 40 дней – минимальный восстановительный период. Первые 10 дней – это освоение системы, учебный курс вместе с вводным занятием. После 40 дней занятий честно оцени свое состояние. Если проблемы со здоровьем не решены полностью, сделай в занятиях паузу – неделю. Через неделю повтори 40-дневный цикл тренировок. Сделай недельную паузу и снова честно оцени свое самочувствие. Если потребуется, повтори цикл из 40 тренировочных дней.

• Разминку начинаем с дыхания Хвана. Вдох через нос, выдох через рот (10 раз). Дыхание выполняем со счетом. В конце вдох и резкий выдох с криком (3 раза). Выполняем как минимум 11 раз.

• Между упражнениями, примерно в середине комплекса, повторяем это же дыхание.

• Каждую разминку заканчиваем тем же дыханием.

Почему важен путеводитель здоровья

Прежде чем начинать давать вам упражнения, мы советуем тебе просмотреть расположенный ниже путеводитель. Неважно, что некоторые упражнения тебе пока незнакомы. Главное для тебя сейчас – представить весь объем занятий.

Просматривая схему тренировок, обращай внимание, когда вам следует делать паузы, а когда заниматься медитацией.

Помни, что физические упражнения должны чередоваться с медитативными. Оздоровительный эффект в этом случае во много раз больше, чем если бы ты делал что-то одно.

Советуем тебе периодически обращаться к этому путеводителю. Изучай его, думай над ним. Важно настроить твой организм именно на весь комплекс. Отмечай для себя, какие упражнения тебе даются уже легко, а над чем стоит еще поработать.

СХЕМА ЗАНЯТИЙ

Предварительные замечания

Мы предлагаем тебе некую общую схему тренировки. По этой схеме могут заниматься как начинающие, так и те, кто давно взял на вооружение упражнения и постулаты нашей системы.

Для начинающих обязательное условие – постепенность. Выполняем на первом этапе знакомства с системой упражнения для позвоночника и упражнения для кистей рук. Если ты не устал и в силах потренироваться еще, добавь 1-2 блока. Сверяй программу тренировок с самочувствием. Не нужно упражняться через силу. Сделай небольшой перерыв, подыши по системе Сам Чон До (см. описание упражнений). Обрати внимание на замечания внутри схемы занятий. Если программа покажется сложной, не пугайся, – это тебе по силам. Нужно только верно рассчитать твои силы и первоначальную нагрузку. Здесь нет единых рецептов. Повторяем: выполняй упражнения, ориентируясь на самочувствие. Продолжай занятия. Успеха тебе и здоровья.

Последовательность разминок и упражнений (краткое содержание)

Аутомануальный комплекс

С него начинаем каждую тренировку.

• Массаж биологически активных точек головы и лица.

• Массаж ушных раковин.

Разминка первая: перечисление и последовательность упражнений Именно с этой разминки предпочтительно начинать тренировку.

• Разработка лучезапястных суставов

– Ладонное сгибание.

– Тыльное сгибание.

– Сгибание к большому пальцу.

– К мизинцу.

– Хватательные движения.

– Резкое разжимание кулака.

– Круговые движения лучезапястных суставов.

• Разработка локтевых суставов

– «Арлекин» (круговые движения внутрь, наружу, в разные стороны).

• Плечевые суставы

– «Пропеллер» (круговые движения вперед-назад, выполняем одной рукой, затем другой).

– Разминаем плечи.

• Разработка голеностопного сустава

– «Тесный башмак» (носок стопы тянем от себя и на себя).

– «Косолапка» (стопа внутрь-наружу).

– «Нунчаки» (круговые движения в одну и в другую сторону).

– «Пьяница».

• Разработка коленного сустава

– «Маятник» (нога согнута в колене, вращение внутрь-наружу).

– «Шарниры» (ноги на ширине плеч, руки лежат на коленях; вращаем коленями внутрь-наружу).

– «Кузнечик» (надавливаем на колени, выпрямляя их максимально; тренируем мышцы и сухожилия).

• Разработка тазобедренного сустава

– «Канкан».

– «Солнышко».

– «Королевские пингвинчики».

– «Чарли Чаплин».

– «Деревянная игрушка» (бег на полной стопе, не сгибая колен).

Что следует делать после первой разминки

Не торопись! Будь сосредоточен и серьезен! Сейчас ты займешься очень важным делом. Ты запустишь самовосстановительные процессы твоего организма в правильном направлении – направлении здоровья!

• Упражняем зрение. Эти упражнения важно выполнить даже тем, у кого зрение в порядке. Глаза тесно связаны с нашей психикой, они имеют огромное значение в нашем тренинге.

• Медитация.

• Танцы.

• Перерыв (начинающие тренируют воображение и эмоции).

Внимание, новички! Не занимайтесь через силу. Ориентируйтесь на

самочувствие! Если устали, сделайте паузу и – отдохните. Мы не гонимся за спортивными достижениями. Мы занимается оздоровлением нашего организма!

Вторая разминка: перечисление и последовательность упражнений Эту разминку рекомендуется выполнять сразу за разминкой первой. Но если ты новичок, не торопись! Прислушайся к организму! Не насилуй себя! Тебе можно уже закончить тренировку. Последующий комплекс попытаешься освоить на следующий день. Но если у тебя еще остались силы и желание – осваивай некоторые упражнения из комплекса. Не обязательно делать весь комплекс. Повторяем, помни главное правило: «Прислушивайся к своему организму. Он знает, что нужно тебе для здоровья!».

Пояснения к комплексу упражнений, тренирующих позвоночник

Прежде всего уясним, что позвоночник имеет отделы – шейный, верхнегрудной, нижнегрудной и поясничный. Человеку, решившему раз и навсегда покончить со своим нездоровьем, необходимо последовательно тренировать каждый из этих отделов.

Основные движения тренинга таковы: сгибание-разгибание, компрессия-декомпрессия (сжатие и разжатие), скручивание-раскручивание. Каждое движение выполняется 10-15 раз. Из однотипных упражнений для одного занятия выбираются одно-два.

Кто дышит через нос, тот лучше мыслит.

Дышим только через нос, тренируя слизистую оболочку и сосуды. Тем самым улучшаем рефлекторный приток крови к мозгу. Кроме того, кислород в пазухах носа ионизируется (приобретает отрицательный заряд), а только такой кислород усваивается кровью.

Работаем в настрое Норбекова, думая об энергии, об ее величайшей ценности. О том, как великолепно она струится вдоль каждого нашего позвонка (это очень важно: подобные мысленные посылы активизируют энергетику клеток).

Выполняя движения, мысленно представляем свой позвоночник в динамике, соответствующей динамике упражнений. Делая растяжки, мысленно раздвигаем свои позвонки и т. д. для каждой позиции выполняемого упражнения.

• Шейный отдел позвоночника:

– «Заборчик».

– «Чистка перышек».

– «Черепаха».

– Наклоны головы вправо и влево с фиксацией плеч.

– «Сова».

– «Собачка».

– «Буратино».

– «Тыква».

• Верхнегрудной отдел позвоночника:

– «Замочек».

– «Малые весы».

– «Пружина» (подъемы и опускания плеч).

– «Малый паровозик».

– Скрутка.

• Нижнегрудной отдел позвоночника:

– «Большой хмурый ежик».

– «Большие весы».

– «Лук».

– «Большой паровоз».

– Скрутка (вращение позвоночника вокруг своей оси).

• Поясничный отдел позвоночника:

– «Скорпиончик».

– «Котенок».

– Отведение бедра в сторону.

– «Обруч».

– «Шар» (боковые наклоны).

– Скрутки.

– «Штопор»..

– «Канатик».

– Медитация (одна или две. На начальной стадии занятий по системе выполняем упражнения на тренировку воображения и эмоций. В дальнейшем – выполняем другие медитативные упражнения, вызываем образ молодости и здоровья).

Третья силовая разминка: перечисление и последовательность упражнений

Упражнения этого блока начинаем выполнять не ранее 4-го дня занятий. (Для новичков этот срок можно отодвинуть еще дальше по времени.) Порядок выполнения силовой разминки таков: силовые упражнения – медитация – силовые упражнения – медитация.

Предлагаемая последовательность упражнений этого блока:

– «Заборчик».

– «Тик-так» (тренируем шейный отдел позвоночника. Разработка шейных суставов и нервов шейного отдела. Максимально поворачиваемся вправо. Потом максимально – влево до легкого ощущения боли. Работает только шея).

– «Штопор».

– «Канат».

– «Всадник».

– «Поднимаем любимых».

– «Резина».

– «Обезьяна, летящая в облаках» («Ласточка»).

– «Шлагбаум».

– Вытяжка.

– «Сосед».

– «Всадник».

Важное примечание 

К упражнениям Канона, которые даны в этой книге, приступаем только после полного восстановления организма, и ни в коем случае не раньше этого. Канон является мощным лекарством, но требует надежного запуска самовосстановительных процессов в организме.

– Подъемы и опускания плеч.

– Наклоны вперед и назад.

– Вращение позвоночника вокруг своей оси.

– «Лыжник» («Конькобежец»).

– «Мостик».

– Прогиб стоя.

– Фронтальный наклон сидя.

– Наклоны назад с поднятыми руками.

– Боковые наклоны.

– Осмотр пяток.

– Наклоны с поворотами плеч.

– Упражнение, благотворное для кишечника.

– Укрепление фронтальных мышц тела.

– Укрепление тыльных мышц тела.

– Укрепление боковых мышц тела.

– «Плуг».

– «Змея».

– «Гусеница».

– «Рыбка».

АУТОМАНУАЛЬНЫЙ КОМПЛЕКС

С него следует начинать каждую тренировку.

Аутомануальный массаж нормализует давление, снимает головную боль, головокружение, бессонницу, незаменим при гайморитах, фарингитах и тому подобных заболеваниях, прекрасно способствуя быстрому восстановлению хорошего самочувствия.

Древний Восток широко использовал в оздоровительной практике целебные свойства прямого воздействия на биологически активные точки человеческого тела. Нам будет достаточно задействовать активные центры головы и лица. В структуре методики такой аутомануальный массаж имеет задачей активизировать (взбодрить) весь организм ученика и подготовить его к остальным видам тренинга.

Аутомануальный комплекс (с него начинаем каждую тренировку) включает в себя:

• Массаж биологически активных точек головы и лица.

• Массаж ушных раковин.

Массаж биологически активных точек головы и лица

Мы уже знакомы с этим массажем. Приводим краткое его описание еще раз ввиду чрезвычайной важности. При проведении массажа используется один из трех пальцев – указательный, средний и безымянный. Для массажа пригоден также большой палец, причем используется поверхность подушечки пальца. Проводим массаж тем пальцем, который наиболее удобен в конкретной ситуации. Воздействие на биоактивную точку лица или головы в целом должно быть строго вертикальным, без растирающих движений. Само воздействие должно быть сильным или болезненным. Возникающее при этом ощущение должно быть легким и только приятным. Важно не допускать болезненных ощущений. Продолжительность воздействия на точку – 20-22 секунды.

Нужны ли вообще такие усилия, спросит скептик, ведь у меня сейчас нет ни гайморита, ни прочих подобных болезней, зачем тратить время на этот самый массаж? Если ты и вправду решил заниматься по системе Норбекова, если ты будешь выполнять весь предлагаемый нами комплекс упражнений, такой массаж тебе только поможет. Каким же образом?

Массаж подготовит к тренировке твой организм. В результате массажа активизируется работа подкорковых частей мозга. Это гипоталамус, гипофиз, ретикулярная и лимбическая системы. Эти области мозга ведают так называемым подсознанием. Именно здесь возникают процессы, связанные с обострением интуиции, с тем, что происходит с человеком во время медитации. То есть это именно те структуры, с которыми мы работаем, проводя тренировку. Но, кроме того, эти области головного мозга регулируют вообще все, что в нас происходит. И смены настроений, и общее поведение человека – в том числе.

Перед самим массажем удобно сядем (можно выполнять массаж стоя), расслабим лицо. На первых порах используем зеркало – для контроля правильности выполнения приемов.

Внимательно рассмотрим рисунок, показывающий точки на голове. Начинаем с точки 1 на лбу, между бровями (см. фото), На КЙ.УК" дую точку – 25-30 движений. Массаж производится с помощью либо трех пальцев – указательного, среднего и безымянного, либо посредством одного пальца – большого. Направление воздействия строго вертикальное, без растирающих движений. Сила надавливания должна вызывать среднее ощущение между болезненным и приятным (25-30 воздействий на каждую точку).
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Массаж биологически активных точек ушных раковин

Промассировав точки на лице и затылке, переходим к массажу ушных раковин. Выбор участка для массажа неслучаен: давно известно, что ушные раковины содержат в себе более 170 биологически активных точек, воздействуя на которые можно так или иначе помочь различным органам. Например, только на мочке уха расположены нервные окончания, могущие влиять на состояние миндалин, глаз, языка, внутреннего уха и пр. Не говоря уж о точках, воздействуя на которые можно снять боль. Существует поверье, что, обжегши палец, нужно ухватить им мочку уха, и боль пройдет. Вероятно, здесь работают именно анальгезирующие, снимающие боль точки. Наверное, не стоит убеждать в необходимости внимания к ушам и дальше?

Проводим массаж ушных раковин так, чтобы «уши горели». Каждый прием выполняется по 15-20 раз. Действуем в такой последовательности.

1. Плотно охватываем ушную раковину. Большой палец сзади, остальные пальцы спереди.
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2. Тянем с умеренной силой ушную раковину сверху вниз и снизу вверх.

3. Тянем ушную раковину от слухового прохода вверх.

4. Тянем среднюю часть ушной раковины от слухового прохода в наружную сторону.

5. Проделываем круговые движения ушной раковины по часовой стрелке.

6. Проделываем круговые движения ушной раковины против часовой стрелки.

15-20 движений на каждую операцию.

Поработали с каждой из ушных раковин, – они благодарно «горят» и раскраснелись. Теперь сделаем легкий успокаивающий массаж лица ладонями, например, несколько напоминающих умывание движений. Погрузим лицо в сложенные горстью ладони. Сделаем несколько легких круговых движений ладонями, как бы омывая лицо водой. Если вы привыкли к каким-либо иным приемам, снимающим усталость, выполните их.

После аутомассажа переходим к первой разминке.

Небольшое замечание перед началом первой разминки да и последующих упражнений. Сколь ни были бы просты или сложны наши упражнения, тренироваться нужно с удовольствием. Любуйся собой, тем, как ты исполняешь упражнения.
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ПЕРВАЯ РАЗМИНКА

Кисти

Разрабатываем лучезапястные суставы, работают кисти. Вытягиваем руки перед собой. Руки не напряжены.
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Локти

«Арлекин»

Плечи и плечевые суставы неподвижны, руки свисают. Локти свободно, как на шарнирах, совершают круговые движения в обе стороны. Далее Арлекин выполняет движения, показанные на втором рисунке.
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Плечевые суставы

«Пропеллер»
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Рука свободно опущена, затем начинаем ее вращать перед собой. Представьте, что ты самолет, а рука – твой пропеллер. Ускоряем темп до появления чувства тяжести, особенно в кисти. Торс – чуть вперед, чтобы движения руки не задевали грудь. Тренируем поочередно оба плеча. Каждую руку вращаем по часовой стрелке. Затем – в обратную сторону.

Разминаем плечи+
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Работаем синхронно плечами, совершая движения вперед-назад.

Голеностопные суставы

«Тесный башмак»
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Выполняем упражнения стоя (те, кому это тяжело, выполняют упражнение сидя). Тянем носок от себя, затем – на себя, словно поудобнее устраиваем ногу в тесном башмаке.

«Косолапка»

Поворачиваем стопы внутрь. Теперь разворачиваем стопы наружу.
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«Нунчаки»
 («Колокольчик»)
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Фиксируем ногу в колене. Совершаем круговые движения голеностопом в одну, затем в другую сторону. Раскачиваем и крутим нунчаки.

Тем, кому трудно выполнить упражнение: попробуйте зафиксировать колено рукой, как показано на фото.

«Пьяница»
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Разрабатываем голеностоп. Ноги – на ширине плеч. Встаем на носки. Переходим на внешнюю боковину правой стопы и внутреннее ребро левой. Переходим на пятки обеих ног. Переходим на внешнее ребро левой стопы и на внутреннее ребро правой. И так далее по кругу, вправо и влево по 5 раз. Вдох-выдох через голеностопы.

Коленные суставы

«Маятник»

Упражнение выполняется стоя (те, кому это тяжело, выполняют упражнение сидя). Держим ноги вместе. Они согнуты в коленях. Совершаем круговые движения в коленном суставе по часовой стрелке и против.
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«Шарниры»

Упражнение выполняется стоя, спина прямая и наклонена чуть вперед. Ноги на ширине плеч. Кисти рук расположены на коленях, словно бы помогая движению. Колени выполняют круговые движения сначала внутрь, затем наружу.
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«Кузнечик»

Упражнение на тренировку мышц и сухожилий. Надавливаем на колени, выпрямляя 1 их максимально.
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Тазобедренные суставы

«Канкан»

Сначала одной ногой, затем другой. Ногу, согнутую в колене, поднимаем вперед, затем отводим в сторону примерно на 90° и делаем легкое колебательное движение, стремясь увеличить угол.
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«Солнышко»

Поднимаем ногу, согнутую в колене. Отводим в сторону как можно дальше. Коленом рисуем солнышко. Выполняется одной ногой, затем другой.
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«Королевские пингвинчики»

Выполняем упражнение на прямых ногах, шагаем на полной стопе. Стараемся выше оторвать ногу от пола. Затем шагаем на носках, на пятках, на внутренней стороне стоп, затем – на внешней. Стремимся, чтобы носки смотрели друг на друга. (Это положение ног разрабатывает и поясничный отдел позвоночника.)
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«Чарли Чаплин»

Упражнение похоже на предыдущее, но носки разведены в разные стороны. Выполняем упражнение на прямых ногах, шагаем на полной стопе. Стараемся выше оторвать ногу от пола. Напоминаем, носки – в первой позиции. (Это положение ног разрабатывает и поясничный отдел позвоночника.)
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«Деревянная игрушка»

Бег на полной стопе, не сгибая колен. Положение рук и ног показано на фото.
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Упражнения для глаз

Наши глаза – это не просто оптические приборы. Зрение и взгляд отражают энергетику мысли. Вот почему взглядом можно и обласкать и «убить». Взгляд – это сильное орудие гипнотизера. Познавая скрытые возможности нашего организма, мы должны уметь управлять тем, что находится в наших руках. Иначе это сделает другой, и кто знает, насколько будут чисты его помыслы… Тренируя зрение, мы тренируем силу нашей мысли.

Кроме вышеупомянутой необходимости тренировать силу мысли, можно назвать и другие резоны для подобной тренировки. Как и прочие составляющие системы, упражнения для глаз могут быть и сугубо утилитарны. Например, они не только укрепят зрение, но и помогут при неврозах, повышенном внутричерепном давлении, при гипертонии.

Техника упражнений для глаз

Каждое движение выполняем – свободно, без напряжения, не щурясь – 10-15 раз.

Вертикальные движения глазами
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Глаза смотрят вверх, пытаемся «взглянуть» на собственную макушку, затем вниз.
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Горизонтальные движения глазами

• Глаза перемещаются вправо и влево, движения легкие, играющие (вспомним ходики в виде головы кошки – глаза ходят вправо-влево: тик-так, тик-так).

• Глаза перемещаются вправо, затем смотрим вдаль; глаза перемещаются влево, затем снова смотрим вдаль. .
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Круговые движения глаз

• Сначала глазные яблоки движутся по часовой стрелке, а затем – против нее.

• Рисуем глазами знак бесконечности – «восьмерку, лежащую на боку», сначала в одну сторону, затем в другую.

• Рисуем глазами бантики с острыми уголками, аккуратно вырисовывая уголки бантиков. Сначала в одну сторону, затем в другую.

• Рассматриваем цифры на часах по часовой стрелке, затем против. Чуть запрокидываем голову назад. Представляем, что часы находятся на потолке, и рассматриваем цифры.

• Указательные пальцы правой и левой руки подносим к кончику носа. Следим глазами за пальцами рук до тех пор, пока позволяет зрение (правым глазом следим за правым пальцем, левым – за левым).

• Указательные пальцы подносим к переносице. Следим глазами за пальцами рук до тех пор, пока позволяет зрение (правым глазом следим за правым пальцем, левым – за левым).

• Указательные пальцы подносим к межбровью. Следим глазами за пальцами рук до тех пор, пока позволяет зрение (правым глазом следим за правым пальцем, левым – за левым).

Выполняем три последних упражнения по 3 раза для профилактики косоглазия. Упражнения от косоглазия выполняются только с открытыми глазами.

Закрываем глаза и делаем все остальные упражнения с закрытыми глазами.

Начинаем и заканчиваем разминку пальмингом. Это название произошло от английского слова ра1т – «ладонь».

Хорошо растираем руки, согревая их. Ладонь правой руки ложится на правый глаз, левой руки – на левый. Ощущаем тепло рук и представляем, что тепло вливается в глаза, заполняя каждую клеточку здоровьем, энергией. При этом расслабляем мышцы лица, шеи. Даем глазам отдых.

Завершение первой разминки

После аутомассажа и упражнений для глаз проводим медитацию, танцуем. После перерыва переходим к упражнениям для суставов рук и ног и позвоночника.

• Медитация. В зависимости от твоей подготовки занимаемся медитациями разной степени сложности. Если занятия в самом начале, в перерывах тренируем воображение, эмоции. Если ты уже прошел первую ступень занятий, выполняем более сложные варианты медитативных упражнений, о которых уже говорилось выше.

• Танцы. Подбери несколько мелодий, под которые ты смог бы I танцевать. Перечитай медитационное упражнение «Танец». Включив ( музыку, танцуй так, как тебе захочется. Регулярно занимаясь и I танцуя, не нужно повторять рисунок танца прошлых занятий. Импровизируй, каждый новый день поможет вам найти новые движения в танце, по-новому расцветить прежние очертания.

• Перерыв. Начинающие тренируют воображение и эмоции методами, описанными выше в соответствующем разделе.

ВТОРАЯ РАЗМИНКА

После работы с каждым из отделов позвоночника необходимо расслабиться, сделать несколько дыхательных упражнений. Прямые руки – раз, два – на вдохе подняли вверх, опустили – три, четыре – с задержкой дыхания. Снова подняли руки – раз, два – выдох. Опустили руки – три, четыре – выдох закончен. Выполни упражнение 3-5 раз.

Шейный отдел позвоночника

Разработку позвоночного столба начинаем с шейного отдела. Внимательно прочитай упражнения. Осваивай упражнения неспешно, с чувством и толком. Сначала привыкни к этим упражнениям и только тогда начинай регулярно выполнять их в удобном для себя ритме.

Упражнения можно выполнять стоя или сидя, как тебе удобнее. Руки спокойно лежат на коленях или расположены вдоль тела. Напоминаем: выполняя упражнение на разработку одного из отделов позвоночника, например шейного, постарайся выполнять их так, чтобы .остальные отделы – верхнегрудной, нижнегрудной и поясничный – оставались неподвижными.

«Чистка перышек»

Подбородок скользит вниз, касаясь груди. Голова следует за подбородком. Шея напряжена. Птичка чистит перышки.

Зафиксируй окончательную позицию и подержи эту позу несколько секунд.
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«Заборчик» (выполняется сидя или стоя)

1. Плечи неподвижны, спина прямая.

[image: image92.jpg]



2. Поставь ладонь перед глазами. Верхняя кромка ладони граничит с твоими бровями. Твоя ладонь – это забор.

3. Теперь начинай выглядывать из-за забора.

Рука (забор) при этом остается неподвижной. Старайся выглянуть из-за «забора» только за счет вытяжки твоей шеи. Все внимание на шейных позвонках.

3. Выглянул из-за заборчика, медленно поверни голову вправо-влево.

«Буратино»

1. Плечи неподвижны, спина прямая.

2. Шею тянем вперед параллельно земле.

2. Подбородок при этом движется вверх и в сторону (сначала влево, затем вправо). Мы как бы поворачиваем ключ в замочной скважине дверцы, ведущей в волшебную страну. Только вместо золотого ключика Буратино применяет свой длинный нос.
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«Черепаха»

Ты – черепаха. Выдвинув голову из-под панциря, ты вытягиваешь шею и касаешься «панциря» затылком. Голова плавно откидывается назад и касается затылком спины. Голову при этом пытаемся как бы «втянуть» в позвоночник.

Затем плавно наклоняем голову вперед. Снова пытаемся «втянуть» наклоненную голову в позвоночник. Подбородок при этом прижат к груди и стремится коснуться пупка. Сначала работаем без усилий, затем слегка увеличиваем напряжение. Выполняем 10-15 движений в каждом направлении.
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Наклоны головы вправо и влево с фиксацией плеч 
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Позвоночник от копчика до спины постоянно прямой. Движения плавные, плечи – абсолютно неподвижны. Медленно и плавно наклоняем голову к плечу (можно начать с любого), сначала к одному, затем к другому. Необходимо выполнить 10-15 движений в каждую сторону. Движения выполняются попеременно. Не стоит беспокоиться, если у тебя не получится с первого раза наклонить голову к самому плечу. Со временем ты справишься с этим упражнением без труда.

«Сова»

Голова поставлена ровно, в одной плоскости со спиной. Медленно уводим взгляд вправо и влево и поворачиваем за ним голову до упора, стараясь заглянуть за спину, подобно сове, которая может повернуть голову кругом.
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Не прилагаем при этом особых усилий. В каждую сторону делаем 10-15 движений. 

«Собачка»

Представь себе, что у тебя через нос и затылок проходит незримая ось вращения. Для лучшего представления возьми себя одной рукой за нос, второй рукой коснись затылка. Слегка сожми нос и надави на затылок. Мысленно соедини два ощущения. Это и будет осью, вокруг которой начинаем поворачивать голову. Подбородок при этом движется в сторону и вверх. Что получилось? Собачка прислушивается к хозяину.
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Упражнение выполняем в трех вариантах: голова поставлена ровно, голова наклонена вперед, голова откинута.

«Тыква»

Упражнение, повторяющее и закрепляющее все те движения, которые вы тренировали в предыдущих упражнениях. Представь, что твоя шея – это хвостик тыквы. Тыква-голова перекатывается по плечам. Без напряжения, но с достаточными усилиями шейных мышц, последовательно выполняем освоенные движения.
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«Чистим перышки», достаем ухом плечо, «черепаха»: подбородок коснулся груди, стремясь к недостижимому пупку. Затем прижимаемся ухом к другому плечу, потом затылок двинулся к спине, втянули голову, как черепаха под панцирь, и двинулись к противоположному плечу.

Верхнегрудной отдел

Итак, мы размяли шейные позвонки. Переходим несколькими позвонками ниже.

Помни: сначала мы разучиваем упражнения, стараясь наиболее точно следовать инструкциям, а затем работаем с упражнениями в наиболее удобном для себя ритме.

Выполняем упражнения стоя или сидя – так, как удобнее.

«Нахмуренный ежик»

Плечи – вперед, шея прямая, подбородок тянется к груди, руки сцеплены перед собой (ладони держат локти). Поясница недвижна.
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Подбородком касаемся груди, «подтягивая» его к пупку. Верхняя часть позвоночника сильно прогибается. Одновременно плечи, чуть напрягаясь, идут навстречу друг другу. Представляем, что на твоей спине – от шеи до лопаток – вылезли иголки. Теперь ты ежик, который нахмурился. Стараемся получше прогнуть верхне-грудной отдел позвоночника.

Не останавливаясь, переходим к обратному движению. Голова откидывается назад, затылок мысленно касается спины. Тянем голову ниже, стараясь соединить лопатки. Плечи не поднимаем! Стараемся прогнуть верхнюю часть спины. При этом руки из замка идут назад, разворачиваясь ладонями наружу. Мысленно старайся соединить тыльные стороны ладоней за спиной.

Нахмуренного ежика покажите несколько раз.

«Замочек»
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Плечи выдвинуты вперед, подбородок подтянут к груди, руки в замке перед собой. Спина прямая. Подбородком касаемся груди, «подтягивая» его к пупку. Верхняя часть позвоночника сильно прогибается. Одновременно плечи, чуть напрягаясь, двигаются навстречу друг другу. Стараемся получше прогнуть верхнегрудной отдел позвоночника. Не останавливаясь, переходим к обратному движению. Голова откидывается, затылок касается спины. Тянем голову ниже, стараясь соединить лопатки. Плечи не поднимаем! Стараемся прогнуть верхнюю часть спины. При этом руки из замка идут назад, разворачиваясь ладонями наружу.

«Малые весы»

Руки по швам. Одно плечо идет вверх, другое – вниз. Голова слегка наклоняется вслед за плечом, идущим вниз. С каждым разом стараемся чуть-чуть увеличить наклон в сторону. Это же проделываем в другом направлении. Дыхание произвольно.

Проделай это упражнение 3-6 раз в обе стороны.
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Руки по швам. Одно плечо идет вверх, другое – вниз, голова слегка наклоняется в ту же сторону. Прогибаем позвоночник верхнегрудного отдела, каждый раз стараясь чуть больше прогнуться в сторону. Дыхание свободно. Рабочее движение – выдох, возвращение в исходную позицию – выдох. Проделай это упражнение 3-6 раз в обе стороны.

«Пружина»

Спина прямая, руки по швам, голову держим прямо и неподвижно. Поднимаем плечи до упора и в этот момент добавляем еще легкое усилие. Опуская плечи, в конце движения тянем руки вниз с небольшим усилием.
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Ты удивишься, когда через 5-6 занятий амплитуда движений в этом упражнении возрастет.
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«Малый паровозик» Превратимся в паровозик. Опустим руки вдоль тела, по швам. Позвоночник прямой. Представим, что наши плечи – колеса. Двинулись в путь, постепенно наращивая темп и расширяя размах круговых движений плечами. Круги совершаем в произвольную сторону. Оборот – в секунду, но дышим ровно и спокойно. Позвоночник по-прежнему прямой.
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Скрутка

Позвоночник, кроме верхнегрудного отдела, жестко зафиксирован. Кисти на плечах. Смотрим прямо перед собой. В этом положении пытаемся вращать нефиксированную часть позвоночника вправо и влево, с каждым разом пытаясь продвинуться чуть дальше.

Нижнегрудной отдел

Переходим еще несколькими позвонками ниже. Помним о том, что мы никуда не торопимся, но и не медлим понапрасну. Следим за дыханием.

«Большой хмурый ежик»

Работаем так же, как в варианте «нахмуренный ежик», но представляем, что иголки вылезают уже по всей спине: от шеи до поясницы. Таз жестко зафиксирован.
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Обратное движение. Темечко тянется вверх и назад, голова запрокидывается. Стараемся как можно сильнее прогнуть спину.

Наклоны вперед и назад

Садимся на стул (или на пол). Руками держимся за сиденье, спина вертикальна. На выдохе делаем наклон, стремясь достать носом до пола, на вдохе спина выпрямляется. На каждое движение затрачиваем по 5-6 секунд. Делаем без усилий 10-15 движений.
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При наклонах назад позвоночник уходит вперед. Стараемся затылком достать ягодицы. Делаем 2 раза по 10-15 движений.

«Паровоз»

Плечевые суставы вращаем вперед. При этом работает позвоночник, который выполняет упражнения в следующем порядке: «ежик» – «сжатая пружина» – обратное движение (прогибание позвоночника вперед) «разжатая пружина».

То же проделываем, вращая плечевые суставы в обратную сторону.

«Лук»

Кулаки уперлись в спину в области почек. Стараемся как можно ближе свести локти, представляя, что кулаки все глубже погружаются в тело. Позвоночник выгибается, как натянутый лук (кулаки – стрелы), словно ты собираешься сделать мостик. В этом положении стараемся еще чуть-чуть прогнуть позвоночник.
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Обратное движение. Начинаем «сутулиться», прогибая нижнегрудной отдел позвоночника в обратную сторону. Дойдя до предела, стараемся прогнуться еще немного.

«Большие весы»

Левая рука поднята вверх и, согнутая в локте, прижата к затылку. Правая рука со спины тянется к левой, пальцы цепляются «в замок» (для выполнения этого упражнения нужна известная доля гибкости; если ты ею не обладаешь, можешь правую руку опустить вдоль тела). Из этого положения делаем наклоны вправо и влево.

Затем меняем руки. Правая рука поднята, согнута и прижата к затылку, пальцы правой и левой сомкнуты за спиной (либо левая рука опущена). Выполняем наклоны вправо и влево.
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При выполнении движений стараемся нагнуться ниже, прилагая небольшое усилие.

Вращение позвоночника вокруг своей оси
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Работаем сидя. Спина выпрямлена, голову держим прямо, не наклоняя. Медленно поворачиваем плечи и голову вправо.

Повернувшись до упора, фиксируем это положение. Теперь совершаем небольшие движения позвоночником вправо-влево на несколько сантиметров туда и обратно, каждый раз пытаясь легким усилием отвоевать лишние миллиметры при правом повороте. Выполняем 10-15 таких микродвижений (в секунду стараемся сделать одно микровращение влево-вправо). Повторяем упражнение еще раз.

Затем дважды проделываем аналогичное упражнение на повороте влево. Дыхание произвольное, но максимально свободное.

Поясничный отдел

Мы добрались до поясничного отдела позвоночника. Этот участок позвоночника наиболее уязвим, так как в силу своего местоположения подвержен большим нагрузкам. Работаем с этим отделом особенно тщательно.

«Лыжник» («конькобежец» )

Руки сзади – на пояснице. Спина прямая, смотрим перед собой. Совершаем наклоны вперед, все больше и больше растягивая мышцы поясницы.

«Мостик»

Сначала назад идет голова, затем шея, затем спина (весь позвоночник прямой). Наклоняемся назад все ниже и ниже. Возвращаемся в исходное положение.

Прогиб стоя

Ноги на ширине плеч, кулаки в области почек, локти максимально сведены. Как только кулаки упрутся в поясницу, начинаем медленно наклоняться назад. Сначала идет голова, затем – спина. Ваше тело словно дужка весов, где линия «локоть-кулак» – ось равновесия. Голова и спина – одна сторона дужки, нижняя часть туловища и ноги – другая. Прогибаясь всем телом и дыша свободно, тянем затылок к пяткам. Прогнувшись до предела, приступаем к основному процессу: выполняем колебательные движения (10-15 раз). Упражнение выполняем дважды, не сгибая колен.

+Фронтальный наклон сидя

Наша задача – коснуться носом коленей. Руки лежат вдоль бедер. Начинаем наклон. Дойдя до предела, добавляем, как обычно, еще одно маленькое усилие. Делаем 3 наклона: к правому колену, к полу между коленями, к левому колену, совершая по 10-15 движений. Когда станем свободно касаться носом коленей, можно попробовать дотянуться до коврика.

Наклоны назад с поднятыми руками

Работаем стоя. Ноги на ширине плеч, руки над головой, пальцы в замок. Дышим свободно. Тренируем весь позвоночник. Не сгибая коленей, начинаем отклоняться назад. Дойдя до предела, добавляем еще одно маленькое усилие. Концентрируем внимание на позвоночнике. Делаем 10-15 движений. Упражнение выполняем дважды.

Боковые наклоны

Одна рука идет вверх, продолжая позвоночник, другая – вниз, стремясь ухватить пятку. Наклоняемся в произвольную сторону все ниже и ниже. Добавляем еще усилие, растягивая поясничный отдел позвоночника. Аналогично проделываем противоположный наклон.
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Осмотр пяток

Обернувшись через левое плечо и чуть прогнувшись назад, начинай колебательные движения, стремясь осмотреть правую пятку с наружной стороны. Ноги неподвижны. Аналогичным образом осматриваем левую пятку.

Все внимание – на позвоночник! Выполняем два поворота в каждую сторону (по 15 движений). Дышим свободно.

Наклоны с поворотами плеч

Работаем сидя, ноги разведены. Ладони лежат на груди. Наклоняемся вперед, стараясь правым плечом достать правое колено (10 раз), затем левым плечом – левое колено. Затем – прямой наклон, когда к полу идут оба плеча. Плечи старайся поворачивать максимально. Со временем пытайся коснуться коленей спиной. Не напрягайся. Аналогичным образом выполняем упражнение, когда плечи стремятся к пальцам ног.

«Скорпиончик»

Ноги на ширине плеч, слегка согнуты в коленях. Корпус неподвижен.

Копчиком стараемся очертить круг.

Скорпиончик манипулирует хвостом. Движения выполняем вправо и влево – 30 секунд. Вдох – выдох через поясничный отдел позвоночника.

Копчиком двигаем в направлении стрелок.

Корпус наклонен вперед. Сохраняя наклон вперед, тянем копчик к макушке (скорпиончик тянет хвостик назад).
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Легкий наклон корпуса назад.
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«Котенок»
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Наклоняемся вперед, прогибая поясницу, как котенок, который потягивается после сна. Возвращаемся в исходное положение.
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Отведение бедра в сторону Отводим бедро в сторону, примерно под прямым углом (по мере возможности). Противоположная рука идет вверх, как бы вытягивая позвоночник. Наклоняемся к отведенному бедру. Выполняем упражнение и с противоположным бедром.

«Обруч»
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Мысленно берем в руки обруч и начинаем его крутить, проделывая бедрами (реально) все необходимые для его вращения движения. Руки на бедрах.

«Шар» (боковые наклоны) Сначала вытягиваем руку вверх, вытягиваясь как можно выше, затем наклоняемся в сторону. Точно так же выполняем упражнение другой рукой.
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Скрутки

Упражнение выполняется так же, как и в предыдущем описании, только теперь работает весь позвоночник. Движения выполняются как по часовой стрелке, так и против нее.

Приступаем к скруткам. Уводим глаза в произвольную сторону, как бы пытаясь увидеть, что творится за спиной. Вслед за глазами ведем голову, затем – плечевой пояс. Амплитуда скруток при этом невелика, каждое движение как бы чуть-чуть увеличивает угол поворота. Внимание! В этих скрутках активно работает позвоночник. Живот движется за грудью.

Таким образом, выполняем три вида скруток:

• прямые, стоим прямо;

• с наклоном вперед примерно на 45°;

• с отклонением назад под небольшим углом.

Вертикальная простая

Уводим взгляд в сторону. Затем поворачиваем голову, шею, плечи, весь позвоночник. Таз, ноги и стопы – неподвижны. Кисти перед собой. Колени слегка пружинят.
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К выполнению движений добавляем некоторое усилие. С наклоном вперед Спина прямая, наклонена под углом 45°, голову не вскидываем, чтобы не деформировать ось позвоночника. Ноги шире плеч, лопатки чуть сводим, локти слегка уходят назад. Начинаем выполнять скрутки из этого положения.

С наклоном назад
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Упираемся кулаками в поясницу, локти – назад. Начинаем прогибаться назад. Принимаем положение «полумостик». Руки ставим перед собой.

В таком положении закручиваемся сначала в одну сторону, потом – в другую.
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Боковая простая. Наклонились вправо и «закрутились» вправо. Аналогично делаем левую скрутку. Взгляд идет снизу назад. Боковая обратная Наклоняемся вправо, а закручиваемся влево. Левый локоть устремлен вверх, правый – вниз. Затем, локтями описывая круг, закручиваемся вправо, прогибаясь в поясничном отделе. Взгляд – на потолок и за спину. Выполняем упражнение 5-6 раз.
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Королевские скрутки Представляем, что макушкой мы держим тарелку. Зафиксировали макушку. Наклоняемся вправо и закручиваемся вправо. Правый локоть устремлен вверх, левый – вниз. Затем локтями, как бы описывая круг, закручиваемся влево, прогибаясь в поясничном отделе. Стопы не отрываем от пола. Возвращаемся плавно в исходное положение. Наклон вправо, после этого выпрямляемся. Взгляд идет снизу – назад.

«Штопор»

Руки подняты вверх. На счет 7 поворачиваемся вправо и тянемся вверх, как бы ввинчиваясь. Затем те же движения выполняем влево.
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«Канат»

Руки вытягиваем вверх. Представляем, что над нами канат, начинаем подтягиваться одной рукой, потом второй, и так 30 раз.

Тренируясь, не забывай похваливать себя за малейший успех, за малейшее продвижение. После окончания тренировки расслабьтесь, сделайте дыхательные упражнения. По завершении работы с каждым отделом позвоночника расслабляемся, делая дыхательные упражнения. Мы говорили об этом в начале тренировки. Напоминаем: прямые руки (раз-два) на вдохе подняли вверх, опустили (три-четыре) с задержкой дыхания. Снова подняли руки (раз-два) – выдох, опустили (три-четыре) – выдох закончен. Проделали все это 3-5 раз.
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ТРЕТЬЯ, СИЛОВАЯ, РАЗМИНКА

Напоминаем: упражнения этого блока начинаем выполнять не ранее 4-го дня занятий. Новички могут начать еще позже. Порядок выполнения силовой разминки таков: силовые упражнения – медитация – силовые упражнения – медитация.

Последовательность упражнений этого блока

Некоторые из этих упражнений уже были в предыдущей разминке, их следует повторить в силовой разминке.

«Заборчик»

Упражнение выполняем сидя или стоя. Плечи неподвижны, спина прямая. Расположим ладонь перед глазами. Верхняя кромка ладони и брови – на одном уровне. Это «заборчик». Тянем голову вверх, стараемся выглянуть из-за ладони-«заборчика». Вытягиваем шею, работают только шейные позвонки. Удалось выглянуть? Хорошо. В этом положении поворачиваем голову вправо и влево.

«Тик-так»
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Тренируем шейный отдел позвоночника. Разрабатываем шейные суставы и нервные соединения шейного отдела. Максимально поворачиваем шею вправо. Потом – максимально влево до легкого ощущения боли. Работает только шея.
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«Штопор»

Руки подняты вверх. На счет 7 поворачиваемся вправо и тянемся вверх, как бы ввинчиваясь. Затем те же движения выполняем влево.

«Канат»
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Руки вытягиваем вверх. Представляем, что над нами канат, начинаем подтягиваться одной рукой, потом второй, и так 30 раз.

«Всадник»

Стоим прямо, свободно опустив руки. Представим, что сидим верхом на лошади. Расставив ноги, слегка приседаем, – ноги охватывают лошадиный круп. Выдерживаем минимум 20 секунд в таком положении. «Вдох-выдох» – через пах. Упражнение укрепляет иммунную систему.
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«Поднимаем любимых»

Руки на уровне плеч, развернуты ладонями вверх. Теперь, не изменяя положения рук, «поднимаем» груз вверх. Упражнение выполняем с одним выдохом.
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«Резина»

Встаньте ровно, ноги на ширине плеч. Руки чуть согнуты в локтях и спрятаны за спину. Представь, что в руках у тебя небольшая резиновая лента. Держи ее крепко и растягивай, разводя руки из-за спины в стороны.

Теперь та же резиновая лента у тебя перед грудью. Руки снова согнуты в локтях. Растягивай ее перед собой, разводя руки в стороны и опуская вниз.
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Левая рука согнута в локте, ты держишь в ней резиновую ленту. Правой рукой крепко берешься за ленту и начинаешь растягивать ее двумя руками: правая рука уходит к правому бедру, левая – слегка назад. Корпус при этом поворачивается слегка влево.

Теперь то же самое выполни, поменяв руки. Правую согни в локте, растягивай резиновую ленту так, чтобы левая рука уходила к левому бедру, правая – слегка назад. Корпус поворачивается вправо.
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«Обезьяна, летящая в облаках» («Ласточка» )

Стоим прямо, руки опущены. Руки вытянуты вперед, ладонями вниз. Отводим назад правую ногу. Стоя на одной ноге (ногу не сгибаем), наклоняем тело горизонтально. Руки, спина и отведенная назад нога должны, в идеале, находиться в одной плоскости. Затем меняем опорную ногу. Руки по-прежнему вытянуты вперед. Стоим на правой ноге, левая – поднята назад.
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«Шлагбаум»

Некоторое время побудь шлагбаумом: руки на пояс, правая нога поднята (насколько сможете высоко). Пробудь в таком положении столько, сколько сможете (пока на дороге не выстроится вереница машин).
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Вытяжка

Одна нога согнута в колене вперед, другая, прямая, вытянута назад. Одна рука вытянута вдоль тела, а другая тянется вверх. Корпус наклонен максимально вперед. Все внимание – на кончик среднего пальца. Представляем, что кончик среднего пальца вытягивается как можно дальше вперед.
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«Сосед»

Порой соседи заглядывают к нам так не вовремя, что от них хочется тут же избавиться. Не будем отказывать себе в этом удовольствии. Делаем это так: правая нога согнута в колене и выставлена чуть вперед. Левая нога отставлена на носок назад. Руки согнуты в локтях, ладони направлены вперед. Представь, что они упираются в грудь соседа, лишенного представления о деликатности. Представил? Теперь, упираясь руками ему в грудь, с удовольствием выдвигай его вон из своего дома. Руки, преодолевая воображаемое сопротивление, выпрямляются вперед.
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Затем смените ноги: левая – вперед, правая – назад. Проделай упражнение еще раз с тем же удовольствием.

После упражнений выполняем дыхание Сам Чон До. Помнишь, как это делается? Вдох – холод – через нос. Выдох – тепло – через рот. Вдох короче выдоха примерно в два раза. Дышим спокойно, вдох – 6 секунд, пауза – 2 секунды, выдох – 6 секунд. Во время вдоха мысленно повторяем «в-д-о-о-х», на выдохе – «в-ы-д-о-о-х». Каждый вдох несет прохладу, каждый выдох – тепло.

В конце дыхательного упражнения – вдох и резкий выдох с криком (3 раза).

’УПРАЖНЕНИЯ, ЗАПУСКАЮЩИЕ МЕХАНИЗМ ОМОЛОЖЕНИЯ ОРГАНИЗМА

Страна вечной весны

Молодость. Получив не бережем, потерявши плачем. Сказочные герои всех времен и народов чего только не делают, чтобы ее вернуть: плывут за моря, пересекают пустыни, сражаются с чудовищами, варятся в кипящих котлах. Хлопот выше крыши, успех (в общечеловеческом смысле) крайне ничтожен. Одним молодильным яблочком всех желающих не накормишь. Преображенные счастливчики женятся на принцессах, остальным миллионам статистов приходится им завидовать и потихоньку стареть.

Есть такая восточная легенда, которую, в частности, можно найти в одном из рассказов Ивана Бунина, написанных после путешествия на Восток. Русский писатель услышал её на пароходе, на котором вместе с ним плыл один старик-курд, все сыновья которого погибли в битвах за родину.

Старик благодарил за это Бога. Его услышал один молодой грек и удивился: чему ты радуешься, ты же на старости лет остался один? В ответ старик и рассказал эту историю.

Когда Господь Бог сотворил осла, то сказал ему: ты будешь жить тридцать лет и всё это время таскать тяжёлую поклажу из-под палки и питаться колючками. Господи, взмолился осёл, тридцать лет такой жизни – это слишком много, сократи срок моей жизни! Бог убавил ему десять лет. Потом Господь сотворил собаку и сказал ей: ты будешь жить тридцать лет и всё это время сидеть на цепи, злиться и лаять на всех. И собака тоже решила, что тридцать лет такой жизни – много, и Бог убавил ей десять лет. Сотворил дальше Господь обезьяну и сказал ей: ты будешь жить тридцать лет, страшная, противная, все будут потешаться над тобой. И обезьяна тоже взмолилась убавить ей десять лет, и Бог сделал, как она просила. Наконец, сотворил Господь человека. И тоже сначала дал ему жизни тридцать лет. А человеку показалось мало и он попросил ещё. И Бог дал ему дополнительных десять лет – от осла, и ещё десять – от собаки, и ещё десять – от обезьяны. Вот и живёт теперь человек тридцать человеческих лет, а потом десять – как осёл, в изнеможении копя добро, десять – как собака, сторожа своё и злясь на всех, и десять – как обезьяна, смешным и противным. Старик рассказал эту историю и добавил: я же не был ослом, не был собакой, за что же мне быть обезьяной?

И правда – ведь вся жизнь человека может быть человеческой, если ценить её и не портить.

Нам с тобой, можно сказать, повезло. Нам и стареть не надо, и путешествовать в тридевятые царства не надо. Методика школы Норбекова вручает любому желающему ключи от врат в страну вечной весны.

Посмотри на себя. С момента начала занятий прошла неделя-другая, а ты уже совсем иной человек: глаза блестят, кожа становится эластичной, исчезают морщины, шрамы, нормализуется вес. И болезнь, что тебя угнетала, проходит как будто сама собою. И всякие-разные недомогания перестают тебе докучать. Все это явно свидетельствует о начале омоложения твоего организма. Ты бодр, энергичен, активен, ты добился всего, чего так хотел.

Надолго ли?

А… на сколько захочешь. Библия утверждает, что раньше люди жили по несколько сотен лет. Школа Норбекова не видит в том ничего необычного. Она полагает, что подобное долголетие нашему организму вполне по плечу. Главное, чтобы в нем крутилась механика самовосстановлеция, главное, чтобы человек в исправности ее содержал.

Общие принципы омолаживающих упражнений

Итак, наше путешествие по саду здоровья продолжается. Сейчас ты стоишь рядом с очень важным для человека растением. От того, насколько ты будешь внимателен к нему, будет зависеть количество прожитых тобой лет.

Приводимые ниже упражнения не рекомендуется выполнять, пока не обретены навыки свободного обращения с ощущениями Т-П-Х, пока не освоены упражнения для позвоночника и в организме не наметились явные подвижки к исцелению (смотри соответствующие разделы из нашего «Волшебного сада здоровья»).

Начало освоения механизма омоложения: удаление шрамов

Почему следует работать со шрамами? Очень просто. Одновременно с процессом удаления в теле начинают происходить перемены, ведущие к обновлению всего организма.

Если нам удастся убрать шрам, то тем самым ваш организм получит команду «очистить» свой организм от старых болячек и ран.

Выбираем на теле любой шрам (его возраст не имеет значения). Если шрамов нет, находим след от какой-либо травмы (у женщин, например, могут быть стрии – подкожные разрывы тканей после родов, спайки и т. д.). Измеряем шрам (с точностью до 1 мм) и записываем его размеры.

Закрываем глаза, расслабляемся. Как можно более четко представляем шрам, который предстоит удалить. Мысленно начинаем прогревать его область – с боков, сверху и снизу по всей длине, а главное – изнутри. Получив устойчивое ощущение Т, увеличиваем интенсивность этого ощущения. Важно работать с полной отдачей. Представим, что в области шрама пылает печка, в которой плавится и сгорает все уродливое и ненужное. Добавляем к Т ощущение П, усиливаем суммарное ощущение насколько возможно.

В огне нашего жгучего тепла (ТП) исчезают клетки отживших тканей, вместо них рождаются молодые, здоровые клетки. Еще усиливаем ощущение ТП. Мы чувствуем, как наша кожа становится гладкой, эластичной, и доводим ощущение ТП до максимальных пределов. Удерживаем какое-то время полученный образ на уровне высокой интенсивности, отдавая работе все силы.

В виде формулы этот процесс можно записать так:

Т+Т+2Т+2ТП+2ТП+ТПмакс

Тепло плюс тепло, плюс удвоенное тепло, плюс удвоенное тепло с покалыванием, плюс еще раз удвоенное тепло с покалыванием, плюс максимально сильная концентрация покалывания и тепла. Если в области шрама начнется подергивание, жжение или сильный зуд – это признаки того, что наши ткани оздоровляются.

Пора применить следующую «охлаждающую» формулу, которая выглядит так:

Х+Х+2Х+2ХП+2ХП+ХПмакс Мы словно проходим шесть стадий прогрессирующей настройки на образ: от нормального ощущения X до максимальной его концентрации, смешанной с максимально острым ощущением П.

Чем сильней ощущение, тем лучше. В идеале образ тепла (Т) на последней стадии воздействия должен источать жар, переживание холода (X) – леденить кожу, покалывание (П) – вызывать сильный зуд.

Дыхательные омолаживающие упражнения

Наш внимательный постоянный читатель уже заметил, что, рассказывая о дыхании Норбекова, мы обнародовали довольно много информации, которая не встречалась в наших книгах ранее.

Сейчас же мы предлагаем тебе особую практику для интенсивного запуска процессов омоложения в твоем организме!

Надеюсь, что ты уже в той или иной степени попробовал дыхание Норбекова и научился простейшим приемам по его управлению.

Упражнение, которое мы приводим, рекомендуется проводить на ночь. Таким образом, процессы омоложения организма не будут скомканы дневным бодрствованием и проявят себя наиболее полно.

Первый этап омолаживающего дыхания – создание своего мысленного образа

Вызови в своей памяти образ себя молодого и, главное, счастливого и радостного! Добавь красок в образ, добавь тепла и свет! Увеличь этот образ! Пусть энергия этого образа покажет себя цветом в этой картинке и рядом с ней. Думай об этой цветной энергии как о воде, которой становится все больше и больше! Представляй, что воды становится все больше и больше!

Но не торопись! В своем воображении помести эту воду-энергию в особый аквариум! Получилось? Оставим пока этот образ. Чудо-аквариум пусть себе пока полежит, а мы займемся другим.

Преодолен один этап упражнения, теперь переключимся на выполнение следующего.

Второй этап омолаживающего дыхания

Начинаем дышать по системе Норбекова. Сначала работает палец. Затем мы начинаем дышать через руку. И, наконец, дышим через солнечное сплетение.

Третий этап омолаживающего дыхания

Продолжая дышать через солнечное сплетение, вызываем в памяти наш чудо-энергетический аквариум. Мысленно помещаем его в район нашего солнечного сплетения, продолжая дышать по системе Норбекова.

Четвертый этап омолаживающего дыхания

Теперь наблюдаем, как дыхание через солнечное сплетение разносит чудо-воду-энергию по всему нашему организму. Пусть под давлением вашего дыхания энергетическая вода заполнит твои руки до кончиков пальцев, затем все органы твоего туловища, затем ноги до кончиков пальцев.

Заканчиваем упражнение и переключаем наше сознание на свободный лад. Памятуя, однако, о том, что получен мощный омолаживающий заряд!

Следующий шаг – омоложение лица и шеи

Массаж лица, который предлагает школа Норбекова, весьма схож с косметическим, но его воздействие гораздо эффективней. Применяя этот массаж, мы усиливаем отток венозной крови (как и циркуляцию лимфы) и активизируем секреторную деятельность сальных и потовых желез. Молодеет не только кожа лица, но и весь организм: уменьшаются признаки раздражения коры головного мозга, нормализуется артериальное давление, частота пульса. Кожа лица ощутимо краснеет, температура ее повышается (до 4°С – у молодых женщин и до 1,5°С – у дам старше 40-50 лет).

Уровень 1. Упражнения, омолаживающие лицо.

В первый день выполняются только 4 упражнения, на следующий – еще семь.

1. Поочередно удерживаем ощущения Т-П-Х по 8-10 секунд на разных участках лица, строго придерживаясь рекомендуемой последовательности:

– правая щека, левая щека, лоб, подбородок, нос. Прогревание может быть глубоким. С каждым из ощущений работаем 3-5 раз.

2. Сгустком тепла (Т) размером с куриное яйцо обрабатываем различные участки лица (рис. 127 а). Последовательность та же:

– правая щека, левая щека – до мочек ушей; затем лоб, подбородок, нос.

Работаем 3-5 раз с каждым из ощущений по 8-10 секунд.

3. Согласно рисунку 127 б, поочередно передвигаем по шее ощущения Т-П-Х (размером с куриное яйцо). Начинаем с середины передней поверхности шеи, спускаясь (от подбородка) на несколько сантиметров ниже ключицы (3-5 раз, 10-12 секунд).

4. Действуем аналогично предыдущему упражнению, но согласно рисунку 127 е. Двигаем ощущения по передней поверхности шеи снизу вверх и обратно (3-5 раз).

Уровень 2. Дальнейшее омоложение лица.

1. Поочередно вызываем ощущения (Т-П-Х) на заданных участках лица и шеи («сбор красавиц»): а) лоб; б) правая щека; в) левая щека; г) подбородок до щитовидной железы; д) нос; е) передняя часть шеи (мысленно делим эту область на 4 участка и последовательно работаем с каждой четвертью).

Начинаем с Т. Каждое ощущение на заданном участке удерживаем 8-10 секунд. Повторяем упражнение 3 раза. Через 10-15 минут в каждом из обработанных участков должно самопроизвольно возникнуть ощущение Т+П.

2. Поочередно повторяем предыдущие упражнения 2, 3, 4 из уровня 1 («большая прогулка»).

3. Вызываем четкое ощущение Т+П, удерживаем его несколько секунд. Затем резко меняем на Х+П, удерживаем и опять резко меняем на Т+П (ощущение Т при этом стараемся увеличить вдвое).

4. Мысленно стягиваем и растягиваем кожу в следующем порядке: лоб, щеки, область козелка, подбородок, область носа, область орбит (до бровей и на 2-2,5 см ниже нижнего века), шея (последовательно в каждой четверти). Повторяем 4-5 раз.

5. Малое стягивание и растягивание кожи в движении («прогулка мышей»). Стягивание проводим легко, растягивание – сильно. Желательно добавить ощущение П, сходное с пробежкой мышиных лапок (последовательность та же, что в упражнении 4).

Повторяем 10 раз (при обретении устойчивых навыков – 5 раз).

6. Мысленно разглаживаем, растягиваем и уплотняем кожу. Движения направлены в стороны от морщин и перпендикулярны их положению.

7. Представляем себя молодыми, красивыми. Омываем лицо и шею дыханием Норбекова. Верим в успешный результат.

Через короткое время цвет вашего лица улучшится, исчезнут морщины, а процесс омоложения кожи распространится на весь организм.
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МЕДИТАЦИЯ – СРЕДСТВО УКРЕПЛЕНИЯ ЭНЕРГЕТИКИ ОРГАНИЗМА

Знакомимся с понятием шунья – Великая Пустота

Субхути был учеником Будды. Он был способен понимать силу пустоты, понимать, что все сущее – лишь соотношение субъективного и объективного. Однажды в состоянии возвышенной пустоты Субхути сидел под деревом. Вдруг на него посыпались ароматные цветы.

«Мы награждаем тебя за твои рассуждения о пустоте», – прошептали ему боги.

«Но я не говорил о пустоте», – сказал Субхути.

«Ты не говорил о пустоте, мы не слышали пустоту, – ответили боги. – значит, это истинная пустота»

И цветы хлынули на Субхути, как благоухающий дождь.

Великая Пустота – ключ к сверхвозможностям человека. Важным понятием в нашем мировидении является понятие Великой Пустоты. В наших занятиях мы еще встретимся с этим понятием. Пожалуй, его трудно конкретно определить. Но если ты читал книги, посвященные методу Норбекова и оздоровительной практике Сам Чон До, то ты занимался медитацией. Ты достигал некоего состояния пустоты в твоем сознании. И значит, ты можешь представить себе то, о чем мы с тобой говорим. Это термин из философии буддизма, по-другому его называют шунья. (Шунья (санскр. пустота) – некое психическое состояние, в котором снимается противопоставление реальности и нереальности, бытия и небытия. Термин используется в философии мировосприятия, сопутствующей многим направлениям боевых искусств. Пришел из дзэн-буддизма, благодаря которому формировались многие воинские кодексы. Дзэн (санскр. дхьяна – медитация) – разновидность буддизма, утверждающая, что передача знания возможна без канонических писаний, просто в качестве некоего переживания, озарения. Помогают в этом процессе получения знания медитации и притчи-загадки (коаны), которые невозможно решить логически.

Вот один из самых известных коанов.

Послушник спросил наставника: «Что самое ценное в мире?»

Наставник ответил: «Голова дохлой кошки».

«Почему?» – удивился послушник.

«Потому что ей цены нет».

Большая часть боевых искусств получила развитие во времена, требующие большого количества людей, обученных военному искусству. В частности, в Японии, где дзэн нашел широкое распространение, возникло сословие самураев, мелкопоместных дворян, состоящих на военной службе у феодала. Под влиянием философии дзэн развился эстетический кодекс самураев – бусидо, путь меча, путь воина, где были обозначены нравственные ориентиры, понятие чести и долга самурая. Многие стили боевых искусств сохранили в своей философии следы тех времен, сохранили частично воинские кодексы чести. Имеются они и в Сам Чон До.) Он имеет несколько значений, но наиболее часто употребляется при обозначении некого психического состояния, когда в вашем сознании стерта эмоциональная окраска сиюминутных ситуаций. Ты как бы поднимаешься над повседневной житейской суетой, ты способен увидеть по-новому мир, жизнь, по-новому оценить какие-то важные моменты вашей жизни. Великая Пустота ускорит восстановительные процессы в организме. Великая Пустота – это один из выходов в особое состояние нашей психики, которое раскрывает в человеке удивительнейшие способности. Какие? Ты сам, мой уважаемый ученик, поймешь какие, если будешь некоторое время практиковать систему Сам Чон До и систему Норбекова. Возможно, в дальнейших книгах мы расскажем об этих способностях. Но не сейчас. Сейчас – рано! Ты еще не до конца доверяешь нам и нашей системе. Но мы уверены: разговор о скрытых человеческих способностях впереди. Разговор важный и обстоятельный!

А сейчас прикосновение к Великой Пустоте просто в десятки раз ускорит восстановительные процессы в вашем организме, научит вас многому, о чем мы пока даже в этой книге говорим между строк. Читай, думай, выполняй упражнения! И будь внимателен!

Как постичь Великую Пустоту

Как постичь Великую Пустоту? Я объясню вам этот термин так, как понимаю сам. Великая Пустота в моем понимании – это момент выявления Истины.

Где легче всего увидеть Истину? Конечно же, в том месте, где кроме Истины нет ничего, кроме Пустоты.

А как же увидеть Великую Пустоту? Такого состояния можно достичь, медитируя. Очистив свое сознание полностью, вы соприкоснетесь с ней.

Но бывает и по-другому. Может быть, тебе знакомо такое состояние, когда вдруг наступает какое-то оцепенение и ты ясно видишь решение какой-либо проблемы. Возможно, ты видишь некую картину, какую-то жизненную ситуацию, и она впоследствии сбывается до мельчайших подробностей. Тебя посетила истина. Это и есть прикосновение к Великой Пустоте! Великой, по моему разумению, ее называют потому, что в ней присутствует Истина.

Такие моменты случаются спонтанно, как бы вне твоего желания. Ты просто очень жаждал разрешения какой-либо проблемы, и решение явилось тебе.

Более конкретно мне трудно объяснить.

Упражнения перед тобой. Испытай прикосновение к Великой Пустоте!

Что такое медитация

Человеческое тело является управляемой системой. Управлять подобной системой следует по-особому, иначе она вас просто не послушается или поймет ваше управление не так, как вам бы этого хотелось. Самым мощным инструментом управления организмом на сегодняшний день являются медитативные техники. Медитация позволяет человеку не только укрепить дух, но и развить способности, которые помогут ему в укреплении здоровья и привлечении в свою жизнь радости и удачи. Медитация есть пробуждение интуиции, так называемого «шестого чувства». Медитация по своей природе близка сну. Но сон и медитация – это не одно и то же. Можно сказать, что медитация – это контролируемый сон, и значит, сон есть неконтролируемая медитация.

Медитативные техники присутствуют в любой культуре. Это неудивительно: ведь медитация – один из ключей к здоровью.

На минуту отвлечемся и вглядимся в нашу повседневную жизнь попристальней. Не скрывается ли за вполне привычными вещами, привычными ритуалами та или иная медитативная техника?.. Песня, что поется от души, потому что очень хочется спеть, – медитация. Искренняя молитва – тоже медитация (да не обидятся ортодоксально верующие люди). Танец, когда каждое твое движение – от души, когда все тело словно бы «поет», когда ты един в танце с мелодией и тебя словно что-то ведет, – это тоже медитация, динамическая.

Да возьми народные сказки. В каждой сказке, помимо занятной истории и действующих лиц, существует один извечный сюжет: противостояние Добра и Зла.

Можно описать противодействие этих сил иначе. Это взаимодействие положительной и отрицательной энергии. То есть в каждой сказке мы, тренируя воображение, представляя себе сказочные ситуации, медитируем. И в этом медитативном упражнении всякий раз учимся побеждать зло (отрицательную энергию) добром (положительной энергией).

В сказках мы с вами найдем и завуалированное упоминание старинных медитативных техник, например такой, как левитация. В сказках разных народов подобное явление спрятано за разными именами, разными масками. Где-то левитация связана с чудо-ковром, ковром-самолетом. Где-то, на других широтах, это явление прячется под маской волшебного коня, Пегаса, Сивки-Бурки или Конька-Горбунка. Кто-то летает запросто – и,1 облаках. А где-то на Востоке умение летать зависит от дружбы с джинном.

Примеров присутствия в нашей повседневной жизни разных медитативных техник ты найдешь огромное количество, стоит только оглянуться вокруг. Это – свидетельство тому, как давно люди работают с подобными фантастическими возможностями человеческого организма.

Умеет организм и восстанавливать себя. Это не менее волшебное свойство, чем умение летать. И здесь на помощь к себе призовем не менее сказочные и действенные методы. Например, особые медитативные упражнения.

Кое-что о механизме саморегуляции

Прежде чем начать восстанавливать свой организм с помощью медитативных техник, задай себе вопрос: а знаю ли я свое тело? И вообще, что такое человеческое тело?

Почему механизм саморегуляции организма восстанавливает порезы, гематомы, ушибы и т. д. и т. п.?

Однако организм не устраняет автоматически (как порез) нарушения наподобие остеохондроза, артрита, артроза, сахарного диабета. Почему организм самостоятельно не устраняет глаукому и катаракту, астигматизм, все нарушения зрительного или слухового органа, нарушения в желудочно-кишечном тракте, почках, печени и т. д.?

Все это происходит потому, что этот механизм исправно работает в своем режиме. Но мы, в нашей повседневной жизни, вносим дисбаланс в работу организма. Мы разрушаем естественный режим его существования все более динамично и агрессивно: неправильным питанием, дыханием, стереотипным мышлением и т. д. – словом, неправильным образом жизни.

Тело и мозг человека – сложнейшие системы

Человеческое тело – сложнейшая система. Человеческий мозг – и подавно, аналогов человеческому мозгу нет. Никакой современный компьютер не может воспроизвести даже 50% от деятельности мозга при средней его активности (всего 3-4%). Если ты, уважаемый читатель, станешь меня убеждать, будто компьютер может работать успешнее, я задам тебе один только вопрос: сможет ли какой-нибудь из мощнейших компьютеров телепатировать энергетическую информацию самостоятельно? И при этом еще контролировать ситуацию? Теоретически, скажем, вероятно. А на практике? Практически невозможно, извини за каламбур.

Помни, что медитация – это ключ к здоровью!

Но вернемся к медитативным техникам. Работая с ними (или занимаясь любым другим серьезным делом), нужно очень четко себе представлять, для чего ты все это делаешь. Что я имею в виду?

Нужно определить для себя, какой цели ты хочешь достичь, выполняя те или иные действия. Чтобы не было напрасных обид: я, мол, стараюсь-стараюсь, «а воз и ныне там». Определи, ради чего ты трудишься: ради самого процесса, ради конечной цели и т. д.

Например, ты пьешь чай. Ты просто испытываешь жажду? Или ты поклонник чайных церемоний и наслаждаешься самим процессом: заваркой чая, неспешным потягиванием любимого напитка и т. п.?

Есть такая притча.

Один человек всю жизнь выращивал алмазы. Об этом он рассказывал всем. Он говорил, что скоро он станет самым богатым человеком, что каждого оделит этими алмазами. Но время шло, а алмазы почему-то не росли. Ну не получалось никак. Однажды поделился этот человек своими невзгодами с другом. И тот посоветовал ему сходить в одно селение. В том селении, мол, живет одна женщина, вот у нее-то и стоит спросить совета.

Пошел наш герой в это селение. Нашел дом, где жила женщина, постучался. На стук вышла женщина неописуемой красоты. От этой красоты наш герой просто остолбенел. Стоял он и молча взирал на эту красоту.

Женщина поведала ему, что муж ее в отъезде и потому долго говорить с ним она не сможет. Ответит она только на один вопрос, после чего он должен будет немедленно уйти. Только и смог спросить у нее этот человек: «Когда приедет ваш муж?».

Смысл притчи: человек всю жизнь выращивал алмазы, хотя все это время мечтал о женщине.

Пытаясь достичь результата, выясни, чего же ты хочешь на самом деле!

Еще один совет: не доверяй свое здоровье, свой организм кому попало. Внимательнее выбирай себе наставника.

Медитация требует подготовки и осторожности

Медитация – сложный процесс. Как многие непростые явления, она имеет и свою оборотную сторону медали. Можно научиться пользоваться этим сложнейшим инструментом. Но, при всем его великолепии, неумелое его использование приведет к обратному результату.

Некоторые слушатели наших курсов, пройдя несколько этапов обучения, вдруг начинают считать себя преподавателями или учителями. Полагают для себя возможным наставлять в занятиях медитацией других, менее «ученых». Но при этом такие «преподаватели» не понимают сути самой медитации. Они вдруг начинают говорить (лучше бы жевали жвачку), что «видят» что-то, «сканируют» кого-то и т. п.

Древние даосы говорили: «Знающий – не говорит (попусту), говорящий (попусту) – не знает».

Я прошу не смешивать этих горе-специалистов с теми, кто действительно разбирается в сути проблемы. С подобными говорунами не стоит иметь дела. Ведь у них нет ничего больше за душой, чем эта пустая болтовня.

Человеческий организм – маленькая копия Вселенной. И каждая планета во Вселенной пульсирует, живет, излучает всю световую гамму цветов.

Согласись, доверить эту сложнейшую систему дилетантам и проходимцам было бы верхом легкомыслия.

На наших курсах мне часто задают такой вопрос: а надолго ли сохраняется результат занятий и как часто нужно работать? На этот вопрос отвечу вопросом: вот вы принимаете пищу, едите. И надолго ли сохраняется насыщение?..

Работать нужно всякий раз, как ты почувствуешь необходимость в этом. А в идеале нужно работать – тренироваться – постоянно.

Медитация «Золотой свет»

Представляем себе, что на нас падает ослепительный солнечный свет золотого цвета, что он начинает проникать в наше тело, от макушки до стоп.

Если ты внимательно посмотришь внутренним взором на свое тело, то обнаружишь, что на твоем теле в различных местах есть темные пятна. Направляй солнечный свет золотого цвета именно на эти темные пятна и наблюдай, как эти пятна начнут исчезать, испаряться. Направляй свет последовательно на все замеченные или вновь возникающие пятна. Освещай их целительным светом до их полного исчезновения.

После того как пятен больше не останется, погаси золотой свет и представляй, что снизу тебя мощно начинает освещать свет голубого цвета. Этот свет будет наполнять тебя прохладой, силой и мощью.

Постепенно убирая этот свет, ты заканчиваешь медитацию.

Овладеваем энергетикой духа: прорыв к сверхвозможностям

Давай вспомним все то, чему мы научились на страницах этой книги, все то, что мы уже умеем. Мы научились энергетической чистке. Мы научились определять источник болезни и устранять его. Мы уже запустили мощнейшие самооздоровительные процессы, подключив энергии разных видов. Мы с тобой освоили важнейшие составляющие системы Сам Чон До.

Теперь нам предстоит сделать несложный, но очень важный шаг. Мы исследуем удивительные и таинственные возможности нашего организма.

В последующих упражнениях (главным образом, ментальных) мы задействуем все уровни саморегуляции организма. Выполняй упражнения, не спеши. Фиксируй все положительные изменения в твоем самочувствии.

Выполни дыхательные упражнения. Дышим по системе Сам Чон До, затем применяем дыхание по системе Норбекова.

Сосредоточься. Теперь пусть в твоем воображении всплывет из глубин памяти образ молодости и здоровья (ОМЗ) и все те ощущения, что с ним связаны, постарайся проникнуться светом и радостью этого образа. Вызови в себе настрой Норбекова.

Теперь встань в стойку Сам Чон До. Наноси удары из комплекса Сам Чон До. Эти удары будут уносить прочь твою болезнь. Твои проблемы и печали уносятся вместе с болезнью. С каждым ударом ты чувствуешь все большее освобождение. И вот уже ничто не давит на плечи, тяжкий груз, мешающий тебе жить, испарился. Ты чувствуешь себя не в пример здоровее, чем перед этим упражнением.

Снова подыши по системе Сам Чон До.

Займись чем-либо привычным: посмотри в окно (привычная картина выглядит немного иначе?) или выпей чаю (необыкновенно душистый, верно?), погуляй (удивительные краски приобретает небо на закате, ты этого раньше не замечал?) и т. п.

БОРЬБА С НЕГАТИВНЫМИ МЫСЛЯМИ КАК ВАЖНЕЙШИЙ ШАГ К ЗДОРОВЬЮ. АКТИВНЫЕ МЕДИТАТИВНЫЕ ТЕХНИКИ

Разрушение здоровья начинается с негативной мысли

Неправильное дыхание, неправильный образ жизни – вот первопричина многих заболеваний.

Но неправильное имеет свой исток, свою причину. Начало начал всему – энергия. Мысль – это сгусток энергии. И именно негативная мысль (негативная энергия) ответственна за сбой в правильном ритме жизни.

Если долго хранить в себе неправильную мысль, обиду, негативные эмоции, это мешает жить и не приносит добра. Вот какую притчу сложили об этом в Китае.

Однажды два монаха, Тандзан и Экидо, шли в храм по грязной улице. Лил дождь. На перекрестке они встретили красивую девушку, наряженную в длинные шелковые одежды и вышитые золотом туфельки. Она в нерешительности стояла на краю огромной глубокой лужи.

«Не бойся», – сказал Тандзан, подхватил красавицу на руки и перенес через лужу. Она поблагодарила его, и монахи двинулись своим путем. Тандзан шел быстро и легко, словно вовсе не устал, а Экидо ковылял с каждым шагом все медленнее и глядел на Тандзана с неодобрением. Он молчал до тех пор, пока оба монаха не очутились у ворот храма. Тогда Экидо не сдержался и воскликнул: «Нам, монахам, не пристало якшаться с женщинами, особенно молодыми и красивыми. Надо держаться от них подальше, а ты как поступил?»

«Я сделал то, что сделал, – ответствовал Тандзан, – и поступь моя легка. Я оставил девушку там, на перекрестке. А ты, похоже, все тащишь ее с собой!»

Вот почему, понимая, что такое негативная мысль, как она работает, научившись искоренять эту мысль из своего организма, мы открываем себе путь к настоящему здоровью! Вопреки общепринятому мнению, болезни возникают не от инфекций, не от определенного стечения обстоятельств или после несчастного случая. Наше здоровье начинает рушиться от преобладания негативных мыслей в настрое человека. Болезнь начинается с негативной мысли! Мы убеждены, что негативная мысль всегда предшествует болезни. Она, как таран, создает брешь в крепости нашего природного здоровья.

Под влиянием негативной мысли (это и есть воздействие на объект отрицательной энергией) на клеточном уровне в какой-то области, а в данном случае в слабом месте, создается сгусток отрицательной энергии, который постепенно увеличивается и увеличивается. С течением времени наличие отрицательной энергии клетки передается контрольным сигналом в мозг в виде болевых ощущений или депрессии.

И вот, пожалуйста, симптомы – налицо. Здоровый, казалось бы, человек начинает больше уставать, ухудшается его настроение, он становится то апатичным, то раздражительным. Почва подготовлена. Достаточно небольшого толчка, чтобы болезнь обрушилась на незащищенный организм.

Точные медицинские приборы, которых, к сожалению, очень немного у нас в стране и которые в большинстве своем недоступны обычному человеку, зарегистрировали бы в таком человеке некоторое снижение уровня активности его иммунной системы. И это все!

А в человеке уже пустила корни негативная мысль. И мы, сторонники системы Норбекова и Сам Чон До, считаем, что человек заболел. И теперь ему для сохранения своего здоровья необходимо лечиться! Хотя в виде собственно симптомов (нарушения работы какого-нибудь органа или возникновения опухоли, перелома или ушиба) болезнь может проявить себя значительно позже.

Как «вылечить» организм от негативной мысли и ее разрушительных последствий?

Как воспрепятствовать подобному «отравлению» организма? Давайте вначале разберемся в природе негативной мысли.

Что представляет собой негативная мысль и почему она опасна

У вдовы была корова, а у ее пасынка – осел. Пасынок воровал корм у коровы и давал ослу. И стала вдова молить Бога, чтобы осел околел, но издохла корова. Вдова заплакала и сказала: «Горе мне, молитва моя повернулась наоборот! Боже, как же ты не сумел отличить осла от коровы!»

Негативная мысль – это мысль, которая совершенно лишена любви. Что это значит? Мысли часто бывают более или менее окрашены различными чувствами. Это может быть радость, какие-то менее четко обозначенные эмоции. Иной раз, если ты устал, может превалировать раздражение, злость, желание разрушать. Попробуй остановить себя, свои мысли, если ты обнаружил нечто подобное. Скажи себе: «Стоп! Хватит!» и выполни комплекс дыхательных упражнений. Ты подошел к опасной черте, ты можешь, сам того не замечая, накликать на себя тяжкие заболевания. Попробуй изменить свой настрой, вспомни что-то приятное, что-то, что тебя порадовало. Все наши мысли, в идеале, должны быть добрыми и полными любви. Даже в том случае, когда мысли человека нейтральны, не добры и не злы, – уже тогда человек рискует заболеть. Как, например, часто болеют компьютерщики, мысли которых «ни горячи, ни холодны». А уж если мысли АКТИВНО лишены любви, тогда перед нами негативная мысль во всей ее красе.

Итак, в чем же опасность негативной мысли? Негативная мысль вызывает разрушение, вначале – психической защиты, а впоследствии и здоровья. В конечном итоге, она деструктивна именно для состояния здоровья человека. А впоследствии, если не удалось ее нейтрализовать, она непременно начнет разрушение ваших отношений с окружающими, вашей судьбы в целом.

То есть, допуская в себя подобные процессы, мы сами себе роем яму. Эти процессы начинаются с малого, например, когда мы желаем кому-то, а самое главное, самим себе, зла, ругаем себя и других за провинности.

«Ах я, старый дурак, ах я, старая перечница, нет, ну какая дура, черт меня побери, вот идиот (идиотка), чтоб он сдох, черт с ним» и тому подобное – да вы сами легко продолжите список этих всем знакомых выражений, которыми мы награждаем себя и окружающих в минуту досады. И совершенно напрасно, потому что организм подчиняется высказанному пожеланию или оценке и вы понемногу становитесь тем, чем сгоряча себя назвали.

Организм подчиняется, так как реагирует на особую, мощную энергию, заключенную в мысли. Мысль призвана управлять. А если она негативна, то нашим организмом начинает управлять негативная энергия, ведущая к разрушению!

Один крестьянин попросил священника читать молитвы по его умершей жене. Когда чтение было окончено, вдовец спросил: «Как ты думаешь, вправду ли будет моей жене помощь от твоих молитв?»

«Не только ей, но и всему сущему», – сказал священник.

«Если ты говоришь, что все сущее получит пользу, то моей жене маловато достанется, – забеспокоился крестьянин. – Другие души заберут все выгоды, которые должны достаться ей!»

«Ай-ай-ай! – воскликнул священник. – Ты только что свел на нет половину моих стараний. Обо всех живых существах надо молиться».

«Тогда будь так добр, когда станешь второй раз читать молитвы, упомяни особо, что в число этих существ не входит моя теща. Я ее терпеть не могу»

«Что ты наделал! – закричал священник. – Вторая твоя злая мысль разрушила все, о чем я молился. Придется начинать с начала, только вот не знаю, есть ли в этом смысл».

Негативная мысль – разрушитель здоровья

Один человек был измучен блохой и наконец поймал ее. Блоха сказала: «Не убивай меня, ведь я причинила тебе такой маленький вред!» А человек ответил: «Всё, что ты могла, ты сделала».

Как происходит «пробой» нашего здоровья или когда особенно пагубен эффект негативной мысли? Негативная мысль начинает свою разрушительную работу, как только мы продумали (произнесли) негативную мысль с достаточным эмоциональным накалом. Тем самым мы запустили губительный для нашего здоровья и судьбы процесс разрушительной работы этих мыслей.

Мы обронили походя опрометчивые фразы – о мироздании, Боге, природе, не представляя, о чем говорим и чем могут обернуться слетевшие с губ слова. Скажите, вам наверняка приходилось слышать такие сентенции: «мир по природе своей подл и жесток, человек человеку волк, все вокруг – мерзавцы, существующий мир – ошибка мирозданья» и т. п.? Самое неприятное, что какая-то часть правды в некоторых из этих высказываний есть: жизнь многослойна, в ней встречается всякое. Наверное, потому-то подобные определения так живучи.

Очень часто люди говорят очень серьезные вещи, отрицая Бога. И это «сходит с рук». Возможно ли такое?

На самом деле они не впускают негативные мысли в себя. Приглядитесь: поступки таких людей расскажут лучше слов о том, что они на самом деле думают. Поступки таких людей ясно говорят, что эти «богоборцы» и отчаянные ругатели не следуют своим словам. Они живут по законам Гармонии, отрицаемым на словах. Их поступки – в действительности – подкреплены позитивными мыслями, которые блокируют действие мыслей негативных. И все сказанное остается сотрясением воздуха.

В старину в Китае рассказывали такую притчу.

Некая монахиня, искавшая просветления, сделала статую Будды и покрыла ее золотом. Она повсюду носила с собой золотого Будду, сгибаясь по тяжестью и дрожа от страха, что его украдут.

Однажды монахиня пришла в храм, о котором говорили, что в его стенах сбывается любое желание. Монахиня поставила свою статую Будды у алтаря и решила воскурить перед ней благовония, моля о просветлении. А потом она подумала: «Если буду воскурять благовония просто так, их дым расползется по всему храму и перепадет всем, кто молится, а достойных людей я тут не вижу. Нет уж, лучше я сделаю так, чтобы меня Будда услышал в первую очередь!»

Она соорудила трубу, через которую дымок благовоний попадал только на ее статую золотого Будды. Нос статуи почернел и закоптился.

Будда посмотрел на это с небес и решил: «Себялюбивые мысли этой монахини обижают ее саму, других людей и меня. Об окружающих она самого дурного мнения, мою статую она изуродовала своим эгоизмом, а значит, и сама не заслуживает ничего хорошего. Накажу-ка я ее как следует! »

Впрочем, даже «сотрясение» воздуха может принести вред если не самому говорящему, то окружающим его людям. Поэтому остерегайтесь произносить, продумывать разрушительные мысли, – они причиняют только вред!

Не каждая негативная мысль ведет к болезни. Для того чтобы негативная мысль «пустила корни», нужно, чтобы мы приняли в себя эту мысль. Принятие мысли означает искреннюю веру в то, что мы правы. Следуя велению негативной мысли (правда, в трудную минуту, в запале, «веря» в эту мысль, мы, конечно, не считаем ее негативной), мы как бы реагируем на несправедливость. Когда дурное пожелание, представление или утверждение идет «от сердца», мы выпускаем его на волю, в мир, позволяя тем самым завершить начатое. Однако не всякий человек достаточно слаб, чтобы ваше пожелание настигло его. В том случае, если его энергетическая защита сильна, твоя дурная мысль тут же возвращается к тебе же – бумерангом. И это еще не самое неприятное. Гораздо более серьезные последствия могут быть в том случае, если твои мысли добавили другому человеку нездоровья. Ты обязательно «получишь» в ответ – и за себя, и за другого. Причем на тебя навалится вдвое-втрое большее количество негатива, чем ты мысленно или словесно послал другому.

Какими бывают негативные мысли

Негативная мысль рождается тогда, когда мы хотим, чтобы что-то доброе не произошло, не случилось. Например, мы мысленно разрушаем уже сложившиеся теплые отношения или не даем им развиться. Мы перекрываем доступ радости и любви в наши отношения.

«Никогда ему (ей, себе) этого не прощу!», «Ну почему все достается таким, как она?!»

Или, не разобравшись, мы от души осуждаем кого-то, в сердцах желая человеку смерти: «Таких людей надо расстреливать!», «Я бы его повесил!».

Негативная мысль рождается и тогда, когда мы просто думаем плохо о себе, о своих близких. Вспомните, как часто срываются с губ определения, подобные следующим: «Я некрасивая и толстая (или тощая)», «какой я страшный», «молчи, неудачник», «у меня никогда ничего не получается», «он – безнадежный человек», «чтоб ты пропал, зла на тебя не хватает», «лучше бы ты умер» и т. д. Все это – негативные мысли!

Да что там говорить, вспомни любой перечень заповедей в священных книгах. Там описаны в качестве запретов всевозможные негативные настрои: и кровожадность, и отчаяние, и зависть, и корыстолюбие. И то, чего мы привыкли не замечать в ежедневной суете, например, раздражение, дурные мысли о родителях и многое другое. Самое опасное в этих негативных мыслях даже не они сами, а то, насколько близко вы подпустили подобную отраву к себе, насколько прониклись этими мыслями.

Вот история, в которой рассказывается о том, как глубоко негативные мысли укореняются в душе человека, подчас неведомо для него самого.

Одного слепого монаха, жившего при монастыре, настоятель попросил о помощи: «Я уже стар и хочу выбрать себе преемника. Ты же видишь не глазами, но душой, и благообразные лица тебя не обманут. Сделаем так: я стану называть имена, а ты выскажешь свое мнение».

«Хорошо, – согласился слепец. – Из-за того, что я слеп, я и вправду не могу наблюдать за лицом человека. Но зато я могу судить о его характере по голосу. Начинай». «Что ты думаешь о Жань Цзю?»

«Когда он поздравлял Ли Фу с успехами в медитации, я слышал в его голосе зависть».

«Может быть, Цин Сянь?»

«Когда он соболезновал кому-то о кончине его отца, я слышал в его голосе удовлетворение, поскольку он радовался, что никого не потерял».

«Ну а Фань Бо?»

«О да! Он достойный преемник. В его голосе я слышу лишь искренность. Когда он выражал счастье, я слышал только счастье, когда он выражал горе, я слышал только горе. Он чист, как родниковая вода».

Так настоятелем стал Фань Бо.

Самые стойкие и вредоносные негативные мысли – те мысли, в которых вы предавали любовь и доброту. Любовь к родственникам, любовь к детям, любовь к Богу. Последствия таких высказываний или мыслей, особенно идущих «от сердца» в минуту досады, наиболее разрушительны.

Понятно, что мы с вами не святые. Негативные мысли буквально роятся вокруг нас. Но не каждая мысль ведет к разрушению здоровья. Что же требуется для того, чтобы мысль начала разрушать?

Пример негативной мысли: обида

Например, когда-то ты обиделся на свою мать. Когда тебе было лет четырнадцать, она несправедливо обвинила тебя в том, что ты без спросу взял, допустим, хороший фотоаппарат. Она обвинила тебя в том, что ты с небрежением подростка его испортил, потерял, разбил и не желаешь в этом признаваться. А ты этого не делал! «Опять твоих рук дело?! Просто какая-то черная дыра! Ничего нельзя тебе доверить! В доме была единственная ценная вещь! Уйди с моих глаз долой!» Возможно, взрослый, зрелый человек притормозил бы обиду и попытался спокойно разобраться в причинах подобного конфликта. И, вероятно, инцидент был бы исчерпан. Но…

Она не слушает доводов, только говорит, вернее, кричит. Ты обижен, оскорблен, к тому же тебе не дают и слова сказать. «Ах так! – думаешь ты. – Ну ладно! Никогда тебе этого не прощу!» И вот в голове роятся картины будущего, когда матери понадобится помощь, а ты ей скажешь… а она… В общем, она еще пожалеет!

Ты породил негативную мысль, обида угнездилась в сердце. И ты, с обидчивостью ребенка, пожелал своей матери плохого, «мстя» за несправедливую обиду! А ведь священное писание христиан, например, уже много веков предостерегает против мести. И недаром. Последствия таких мстительных мыслей, желающих другому человеку всяческих напастей, тяжелы для здоровья и – шире – судьбы говорящего.

Так и в нашем примере. Спустя день-два недоразумение прояснилось. Но негативное переживание глубоко проникло в тебя.

Оскорбленное ли достоинство или избыточная агрессия матери обострили твое восприятие произошедшего? Ты не стал разбираться в том, что произошло, ты просто сбежал от проблемы, обидчиво хлопнув дверью. Ты отдалился от твоей матери, осудив ее в душе, не простив ее до конца. «Вынес приговор».

Ты жил все эти годы, храня и лелея это воспоминание.

Однажды, много лет спустя, ты обнаружил болезнь, которой, казалось бы, неоткуда возникнуть. И тебе, и врачу невдомек, что причиной тому – застарелая обида, «привет» из прошлого, напоминание о совершенных глупостях. Тебе бы задуматься: почему это случилось? Самое время вспомнить, на кого был серьезно обижен, с кем были связаны серьезные негативные переживания. Вспомнив, пересмотреть свое отношение к тем давнишним проблемам. Насколько незначительными кажутся теперь те обиды! Тебе многое выпало на долю, ты можешь сравнить!

Став взрослым человеком, ты смог увидеть тот старый конфликт и с другой стороны. Ты понял, насколько были расстроены нервы у твоей матери: и на работе в ту пору у нее были неприятности, и что-то не ладилось с твоим отцом.

Тот старый конфликт был просто срывом усталой измученной женщины не в самую легкую минуту ее жизни. Теперь, поняв и посочувствовав ее тогдашнему состоянию, ты мог бы снять напряжение старого конфликта. Поняв, простить ее с великодушием (а не с высокомерием!) сильного к слабому. Простив, ты мог бы отпустить старый конфликт и распрощаться с болезненными воспоминаниями о нем.

Негативную мысль нужно нейтрализовать

Солдат пришел к мудрецу и спросил: «Учитель, это правда, что есть рай и ад?»

«Да, – ответил мудрец – и одно уравновешивает другое. Более того, и в каждом человеке рай может победить ад».

«Я не верю, покажи мне это!» – попросил воин.

«Кто ты?» – задал вопрос мудрец.

«Ты же видишь, я солдат».

«Ты – солдат! – воскликнул мудрец, – Что за начальник принял тебя в свое войско? Да у тебя же лицо, как у нищего попрошайки!»

Солдат рассердился, да так рассвирепел, что начал вытаскивать свой меч, но мудрец, словно и не испугавшись, продолжал:

«О, да у тебя и меч есть? Уж наверно, он слишком туп, чтобы снести мне голову?»

Обезумев от оскорблений, воин занес меч над головой мудреца.

«Вот так открываются в человеке врата ада», – кротко заметил мудрец.

Тут воин устыдился и захотел стать учеником мастера. Он быстро спрятал меч и замер в глубоком поклоне.

«А так открываются врата рая, – сказал мудрец. – Теперь ты видел достаточно».

Отпусти старое переживание и ты сам почувствуешь, какой тяжкий камень упал с твоих плеч. Глядишь, и непонятная болезнь понемногу «рассосалась». Ты сумел нейтрализовать укоренившуюся негативную мысль, болезнь отпустила тебя, и стало намного легче жить.

Такая малость, скажешь ты! От какой-то мысли – серьезная болезнь? Чушь! Тем не менее это так. Очень часто люди не желают прощать привычные «обиды», культивируя их, лелея жалость к себе. Вы закрываетесь этими переживаниями, укупориваетесь ими как крышкой. И вот кипит заветный горшочек, где в который раз перевариваются ваши древние обиды на мир в целом. Нежелание двигаться дальше растет. Косность – страшный враг, тихий и привычный. (Но подробнее об этом мы поговорим дальше.)

Результатом тому – масса болезней, от артрита, желудочно-кишечных проблем, желчнокаменной болезни до самых серьезных, наподобие рака.

Поэтому мы, последователи системы Сам Чон До, предлагаем вместо пассивного отношения к болезни выступить «кузнецом своего счастья». Как бы ни были тяжелы воспоминания, как бы ни были привычны болезни, ты можешь измениться, это вполне тебе по силам.

В древности монахи-даосы сложили притчу о том, как преображает любого человека избавление от дурных мыслей.

Однажды бродячий философ Ян Цзы заночевал вместе со своими учениками на постоялом дворе. У хозяина постоялого двора были две наложницы: красивая и безобразная. Безобразную хозяин ценил, а красивой пренебрегал. На вопрос Ян Цзы, какая тому причина, хозяин ответил так:

– Погляди на них внимательно, добрый человек. Красавица на весь свет зла, губы надуты, да и собою вечно недовольна. Вот я и не понимаю, в чем ее красота. Безобразная же держит себя кротко и мило, об уродстве своем даже и не думает, и потому я не вижу, в чем ее уродство.

– Запомните это! – сказал Ян Цзы своим ученикам. – Действуйте достойно, гоните от себя дурные мысли, и вас полюбят всюду, куда бы вы ни пришли.

У тебя камни в почках и желчевыводящие пути «не того»? Подумай, может быть, ты допустил до сердца дурные мысли, может быть, досада глубоко проникла в тебя? Перебери в памяти старые «занозы».

Постарайся распознать их и вытащить. Сразу же ты почувствуешь облегчение, уйдут и многие проблемы со здоровьем.

Первый шаг в борьбе с негативными мыслями – вера в собственные силы

Но негативная мысль многим удобна. А раз так, давай честно: часто ли мы поступаем подобным образом? Насколько чаще мы продолжаем лелеять обиду, припадая к ней, как наркоман, в тяжелую минуту: «Я такая (такой) несчастная (несчастный), меня мать с детства, ну, с юности, не лю-би-ла!» (горький всхлип), «Можно ли требовать от меня, чтобы я поступала (поступал) по-другому…». Конечно же, во всем виноват кто-то другой, в данном случае твоя мать.

Ты искренне считаешь, что ты прав, а она нет. Ты продуцируешь ряд негативных мыслей. Ты живешь с ними, ты веришь в них. А потом, спустя несколько десятков лет, ты обнаруживаешь, что у тебя заболело, например, легкое. И самой последней возникает догадка о том, что источник болезни – твоя обида на свою мать.

Пример негативной мысли: неверие в собственные силы. Ты считаешь, что не способен что-то совершить. Не веришь в свои силы. Это неверие живет с тобой многие годы, укрепляясь и расширяясь. Когда-то в детстве твои родители в порыве педагогического рвенья заметили: «Ты только посмотри, как хорошо Сереже (Марине) дается математика (баскетбол, география, плавание, химия и т. п.). Ты никогда не сможешь достичь таких успехов, ты ведь у нас неуч и неумеха».

Возможно, кому-то и пошло бы впрок такое замечание, но не тебе. На тебя подобные речи произвели тягостное впечатление, ты замкнулся, стал хуже учиться, считая себя в глубине души ни на что не годным. И пронес это чувство как знамя через всю жизнь. Только на твоем стяге вместо гордого девиза «У меня все получится» было написано: «Я плохой, я ни на что не годен, от меня не стоит требовать большего».

Кроме того, что ты пустил в себя эти мысли, ты отдался им полностью. Такие мысли опасны не только для дальнейшего развития человека, они вполне реально отражаются на его здоровье. Настрой подобного рода часто заканчивается заболеванием, например, каким-либо артритом.

Тот, кто верит в свои силы, найдет выход из любой ситуации. Вот как повествует об этом старинная японская притча.

Мальчик по имени Ямаоку был послушником в монастыре. Его считали самым худшим из учеников, и он сам был уверен, что никогда ничему не выучится. Он даже боялся задавать вопросы.

Однажды он, играя, разбил чашку учителя, драгоценное изделие из тончайшего старинного фарфора. Ямаоку стал плакать, размышляя так: «Я самый худший из учеников, и не смогу придумать никакого достойного объяснения! А теперь учитель еще, пожалуй, прогонит меня за этот проступок». Тут явился ему Будда и сказал: «То, что зовешь черным, ощути белым. И тогда ты победишь. Поверь в себя». Ямаоку понял слова Будды и обрадовался: значит, все дело в том, что он о себе плохого мнения! Он стал повторять мысленно: «Я лучший из учеников».

Тут за дверью послышались шаги учителя. Ямаоку спрятал осколки чашки за спину и спросил: «Учитель, а почему люди умирают?»

«Это естественно, – объяснил старик. – Все должно умереть, и особенно то, что долго живет на свете».

Ямаоку показал учителю разбитую вдребезги чашку и добавил: «Вашей чашке пришло время умереть».

«О! Из тебя выйдет толк!» – произнес учитель.

Избавление от негативных мыслей

Можно ли обойтись без негативных мыслей, раз они так опасны? Можно! Да, есть, бывают тяжелые и даже страшные моменты в нашей жизни, но это – не вся жизнь, а только ее часть. Не стоит озлобляться и проклинать все и вся. Выпавшие на твою долю трудности – это не очередная жестокость «этой волчьей жизни». Твои трудности – это не отсутствие Бога («Если бы Он был, разве Он допустил бы, чтобы это произошло?!»).

Это очень хорошо знают те, кто верует. Они хорошо понимают, что испытания даны нам неспроста. Жизнь, кипящая вокруг человека, предоставляет ежечасно сложные ситуации выбора. Как поступить? Какой путь выбрать? Человек – существо свободное, об этом говорят многие религии. Он свободен выбирать: узкий трудный путь или привычный и проторенный. И человек свободен заплатить всей жизнью за предоставленную ему свободу выбора.

Сложные ситуации в нашей повседневной жизни даны нам Творцом для того, чтобы, преодолевая их, мы развивались как существа духовные.

Жизнь, Бог, назови, как тебе хочется, дает тебе шанс понять что-то важное, переоценить, изменить к чему-то отношение! Трудности – это шанс научиться чему-то и что-то исправить. Наши трудности – это урок, выучив который мы закаляем наш дух. И, преодолевая трудности, мы поднимаемся по лестнице, которая спиралью ввинчивается вверх. Мы поднимаемся, шаг за шагом, ступенька за ступенькой. Что это за дорога? Это путь развития духа. Куда ведет этот путь? По меньшей мере, этот путь ведет к здоровью и долголетию!

Успешность нашего противостояния причинам заболеваний состоит в том, что мы ведем активную работу на всех уровнях: физическом, психологическом и духовно-энергетическом.

Именно комплексная терапия позволяет нам добиваться впечатляющих результатов.

Наш арсенал методов: медитация прощения, боевая медитация против негативных мыслей, активные медитации для борьбы с негативной мыслью. Подробнее об этом – на следующих страницах.

Процедура прощения для борьбы с негативной мыслью

Сейчас мы проведем медитацию прощения. От тебя требуются две вещи: искренне хотеть выполнить это упражнение и постараться себя не обманывать, ибо самообман тут же даст о себе знать.

Выбери место и время, когда тебя никто не побеспокоит в течение хотя бы 15 минут.

Закрой глаза. Представь себе твоих родителей. Вот они стоят, прямо перед тобой. Отец – слева, левая сторона – мужское начало. Мать – справа, правая сторона – женское начало, материнское. Можно представить, что за спиной отца собрались все ваши предки мужского пола, за спиною матери – все предки по женской линии. Неважно, если ты не знаешь поименно и в лицо их всех. Достаточно знать, что они стоят там. Ты почувствуешь присутствие некой силы, родственной тебе. Не нужно напрягаться, просто представь, что все твои предки – здесь. И ты можешь поговорить с ними.

Поздоровайся с ними уважительно, поклонись им, как самому уважаемому наставнику или мудрецу.

Неважно, что все это происходит только в твоем воображении. Постарайся, чтобы они почувствовали твое искреннее уважение. Для этого нужно самому наполнить этим чувством сердце. Попроси у всех них прощения за все причиненные им обиды, страдания и неудобства. Если у тебя были конфликты с родителями или с родителями родителей, извинись перед ними. Совершенно неважно, в чем состоял конфликт, кто был зачинщиком, кто – пострадавшей стороной. Это неважно. Пострадали все. Поэтому, попросив прощения, постарайся почувствовать их реакцию: прощение, не прощение.

Важно! Если ты чувствуешь, что нет теплой волны прощения (возможно, ты почувствуешь прощение как-то иначе), остановись.

Постарайся вспомнить, не осталось ли еще каких-то нерешенных проблем. Если тебе трудно вспомнить, а может быть, ты просто не знаешь о них, не пугайся. Главное – тебе дан сигнал: остались долги. Проси прощения и за них. Возможно, ты не имеешь к ним никакого отношения. Попроси прощения и постарайся получить его. Если кто-то из твоих родичей остался непримирим, постарайся убедить его в твоем искреннем желании примириться. Если тебе трудно подобрать нужные слова, попробуй представить, что из энергетического центра, расположенного в центре груди (чуть выше области сердца), идет волна света, тепла, любви и искреннего желания «расплатиться» со старыми долгами. Этот свет, любовь, просьба о прощении потихоньку растворяют в себе холод неприятия. И постепенно ты начинаешь чувствовать тот же поток любви и прощения, уже направленный на тебя. Теперь потоки любви идут навстречу друг другу. И в этом круговороте – любви, доброты, всепрощения – растворяются последние остатки прежних обид.

Возможно, ты будешь точно знать, кто сердит на тебя, и причину конфликта. А может быть, все это так и останется тайной, не это самое важное. Гораздо важней почувствовать, что не осталось в прошлом никаких заноз, незалеченных ран.

Мы приучены думать, что ничего, кроме материального мира, не существует. Это не так! Возможно, тебе трудно поверить в то, что какие-то нерешенные проблемы из далекого прошлого могут мешать вам в вашей сегодняшней жизни. Но если негативные мысли, как мы уже убедились, способны активно разрушать все, к чему прикоснутся, способны формировать наше будущее, то и наши сегодняшние неприятности вполне могут быть последствием неосторожных слов или мыслей кого-то из родственников. Не торопись осуждать их сгоряча. Только что ты с трудом установил хрупкое равновесие между прошлыми деяниями и сегодняшним днем. Неосторожной мыслью или высказыванием «в сердцах» ты можешь свести на нет все труды. Вот и урок: недостаточно исправить прошлую ошибку, так же важно стараться не совершать ее вновь. А совершая, важно уметь быстро нейтрализовать ее, пока ошибка, как снежный ком, не утащила тебя в тартарары, прочь от ПРАВИЛЬНОГО пути.

Мастер всегда найдет, чему научиться у того, что с ним происходит…

Боевая медитация против негативных мыслей

Истоки этого медитативного упражнения лежат в глубокой древности, и ты наверняка уже о нем слышал. Не удивляйся, но это – продуманная система движений из школы единоборств Сам Чон До.

Выполняя комплексы ударов, стоек, защит, мы включаем очистительный режим на всех уровнях. На физическом – это оздоровительные движения.

На психологическом уровне мы концентрируемся на том, что стоит за болезнью, как на противнике, и боремся с этим.

На духовном уровне: выполняя движения, мы подключаемся к духу Великих воинов, что уже само по себе изгоняет из тела болезнь.

И не надо стесняться, что ты недостаточно силен, по твоему мнению, или что ты – женщина и т. п. Если ты хочешь освоить древний и мощный способ оздоровления, просто тренируйся по нашей системе. Постарайся понять и принять философию Сам Чон До. Это один из многих путей, ведущих к храму здоровья. И выше…

Подготовительный этап

Медитацию начинаем с дыхания. Это необходимо, чтобы достичь нужного состояния отрешенности от сиюминутных проблем и подготовиться к решению проблем более насущных.

Выполняем дыхательную гимнастику по системе Сам Чон До. Напоминаем, как это делается.

Освободим голову от посторонних мыслей. Вдох – холод – через нос. Выдох – тепло – через рот. Вдох короче выдоха примерно в два раза. Дышим спокойно, 2-3 секунды – вдох, 4-6 секунд – выдох.

Во время вдоха мысленно повторяем «в-д-о-о-х», на выдохе – «в-ы-д-о-о-х». Каждый вдох несет прохладу, каждый выдох – тепло. Считаем во время дыхания. Выполняем вдохи и выдохи не менее 10-11 раз. В конце дыхательного упражнения – вдох и резкий выдох с криком, крик производим 3 раза.

Каждый выдох сопровождается нагнетанием воздуха во всех дыхательных путях, громким (чуть ли не криком) подсчетом, – таким образом усиливается обмен веществ. Ведь болезнь есть дисбаланс энергии, который непременно влечет за собой нарушение обмена веществ.

Есть еще одна методика. Вдыхаем воздух через кончики пальцев рук. Воздух проходит в макушку головы, а затем, проходя по всему телу, идет в область промежности, где и происходит выдох.

Дышим через энергетические центры

Теперь подключаем уже хорошо знакомое нам дыхание по системе Норбекова. Осваиваем его новый уровень – дыхание через энергетические центры.

Сосредоточимся на дыхании по системе Норбекова (можно закрыть глаза). Пройдем дыханием по системе Норбекова все энергетические центры, от 1-го до 13-го.
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Сосредоточимся на 1-м энергетическом центре.

Внимательно следим за своим дыханием. Не пытаемся его ускорить, задержать или замедлить, – просто следим за ним. Вдох – выдох, вдох – выдох… С каждым вздохом мысленно чуть увеличиваем длину выдоха. Опустим веки, постараемся расслабить глаза. Сосредоточимся на дыхании.

Представим мысленно выдыхаемый нами воздух. При этом отмечаем краем сознания перемены тепловых ощущений: вдох – прохлада, выдох – тепло. Следим за процессом дыхания.

Направляем вдохи-выдохи к 1-му энергетическому центру. Представим, что воздух входит через 1-й энергетический центр и выходит тоже через него, а не через привычную носоглотку.

Вдох омывает энергетический центр прохладой и насыщает свежей энергией. Выдох, согревая, выносит из 1-го энергетического центра отработанный энергетический шлак. Вдох привносит свежую энергию, выдох удаляет отработанную энергию.

Точно так же работаем со всеми последующими энергетическими центрами, с 1-го по 13-й.

Итак, мы проработали метод дыхания по системе Норбекова с энергетическими центрами.

Освоение энергетической стойки

Встань в стойку, как показано на фотографии. Стойка дает активизацию всех энергетических каналов, протекающих в твоем теле.
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Первый этап в освоении энергетической стойки: формирование негативных мыслей в виде образа противника

Закрой глаза и представь, что перед тобой в образе противника начинают проявляться-сгущаться все твои негативные мысли, которые пагубно сказываются на твоем здоровье. Мысли из прошлого, даже те, которые ты уже забыл (но не забыл твой организм!). Это мысли, которые мешают тебе жить, мысли – источники твоих болезней. Не расстраивайся, если ты не знаешь конкретно, что это за мысли. В твоем организме есть центр, который прекрасно это знает. И если ты разрешишь ему включиться в работу, то работа будет обязательно сделана. Центр включается в работу тогда, когда ты стараешься трансформировать эти мысли в образ. Не мешай этому центру, не позволяй, чтобы ему мешали другие твои мысли.

Поэтому концентрируйся на желании превратить твои негативные мысли в некий образ.

Каким именно будет образ – неважно. Может быть, ты увидишь какого-то человека, или это будет чудовище, или некое несимпатичное существо, или просто какое-то пространство, где собраны негативные мысли. Это несущественно.

Гораздо важней, чтобы в воображении был создан такой образ.

Второй этап: проба на устойчивость негативных мыслей

Когда образ твоих негативных мыслей станет достаточно четким, попробуй чуть отодвинуть образ негативных мыслей от себя.

Напоминаем, что ты по-прежнему должен находиться в стойке, а на всю процедуру формирования образа негативных мыслей нужно отвести 3-4 минуты. Если ты не уложился в это время, не расстраивайся, отдохни и начни процедуру заново.

Для этого не надо напрягать свое тело. Включи воображение (система Сам Чон До считает тренировку воображения чрезвычайно важным!). Пусть на этот образ обрушится ветер, даже ураган. Пусть сзади образа образуется воздушная воронка, сильный магнит и т. д. Если сразу не получается, потренируйся еще.

Если образ чуть сдвинулся – отлично! Переходим к третьему этапу.

Третий этап: отработка энергетического удара

Отставим пока картинку (образ негативных мыслей) в сторону (но мы к ней обязательно вернемся). Переключимся на отработку другого навыка. Освоим удар рукой в физическом плане. Снова прими основную стойку. Нанеси удар, как показано на фотографии.

Отработай удар. Здесь не нужна стремительность быстрого удара. Здесь понадобится неспешное движение. Но оно должно быть наполнено мощью и энергией. Помни, что выполняемый тобой удар важен для работы с энергетикой, а не для атаки противника!
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Четвертый этап: уничтожение образа негативных мыслей

Теперь закроем глаза. Вызываем в воображении силу, которая может отодвинуть образ негативных мыслей (напоминаем, что этот навык мы отрабатывали на втором этапе).

Это может быть сильный ветер, магнит, летящая стрела, вы можете отодвинуть этот образ направленным потоком энергии из вашей открытой ладони или силой вашего взгляда.

Ну а теперь – внимание!

Медленно выполняем удар в физическом плане с закрытыми глазами. В воображении вызываем силу, двигающую образ. И направляем эту силу вместе с ударом в твоего противника – негативные мысли. Причем в физическом плане удар делается медленно, а в воображении стихийная сила должна быть максимального воздействия.

Направь удар и силу твоего воображения в противника и наблюдай, как далеко будет отброшен этот образ. Если он рассыплется – великолепно! На этом тренировку можно закончить. Если нет – читай дальше!

Далее выполни еще один удар. Выполняй его медленно – физически. В воображении наделяй удар сокрушительной силой. Противник отброшен еще дальше. Затем выполни еще один двойной удар и отбрось противника на максимально далекое расстояние. Противник сокрушен.

В энергетическом плане, когда ты отбросил от себя образ негативных мыслей, ты добился значительного очищения. Выполняй это упражнение хотя бы 1 раз в 1-2 недели, и ты проведешь достаточно полное очищение от пагубного воздействия негативных мыслей.

Комментарий по поводу процедуры избавления от негативных мыслей

Процедура работы с образом негативных мыслей расписана нами достаточно подробно. Но на практике эта работа занимает буквально минуты. Может быть, описание выглядит сложновато. Однако, разобравшись в этапах процедуры, ты увидишь: выполнять ее достаточно просто. И какой мощный оздоровительный эффект она в себе несет! Понаблюдай за своим состоянием после ее окончания. Наверняка ты чувствуешь себя намного лучше!

Эта процедура – демонстрация того, какая энергетическая мощь заключена в системе единоборств по отношению к вашему здоровью и самочувствию. Сам Чон До тем и отличается от других боевых систем, что в первую очередь тренирует наш дух, очищает его от накипи вредных мыслей, а значит, эта система призвана служить человеку, укрепляя его здоровье и продлевая его жизнь.

Для того чтобы не ограничиваться одной процедурой работы с негативными мыслями, закрепим урок. Освоим еще несколько техник работы с мыслями, несущими разрушение.

Таким образом, ты приобретешь важнейшее умение: ты научишься искоренять источники твоих болезней. Далее дело за «малым» – запустить самовосстановительные процессы в твоем организме. Но об этом читай в следующих главах.

Активные медитации для борьбы с негативной мыслью

Теперь мы освоим очень мощный инструмент самооздоровления – активные медитации.

Закройте глаза. Выполним дыхательное упражнение по системе Сам Чон До:

Формируем образ радости

Снова представь себе образ негативной мысли (но это должен быть иной образ, нежели тот, с которым ты работал ранее!). Затем на время оставь образ негативных мыслей и создай другой. Создай в своем воображении образ радости.

Вспомни самое яркое радостное событие. Постарайся припомнить его в мельчайших подробностях. Теперь сосредоточься на нем. С чем или с кем ассоциируется это событие? Теперь дай образу сформироваться. Какой образ получился? Это может быть определенный человек, группа людей, пейзаж, даже просто цветовое пятно. Словом, любой образ, лишь бы он воплощал собою самые твои радостные воспоминания и представления о радости. Вообрази, что от него исходит особое тонкое свечение, особый свет. Это особое свечение Тонкой Радости. Таким и будет твой образ радости на тот момент времени и твоего состояния, в котором ты находишься.

Помни, что образ радости каждый раз надо создавать заново. Он находится в постоянном самообновлении. То, что хорошо сработало в какой-то один момент времени, может не сработать в другой!

Техника рассасывания негативного образа

Теперь вызови оба образа: образ негативной мысли и образ радости. Вот они оба перед твоим внутренним взором. Теперь вплетаем, внедряем, вбрасываем (что тебе легче сделать, представить) в образ негатива образ радости. Добиваемся, чтобы конечный образ был приятен, добр и радостен.

Постепенно все нити, все составляющие негативного образа растворяются в том количестве света, что излучает образ радости. С каждым выдохом твоих негативных мыслей становится все меньше. С каждым вдохом ты получаешь толику силы, уверенности в себе, тебя понемногу наполняет спокойная и радостная уверенность. С каждым выдохом растворяется, размывается образ негативных мыслей, вот их почти не осталось. Вот образ негативных мыслей и вовсе растаял, исчез, сейчас в тебе не осталось ни одной негативной мысли, вы свободны! Радостная уверенность в себе наполняет тебя. Ты несешь людям добро, радость, свет.

Теперь снова выполним дыхательное упражнение по системе Сам Чон До:

Теперь переключись на другое занятие, займись чем-нибудь обыкновенным, каким-либо привычным делом.

Выявляем действительную причину болезни

Это упражнение позволит тебе выявить скрытую негативную мысль, лежащую в основе болезни, а также воспользоваться энергией БОЛЕЗНИ для ее же преодоления!

Приготовь листок бумаги и ручку: они понадобятся тебе в конце данного упражнения.

1. Прими боевую стойку.

2. Закрой глаза. Как обычно, проделай цикл дыхания по системе Сам Чон До, а затем по системе Норбекова.

3. Представь перед собой свою болезнь.

Не торопись и не сковывай свое воображение. Образ болезни может быть любым: от легкого облачка или черной пустоты до образа человека или толпы непонятных существ.

Просто концентрируйся на той мысли, что ты желаешь вызвать перед собой образ болезни.

Когда этот образ оформится, мысленно направь в его сторону энергию добра. Для этого вспомни обо всем том добром, что встретилось на твоем пути. Вспомни о том, что довелось сделать тебе, и о доброте, о которой ты читал, о добром отношении людей друг к другу и к тебе, которое ты наблюдал, и т. д. Затем вообрази эту энергию добра. Представь ее в том образе и в том цвете, который придет тебе на ум. Представь себе, что поток энергии – это твоя воображаемая «третья рука», добрая рука. И этой рукой ты как бы стираешь образ вашей болезни.

И после импульса энергии добра скажи болезни, что желаешь с ней подружиться.

Смотри, как среагирует на ваши слова образ-болезнь. Если эта реакция положительна или нейтральна, продолжай.

Скажи образу-болезни, что будешь ей благодарен, если она покажет ее источник в вас, попроси ее показать тебе истинную причину твоего недуга.

Сказав это, наблюдай. Будь внимателен. Четко фиксируй все образы, ощущения или звуки, которые будут проноситься в твоем воображении.

Сконцентрируйся на «ответах» болезни.

Закончи упражнение пожеланием добра болезни в виде импульса энергии добра в ее сторону.

Поклонись болезни.

Открой глаза.

Сядь за стол и тщательно запиши все возникшие ответы.

Далее дай себе время, чтобы обдумать все полученные ответы. Во время раздумий периодически обращайся к своим записям.

Уже на следующий день ты получишь информацию, которая будет благотворна для твоего здоровья.

Эта информация может подвигнуть тебя на некоторые действия как в отношении режима своего существования, так и в отношении других людей.

Примеры расшифровки полученной информации

Однажды человеку, который занимался по нашей системе (он был болен гипертонией), явился образ его работы как очень тесного пространства. После размышлений он понял, что ему необходимо сменить работу. Постоянное нервное напряжение ведет к частому сжатию стенок сосудов, отсюда и образ тесного помещения. Все эти переживания и ведут к повышению давления.

Я знаю случай, когда одному человеку (больному расстройством желудка) после наших занятий явился образ его болезни. Это была его жена, готовящая ужин. По размышлении человек понял, что всякий раз после работы он очень раздражен – женой. Это происходит именно перед ужином, который та ему готовит. Дальнейшие размышления привели человека к выводу, что причина раздражения – все-таки не жена, а разговоры о работе. То есть он понял, что подобные разговоры перед едой буквально отравляют пищу. Кроме того, он рассудил, что ему необходимо время для того, чтобы отрешиться от рабочих проблем и начать нормально общаться с близкими. Гораздо безопаснее – и для желудка, и для семейного благополучия – вести за столом добрую спокойную беседу. Через 2 недели расстройства прошли.

Краткий тренинг медитативных упражнений

(Более полное описание этих медитаций можно найти в книгах: Шри Бхагаван Раджниш (Ошо). Медитация – искусство внутреннего экстаза. Екатеринбург, 1993. Шри Бхагаван Раджниш (Ошо). Медитация – искусство празднования. СПб, 1992. Ошо. Оранжевая книга. СПб, 1992.) Пусть ты еще не освоил всю систему Норбекова, но мы настоятельно советуем тебе попробовать несколько медитаций, предлагаемых ниже. Выполняй упражнения в спокойном состоянии ума, без напряжения и насилия над собой.

Мы искренне желаем тебе успеха в освоении упражнений, но помни, что настоящее, глубокое познание медитативных упражнений подразумевает личный контакт с учителем. Именно это и обеспечивают курсы по изучению системы Норбекова.

Очищаем ум от посторонних мыслей

Выполним сначала несколько простых упражнений.

1. Сделай короткий вдох или выдох, затем задержи дыхание. Держи паузу до тех пор, пока станет невмоготу, в этот момент в голове останется только лишь одна мысль: вдохнуть (выдохнуть)! Затем вдохни или выдохни. При восстановлении нормального процесса дыхания зияющая Пустота посетит твой разум.

2. Посмотри на голую стену. Затем закрой глаза. Воспроизведи в своем воображении стену. Внимательно осмотри ее внутренним взором, восстанови упущенные детали, постарайся сделать так, чтобы воображаемая стена не отличалась от настоящей. Слушай звук в ушах.

Ты познал Пустоту.

Далее мы приводим упражнения из «Канона для будущих властелинов». Напоминаем, что выполнение этих упражнений способствует закреплению пройденного материала и чрезвычайно благотворно влияет на здоровье.

Прежде чем приступать к этим упражнениям, послушай, какую притчу рассказывали в старину на Востоке. Эта история учит нас, что в каждом простейшем ежедневном поступке есть скрытый смысл, каждый наш шаг может стать медитацией.

Однажды Ду Фу, который уже много лет наставлял учеников на пути мудрости, пришел в гости к своему старому учителю Нан-ину. День выдался дождливый, и потому Ду Фу надел деревянные башмаки и взял с собой зонтик.

Когда они обменялись приветствиями, Нан-ин спросил: «В каждом ли шаге ты сосредоточен на премудрости? Скажи, ты помнишь, справа или слева от башмаков ты оставил сушиться свой зонтик?»

Ду Фу покачал головой и не смог ответить. Он тут же сорвал свою шапку наставника и сказал: «О мудрейший, я готов еще десять и десять лет учиться у тебя, лишь бы каждая минута моей жизни наполнилась смыслом!»

Медитация «Чай»

Выполним простое упражнение. В течение 3 недель попытайся делать какое-нибудь (любое) дело, отдавшись ему целиком. Выполняй самые простые действия, любя то, что ты делаешь, наслаждаясь этим. Если ты завариваешь чай, отдайся этому занятию целиком, занимайся заваркой чая, наслаждаясь каждым своим движением. Глупо? Ну и что!

Обычное чаепитие может превратиться в праздник, если ты будешь наслаждаться им. Сделай из приготовления чая ритуал: чайник закипел, ты подготовил заварочный чайник, ты заварил чай кипятком. Ты ощутил аромат чая, ты попробовал глоток и почувствовал себя счастливым. В это мгновение, когда ты пьешь чай, чувствуй неизъяснимую благодарность! Не думай ни о чем, существует только «сейчас». Следующее мгновение само позаботится о себе.

Не думай ни о вчера, ни о завтра. Живи мгновением и будь благодарен ему за переживаемую радость.

Медитация «Танец»

Поставь какую-нибудь музыку и попробуй двигаться так, как тебе захочется, когда движения уже не будут зависеть от тебя и начнется настоящий танец. Забудь о всевозможных техниках, сейчас, в этом танце, их нет. Танец – это когда танцор потерялся. Тобой движет музыка или только ритм, танец ведет тебя: ты «потерялся». И в комнате – только музыка и танец.

Попробуй представить, что ты танцуешь перед Богом. Не смущайся, Он – не экзаменатор, и тебе не нужно «показать технику». Танцуй, как малое дитя, которое движется вслед за музыкой и радуется, счастливо новому умению. Если тебе это удастся, ты почувствуешь, как ты переменился.

Танец без техник чист и прост, он – совершенен. Танцуй так, словно ты влюблен во Вселенную.

Медитация «Руки»

Сядь удобно, достаточно прыжков и танцевальных па. Сиди тихо и позволь пальцам двигаться так, как им захочется. Почувствуй это движение изнутри. Закрой глаза, чтобы не отвлекаться. Энергия все сильнее течет через твои руки.

Руки глубоко связаны с мозгом. Если ты предоставишь пальцам свободу выражения, напряжение, накопленное мозгом, высвободится. Это – простейший способ освободить мозг от подавленности, высвободить его неиспользованную энергию. Твои руки сделают это. Ты обнаружишь, что порой будет поднята правая рука, иной раз – левая. Не контролируй процесс, пусть энергия примет ту форму, какую захочет. Когда будет высвобождаться энергия правого полушария, левая рука станет выполнять одни движения. Когда освобождения захочет левое полушарие, работать станет правая рука, и это будут совсем иные жесты.

Просто сиди, позволь рукам произвольно двигаться. Ты будешь удивлен. Это волшебство.

Медитация «Взгляд в молчании»

Попробуй «отключить» разум. Ты смотришь на цветок, – ты просто смотришь. Не надо оценок, не надо слов. Твой разум захочет вмешаться, останови его и просто смотри. Вначале это может быть нелегко. Поэтому выбери какой-нибудь отвлеченный предмет. Дерево возле скамейки, цветок на клумбе, камень на дороге. Это может быть летящая птица, облака в небе, восходящее солнце. Просто смотри, «отключив» разум.

Медитация «Цвет тишины»

Увидев голубизну неба, обширное пространство, попробуй найти тихое место и – смотреть. Это может быть голубая вода реки. Просто сядь и тихо смотри на эту голубизну. Ты почувствуешь, что настроены с нею в лад. Молчание снизойдет на тебя. Голубой – цвет тишины, постоянства. Это цвет покоя, отдыха, расслабления. Поэтому, когда ты действительно расслаблен, внутри тебя вдруг ощущается голубое свечение. И если ты сумеешь почувствовать внутри себя голубое свечение в нужную минуту, ты заметишь, что расслаблен. Это работает в обоих направлениях.

Медитация «Внутренняя улыбка»

Ты спокойно сидишь. Расслабь нижнюю челюсть и слегка приоткрой рот. Неглубоко дыши ртом. Позволь телу дышать так, чтобы оно становилось все более и более «пустым». Когда ты почувствуешь, что полностью расслабился, ощути улыбку во всем своем внутреннем бытии. Это не улыбка на лице, эта та улыбка, что идет откуда-то изнутри. Представь, будто улыбка исходит… из живота, твой живот улыбается. Это не смех. Это тонкая, мягкая, деликатная улыбка. Маленькая роза-улыбка распустилась у тебя в животе, и ее аромат распространяется по всему телу.

Тебе довелось улыбнуться подобным образом, и ты испытываешь счастье. Если в обыденной жизни тебе покажется, что счастье отвернулось от тебя, что ты упускаешь свое счастье из рук, найди твою розу-улыбку. И вспоминай почаще, где она расположена.

Как говорили мудрецы Китая, каждому действию, которое вы совершаете, нужно отдаваться целиком. И тогда даже на краю смертельной опасности вы обретете смысл жизни и испытаете блаженство бытия. Вот какую историю они сложили об этом.

Однажды человек по имени Чжоу оказался в лесу, неподалеку от пещеры тигра. Тигр погнался за ним, и Чжоу побежал изо всех сил. Впереди показался крутой обрыв, и Чжоу, не помня себя от страха, стал карабкаться вниз, цепляясь за камни. Он ухватился за корень дикой лозы и повис на нем в трех локтях от оскаленной морды рычащего тигра. Но тут и снизу, из оврага послышался грозный рык. Чжоу глянул вниз и увидел второго тигра, поджидавшего, пока человек упадет. Только лоза удерживала Чжоу. Между тем откуда-то появилась мышь и стала подгрызать лозу. А Чжоу заметил прямо перед собой одинокую ягоду земляники, спелую и алую, качавшуюся на тонком стебле. «Вспомню-ка я наставления моего старого учителя», – подумал Чжоу. Он уцепился одной рукой за лозу, а другой сорвал ягоду. Какая же она была вкусная!

СМЕРТЬ – ВЕЛИКИЙ ВРАЧ

Ты освободишься от массы

ничего не значащих мелочей, если смерть

подаст тебе знак, если ты заметишь ее

краем глаза или просто почувствуешь,

что твоя спутница здесь

и наблюдает за тобой.

К. Кастанеда. «Путешествие в Икстлан»

Говоря об основополагающих понятиях Сам Чон До, нельзя опустить еще один важный вопрос – твое отношение к смерти. Приготовься удивиться. Я спрошу, а ты постарайся ответить, не пугаясь. Поверь, этот вопрос очень важен для восстановления твоего здоровья.

Как ты хотел бы умереть? К примеру, я хотел бы уйти в мир иной спокойно и счастливо. Я бы не хотел мучиться, паниковать, стенать и бояться. Знаю также, что запас прочности моего организма позволит мне жить столько, сколько я захочу. И уйду я из жизни спокойно и с достоинством.

«Ну, то вы, а я… предпочитаю об этом даже не думать», – скажешь ты.

Думать о смерти необходимо

В старинной притче об этом говорится так.

Однажды император беседовал с придворным звездочетом о смысле всего сущего, сидя у журчащего фонтана в цветущем саду. Много было сказано премудрых слов, и все эти слова императорский писец занес в особый свиток. А под конец разговора император сказал: «Я хочу поразмыслить над нашим разговором. Оставь меня одного и вели отнести эти записи в мои покои». Мудрый звездочет, однако же, велел отнести свиток в усыпальницу и положить в склеп. Император, придя в свои покои, свиток не нашел, сколько ни искал. Он разгневался и призвал мудреца:

– Куда ты подевал свиток?

– Слава повелителю! – ответил мудрец. – Как ты сказал, так я и сделал – отнёс в твои покои.

– Где же он? Куда ты положил?

– Великий повелитель! Но ты же видишь, что это не твои комнаты. Я же отнес свиток к тебе.

– Что ты говоришь? – удивился император. – С каких пор это не мои покои? Ты, верно, шутишь! А где тогда мои покои?

Мудрец встал и сказал:

– Пойдем, я покажу тебе.

И повел императора в усыпальницу, к склепу, и сказал ему:

– Смотри, вот твои настоящие покои! А там, во дворце, ты только гость!

Не торопись уйти от вопроса, подумай о своей смерти. Некоторые древние традиции говорят, что смерть стоит у каждого за левым плечом. Совершая те или иные поступки, вспомни, кто выглядывает из-за левого плеча. Подумай, так ли много времени нам отведено для радости, любви, наслаждения красотой мира? Нет, я не хочу тебя напугать, просто задумайся, как можно было бы прожить то время, что отпущено нам жизнью. Стоит ли растрачивать жизнь на такие пустяки, как раздражение, зависть, злоба, мстительные замыслы, застарелые обиды и прочее тому подобное? По-моему, очень жаль тратить на это время.

Общим из основных принципов Сам Чон До является признание наличия категории Смерти. Почему мы говорим о ней как об очень важной категории?

Все дело в том, что никто из нас не может отрицать саму Смерть, ее существование. И каждый из нас понимает, что когда-нибудь мы войдем с нею в плотный контакт.

Во все времена многие народы задавались вопросом: что такое смерть? Кто-то представлял ее женщиной, старой и безобразной, должно быть, от страха перед тем, что происходит с человеком раньше или позже. Кто-то представлял это событие в виде мужчины, прекрасного и одновременно опасного. Даже есть представление о том, что, переживая этот переход, человек как бы танцует со смертью. Кто-то говорил о ней как о воротах в иной мир, о некоем туннеле, пройдя который человек попадает в пространство, исполненное света, даже сияния. Все эти попытки описания – в сущности, попытки ответить на один важный вопрос.

Как существовать рядом с проблемой неизбежности смерти человеку – существу, предназначенному для жизни? Как смотреть на все это, с какой стороны? Как обосновать эту проблему так, чтобы она не мешала, но, наоборот, существенно помогала полноценно жить?

Мы объясняем так: смерть неизбежно придет когда-то к каждому из нас, и чтобы не бояться ее, нужно приучить наше сознание и подсознание к тому, что однажды это случится. Но вот вопрос: как приучить?

Представь себе, что тебя посадили рядом с огромным злым сторожевым псом. В первое время страх будет сжимать твое сердце от одного наличия этого зверя. Постепенно, час за часом, твое сознание адаптируется к такому соседству. То же самое произойдет и с сознанием сторожевого пса. По истечении некоторого времени ты уже сможешь общаться с ним. Если ты пробудешь с ним несколько дней, то, вероятнее всего, даже подружитесь.

Вот так и со смертью. Нельзя отгонять от себя мысль о смерти. Наоборот, присутствие смерти ты должен определять ежедневно. И однажды ты перестанешь бояться ее.

Один богач попросил мудреца написать какое-нибудь заклинание, которое обеспечило бы процветание его семьи из поколения в поколение. Мудрец взял лист бумаги и написал вот что:

«Отец умер, сын умер, внук умер».

Богач рассердился:

«Что за шутки? Я ведь просил написать что-нибудь для счастья моей семьи!»

«Я и не собирался шутить, – ответил мудрец. – Смерть неизбежна, и надо научиться думать о ней. Только тогда достигнешь истинного процветания. Однако если твой сын умрет раньше тебя, ты огорчишься. Если внук умрет раньше деда и отца, это разобьет их сердце. Если же в твоей семье из поколения в поколение будут умирать в том порядке, в котором я начертал, это будет естественным ходом жизни».

Но напрашиваются вопросы. А зачем нужно приучать себя к неизбежности смерти? Для чего приучаться смотреть на свою жизнь, отмеряя оставшееся время? Что дадут подобные упражнения?

Вот наш ответ: ежеминутное осознание неизбежного (смерть может настигнуть в любой час, день, год, от непродуманных действий, несчастных случаев, пожара, землетрясения) сделает все твои действия осознанно корректными.

Осознание смерти необходимо для жизни

Ты не сможешь больше оставлять все дела на завтра, по старинной привычке. Завтра ты можешь не успеть. Все отношения – с людьми, природой, окружающей средой и, наконец, биосферой – ты будешь строить как в последний раз, бережно, с любовью, не откладывая на потом.

Вот что дает осознание смерти. Раньше, в эпоху постоянных войн, такой строй мыслей, такое осознание себя и своих поступков называлось двумя словами – ПУТЬ ВОИНА.

Чаще этой дорогой шли мужчины. Это дорога ДОЛГА. Это дорога ЧЕСТИ.

Никто не хочет в посмертии дурной памяти о себе. Мало приятного, если в день памяти на твоей могиле не найдется доброго слова – ни у родственников, ни у друзей, ни у врагов. Родственники и друзья более снисходительны к твоим недостаткам. Потому наиболее объективен в оценке твой враг. Достойный враг всегда оценит твои достоинства, достойный враг – мудр и отделит достоинства от недостатков.

Каждый день, когда ты выходишь из дома, помни, что тебя ожидает твой жизненный спутник, который все время будет торопить, подправлять и спрашивать.

Вчерашнее и завтрашнее – иллюзия. Одно время уже ушло, другое – еще не наступило. С помощью произошедших вчера событий мы учимся и с благодарностью вспоминаем урок в нужную минуту. В завтра направлены все наши стремления. Но живем мы – сегодня, здесь и теперь, сию минуту.

Попробуй зафиксировать состояние, в котором ты находился, когда думал о смерти. Это состояние поможет отыскать тебе путь к здоровью. Как?

Если ты спрашиваешь, значит, мы с тобой вместе уже начали путь к молодости и здоровью, путь, который предлагает система Норбекова и Сам Чон До.

Мы научимся думать о смерти, научимся не бояться ее.

На Востоке рассказывают такую историю. Некий престарелый торговец, отец большого семейства, пришел за советом к мудрому монаху-отшельнику. Вот что сказал он: «Я уже не молод, а семья моя велика. Знаю, что когда умру, моим женам, детям и внукам надолго хватит моих богатств. Но другая тревога гложет меня: а вправду ли я смертен? Ведь если это так, то я расстаюсь с моими родными навсегда и даже легкой тенью не навещу их. Ответь мне, мудрый монах, смертны ли мы?»

Не сказав ни слова, монах повлек торговца за собою в город, туда, где в клетках содержались сумасшедшие. Он указал торговцу на одну из клеток, где на куче соломы восседал растрепанный безумец и визгливым голосом требовал от своих сотоварищей, чтобы поклонились ему, потому что он всесильный бог. «Видишь, как он величается? – тихо произнес монах. – Он одет в отрепья и покрыт язвами, и все-таки он верит в то, что кричит: для самого себя он и есть бог. Но мы с тобой видим иное», – и с этими словами монах пошел прочь.

Торговец нагнал его и сказал: «Но ты так и не ответил на мой вопрос!» И тогда монах отозвался: «Глупец, я ведь показал тебе ответ. Как безумец мнит себя богом, так ты веришь, что ты смертен».

Медитация «Встреча со смертью»

Встань в стойку Сам Чон До. Закрой глаза. Выполни дыхательные упражнения.

1. Дыхание по системе Сам Чон До.

2. Дыхание по системе Норбекова.

Вдох омывает солнечное сплетение прохладой, насыщает свежей энергией, с теплом выдоха из солнечного сплетения выносится отработанный энергетический шлак. Это так просто. Вдох приносит хорошее, выдох уносит плохое.

Определи, где, по-твоему, должна в пространстве находиться смерть. Мысленно помести смерть на это место.

Повернись к ней лицом. Да-да, повернись, не мысленно, а по-настоящему. Вот ты стоишь с ней лицом к лицу.

Рассмотри свою смерть. В каком образе она предстала тебе? Попробуй выявить подробности ее облика. Вот. она, реальна и стоит рядом с тобой. Не бойся, она не враг вам.

Признай ее своим другом. Подумай: рано или поздно ты попадешь в ее объятия. Может быть, это не так страшно, как мы привыкли представлять? Может, встреча со смертью в конце твоей жизни – это ворота к чему-то неведомому, но не обязательно страшному?

Поклонись ей в пояс, как мудрому наставнику: такие глобальные переживания нашей жизни, как рождение и смерть, достойны уважительного приветствия.

Пожелай своей смерти всего хорошего. Поблагодари ее за то, что она выслушала тебя. Попрощайся и вернись в исходное положение.

После некоторой паузы и дыхания (по системе Сам Чон До) в молчании приступай к последующим делам.

УПРАЖНЕНИЯ КАНОНА

Историческая справка

Один из авторов книг, посвященных нашей методике оздоровления, Мирзакарим Норбеков, принадлежит к одному из направлений суфийской традиции. Именно ему мы обязаны возможностью перелистать некоторые страницы старинного документа. Он называется «Канон таинственных наук для будущих властелинов» и содержит описания физических и иных упражнений и занятий, ведущих к развитию всех способностей человека, от его физической формы до совершенствования его духа. Этот трактат в древние времена предназначался только избранным. Известно, что еще в 986 г. в трактат вносились первые дополнения. О том, что древняя книга тщательно изучалась не одним поколением учеников, ищущих совершенства, говорят многочисленные пометки на полях. Примета череды веков, через которые довелось пройти документу, – разные языки повествования. Есть в книге страницы, написанные на старотюркском языке, на фарси, на вариантах арабского языка. На современный узбекский язык «Канон» был переведен только в 1986 г.

Канон разделен на самостоятельные разделы-ступени. Всего можно назвать 10 ступеней, или санов. Например, первый сан включает в себя 111 упражнений. Это наиболее действенные упражнения, помогающие при многих болезнях. Канон предлагает свой взгляд на тело человека. Участки, на которые разделено тело, Канон называет Домами лепестков.
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Порядок выполнения упражнений Канона

Упражнения выполняй, вызвав в воображении образ молодости и здоровья.

На первых порах не нужно выполнять больше 3-4 упражнений Канона. Занятия по Канону не выносят принуждения.

В идеале, они несут радость и поднимают настроение. Очень хорошо, если после упражнений ты не чувствуешь усталости.

Тренируйся не более 1 часа 20 минут (вместе с перерывами). Если после упражнений чувствуется усталость, нужно резко уменьшить нагрузку или несколько дней полностью отдохнуть. Выполняй упражнения в течение 2-3 месяцев. После того как здоровье полностью восстановится, можно сократить количество и время тренировок.

С упражнениями Канона желательно работать, только освоив систему, научившись правильно выполнять все элементы ее упражнений и пройдя курс оздоровления по системе Норбекова и Хвана. (Этот курс изложен в книгах «Система здоровья Норбекова: ускоренный и расширенный курс» и ««Целительные упражнения» Норбекова».)

Все упражнения начинаются с ощущения тепла – Т, а заканчиваются холодом – X. За один день выполняем не более 4 упражнений. Упражнения начинаем с области правой ключицы или с носоглотки.

Бутон колыбели

Показания:

2. 1. гинекологические заболевания, нормализация (повышение) сексуальности у женщин и мужчин; заболевания мочеполовой сферы: нарушение функции мочевыделения, цистит, цисталгия, импотенция, фригидность, нарушение менструального цикла;

3. психоэмоциональные расстройства;

4. вегетососудистые нарушения;

5. аллергические заболевания.

Выполнять упражнение начинаем с ощущения тепла. Собираем ощущение в области мочевого пузыря (1), усиливаем его до возможного предела, совершаем 5-10 проходов насквозь. Останавливаемся в глубине объема, примерно в центре, на 2-3 секунды.

Вызываем то же ощущение в пятке. Начинать можно с любой пятки. Мы начнем с правой (4), доводим ощущение до возможного предела. Поднимаем ощущение по задней поверхности голени, не доводя до подколенной ямки. Переводим ощущение на внутреннюю сторону голени (3), усиливаем ощущение, держим 2-3 секунды.
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Переходим в левую голень, держим то же ощущение 2-3 секунды, спускаемся вниз, к левой пятке. Задерживаемся на 2-3 секунды и возвращаемся тем же путем к правой пятке.

Выполняем 5-10 таких циклов с каждым из ощущений.

Следующий комплекс из трех упражнений Канона воздействует на ту же область организма, что и Бутон колыбели, и выполняется последовательно в три этапа.

1-й этап. Бутон райской лилии. Последовательно вызываем Т-П-Х-ощущения в лепестках, начинаем обязательно с тепла. Помним, что ощущения охватывают весь обрабатываемый участок тела, как со стороны низа живота – 1, 2, 3-й лепестки, так и со спины – 4, 5, 6-й лепестки.

Проходим каждый лепесток по 2 раза.

2-й этап. Колокольчик над колыбелью. Вызываем ощущение в поясничной области, локализуем.

Усиливаем его до возможного максимума и держим 8-10 секунд. Оно должно пройти тело насквозь и появиться в области мочевого пузыря. Оставляем в этой области ощущение на 8-10 секунд, сохраняя интенсивность. Уводим ощущение вглубь и начинаем перемещать его от одного бока к другому по ходу тазобедренных суставов (складочек).

Делаем 15-20 движений в каждую сторону, после чего, не прерываясь, переходим к следующему этапу.

3-й этап. Вызываем ощущение справа или слева, в области чуть выше тазобедренного сустава. В глубине объема усиливаем ощущение до разумного предела, удерживаем его 8-10 секунд. Перемещаем ощущение ниже, в область за мочевым пузырем, см. рисунок.

Выполняем 5-6 таких циклов.

Этапы упражнения лучше выполнять с ощущениями Т+П, затем Х+П. Можно выполнять их, последовательно чередуя Т, П, Х-ощущения.
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Дом переживаний

Показания:

1. заболевания органов грудной и брюшной полости и малого таза;

2. психоэмоциональные расстройства;

3. эпилепсия;

4. поражения периферической и центральной нервной системы;

5. расстройства вестибулярного аппарата;

6. заболевания наружного и внутреннего уха;

7. невралгические проявления шейного остеохондроза;

8. болезни эндокринной системы. Упражнение выполняем в несколько приемов.

Вначале вызываем ощущение в запястье левой руки. Поднимаемся по руке, ощущением охватываем ее насквозь. Идем вверх по руке, охватываем ее ощущением изнутри. Поднявшись до плечевого пояса, доводим ощущение до области щитовидной железы.

Охватываем шею целиком. Затем спускаемся вниз, через плечо и предплечье к запястью правой руки. Возвращаемся тем же путем в запястье правой руки.

Выполняем 3 цикла с каждым из ощущений.

Работаем с ощущением в ногах. Вызываем ощущение в левой стопе.

Поднимаемся по ноге, охватив ее изнутри целиком. Поднявшись до мочевого пузыря, переходим в правую ногу, аналогично спускаемся к правой стопе. Снова переводим ощущение в левую стопу и повторяем цикл, заканчивая движение в правой стопе.

Чертим лепестки в области шеи. Вычерчиваем их последовательно, по кругу, с первого по шестой. Проходим их 2 раза. Ощущения – Т-П-Х – идут словно изнутри, из глубины лепестка. Шею охватываем ощущением полностью.

Работаем с тыльной стороны шеи. Вызываем ощущение, перемещаем его насквозь вперед-назад. Выполняем прием 3-4 раза. Возвращаемся в исходную точку.

Опускаемся вниз до копчика. Делаем небольшую остановку на 2-3 секунды. Затем поднимаемся немного вверх, взяв влево, до области поясницы.

Делаем небольшую остановку на 3-4 секунды и усиливаем ощущение до возможного максимума. После этого поднимаемся в исходную точку.

В исходной точке делаем остановку на 3-4 секунды. Усиливаем ощущение до разумного предела. Опускаемся вниз до поясничной области, держа немного вправо. Снова поднимаемся в исходную точку.

Выполним еще один такой цикл и заканчиваем этот этап в области копчика.

Упражнения Канона при работе с больным органом.
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Цветок души и разума

Показания:

1. гастриты, язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки;

2. заболевания толстого кишечника (нарушение перистальтики, метеоризм, болевой синдром);

3. заболевания органов дыхания (гортани, трахеи, легких);

4. аллергические заболевания, дерматиты, поражения слизистых оболочек;

5. некоторые психические нарушения, неврозы;

6. поражения центральной нервной системы;

7. гипертоническая болезнь;

8. болевые синдромы разной локализации, неврологические и рефлекторные проявления шейного остеохондроза.

Рассмотрим рисунок. Вызываем ощущение в правой стопе. Движение можно начать с любой стопы, мы выбрали правую.

Движемся вверх по ноге, полностью охватив ее изнутри – и ощущением, и внутренним взглядом. Поднявшись к копчику, переходим в позвоночный столб, поднимаемся, охватывая его полностью и ощущением и внутренним взором. По мере продвижения вверх сужаем область воздействия ощущением. Переходим из позвоночного столба на шею, а затем и к волосистой части головы. На голове ощущение перемещаем только по поверхности кожи, не углубляясь. Доводим ощущение до «третьего глаза».

Делаем остановку, до 3-4 секунд, и собираем внимание в этой точке. Затем выполняем движение ощущения в обратном порядке: спускаемся по коже головы к шее, далее – вниз по позвоночнику, к области копчика. Откуда переходим в левую ногу, полностью охватив ее ощущением изнутри. Доводим ощущение до левой стопы.

Повторяем пройденный путь, двигаясь из левой стопы – в правую. Поднимаемся по левой ноге, позвоночнику, голове – и обратно, до области копчика, откуда и возвращаем ощущение вниз в правую, исходную, стопу.

С каждым из ощущений выполняем 3-4 таких цикла.

Перемещаем ощущение в руках.

Движение начинаем из запястья, изнутри ощущение охватывает руку полностью. Поднявшись до плечевого пояса, переходим из одного плечевого сустава в другой, спускаемся по руке, охватывая изнутри полностью, до запястья. Тем же путем возвращаемся в исходную точку, в запястье правой руки.

Выполняем 3-4 таких цикла с каждым из ощущений.
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Примечание. Упражнение выполняем легко, без напряжения. Если в голове возникнет тяжесть, появятся шумы, немедленно уменьшите нагрузку и заглушите яркость ощущений!

Бутон желудка

Показания:

2. 1. заболевания желудочно-кишечного тракта, гастриты, язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки; функциональные заболевания тонкого и толстого кишечника;

3. психические нарушения, эпилепсия;

4. гипертоническая болезнь;

5. невралгия тройничного нерва, межреберная невралгия, мигрени и головные боли различного происхождения;
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6. воспалительные заболевания придаточных пазух носа;

7. гинекологические заболевания, импотенция. Рассмотрим рисунок.

Можно начать с любой стопы. На этот раз мы начинаем с правой. Вызываем ощущение в передней поверхности правой стопы. Поднимаемся по наружной поверхности ноги, проходим голень, бедро, поднимаемся к паху. Движемся к срединной линии корпуса, немного не доходя до вертикали, проходящей через пупок, поднимаемся вверх, поднимаемся к соску, по дуге достигаем яремной ямки, поднимаемся вверх, охватив полость рта и носоглотку.

Затем спускаемся аналогичным образом через яремную ямку, противоположный сосок, по противоположной стороне корпуса, противоположной ноге. Заканчиваем элемент упражнения в левой стопе.

После небольшой остановки начинаем обратное движение: из левой стопы через корпус и носоглотку – в правую стопу. Это первый вариант упражнения.

Второй полагает возможным перейти из левой стопы – прямо в правую. Предлагаем повторить проход из одной ступни в другую.

Таким образом, выполняем проход каждого из ощущений дважды.

Дороги царства

Стимулирует работу сердца. Показания: заболевания кровеносных сосудов, тромбофлебиты.

Внимательно рассмотрите рисунок.

Начать упражнение можно с любой ноги. Мы начнем работу с правой голени. Вызываем ощущение в нижней трети тыльной стороны правой голени, см. рисунок. Выполняем движение так, как показано на рисунке. Поднимаясь к колену, приближаемся к наружной стороне голени. Поднявшись выше, уклоняемся к анусу. Через прямую кишку поднимаемся в поясничную область. Здесь – небольшая остановка, до 10 секунд. Усиливаем ощущение до максимально возможного, при этом оно как бы проходит насквозь. Затем – из поясничной области возвращаемся через анус к левой ноге, опускаемся по аналогичной дуге к левой голени. Повторяем весь путь, только начинаем движение из левой голени, через поясницу, в правую голень, к исходной точке.

Снова поднимаемся тем же путем из правой голени, через бедро, анус, прямую кишку, к поясничной области. Делаем остановку до 10 секунд. Усиливаем ощущение до максимально возможного. Из поясничной области поднимаемся, к подмышечной впадине, переходим в руку (любую) и опускаемся к запястью. В запястье делаем небольшую остановку на 2-3 секунды. Возвращаемся тем же путем в поясничную область. Делаем остановку до 10 секунд, максимально усиливая ощущение. Из поясничной области движемся к другой руке, через подмышечную впадину, плечо – к запястью. Делаем остановку на 2-3 секунды и возвращаемся в поясничную область. Здесь снова задерживаемся и делаем остановку до 10 секунд, усиливая ощущение до возможного предела. Выполняем еще по 1 заходу в каждую руку с оговоренными паузами и усилением ощущения. Заканчиваем упражнение в поясничной области, где, сделав остановку на несколько секунд, усиливаем ощущение до максимально возможного.
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Работаем подобным образом с каждым из ощущений.

Ворота к царству

Показания: заболевания гипофиза и эндокринных желез.

Рассмотрим все области, отмеченные на рисунке кружочками. Это «Ворота к царству», их восемь, и они помечены цифрами от 1 до 8. Проходим их все по порядку, стараясь вызвать наиболее сильные ощущения. Начинаем с первой области, проходя как бы насквозь 3-4 раза.

На голове перемещения ощущений выполняем так, как это указано на рисунках бив.

Выполняем элемент упражнения по 3 раза с каждым из ощущений.

Перемещаем ощущения в области 2 (см. рис. б). Выписываем лепестки от темечка против часовой стрелки (см. рис. в).

Делаем остановки и держим ощущения 3-4 секунды в 3-х и 4-х «воротах». Вызываем ощущения в остальных областях.

Все «ворота», кроме 1-х и 2-х, проходим по 1 разу с каждым из ощущений.
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Подготовка поля для посева сада молодости

Упражнение направлено на омоложение всего организма. Другие показания:

1. заболевания центральной и периферической нервной системы различного происхождения;

2. психоэмоциональные нарушения;

3. заболевания глаз, носа, горла;

4. заболевания органов грудной и брюшной полости;

5. заболевания органов, располагающихся в области таза.

Это упражнение, как и следует из его названия, подготавливает организм к дальнейшим тренировкам. Упражнение делит тренировку на этапы:

1. лето – тепло, максимальное тепло;

2. весна – покалывание, капли весеннего или осеннего дождя;

3. зима – холод;

4. пахота – пульсация;

5. посев молодости – завершение тренировки.

В области ключицы вызываем Т-ощущение, собираем тепло в шар размером с небольшой кулак. Перемещаем его, как показано на рисунке, от ключицы, точка а, вниз, к началу бедра, переходим в промежность и идем по центру фронтальной поверхности тела вверх до носоглотки (захватываем губы, полость рта и середину нижней челюсти). Тепло движется под поверхностью кожи. Опускаем тепло-шар из носоглотки вниз, к левой ключице, и – далее вниз, до бедра, точка б, (см. рис. а) Затем совершаем возвратное движение, тепло движется обратно к исходной точке а. С каждым из Т-П-Х-ощущений выполняем 3 таких цикла.

0Аналогично перемещаем Т-П-Х-ощущения по спине (см. рис. б) из точки а в точку б. Каждый цикл для каждого из ощущений выполняем по 3 раза.
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Изгоняем болезни, старящие организм – «Трон сердца»

Показания:

– заболевания сердечно-сосудистой системы,

– толстого и тонкого кишечника,

– нервные расстройства, внутричерепное давление,

– легочные заболевания,

– болезни сосудов.

I. Начинаем с мизинца левой ладони (1).Поднимаемся по внутренней стороне левой руки до подмышечной области, далее двигаемся по дуге (2). Спускаемся по правой стороне груди до подмышечной области.

Спускаемся от подмышечной области по правой руке к ладони и правому мизинцу. Тем же путем возвращаемся в исходную точку, к левой ладони (1).

П. Вновь начинаем движение из мизинца левой ладони по внутренней стороне руки до подмышечной впадины и переходим на спину, двинемся по дуге (3).

Затем движемся в правую подмышечную область, затем перемещаемся вниз, по внутренней стороне правой руки к мизинцу левой руки, охватывая только его.

Совершая обратное движение, следуем тем же путем: поднимаемся до правой подмышечной области, проходим по спине, пройдя дугу(З), достигаем левой подмышечной области и спускаемся вниз, по внутренней стороне левой руки, по ладони к левому мизинцу.

Повторяем циклы I и II еще раз, т. е., каждый цикл выполняем по 2 раза.

III. Работаем в области (4) области голеней и коленных суставов. Собираем в указанных областях максимальные ощущения в каждой ноге, удерживаем несколько секунд и повторяем каждый цикл по 2 раза для каждого из Т,П,Х-ощущений.

Все этапы упражнения рекомендуем начинать с ощущения тепла и покалывания – Т+П, затем с ощущением покалывания – П, а затем работаем с ощущением Х+П, холода и покалывания.

Упражнение заканчиваем III этапом, начиная работать с ним на максимальном ощущении тепла. Начало работы – всегда с левой ладони.
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Качели души и сердца

Показания:

1. заболевания перикарда, органов грудной полости;

2. органов дыхания – бронхит, пневмония, бронхиальная астма;

3. воспалительные заболевания полости рта и носоглотки;

4. аллергия, экзема, дерматиты, зуд различного происхождения;

5. невралгия тройничного нерва, неврит лицевого нерва;

6. астенические и реактивные состояния.

7. Начинаем работать с левой ладони, охватив мизинец и безымянный палец, двигаемся по внутренней стороне левой руки, до подмышечной впадины (см. рис. а). Затем движемся к середине торса, к точке 3 у основания грудины. В указанной точке останавливаемся на 2-3 секунды и идем одновременно немного вглубь. После этого продолжаем движение по правой стороне торса к правой подмышечной впадине, спускаемся по внутренней стороне правой руки, через ладонь к мизинцу и безымянному пальцу правой руки. Возвращаемся тем же путем – обратно к левой ладони.

Постарайтесь выполнить этот цикл за 10 секунд, не считая времени на остановки.

Снова начинаем движение с левой ладони, охватывая только 2 пальца – мизинец и безымянный.

Двигаемся по внутренней стороне левой руки до подмышечной впадины (см. рис. б), затем движемся по спине, проходим ее без остановки. От правой подмышечной впадины спускаемся по внутренней стороне правой руки, через ладонь к мизинцу и безымянному пальцу правой руки. Возвращаемся тем же путем – обратно к левой ладони. Постарайтесь, чтобы и этот цикл был выполнен примерно за 10 секунд.

Для каждого из Т-П-Х-ощущений выполняем поочередно этапы 1 и 2, по 2 раза каждый.
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ

ПОЧЕМУ ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ ВАЖНЫ ТАКИЕ ПОНЯТИЯ, КАК ЧЕСТЬ И ДОЛГ

Есть такая история об Александре Македонском: один человек, зная его великодушие, просил у него милостыни, и получил прекрасный город. Князья удивились и спрашивают: «Зачем ты так одарил его? Этот человек недостоин такого города!» Александр на это ответил: пусть он недостоин, но мне подобает дарить прекрасные вещи, ведь я щедр и великодушен.

Такие понятия, как честь и долг, существуют во многих культурах. Возможно, они разнятся в формулировках. Как и многие из этих формулировок, описывающих правильное и неправильное поведение у разных народов, они выросли из мироописания разных культурных традиций: буддийской (дзэн-буддийской), иудейской, рыцарско-христианской, мусульманской и т. д.

Подобные понятия в системе Сам Чон До также пришли издалека: из древних воинских кодексов. Эти положения по сути своей перекликаются со многими другими нравственными законами, существующими в различных культурах Востока и Запада. Не будем здесь обсуждать тонкости отличия.

Мы говорим о том, что, в сущности, честь и долг – это следование правильному пути. Правильный путь – это осознанное следование основным законам мироздания в повседневной жизни. Потому и наша система придерживается его. Потому и старается система Сам Чон До донести до каждого нуждающегося в помощи хотя бы крупицы знаний.

Для человека, который понял и принял наше учение, выполнение долга перед миром – это отсутствие негативных мыслей и поступков, деяний, провоцированных негативными мыслями.

Следование чести и долгу – это забота о себе, содержание в чистоте своих мыслей. Дорога чести и долга сбережет ваше здоровье, наладит и гармоничные отношения с окружающими.

Заботясь о себе подобным образом, вы храните весь окружающий мир. Ведь человек, микрокосм, есть малая часть Вселенной, макрокосма. По состоянию малой части можно судить о том, что происходит в огромном мире.

Следование чести и долгу – это правильный путь, это залог здоровья и долголетия. Это знак того, что вы находитесь на верном пути, что вы находитесь в гармонии с окружающим миром.

Мы не претендуем на лавры духовного учения

Сам Чон До не претендует на лавры нового духовного учения. Все то, о чем мы говорим с вами, известно всем духовным течениям и религиям. И, так или иначе, многие традиции говорят об этом.

Не следует путать учение Сам Чон До с многочисленными сектами и религиозными течениями. Система Сам Чон До не пропагандирует ни одну из религий!

В рамках системы Норбекова и Сам Чон До занимаются уже десятки миллионов людей, есть среди них те, кто считает себя атеистами, есть и буддисты, и мусульмане, и христиане, верующие и неверующие.

Мы считаем, что каждый волен выбрать себе любую религию, отражающую его взгляды.

Мы считаем, что каждый человек волен попробовать заниматься любой оздоравливающей системой. И из широкого спектра школ, систем и методик каждый выберет систему занятий, наиболее ему подходящую.

Сам Чон До объединяет собой самых разных людей. Общим для всех них явился тот способ достижения здоровья, который предлагает Сам Чон До.

Наша система – воспитание духа ради здоровья и долголетия

Система Сам Чон До – путь воспитания духа, ведущий к здоровью и долголетию. Любой человек вправе выбрать свой путь, в том числе и тот, который мы называем неправильным. Так или иначе, человек заплатит за свой выбор. В одном случае это преждевременное одряхление организма и многочисленные болезни. В другом случае – выход на новый, более высокий уровень возможностей человека, более высокий уровень познания мира, выход на тонкую грань равновесия физического и духовного развития человека.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНОЕ НАСТАВЛЕНИЕ

Будьте для себя самих спасительным островом и не ищите убежища в других.

Дзэнское изречение

В первую очередь уясним для себя простую истину: наш организм – это завод или фабрика (с точнейшим следованием технологии) по производству лечебных или токсичных компонентов. Каким образом мы себя настроим, на «минус» или «плюс», такой компонент, с тем же знаком, и будет производить наш организм.

Исходя из этого обстоятельства, мы и построили всю разминочную и медитативную часть. На сегодняшний день мы взяли на вооружение более модернизированную, уникальную модель (систему), которая не имеет аналогов в мире, гениальную по своей простоте исполнения, – это система академика М. С. Норбекова. Система, которая восстанавливает функции не только больных, почти атрофированных органов человека, но и нервных клеток. В том, что восстанавливаются и позвоночник, со всеми его функциональными особенностями, и нервные клетки, уже не сомневается современная наука.

Вначале идут щадящие физические нагрузки на организм в целом, с дальнейшей прогрессией по мере восстановления организма и усвоения программы. Это легкий оздоровительный бег, работа на координацию движений, легкие пластические упражнения на суставы и мышцы организма.

Следующий этап включает в себя специальную физическую подготовку, которая, помимо1 того, что закаливает ударные части тела, включает в себя пластическую гимнастику, растягивание сухожилий, мышц, кровеносных сосудов, разрабатывает различные суставы по всем направлениям. В эту же систему входят массаж кровеносных сосудов и мышц, чтобы придать им нужную гибкость и прочность, специальные упражнения по восстановлению памяти, зрения, мышления, работоспособности организма и т. д.

Страницы новой книги перелистаны, надеемся, не напрасно. Ты возвратил утерянное, ты снова стал молодыми и здоровыми. Но это не точка, читатель. Это лишь первая ступень на пути в другую, более насыщенную событиями и переживаниями жизнь. Ты получил в руки свое здоровье и молодость. Ты заново обрел себя, так сохрани этот дар.

Не забывай поддерживать здоровье и дальше

Не дай лености и инертности загасить эту божественную искорку, ведь приложено столько трудов! Проживи еще одну, совсем другую, гораздо более наполненную жизнь.

Используй свои новые умения, совершенствуй свое тело, поддерживай в нем здоровье, но не забывай и о духе. Лишь чистый дух, незамутненное негативными эмоциями сознание поможет тебе удержать в равновесии помыслы и деяния.

Система Норбекова – живой, изменяющийся организм, поэтому решено регулярно переиздавать книги по системе Норбекова, дополняя и изменяя их, удаляя устаревший материал, наподобие ежегодных переизданий популярных компьютерных учебников.

Сама жизнь, ежедневная практика, оздоровление в рамках системы вносит коррективы в материал, и эти перемены получат отражение в последующих изданиях.

Напутствие ученикам

Как всегда, на душе небольшой листопад, потому что пришла пора расставаться. Мы, кажется, понемногу привыкли друг к другу, наш уважаемый читатель и ученик. Надеемся, путешествие по этой книге не показалось тебе утомительным или скучным. Надеемся также, что тренировки по нашей системе тебе помогли. И не только в плане возврата телесной бодрости и здоровья. Главное, чтобы ты поверил в свои силы, в себя. И в то, что человек на деле является кузнецом своего счастья и подлинным властелином своей жизни, своей судьбы.

Что же дает эту силу и власть человеку? Вера, воля и устремленность. А еще творческий поиск, живое движение мысли, ориентация на нестандарт.

Творчество чтит традиции, но отметает стереотипы. Можно быть свободным в оковах, и можно остаться рабом, даже взгромоздившись на трон. Сервантес, сидевший на цепи у султана, подарил человечеству Дон-Кихота. Нерон, упивавшийся неограниченной властью, велел обратить в дым и пепел легендарнейший из городов.

Ты стал Властелином

Диктат разрушает, творчество созидает. Истинный властелин не опирается на диктат. Все, чего ты сумел сейчас реально добиться, – результат вдохновенной работы всех структур твоей сущности. Ты свел воедино мысль и эмоцию, когда решил обновить физику и энергетику своего организма. Ты дал им цель, ты определил перспективу, ты ничего не сжег, не сломал, не разрушил. Ты, напротив, усилил, умножил, навел на резкость, – ты запрограммировал полученный результат.

Ты действовал, как истинный властелин, и в тебе проснулся дух Властелина. Вот настоящее твое обретение, вот что тебе теперь никак нельзя утерять. Мысленно отстранись от того, что было и будет, и скажи себе следующие слова:

«Вот я опять владею всем тем, что однажды утратил. Мои мысли стройны, мое тело здорово, мои чувства послушны, мой дух безмятежен. Они сосуществуют во мне, как в мироздании, – четыре стихии:

воздух, земля, огонь и вода. Каждое из этих начал разрушительно, если чрезмерно. Если они согласны между собой, мир справедлив.

Ритм справедливости наделяет людей истинной властью. Это ритм гармонии, соразмерности, и я его ощутил. Я сознаю, что мне вручена великая сила. Я буду жить и действовать так, чтобы эта сила несла радость всем, кто меня окружает. Я черпаю эту радость из прошлого, я насыщаю ею настоящее, я устремляю ее в будущее. Я Властелин всего, что было, есть и будет со мной!»

Закончена еще одна книга, читатель. Насколько полезным оказался этот новый опыт, судить тебе.

Теперь ты умеешь многое

Теперь ты знаешь и умеешь многое. Ты узнал, как правильно массировать точки при аутомануальном массаже. Ты знаешь, какова правильная последовательность выполнения упражнений. Ты познакомился с новыми упражнениями. Достаточно ли ясно они описаны? Ты понял, почему так важно тренировать воображение и почему включены в комплекс упражнения для глаз.

Ты начал (или продолжил?) путь к молодости и здоровью. Ты прошел курс упражнений, а путь в тысячу ли, как известно, начинается с одного шага. Первые шаги сделаны.

Но ведь на этом ученье не закончено, читатель? Перед тобой – вся жизнь.

Сегодня, прочитав эту книгу, ты получил важные ориентиры для твоей дальнейшей работы со своими проблемами и недугами.

Ты начал трудное дело: ты решился переменить свою жизнь. И ты уже знаешь, что это тебе по силам. Нужно только очень этого захотеть.

Не оставляй выбранного пути. Занимайся собой, не жалей на себя времени. Тренируй тело, – упражнения системы провели тебя сквозь многие «не могу, не умею». А внутренний массаж уже показал свои возможности. Ты успешно лечился с его помощью. Работай и дальше с ощущениями тепла, покалывания, холода, совершенствуй навыки.

Развивай образное мышление, тренируй эмоции. Жизнь не бывает безоблачной, негатива вокруг предостаточно. Поэтому очищай себя ежемесячно от отрицательных эмоций. Тебе поможет в том, как и прежде, медитация прощения.

Ты заслужил здоровье и молодость

Здоровье и молодость принадлежат тебе по праву – ты упорно трудился, и ты добился своего. Победив свой недуг, ты поверил в себя, а это дорогого стоит. Ведь, в конечном счете, это и есть то главное, чему учит система. Поверив в себя, ты понял, сколь велики твои возможности. Ты обрел очень много, ты обрел новую жизнь.

Так вперед, к новой жизни! Удачи тебе, радости и успеха во всех начинаниях!

Пожелай того же и нам!

Это будет очень нелишним, потому что в дверь нашей школы стучатся новые технологии саморазвития личности. Им так и неймется внедриться в практику нашей системы. Надеемся, в очень неотдаленном времени у тебя появится шанс оценить, насколько они хороши.

Мы, со своей стороны, постараемся сделать все, чтобы эта оценка была высокой.

Теперь ты знаком с основами учения Сам Чон До. В предыдущих наших книгах мы постарались приоткрыть различные возможности системы. Ты научился заботиться о позвоночнике, ты научился тренировать мышцы. Мы говорили уже и об энергетическом здоровье.

Все эти составляющие системы Сам Чон До важны, но одной из важнейших составляющих, воспитанию духа, и посвящена эта, уже подошедшая к концу книга.

Теперь ты знаешь и умеешь многое. Ты последовал путем молодости и здоровья. Но ведь на этом ученье не закончено, читатель? Жизнь – увлекательнейшее из путешествий. А, как мы уже говорили с тобой, мастер всегда найдет, чему можно поучиться у происходящего с ним в обыденной, повседневной жизни.

Сегодня, прочитав эту книгу, ты получил новые важные ориентиры для дальнейшей работы с проблемами и недугами. Ты приоткрыл завесу тайн мироздания. Работая с нашими тренингами, ты сможешь и дальше продвинуться в познании законов Вселенной. Простой и наглядный пример: твое сегодняшнее состояние, твое здоровье всегда помогут скорректировать твои действия. Как мы узнали с тобой, следование правильному пути укрепит твой дух, укрепит твое здоровье.

Не оставляй выбранного пути. Занимайся собой, не жалей на себя времени. Тренируй дух: тренинги системы провели тебя сквозь многие «не могу, не умею, боюсь» и «начну лучше с понедельника».

Жизнь не бывает безоблачной, негативных переживаний вокруг предостаточно. Очищай себя хотя бы раз в месяц от отрицательных эмоций. Как и прежде, тебе помогут в этом различные медитации прощения.

Здоровье и молодость – твои по праву. Теперь важно не разрушить созданного упорным трудом.

Победив свои недуги, проблемы, страхи, ты поверил в себя. Ты закалил свою волю и дух, пройдя через многие препятствия: непривычность формы изложения, возможно, насмешки окружающих… Ты преодолел лень и инертность, которые нашептывали тебе: «оставь на потом», «сделаешь завтра». Ты – Воин на пути постижения духа, на пути здоровья и долголетия.

Поверив в себя, испытав свои силы в тренировках, ты понял, сколь велики твои возможности. Ты обрел очень много, ты обрел новое видение мира, своего места в нем. Ты взглянул по-новому на старые проблемы. Ты сумел разрешить их, обладая новым знанием, новой ценностной шкалой.

До встречи, читатель, на новых поворотах пути Сам Чон До!

Вот и все на сегодня, книга наша закончена. Читатель, мы так азартно с тобой обучались новым навыкам и осваивали методики, что, не заметив того, добежали до конца книжки. Мы снова расстаемся. Ненадолго, читатель, уверяю тебя. Ведь за страницами этой книжки остались еще неведомые тебе методики, и вскоре, обещаю, мы вернемся к ним.

Нам больше не страшны стрессы и депрессии, свои и чужие. Мы знаем, как с ними бороться!

Мы узнали новые упражнения, дополняющие уникальные методики Норбекова и школы Сам Чон До. Мы научились лечить себя с помощью звука. Мы узнали об усилителях этих упражнений, уникальном массаже – постукивании, и многом другом.

Читатель, методики эти не особенно сложны, но и требуют точного и регулярного выполнения. Помни об этом, читатель! Не дай лени, раздражительности, инертности и гневу возобладать над тобой. Ты помни, каким молодым и полным сил ты ощущал себя еще совсем недавно, работая в поле настроя Норбекова?

Да, читатель, еще не ушло из памяти это ощущение легкости и свободы, здоровья и молодости! Ты можешь и добьешься поставленной цели непременно! Это «могу» все поет в тебе. Словно бы некая сила движет тобой и несет вперед. И все в мире – настроение, успех и удача, здоровье и прекрасный вид – зависит только от тебя!

А на прощание – еще одна притча. В старину к одному знаменитому восточному учителю приходило так много учеников, что помещение его школы оказалось переполнено и понадобилось новое. Прослышав об этом, явился к нему богатый купец, который решил пожертвовать 500 кусков золота на строительство школы. Он рассудил так: «Если сделаю такое щедрое пожертвование, мое имя будут передавать из уст в уста. У этого наставника много учеников, и когда он поклонится мне в благодарность перед толпой, слава обо мне разнесется повсюду и покупателей у меня станет больше».

Купец пришел к храму и принес мешок с золотом. Но Учитель принял его один, взял пожертвование молча и без всяких поклонов. «В этой сумке 500 кусков золота», – как бы невзначай сказал купец учителю.

«Ты мне уже сказал», – кивнул Учитель.

«Хоть я и не богач, а все-таки для меня это большие деньги, – снова заговорил купец. – На них можно многое приобрести».

«Я вижу, тебе надо кое-что понять», – сказал на это Учитель и повел купца за собой в помещение, где ждала его толпа учеников. Купец прослушал всю проповедь и все гадал, зачем же его сюда позвали.

Когда урок был окончен, учитель низко поклонился ученикам.

«Ты понял? – сказал он погодя купцу. – Это дающий должен благодарить за то, что дар его принят».

СПАСИБО ТЕБЕ, ЧИТАТЕЛЬ И УЧЕНИК!

ПРИЛОЖЕНИЯ

МАССАЖ ТАЙ-ЧИ. ПРИЛОЖЕНИЕ 1

Этот комплекс мы предлагаем читателю неспроста. Это, как и тибетский комплекс, который можно выполнять в постели, один из лучших способов взбодриться, то есть это – замечательный вариант утренней гимнастики. Этот комплекс подарит бодрость и уверенность в своих силах. Он активизирует важнейшие системы жизнеобеспечения организма, стимулирует их все без исключения.

Например, первое, дыхательное, упражнение". Кроме собственно массирующего эффекта, оно поможет тем, кто еще не умеет дышать правильно. Оно знакомит вас с глубоким брюшным дыханием. То есть с самого начала это упражнение настраивает вас на нужный тон.

Далее мы работаем с ушными раковинами, которые, как уже неоднократно упоминалось, просто кладезь всевозможных биоактивных точек. Они оказывают влияние на разнообразные органы и части тела. Например, выполняя простейший массаж ушных раковин, приведенный ниже, мы стимулируем деятельность надпочечников. Кроме того, массируя ушные раковины, мы благотворно воздействуем на слизистые носоглотки, а это – побежденные и простуда, и ангина, и насморк, и даже аллергия.

Движения языка, массирующие десны, помогают профилактике заболеваний желудка и двенадцатиперстной кишки, заболеваний почек и мочевого пузыря, устранению застойных явлений в печени и желчном пузыре. Той же цели послужат надувания щек, – как просто! – массаж носа и бровей, массаж живота, упражнения для корпуса и брюшной полости и т.п. Вы также найдете здесь упражнения для профилактики нарушений слуха и зрения.

Растирание ладоней, которым начинается каждое упражнение, использующее массаж, может победить вспыльчивость, например. Известно, что кончики пальцев рук напрямую связаны с головным мозгом. То есть растирание рук способствует психической уравновешенности. Эта особенность массажа пальцев на Востоке издревле использовалась купцами. Такое упражнение часто применялось ими, оно помогало сохранить спокойствие и уравновешенность, общаясь с особенно капризным покупателем. Поэтому купец, потирающий руки, – отнюдь не спекулянт, предвкушающий наживу. Это человек, приводящий свою психику в порядок. Активное воздействие массажа на кисти рук, ладони и, в особенности, на кончики пальцев благоприятствует психоэмоциональному и физическому здоровью.

Комплекс упражнений рекомендуется как взрослым, так и детям. Он достаточно динамичен, хотя, выполняя его, вам и не придется делать резких движений.

Основной комплекс массажа по системе тайчи

Выполняем упражнения сидя, кроме последнего упражнения. Перед началом массажа активизируем руки. Растираем ладони так, чтобы они стали горячими.

Практикуя комплекс, важно сосредоточиться на выполнении упражнений. Перед началом посидим с полуопущенными веками, думая о чем-нибудь приятном.

Сядем удобно, ноги слегка расставлены, руки на коленях. Закроем глаза и выполним 15-20 глубоких вдохов и выдохов. На вдохе – округляем, выпячиваем живот, на выдохе – живот втягиваем. Массируем таким образом брюшную полость.

Большим и указательным пальцами рук растираем уши. Не менее 20 растираний для каждого уха.

Затем воздействуем на ушные раковины ладонями. Ладони двигаются вверх и вниз. Движение ладоней вниз сгибает вниз и ушные раковины, движение вверх – возвращает их в обычное положение. Выполняем не менее 20 растираний каждого уха.

Сожмем зубы не менее 20-30 раз. Теперь выполним 30-40 постукиваний зубами.

Пишем букву «о» языком, массируя переднюю сторону верхних и нижних десен, за губами. Начнем выполнение этого элемента с 3 раз, постепенно доведя до 20 раз.

Во время работы языка выделяется слюна, накопи ее. И по окончании массажа проглоти ее.

В среднем темпе надуваем щеки, массируя воздухом щеки. Выполним упражнение не менее 30-40 раз.

Массируем нос. На боковые стороны носа поместим тыльной стороной 2 фаланги больших пальцев рук. Массируем нос, перемещая фаланги пальцев вниз, к углам рта, и вверх. Начинаем движение от переносицы. Работаем в среднем темпе с легким нажимом. Выполняем не менее 15-20 проходов вниз и вверх.

Массируем брови. Глаза закрыты. Работаем тыльными сторонами 2 фаланг больших пальцев рук. Массируем от переносицы к вискам и обратно. Выполняем массаж с небольшим нажимом. Выполняем по 20-30 проходов от переносицы к вискам и обратно.

Массируем поглаживанием волосистую часть головы. Левой или правой ладонью ведем ото лба к затылку и обратно, 10-15 раз. Затем воздействуем на точку соединения головы и шейного позвонка. Работаем вибрирующим движением в течение 15-20 секунд.

Массируем глаза. Работаем глазными яблоками под закрытыми веками. Совершаем кругообразные движения по часовой стрелке. Движения медленные. Затем совершаем те же движения против часовой стрелки. Совершаем не менее 10 движений в каждую сторону. Разотрем руки и теплыми ладонями или пальцами слегка потрем – помассируем закрытые глаза. Теперь откроем веки. Несколько раз быстро смыкаем веки – мигаем.

Продолжаем массаж глаз. Глаза открыты. Работаем глазными яблоками, движем ими вправо-влево. Теперь вытянем правую руку в сторону, на уровне плеча. Голова неподвижна, глаза скошены вправо. Взгляд сосредоточен на кончиках пальцев правой руки. Движем руку в горизонтальной плоскости, справа налево, к левому плечу. Затем возвращаем руку в исходное положение. Глазные яблоки движутся, вслед за рукой, не выпуская из поля зрения кончики пальцев. Движение руки справа налево и обратно примем за 1 цикл. Выполним не менее 5 циклов.

Повторим те же манипуляции с левой рукой. Следим за ее движением глазами. Взгляд сосредоточен на кончиках пальцев левой руки. Голова неподвижна. Выполняем также не менее 5 циклов.

Продолжаем массировать глаза. Голова неподвижна. Вытянем вперед и немного в сторону руку. Кисть руки немного выгнута, пальцы слегка раздвинуты. Выбери точку для концентрации взгляда. Пусть это будет ноготь на пальце, например, среднем или указательном. Фиксируем в этой точке взгляд. Медленно приблизим к лицу руку, подведем пальцы практически к носу. Уводим руку в исходное положение. Приближение и удаление руки примем за 1 цикл. Выполним не менее 10-15 циклов.

Переменим руку. Проделаем те же движения другой рукой. Так же фиксируем взгляд в одной точке, расположенной в области ногтя одного из пальцев руки. Медленно приближаем и удаляем руку, следя глазами за условленной точкой, голова неподвижна. Выполняем не менее 10-15 циклов.

Помассируем лицо. Снимем усталость и напряжение после проделанной работы. Массируем лицо обеими ладонями, захватывая щеки, лоб и виски. Движения как при умывании. Работаем снизу вверх. «Умываемся» не менее 15-20 раз.

Массируем затылок. Переплетенные пальцы рук положим на затылок. Массаж производится во встречном движении. Переплетенные пальцы стараются пригнуть голову к груди, а шея старательно отводит голову назад. Таким образом, голова остается почти в исходном положении, чуть-чуть откидываясь назад. Работаем в среднем темпе. Выполняем не менее 15-20 движений.

Массируем плечо. Правой ладонью растираем кругообразными движениями область левого плеча. Затем меняем руки. Кругообразными движениями растираем область правого плеча левой ладонью. Вначале работаем легкими движениями, едва прикасаясь. Затем ускоряем движение ладони, наращиваем давление на обрабатываемый участок тела. Каждому плечу уделяем не менее 20 растирающих движений.

Работаем с мышцами спины и живота. Сложим руки в «замок». Тянем сложенные руки вверх и вправо, приподнимая себя над сиденьем. Затем тянем себя вверх и влево. Вернемся в исходное положение. Выполняем описанные движения попеременно вверх и вправо, вверх и влево не менее 10 раз в каждую из сторон.

Работаем с боковыми мышцами спицы и плечевыми суставами. Руки полусогнуты в локтях. Двигаем руками вперед и назад, руки работают в противофазе. Когда одна из рук уходит вперед, другая движется назад. Вроде того как работает руками спортсмен при беге. Упражнение выполняем в среднем темпе. Необходимо отработать не менее 20-30 движений.

Массируем область поясницы. Слегка наклонимся вперед. Разогретые ладони положим на область поясницы. Растираем поясницу движениями «вверх-вниз». Одна ладонь расположена в наиболее высоком участке спины, который только сможет достать ладонь. Другая – на крестце. Ладони двигаются одновременно, навстречу друг другу. Начинаем растирание как можно ближе к позвоночнику, постепенно уводя ладони по области поясницы к бокам. Проход от позвоночника к боковым поверхностям поясничной области примем за 1 цикл. Работаем с нажимом, в среднем темпе. Выполняем не менее 20-30 циклов.

Массируем живот. Растираем его ладонью, с небольшим нажимом. Выполняем спиралеобразные движения по часовой стрелке в области живота. Начинаем работать – вокруг пупка, постепенно, по спирали, приближаясь к границам живота. Затем постепенно, так же по спирали, возвращаемся в область пупка. Выполним не менее 30 циклов.

Работаем с мышцами пресса и поясницы. Упражнение выполняем сидя. Расположим ладони на бедрах. Выполняем круговые вращательные движения. Вращаем корпус в пояснице. В начале упражнения движемся несильно, но быстро. Постепенно увеличиваем амплитуду движения, выполняем вращения большего диаметра. Выполняя наибольшие вращения, замедляем темп. Затем снова сужаем амплитуду движений, убыстряя их. Выполним 15-20 «кругов» в одну сторону. И столько же – в другую. В конце упражнения выполним ритмичное втягивание промежности и ануса одновременно, не менее 15-20 раз.

Работаем с мышцами спины, пресса и ног. Сидим, откинувшись назад. Упор – руки, расположенные за спиной. Попеременно вытягиваем вперед ноги, тянем носок, возвращаемся в исходное положение. Выполняем не менее 15-20 движений каждой ногой.

Массируем коленные суставы. Разотрем руки. Горячие ладони расположим на коленях. Растираем колени круговыми движениями. Работаем с легким нажимом, в среднем темпе.

Массируем ступни. Перед началом массажа разогреем руки растиранием. Сидим почти по-турецки. Ступни почти соприкасаются. Кисти обеих рук держат ступни так, что большие пальцы рук расположены на подошве стоп, а остальные пальцы лежат на тыльной стороне стоп. Большими пальцами рук проводим по подошве, от пальцев к пятке и обратно. Работаем в среднем темпе.

Массируем живот. Сядем удобно, ноги слегка расставлены, руки на коленях. Закроем глаза и выполним несколько глубоких вдохов и выдохов, 15-20. На вдохе – округляем, выпячиваем живот, на выдохе – живот втягиваем. Массируем, таким образом, брюшную полость. Мы повторили упражнение, с которого начался комплекс.

Бодрящий массаж, методика постукивания. Ноги немного расставлены. Ладонями обеих рук слегка бьем себя по лицу: по щекам, лбу, щекам. Затем похлопываем по шее, груди, животу, ягодицам, бедрам. Каждую из перечисленных областей обрабатываем не менее 10 раз.

Последнее упражнение выполняем в движении. Ходим по комнате, высоко поднимая колени. Стараемся достать коленями живот. Свободно и широко размахиваем руками. Темп ходьбы в начале упражнения медленный. Вначале – ускоряем шаг. Затем замедляем его.

Дыхание свободное, без задержки.

Массаж, помогающий при стрессовых состояниях

В этом комплексе использованы приемы массажа, известные в системе тай-чи. Возможно, читатель встретит уже знакомые ему упражнения. Для этого комплекса мы не станем растирать руки, поскольку это успокаивающие упражнения. Нам, напротив, нужно удалить избыток энергии.

Несколько раз встряхнем кисти, избавимся от излишков энергии.

Расслабим позвоночник и встряхнемся всем телом. Это немного похоже на то, как отряхивается, искупавшись, зверь – собака, например.

Такая встряска помогает очистить энергетические каналы, и это поможет успокоиться. И подготовит к дальнейшим массажным упражнениям. Выполняя каждый элемент, в конце его встряхиваем кисти рук, как бы «стряхивая» болезни и проблемы, перешедшие в руки во время массажа.

Начинаем массировать волосистую часть головы. Погрузим пальцы рук в волосы, массируем кожу головы. Работаем кончиками пальцев – волнообразными или кругообразными движениями. Слегка надавливая, ведем пальцы от затылка, от висков, ото лба – к макушке головы. Выполним несколько проходов, не менее 3-х, в указанных направлениях.

Снова работаем с волосистой частью головы в тех же направлениях: от затылка, от висков, ото лба – к макушке головы. Но выполняем тот же «маршрут», используя методику постукивания. Пальцы расслаблены и полусогнуты. Легко постукиваем кончиками пальцев по корням волос. Выполняем постукивание не менее 3 раз в каждом направлении. Сбрасываем «лишнюю» энергию.

Теперь захватываем в кулаки пряди волос, натягиваем их, чувствуя, как натягивается кожа волосистой части головы. Избегаем болезненных ощущений. И, разумеется, и не «прорежаем» шевелюру. Окончив упражнение, сбрасываем энергию, встряхивая кисти рук.

Поглаживаем затылок и шею. Работаем сверху вниз, по направлению к позвоночнику. Захватываем массажем и плечи. Поглаживаем до тех пор, пока в обрабатываемых участках не появится ощущение тепла и приятной расслабленности. Сбрасываем «лишнюю» энергию.

Массируем методом поглаживания лицо. Начнем со лба. Поместим кончики пальцев в его центре. Массируем в обе стороны по направлению к вискам. Выполняем поглаживание не менее 3 раз. Встряхиваем кисти, удаляя с пальцев излишки энергии.

Чуть опустим пальцы, они теперь находятся на линии бровей. Движемся от переносицы к вискам, пощипывая брови. Не забываем избавиться от избытка энергии.

Мы добрались до глаз. Закроем их. Легким постукиванием пройдемся по векам. Движемся от переносицы к вискам. Виски также обрабатываем легким постукиванием. Выполняем не менее 3-х раз. Сбрасываем «лишнюю» энергию.

Теперь поместим кончики пальцев под глазами, на верхней точке скул. Движемся по верхней части скулы к вискам легким постукиванием. Стряхиваем с кистей рук энергию.

Выполним те же действия у козелков ушей. Движемся от козелков к вискам постукивающими движениями. Сбрасываем энергию.

Поместим кончики пальцев у верхней точки ушных раковин. Постучим несколько раз расслабленными пальцами. Сбросим энергию.

Поработаем с ушными раковинами. Поместим кисти рук на ушные раковины. Сгибаем их в разных направлениях – вверх, вниз, в стороны – по 10-12 раз. После этого разомнем кончиками указательного и большого пальцев все участки ушных раковин. Результатом этого упражнения должны стать «горящие» уши. Сбрасываем избыток энергии.

Закроем ушные проходы – как пробками – большими пальцами. Постараемся несколько раз так нажать и отпустить пальцы, чтобы чувствовался хлопок. Ты должен почувствовать, как воздух ударяет в барабанные перепонки.

Теперь накроем уши ладонями, так, чтобы пальцы обеих рук, почти соприкасаясь, легли на затылок. Выполним легкий массаж внутреннего уха, легко постукивая кончиками пальцев по затылку. Сбрасываем избыток энергии. Завершаем противострессовый комплекс массажем лица.

С некоторой силой, но не болезненно, хлопаем себя ладонями по лицу: по щекам, лбу и пр. Обрабатываем лицо таким похлопыванием не менее 3 раз.

Теперь поместим на самую верхнюю точку скул кулаки. Работаем костяшками пальцев сверху вниз. Движемся, постукивая, вниз по скуле до центра подбородка. Выполняем это элемент не менее 3 раз. Встряхиваем кисти рук, сбрасывая избыток энергии.

Вот тебе, уважаемый читатель, действенный и несложный способ преодоления стресса.

ТИБЕТСКИЙ МАССАЖ: КАК МАССИРОВАТЬ СЕБЯ, НЕ ВСТАВАЯ С ПОСТЕЛИ. ПРИЛОЖЕНИЕ 2

Предлагаем тебе комплекс упражнений, где соседствуют элементы гимнастики и приемы массажа. Необыкновенно бодрящие упражнения помогут тебе набраться энергии перед трудовым днем. Похожими упражнениями взбадривают себя в начале дня тибетские монахи. Мы приводим здесь облегченный вариант упражнений. Его способен выполнить и ребенок, и взрослый молодой человек, доступен этот комплекс и пожилым.

Пробудившись, выполним в постели несложные упражнения. Лучше всего выполнять его сразу после пробуждения. Работаем с закрытыми глазами. Собираем внимание и сосредоточиваем его на каждом выполняемом движении.

Расположим ладони рук на ушных раковинах. Большие пальцы расположены за ушами, указательные пальцы «проходят» по всей ушной раковине. Ладони движутся вниз. Выполняем не менее 30 раз.

Эти манипуляции дарят бодрость, а кроме того, предотвращают появление морщин на лице, массируют лицевой нерв, укрепляют десны и зубы, улучшают зрение, активизируют циркуляцию крови в височной области.

Правую ладонь расположим на лбу, левую ладонь поместим сверху. При движении мизинец проходит над бровями. Двигаем ладони вправо-влево, не менее 20 раз в каждую сторону.

Это упражнение усиливает циркуляцию крови, снимает головную боль и головокружение.

Теперь приступим к массажу глаз. Напоминаю, упражнения выполняем с закрытыми глазами, сосредоточившись на выполнении движений. Массируем закрытые глаза тыльной стороной согнутых больших пальцев. Работаем кругообразными движениями. Выполняем не менее 15 движений.

Такое упражнение предупреждает разнообразные заболевания глаз, улучшает зрение, а также – успокаивает нервную систему.

Массируем горло. Ведем поочередно по горлу ладонями сверху вниз. Ладонь словно бы охватывает горло. Выполняем не менее 20 таких манипуляций каждой рукой.

Упражнение благотворно влияет на обменные процессы и работу внутренних органов.

Массируем живот. Поместим ладонь на обнаженный живот, мужчины – правую, женщины – левую. Другую ладонь поместим сверху. Работаем вокруг пупка круговыми движениями по часовой стрелке. Выполняем движения не менее 30 раз. Упражнение усиливает циркуляцию крови, нормализует процесс всасывания пищи, улучшает перистальтику кишечника, укрепляет мускулатуру живота, нормализует работу внутренних органов.

Лежа на спине, втягиваем живот, максимально приближаем его к позвоночнику, затем выпячиваем его максимально. Выполняем такие движения не менее 20 раз. Будет просто замечательно, если вы станете выполнять этот элемент и днем 2-3 раза. Подобными манипуляциями мы устраняем застой желчи и крови. Активизируем движение лимфы. Удаляем излишки веса, нормализуем работу печени и кишечника.

Напоминаю, упражнения выполняем с закрытыми глазами, сосредоточившись на выполнении движений. Лежа на спине, сгибаем ногу в колене и с силой подтянем ее к груди. Пятка согнутой ноги ударяет по ягодице. Резко выпрямляем ногу и опускаем ее. Выполняем эти движения по 15 раз каждой ногой.

Укрепляем мышцы живота, массируем внутренние органы и железы внутренней секреции.

Пора подниматься. Садимся в постели, ноги опускаем на пол. Левую ногу положим на колено правой ноги и ладонью правой руки массируем свод стопы, совершаем не менее 20 движений. Меняем ноги и ладонью левой руки массируем правую ногу. Упражнение регулирует на работу сердца. Кроме того, оно помогает при воспалении суставов ног, ревматизме и подагре.

Следующее упражнение также выполняется сидя. Сложим пальцы рук в замок, расположим их на затылке. Массируем затылок, откинувшись назад. Работаем кругообразными движениями. Выполняем не менее 10 движений.

Упражнение усиливает ток крови в голове, усиливает движение спинномозговой жидкости. Отлично влияет на состояние шеи и груди.

Завершаем комплекс массажем внутреннего уха. Ладони расположены на ушных раковинах, пальцы, почти соприкасаясь расположены на затылке. Поочередно постукиваем кончиками пальцев по затылку. Упражнение возбуждает затылочную часть коры головного мозга, упражнение благотворно действует при шуме в ушах, предупреждает глухоту, помогает при головных болях.

УЛЫБКА – ТАЙНАЯ СИЛА. ПРИЛОЖЕНИЕ 3

Работе с этой энергией посвящена одна из даосских практик. Методика состоит в том, чтобы улыбаться всем органам и частям тела, последовательно и методично.

Смысл занятий по этой методике таков: если ты улыбаешься всему тому, что у тебя внутри и снаружи, у тебя не может быть заболеваний, так как ты в ладу со всем своим организмом. Как только ты начинаешь «ссориться» с тем или иным органом или частью тела, тебя посещает состояние пред-болезни, да и сама она не замедлит вскоре появиться.

Жизнь полна перемен. Счастье – несчастье. Радость – грусть. В книге мы говорили подробно о преодолении негативных эмоций, о том, как это может повлиять на формирование позитивного настроя, столь важного в формировании позитивного настроя.

От улыбки зависит многое. Как часто мы слышим: «Не переношу ББ, вечно лицо такое, будто стакан уксуса выпил, а вот – НН, до чего приятно с ним поговорить, и как обаятельно улыбается!»

В продолжение наших бесед о том, как важно уметь контролировать свой эмоциональный настрой, предлагаем еще одно небольшое упражнение. Оно соединяет в себе массаж и упражнение на тренировку эмоций.

Наблюдение за своим лицом

Вот и понаблюдаем за собой. Как меняется наш эмоциональный настрой в течение этого упражнения…

Время и невзгоды меняют наше лицо. И часто привычным выражением лица становится мрачная гримаса: брови сведены, на лице – только печать пережитого, и опущенные уголки губ довершают портрет угрюмого и недовольного человека. Как изменить этот портрет? Посмотри в зеркало, усиль мрачное выражение лица. Какие эмоции наполняют тебя сейчас? Теперь улыбнись, постарайся «разогнать облака», пусть твое лицо станет радостным.

Я понимаю, что «вроде бы и не с чего веселиться». Но ты все-таки попробуй. Улыбнись своему отражению в зеркале. Постарайся оценить, как менялось твое настроение, когда ты был мрачен. Очень-очень мрачен?.. А когда ты улыбнулся?

Нарисует улыбку

Продолжим наши эксперименты с улыбкой. Сейчас ты узнаешь, как можно нарисовать улыбку на своем собственном лице. Ты не веришь, что это возможно? Внимание.

Растираем руки до горячего состояния. Располагаем кисть руки у рта. Помещаем большой и указательный пальцы – по уголкам рта.
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Чувствуем, как тепло-энергия переходит из кончиков пальцев в уголки губ, наполняя понемногу вас энергией. Приподнимем пальцами уголки губ. Примерно на 2-2,5 см. Словно бы складываем губы в улыбку. Теперь вернем губы в первоначальное положение.

Выполняем упражнение 10-20 раз в день. Лучше всего, если ты станешь работать с ним ежедневно.

Так, изменяя свое лицо, мы понемногу избавляемся от мрачного выражения лица. Постепенно ты заметишь, как с исчезновением недовольной гримасы на лице, тебя перестанут посещать одни только невеселые мысли. В твоем восприятии окружающего мира появится свет и яркие краски, радостные впечатления. Может быть, это забавно звучит, но улыбка – прекрасный способ избавиться от негатива в мыслях, от избыточной агрессии.

А далее механизм корректировки мыслей, эмоционального настроя поможет тебе изменить и общее течение твоей жизни. Мы подробно описали его в книге «Эликсир здоровья: Единая система Норбекова и Сам Чон До». Поэтому не будем тратить время на пересказ и отошлем «новичков» к указанному изданию.

Улыбаемся глазами

Выполним упражнение, которое продолжит работу над созданием внутренней улыбки. Наши последователи, возможно, припомнят, кое-что похожее мы рекомендовали в одной из наших прежних книг. Мы переносили внутреннюю улыбку в область живота. Теперь перенесем улыбку в глаза. Такое упражнение поможет вам снять напряжение с глаз. Кроме того, работая в этой области, мы тем самым поддерживаем и печень. По даосскому представлению, она связана с глазами.

Выполняем упражнение сидя. Закроем глаза. Представим солнце или какой-то иной образ. Главное, что этот образ излучает улыбку. Только представив его, ты чувствуешь, как на тебя изливается тепло и энергия улыбки.

Ты чувствуешь, как энергия улыбки устремляется во внешний уголок твоего правого глаза. Он также начинает лучиться и улыбаться. И ты ощущаешь, как с улыбкой этот уголок расслабился, напряжение ушло из него. Теперь повторим то же и для внешнего уголка левого глаза.

Затем направим энергию улыбки во внутренний уголок вашего правого глаза. Он также начинает лучиться и улыбаться. И ты ощущаешь, как с улыбкой этот уголок расслабился, напряжение ушло из него. Теперь повторим то же и для внутреннего уголка левого глаза.

Направим энергию улыбки в зрачок правого глаза, наполним его. Сделаем то же и для левого глаза.

Почувствуем, как энергия улыбки устремляется в радужку вашего правого глаза. Она также начинает лучиться и улыбаться. И ты ощущаешь, как с улыбкой радужка расслабилась, напряжение ушло из нее. Теперь сожмем радужку, одновременно с этим подобрав анус.

Теперь повторим то же и с радужкой левого глаза. Направим энергию улыбки в радужку вашего левого глаза. Она также начинает лучиться и улыбаться. И ты ощущаешь, как с улыбкой радужка расслабилась, напряжение ушло из нее. Теперь сожмем радужку левого глаза, одновременно с этим подобрав анус.

Выполняем такие же манипуляции с белками обоих глаз, наполним улыбкой веки, верхние и нижние.

Затем, сосредоточившись на кончике носа, переместимся вверх по носу к точке третьего глаза. Наполним и его энергией улыбки. Растопим ее теплом скованность, напряжение. Почувствуем, как эта область наполняется энергией.

Теперь снова сосредоточимся на кончике носа. Наш взгляд сосредоточился на нем. Вот он поднимается по носу к области третьего глаза. Теперь наш взгляд углубляется внутрь головы! Погружаемся внутрь на 5-6 см. И остаемся там некоторое время. Следим за своими ощущениями. Просто тихо сидим.

На последнем этапе – разотрем руки до такой степени, чтобы они стали горячими. Помассируем слегка лицо и накроем глаза ладонями на несколько секунд, чтобы глазные яблоки впитали тепло.

Перемещение улыбки

Мы прошлись внутренней улыбкой по уголкам губ, уголкам глаз, их радужке, белкам и пр.

Вспомним эти ощущения.

Левый глаз улыбается, почувствуем, как вместе с глазом улыбается левый уголок рта. Теперь представим и почувствуем, как вместе с левым уголком рта в улыбке приподнимается внешний уголок левого глаза.

Теперь то же самое проделаем с правым глазом. Чувствуем, как заулыбался правый глаз. Затем вместе с глазом улыбается правый уголок рта. Теперь представим и почувствуем, как вместе с правым уголком рта в улыбке приподнимается внешний уголок правого глаза.

Теперь соберем внимание на кончике носа. Поднимем ее постепенно к точке третьего глаза. Теперь внутренняя улыбка – в точке третьего глаза. Почувствуем, как эта улыбка проникла внутрь головы, за точку третьего глаза. Возникает ощущение, словно мы можем увидеть, что там происходит: заглянуть внутрь головы. Побудем в этом пространстве минуту-другую или чуть больше.

Теперь вспомним, как «жевать слюну».

Расположим язык перед зубами и с обратной стороны губ. Выполняем кругообразные движения языком, не менее 9 раз. Не имеет значения, по часовой стрелке или против нее работает язык.

Поместим язык за зубами. Работаем языком, выполняя кругообразные движения в противоположном направлении, не менее б раз.

Рот наполняется слюной. «Пожуем» слюну, двигая нижней челюстью вперед-назад. Ощущаем, как слюна наполняется энергией улыбки. Расположим кончик языка за зубами, на нёбо, поднимем подбородок. Горло напряжено, затылочная часть шеи выпрямлена. Проглотим слюну, пусть это получится шумно.

Вместе со слюной, почувствуем это, вниз движется энергия улыбки. Вот она миновала солнечное сплетение, вот – пупок. Чуть ниже пупка, около 3 см вниз от него, улыбка остановилась. Вот энергия улыбки и проникла вглубь, примерно на две трети. Почувствуем, как это происходит. Если это трудно, просто представим, как это происходит.

Выполним несколько коротких и резких вдохов и выдохов. Дышим глубоко, как при брюшном дыхании. Вдох и выдох совершаем через нос, каждый из них длится не более 1 секунды. На выдохе работаем брюшными мышцами.

Через некоторое время чувствуем, как та область, где мы поместили улыбку, разогревается. Переходим на медленное брюшное дыхание.

Завершая упражнение, положим ладонь на пупок, другая ладонь накрывает ее. Выполняем 36 круговых движений. Затем меняем руки и выполняем 24 круговых движения в другую сторону. Представим, как энергия движется вместе с вашей ладонью вокруг пупка. В конце, завершая упражнение, направим энергию в ту область, где мы оставили улыбку.

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ К КОМПЛЕКСУ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ. ПРИЛОЖЕНИЕ 4

Ниже представлены упражнения, которые не вошли в основной комплекс упражнений первой, второй и силовой разминок. Эти упражнения следует включать в соответствующие разминки после освоения основного комплекса. Сколько включать упражнений? На этот вопрос тебе опять же даст ответ твой собственный организм.

Ориентируйся на свое самочувствие, слушай свой организм. Повторяем, он лучше всех докторов знает, что тебе следует делать для восстановления здоровья!

Верхнегрудной отдел позвоночника

Подъемы и опускания плеч

Спина прямая, голову держим ровно. Голова неподвижна. Опуская плечи, тянем руки вниз и добавляем небольшое усилие. Затем поднимаем плечи – до упора и снова прибавляем некоторое усилие.

Через 5-6 занятий ты увидишь, как амплитуда движений возрастет.

Нижнегрудной отдел позвоночника

Наклоны вперед и назад

Садимся на стул (или на пол). Руками держимся за сидение (или опираемся о пол), спина вертикальна. На выдохе делаем наклон вперед, стремясь достать носом до пола, на вдохе спина выпрямляется. На каждое движение затрачиваем по 5-6 секунд. Делаем без усилий 10-15 движений. При наклонах назад позвоночник уходит вперед. Стараемся затылком достать ягодицы.

Делаем 2 раза по 10-15 движений.

Вращение позвоночника вокруг своей оси

Выполняем описание точно! Работаем сидя. Спина выпрямлена, голову держим ровно. Голова и спина находятся в одной плоскости. Поворачиваем голову и плечи вправо. Повернувшись до упора, совершаем колебательные движения, как бы стараясь продвинуться несколькими сантиметрами дальше.

Каждый поворот занимает 20 секунд. В одном повороте выполняем 10-15 движений, одно колебание в секунду. Повторяем упражнение.

Затем дважды выполняем упражнение с поворотом налево. Дыхание свободное.

Поясничный отдел позвоночника

«Лыжник» («Конькобежец» )

Руки сзади – на пояснице. Спина прямая, смотрим перед собой. Из этой позиции совершаем наклоны вперед, растягивая мышцы поясницы все больше и больше. Выполняем упражнение 5-6 раз.

«Мостик»

Сначала назад идет голова, затем шея, затем спина, позвоночник прямой. Отклоняемся таким образом все ниже и ниже.

В исходное положение возвращаемся в обратном порядке: начинает движение поясничный отдел позвоночника и т. д.

Прогиб стоя

Ноги – на ширине плеч, кулаки – в области почек, локти стараемся максимально свести. Как только кулаки упрутся в поясницу, начинаем постепенно отклоняться назад. Сначала откидывается голова, затем постепенно прогибается назад спина. Ваше тело представляет собой дужку весов, где линия «локоть-кулак» – ось равновесия. Голова и спина – одна сторона дужки. Нижняя часть туловища и ноги – другая сторона.

Прогибаясь всем телом и не удерживая дыхания, тянем затылок к пяткам. Ощутив, что дальнейший прогиб невозможен, начинаем выполнять колебательные движения, 10-15 раз, отвоевывая новые сантиметры. Упражнение выполняем дважды, не сгибая колен.

Фронтальный наклон сидя

Наша задача – коснуться носом коленей. Руки лежат вдоль бедер, начинаем наклон. Дойдя до предела, добавляем усилие, чтобы захватить сантиметр-другой. Делаем 3 наклона к правому колену, к полу между коленями, к левому колену. Совершаем по 10-15 движений. Не смущайся, если цель поначалу покажется тебе недостижимой. Когда научимся касаться коленей свободно, попробуем «клюнуть» коврик.

Наклоны назад с поднятыми руками

Выполняем упражнение стоя. Ноги на ширине плеч, руки над головой, пальцы сложены в замок. Дышим свободно. Тренируем весь позвоночник. Не сгибая коленей, начинаем отклоняться назад. Дойдя до предела, добавляем усилие. Концентрируем внимание на позвоночнике. Делаем 10-15 движений. Упражнение выполняем дважды.

Боковые наклоны

Подними руку вверх, она как бы продолжает позвоночник. Другая рука идет вниз, пытаясь ухватить пятку. Наклоняемся в произвольную сторону все ниже и ниже.

Добавляем усилия, растягивая позвоночник в поясничном отделе. Точно так же выполняем наклон в противоположную сторону.

Осмотр пяток

Обернувшись через левое плечо и чуть прогнувшись, начинаем колебательные движения, как бы стремясь осмотреть правую пятку с наружной стороны. Ноги неподвижны. Аналогичным образом производим «осмотр» левой пятки.

Все внимание – на позвоночник. Выполняем два поворота в каждую сторону по 15 движений. Дышим свободно.

Наклоны с поворотами плеч

Работаем сидя, ноги разведены (на ширину плеч). Ладони лежат на груди. Наклоняемся вперед, стараясь правым плечом достать правое колено 10 раз. Затем левым плечом – левое колено. Затем – прямой наклон, когда к полу идут оба плеча. Плечи старайтесь поворачивать максимально.

Со временем пытайтесь коснуться коленей спиной. Сильно не напрягайтесь.

Упражнение, благотворное для кишечника

Массирует брюшную полость, устраняет запор. Наклоняемся вперед, колени прямые, достаем ладонями пол (7-9 раз). На последнем наклоне задерживаемся, обхватив голени руками. Считаем до семи. Вдох-выдох через брюшную полость.

Укрепление фронтальных мышц тела

Упражнение выполняется лежа. Ляжем на спину, руки – вдоль боков. Приподнимаем сведенные вместе ноги примерно на 10-15°. Держим ноги 30 секунд. Опускаем ноги и даем себе небольшую передышку перед выполнением следующего элемента. Приподнимаем голову и плечи на угол в 10-15°, держимся в таком положении 30 секунд.

Выполняем упражнение до чувства усталости.

Укрепление тыльных мышц тела

Упражнение выполняется лежа. Ляжем на живот, руки вытянуты вперед. Приподнимаем сведенные вместе ноги примерно на 10-15°. Держим ноги 30 секунд. Опускаем ноги и даем себе небольшую передышку перед выполнением следующего элемента. Приподнимаем голову, плечи и руки с переплетенными пальцами на угол в 10-15°, держимся в таком положении 30 секунд.

Выполняем упражнение до чувства легкой усталости.

Укрепление боковых мышц тела

Упражнение выполняется лежа на боку. Лежим на вытянутой руке, другая рука – вдоль тела. Приподнимаем сведенные вместе ноги примерно на 10-15°. Держим ноги 30 секунд. Опускаем ноги и даем себе небольшую передышку. Выполняем те же движения на другом боку, держимся в таком положении 30 секунд. Выполняем упражнение до чувства легкой усталости.

Другие дополнительные упражнения

«Плуг»

Исходное положение – лежа. Руки лежат на полу, вдоль тела. Поднимаем сведенные вместе ноги вертикально под углом (известное упражнение «Березка»), увеличиваем угол, образуемый положением ног и полом. В идеале нужно коснуться кончиками пальцев на ногах пола за головой. «Дышим» – вдох и выдох – через верхнегрудной отдел позвоночника, 7 вдохов и выдохов, из них б – с задержкой.

«Змея»

Упражнение выполняем лежа на животе, руки вытянуты вдоль головы. Опершись руками, поднимаем голову, прогибая спину. Голова слегка запрокинута. «Дышим» – вдох и выдох – бронхами, 7 вдохов и выдохов, из них 6 – с задержкой.

«Гусеница»

Упражнение выполняется лежа, в 2-х позициях, «верхней» и «нижней». «Верхняя» гусеница: тазовая часть неподвижна и расслабленна, верхняя часть тела как бы передвигается на лопатках, руками тянемся вперед.

«Нижняя» гусеница: корпус расслаблен, тазовая часть «двигается» к ногам, перемещается гусеничными движениями.

«Рыбка» (упражнение К. Ниши)

Упражнение выполняем лежа на спине. Выполняем телом колебательные движения: тело рыбки, изгибаясь, движется сквозь толщу вод. Продолжительность упражнения 1-3 минуты.

Дополнительные упражнения для силовой разминки

Вытянем руки перед собой. Развернем их ладонями вниз. Не изменяя положения, совершаем мышечное усилие, как если бы мы пытались опустить некий груз вниз. Упражнение выполняем с одним выдохом.

Исходное положение: одна рука поднята вверх, другая рука опущена. Напрягаем мышцы рук, как если бы выполнить движение было очень трудно. Поднятая рука идет вниз, опущенная – вверх. Руки одновременно начинают встречное движение. Упражнение выполняем с одним выдохом.

Руки вытянуты вперед. Ладони (пальцами вверх) «упираются» в несуществующую стену. С напряжением «отжимаемся» от стены. Упражнение выполняем с одним выдохом.

Руки вытянуты перед собой. Ладони (пальцами вниз) «упираются» в несуществующую стену. С напряжением «отжимаемся» от стены. Упражнение выполняем с одним выдохом.
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Овладеваем положительно заряженной энергией

Замечал ли ты, что спокойные и радостные люди болеют редко? Как научиться этой радости, этому спокойствию? Трудно, согласись, быть спокойным, несмотря на всевозможные взлеты и падения, что сопутствуют человеку ежедневно. Как быть радостным, когда буквально под носом творится такое! Но это станет возможно, когда ты поймешь, как можно управлять своими эмоциями, своими страхами и переживаниями (чуть раньше мы уже немного говорили об этом).

Сам Чон До – школа, которая постоянно находится в развитии. Мы корректируем устаревшие методики, мы постоянно обновляем весь арсенал для борьбы с противниками нашего здоровья и долголетия.

Мастера школы постоянно учатся: у природы, у мастеров других школ и даже… у учеников. Мастер всегда найдет, чему научиться у происходящего с ним.

Не удивляйся. Важно научиться принимать мир как великую тайну. Тот, кто считает, что он узнал и понял все законы жизни, – ошибается. Все понять невозможно. И важно понять и принять эту невозможность…

Школа Сам Чон До учит овладению энергией радости и спокойствия.

Радость и спокойствие – это энергетическая защита от всех негативных мыслей, а значит, крепкий щит здоровья.

Вот почему важно каждый день хоть одну минуту радоваться, хоть одну минуту оставаться безмятежно спокойным, прервав бесконечную гонку.

Выполните дыхательные упражнения по системе Сам Чон До и по системе Норбекова (дышим через солнечное сплетение).

Теперь переходим к следующим медитативным упражнениям.

Упражнение «Шары радости и спокойствия»

Встань в стойку Сам Чон До. Закрой глаза. Вытяни перед собой руки. Согни их перед собой в локтях. Представь, что каждая твоя ладонь наполнена. Теперь представь, что каждая из ладоней держит шар размером с твою голову. Шары легкие. Они наполнены волшебством.

Правый шар предназначен для радости, левый – для покоя. Наша задача теперь заполнить эти шары.

Вызови в себе чувство радости. Мысленно внимательно осмотри свое тело. Собери радость по крупицам из всех закоулков своего тела. Направляй эти частицы радости по позвоночнику и далее по правой руке в Шар радости.

Тебе трудно? Устал? Не найти нужного количества радости? Давно не приходилось переживать этого чувства?

Переключись на Шар спокойствия. Опять внимательно осмотри мысленно свое тело (от кончиков пальцев ног до макушки головы). Ищи покой. И по позвоночнику и левой руке направляй покой в левый Шар спокойствия.

Так трудно удерживать внимание – переключись снова на Шар радости.

Теперь собирай радость из своих воспоминаний, из окружающего воздуха, из пространства. Пусти радость в чакру, находящуюся на уровне горла, и далее по руке веди в Шар радости.

Как только внимание начнет угасать – переключайся на Шар спокойствия.

Ищи покой так же, как и радость. Черпай покой из воспоминаний, из окружающего пространства. По горловой чакре, затем руке веди покой в левый Шар спокойствия.

Вот шары наконец заполнены. После этих процедур у тебя в руках будут шары, полностью или частично заполненные экстрактом энергии радости и спокойствия.

Внимание! Теперь очередь за очень простой, но ответственной процедурой.

Медленно, очень медленно правую руку с Шаром радости перемести к горлу. Пусть шар войдет в горловую чакру и радость живительным теплом разольется по твоему телу.

Веди левую руку с Шаром спокойствия к твоему сердцу. Пусть покой через сердце разольется по твоему телу!

Это очень важное упражнение. Выполняй его раз в неделю. Ты будешь аккумулировать в себе важнейшую энергию спокойствия и радости.

Еще несколько лет назад демонстрация этого упражнения в силу грандиозных целительных возможностей, скрывающихся за ним, стоила больших денег. Да и не каждому мастер мог доверить это упражнение.

Времена меняются. Теперь настоящие системы оздоровления выходят к людям. Это очень мощное упражнение. Ты сам ощутишь это по прошествии некоторого времени после первого же выполнения упражнения!

Дальнейшее овладение позитивной энергией – через развитие равновесия и координации.

Понятия Равновесия и Координации в нашем тренинге играют ключевую роль. Эти понятия – основа уверенности в себе, основа вашего духа.

Следование этим принципам сохраняет наш мир. Они формируют здоровую энергетику нашего тела.

Как ты уже успел почувствовать, упражнения Сам Чон До требуют точности, концентрации и координации.

Как достичь этих высот? Как тренировать эти качества? Достаточно тренинга нашего физического тела.

Ну-ка встань на одну ногу. А вторую в воздухе отведи вперед, назад. Что, покачнулся? Нам важно научиться держать равновесие долго и без особых усилий. Это тебе вполне по силам. Это даст нашему духу составляющую Равновесия.

Выполни несколько упражнений из комплекса Сам Чон До. Первое из предлагаемых упражнений помимо того, что научит тебя координации, укрепляет иммунную систему.

Следующие упражнения из основного комплекса научат тебя держать равновесие в любой ситуации.

Всадник

Стоим прямо, свободно опустив руки. Представим, что сидим верхом на лошади.

Расставив ноги, слегка приседаем, – ноги охватывают лошадиный круп.

Выдерживаем минимум 20 секунд в таком положении. Вдох-выдох – через пах. Упражнение укрепляет иммунную систему.

Обезьяна, летящая в облаках (Ласточка)

Стоим прямо, руки опущены. Разводим руки в стороны ладонями вниз. Отводим назад правую ногу. Стоя на одной ноге (ногу не сгибаем), наклоняем тело горизонтально. Руки, спина и отведенная назад нога должны, в идеале, находиться в одной плоскости. Затем меняем опорную ногу. Руки по-прежнему раскинуты в стороны. Стоим на правой ноге, левая – поднята назад.

Шлагбаум

Некоторое время побудем шлагбаумом: руки на пояс, правая нога поднята (на сколько сможете высоко). Пробудьте в таком положении столько, сколько сможете (пока на дороге не выстроится вереница машин).

Дополнительные упражнения для тренировки координации и равновесия

1. Стоим прямо, ноги слегка расставлены. Руки спокойно опущены вдоль тела. Представь, что у тебя в руках оказался небольшой мяч, ты держишь его в опущенных вниз руках (держи обеими руками). Теперь в руках мяча нет, а руки находятся в том же положении, несколько напоминая балетный арабеск. Теперь, одновременно ведя одну руку вверх, ты стопой противоположной ноги ведешь по внутренней стороне другой ноги от щиколотки до колена. Выбрав наиболее удобное положение, оставь ногу согнутой так, чтобы она, подпирая опорную ногу, укрепляла стойку на одной ноге. Сохрани эту позу на 5-6 секунд. Затем вернись в исходное положение. Перемени опорную ногу.

2. Выполним простое упражнение, вариант предыдущего.

Стоим на одной ноге. Другая нога стопой упирается в голень опорной ноги. Руки поднимаем вверх. Трудно удерживать равновесие? А вы представьте, что ваша опорная нога – нижняя часть ствола дерева, пальцы ноги – это корни. А ваши руки – это ветви и листья дерева. Дерево покачивается, колышется на ветру, но крепко стоит благодаря корням и стволу.

Удерживай это положение в течение 5-6 секунд. Опусти согнутую ногу.

Перемени опорную ногу и повтори упражнение.

Повторяй эти упражнения, они отлично помогают сохранить ощущение равновесия и координации.
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Представь себя, окруженного энергетическим коконом. Ты – в центре светового яйца, которое, как футляр, охватывает твое тело. Выполни дыхание Норбекова через солнечное сплетение. Выполняя дыхательное упражнение, ты постепенно вызываешь образ сверхэнергии.

Над твоей головой понемногу скапливается – постепенно проявляется, становится все массивней – светлое энергетическое облако. Ты чувствуешь макушкой головы скопление энергии. С увеличением концентрации энергии в облаке облако начинает светиться, сиять.

Энергетическое облако постепенно движется вниз, к твоему кокону. Вот оно коснулось верхнего края твоего кокона, вот оно постепенно движется вниз, обволакивая своим сиянием твой кокон. Энергия окутывает кокон, заполняет бреши и разрывы в его ткани, выравнивая его поверхность. Энергия напитывает кокон, придает тебе сил, проникает во все клеточки твоего тела, избавляя тебя от всего отработанного и отмершего. Физически ты можешь ощутить этот процесс как обволакивание теплом, прилив сил и активности.

Сверхэнергия восстанавливает твой кокон, делает его оболочку плотной и упругой. Теперь неприятности просто не проникнут сквозь твою энергетическую оболочку. Кокон, пружиня, отторгнет недобрую мысль или злобный взгляд, направленный на тебя. Недоброе намерение извне не нанесет тебе вреда.

Окончание работы ты ощутишь как ритмичную пульсацию во всем коконе.

Выполни дыхательное упражнение.

Сделай что-нибудь привычное, переключи себя на повседневные заботы.
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И еще один, особый метод. Это своего рода наше «ноу-хау». Выполняя процедуру «Целительные слова», ты научишься использовать на благо своего здоровья энергию, которая таится в слове. Слово есть продукт мысли. А любая мысль, позитивная или негативная, – это сгусток энергии. Поэтому, произнося то или иное слово, рожденное позитивной или негативной мыслью, ты даешь жизнь позитивным или негативным процессам в своей собственной жизни. И эти процессы обязательно затронут не только тебя самого, но и твоих близких.

Помни: слово – действенно. Особенно слово произнесенное. Работая по определенной методике со словом, мы можем добиться потрясающих результатов воздействия на свой организм, на других людей. Как, например, добиваются впечатляющих результатов бабушки, заговаривающие больной орган.

Не торопись начинать применять эту методику. Сначала прочитай ее до конца, разбери еще и еще раз все непонятные места. Словом, осваивай наш метод неторопливо и последовательно. Ты должен быть уверен в том, что делаешь!

Перед выполнением последующих упражнений желательно выполнить дыхание Сам Чон До и Норбекова и на несколько секунд вызвать в сознании ОМЗ (образ молодости и здоровья).

Следующим шагом в нашем тренинге станет насыщение мыслей целительной энергией. Хорошо, если ты напишешь эти мысли на отдельном листке.

Важное примечание: слова должны сами родиться в твоей голове, как рождаются стихи, как приходят в голову слова просьбы, молитвы, обращенной к Высшим силам, когда ты беспокоишься о близком человеке.

Однако те слова, что могут подойти одному человеку, совершенно не годятся для другого! Каждый должен проделать внутреннюю работу по формированию целительных слов самостоятельно.

Ниже мы даем схему, по которой вам следует работать, и пример целительной мысли. Но повторяем, целительную мысль ты должен создать сам! Конечно, если у тебя ничего не получается, ты можешь использовать и нашу мысль. Однако оздоровительный эффект многократно возрастет, если ты создашь целительные слова самостоятельно.

Важно помнить

В целительных словах должно содержаться то, что присуще здоровой полноценной мысли. Например, отсутствие негатива и четкая формулировка мысли – необходимы! В формулировке используем повелительную, уверенную интонацию. Предложения строим в настоящем времени.

Важно отразить в словах то, что, по твоему мнению, необходимо для исцеления (даже если внешних симптомов болезни нет). Словами ты формируешь энергию и запускаешь ее в те части тела, где ее не хватает. А качество этой энергии ты определяешь сам: тебе же виднее положение дел!

Употребляем броские, яркие, ударные слова.

Стараемся избегать утверждений с использованием частицы «не». Допустим, лучше сказать «я здоров», чем «я не болею».

Практика создания целительных утверждений

Создаем (пишем) слова-выражения по следующей схеме (на каждый пункт нужно создать одно утверждение, хотя примеров дано несколько): 1. Создаем целительные фразы в отношении своего окружения. Пример: «Мои родные радуются успехам друг друга!», «Дружба в моей семье крепнет все больше и больше!», «На работе начальник симпатизирует мне все больше!», «Работа с коллегами становится все интереснее».

2. Создаем целительные утверждения в отношении своего настроения. Пример: «Я все энергичнее и энергичнее!», «Жить становится все радостнее!», «Я тот, кто может свернуть горы!», «Я исполнен радости и уверенности!»

3. Создаем целительные утверждения в отношении своего здоровья в целом. Пример: «Я доживу до 150 лет!», «Я генератор высокой энергии!», «Все системы моего организма работают великолепно!»

4. Создаем целительные утверждения в отношении своего больного органа. Пример: «Моя печень работает как часы!», «Моя печень обладает колоссальным запасом прочности!», «Мои ноги сильны, я могу прошагать хоть до края света!», «Мои колени хорошо сгибаются, мои суставы гибки, как в 15 лет!»

После создания собственных утверждений по приведенной выше схеме начинаем их произносить.

Каждое утверждение произносится не менее 10 раз. Произнося утверждение, мы мысленно направляем .энергию этого утверждения в район больного органа. Направляем энергию не прямо в него, а в пространство около больного органа, чтобы энергия слова не причинила какого-либо вреда. Сильнодействующее лекарство может и навредить, если его чересчур много!

Во время проговаривания целительных слов на доли секунды включаем в своем сознании образ молодости и здоровья (ОМЗ).

Тренировку заканчиваем дыханием по системе Сам Чон До и по системе Норбекова.

Целительные мысли и удары Сам Чон До

Выполняем один из ударов, который показан в последнем приложении.

Во время выполнения ударов в дело включаются особые энергетические каналы. Проговаривая оздоровительные утверждения, мы напитываем свою энергетику целительной энергией.

Повторяем, не зря предания гласят, что в древности великие воины были и великими врачевателями. Это явления одной природы. Занимаясь отработкой ударов, ты защищаешь свое здоровье, ты лечишь свои больные органы. Не смущайся тем, что это необычная для тебя практика. Путь к здоровью часто необычен. Просто начни идти, и этот путь приведет тебя к долгой и счастливой жизни!
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Суть метода

Того, с чем ты познакомишься ниже, нет ни в одной из наших прежних работ. Тебя ждет что-то вроде виртуальной игры, которыми так богат век компьютерных технологий.

В чем главная привлекательность компьютерных игр? В простоте. Нажимаешь на клавишу – ждешь реакции монитора. Получаешь картинку и начинаешь работать с ней посредством нажатия каких-то других клавиш. Компьютер – машина сложная, но в клавиатуре его ничего особо сложного нет. Сиди и знай себе нажимай на кнопки.

Нечто подобное будет происходить и сейчас. Человеческий организм посложнее компьютера, но механика управления им, если знать, как с ней обращаться, проста. Мы будем двигаться к цели через ряд вопросов-ответов. Зададим вопрос – получим ответ. Обработав ответ, зададим новый вопрос. И так далее, пока не решим задачу.

«Шаги к здоровью» на шаг опережают достижения современной психологии и медицины.

Умение образно мыслить – удивительное и мало изученное качество человека. Метод «Шаги к здоровью» предлагает во всей полноте воспользоваться целительными возможностями этого качества.

Разработки в этой области велись нами давно. Когда все наши опыты и выкладки обрели законченный вид, мы с немалым удовлетворением обнаружили, что они не расходятся с самым передовым течением современной психологии – нейролингвистическим программированием (НЛП). Мы лишний раз убедились, что стоим на верном пути и что наша школа опирается на действительно мощные технологии оздоровления, которые только-только начинают для себя открывать современная психология и медицина.

Принцип метода – устранение нездоровья путем перепрограммирования наших глубинных представлений о том или ином органе нашего тела. Звучит сложновато, но практика эти сложности уберет. Несколько тренировок – и ты начнешь получать дубль-удовольствие: от процесса работы и от ее результатов.

Воздействие на печень – важнейший элемент пути к здоровью

Почему для освоения техники нового метода мы выбрали именно печень?

Потому что именно печень нам полезнее разгрузить прежде всего.

Печень играет важнейшую роль в промежуточном обмене веществ организма и (главное!) обезвреживает попадающие в него в составе пищи токсины. Иными словами, печень держит в нас передний край обороны и частенько работает на износ. Нормализовать функции печени – значит автоматически поднять жизненный тонус всех органов тела. И тут неважно, побаливает она у тебя сейчас или нет. Если побаливает, значит, эта тренировка придется как нельзя кстати. Если нет, дополнительный запас прочности твоей печени тоже не повредит.

Войди в настрой Норбекова и приготовься сыграть со своим организмом в увлекательную игру. Метод «Шаги к здоровью» получил свое имя не зря. Он действительно вручает ученику настоящие сапоги-скороходы, готовые семимильными шагами понести его к цели.

А какая у нас с тобой цель? Правильно: молодость и здоровье. И мы с этого пути не свернем.

Шаг 1. «Сбор информации»

Тут важно получить возможно полную информацию об органе, который мы хотим исцелить. Сейчас это печень.

Внимательно изучи печень, сообразуясь, например, с учебником анатомии или анатомическим атласом. Прикинь, где печень расположена у тебя. Попроси организм обрисовать границы этого органа. Если у тебя есть результаты УЗИ, положи их перед собой.

Детальное изучение объекта предстоящей работы настраивает наш мозг на волну, открывающую доступ к глубоким кладовым памяти, где хранятся самые разнообразные сведения об интересующем нас предмете. Эти сведения через минуту-другую станут нам просто необходимы.

Шаг 2. «Время – назад!»

Ты находишься в поле настроя Норбекова. Постарайся увеличить его накал. Отпусти в полет птицу свободного поиска, и она сужающимися кругами пойдет к цели – к образу молодости и здоровья, который (с каждым твоим входом в настрой Норбекова) все отчетливей формируется в глубинах твоей души. Этот образ (подробнее о нем мы поговорим на занятии 3) кодирует в нас память о состоянии, когда мы были молоды и здоровы. Сейчас нам надо это состояние в себе пробудить.

Закрываем глаза, представляем, что время бежит вспять. На незримом табло скачут цифры: год, два, три… Уходим-уходим к прошлому. Позвоночник распрямляется, раздвигаются плечи, самочувствие улучшается с каждым мгновением. Еще минута-другая, и наша машина времени, качнувшись, замрет.

Это не так сложно, как кажется. Наш организм любит играть, особенно в приятные игры. Стоит его попросить, и он охотно откликнется на призыв.

Итак, ты здоров, красив, весел и молод (важно не глядеть на себя со стороны, с какой-нибудь смотровой площадки, тут важно эту молодость, это здоровье непосредственно в себе ощущать). Теперь окинь внутренним взором свой организм, посмотри на свою печень. Она замечательно выглядит, она работает как часы. Ты удовлетворен, ты доволен своей печенью, мысленно сфотографируй ее.

И оставь снимок своей здоровой печени там, где он изъявил желание появиться. Упражнение переходит на следующую ступень.

Шаг 3. «Уточнение образа»

Получив мысленный фотоснимок нашей отменно здоровой печени, мы пока что никак не фиксируем фотографию. Мы даем ей мысленно право находиться там, где она находится, и покорнейше просим наш организм прореагировать на наши вопросы. Их не так уж и много, а именно – два.

Первый вопрос: «Если бы моя здоровая печень имела возможность выбирать цвет, то какую бы окраску ей захотелось принять?»

Задав вопрос, следим за изменением колористики снимка. Фиксируем результат. Если цвет изображения не поменялся (или оно осталось черно-белым), значит, так и должно быть.

Второй вопрос: «Если бы фотоснимок моей здоровой печени имел возможность расположиться удобней, где бы ему захотелось расположиться?»

Если снимок остался на месте, значит, ему там комфортно. Если карточка начнет двигаться, следи, где она остановится, и зафиксируй ее новое расположение (снимок может покинуть границы тела и замереть на каком-то расстоянии от тебя).

Будет неплохо, если ты сделаешь зарисовку мысленной фотографии.

Шаг 4. «Фиксация настоящего»

Вернись в реальность и проделай аналогичную операцию. Посмотри внутренним взором на свою реальную печень, сделай ее мысленную фотографию. Помни: тебе нельзя находиться в позиции стороннего наблюдателя. Работай, ощущая себя в себе.

Далее следует уже знакомая процедура вопросов и откликов.

Вот вопросы, которые должны «прозвучать». Они практически те же.

1. «Если бы моя настоящая печень имела возможность выбирать цвет, то какую окраску она должна была бы принять?»

2. «Если бы фотоснимок моей настоящей печени захотел расположиться удобней, то где бы ему захотелось расположиться?»

Следи, куда пойдет мысленная фотография и какой цвет она примет. Если перемен не произойдет, оставь все как есть. Зарисуй полученное изображение на чистом листе бумаги.

Шаг 5. «Сдвиг к здоровью»

Итак, ты получил две фотографии своей печени: одну – «больную», другую – «здоровую». Каждая из них имеет свой цвет и свои координаты в пространстве. Если представить эти изображения одновременно, они будут располагаться на каком-то удалении друг от друга. Проделай это и зафиксируй полученную картинку.

Теперь мысленно перемести-подтяни «больной» снимок к «здоровому». Совмести оба снимка и заставь «больную» печень принять окраску «здоровой». Потом позволь снимкам «разъехаться», то есть позволь «больной» фотографии вернуться на прежнее место.

Еще раз проделай процедуру совмещения снимков и смены «больной» окраски. Работай свободно, не напрягаясь. Здесь ничего сложного нет. Толкни мысленно неблагополучный снимок к нормальному, и они потихоньку сойдутся. Дай сигнал к смене окраски, и цвета совпадут. Помедли десяток секунд, чтобы изображения привыкли друг к другу. И вновь позволь снимкам «разъехаться». Не правда ли, им уже не очень хочется расставаться?

И еще раз, уже третий, сведи изображения воедино. Это должно получиться почти автоматом (так же легко, как мы фокусируем на каком-то предмете глаза). Проследи за «больным» снимком. Он должен исчезнуть на фоне «здорового», как исчезает попавший в иное цветовое пространство хамелеон.

И закончи на том. Оставь все как есть (в совмещенной позиции). Ты только что ввел в свой мозг очень действенную программу оздоровления печени. Ее состояние незамедлительно начнет улучшаться, а другие виды методических тренировок сделают необратимым этот процесс.

Шаг 6. «Закрепление достигнутого»

На данной стадии обучения тебе достаточно поместить (поочередно) в объем печени и в область около печени шарики Т-П-Х и основательно (но не чрезмерно) прогреть (Т), промассировать (П) и охладить (X) этот орган. В заключение направь в область печени дыхание Норбекова, чтобы повысить энергонасыщенность клеток.

В дальнейшем, метод «Шаги к здоровью» в отношении печени полезно повторить и завершить тренировку упражнениями «Спираль» и «Протирка».

Общее напоминание. П (покалывание) – энергия промежуточная. С нее нельзя начинать обработку тела ключевыми энергиями, и заканчивать на ней тоже нельзя. Покалывание всегда должно идти за холодом или теплом или к ним присоединяться. Самая предпочтительная схема работы – Т-П-Х (Т – расширяет, П – массирует, X – фиксирует результат). Х-П-Т – тоже приемлемый вариант, но лучше пользоваться им в особо оговоренных случаях.

Результаты необходимо закодировать

Метод «Шаги к здоровью» (метод позитивного перепрограммирования устоявшихся представлений) вручает на7м великолепную возможность быстро и качественно запускать восстановительные процессы в любом органе нашего тела. Следует помнить лишь об одном табу: к сердцу и головному мозгу ни с какими видами тренинга подступаться без инструктора нельзя! В остальном же ты совершенно свободен и можешь буквально за неделю «перебрать по винтикам» весь свой организм.

Обязательно сделай это, и примерно в такой последовательности: печень, почки, легкие, система кровообращения, мочеполовая система, желудок, кишечник, органы зрения, слуха, носоглотка, гортань, бронхи, щитовидная железа. Методика допускает возможность обработки двух-трех органов в день, особенно если их функции схожи (желудок, кишечник) или они примыкают друг к другу (носоглотка, гортань, бронхи).

Ты очень скоро поймешь, что метод прост в применении и суперрезультативен, но помимо этих достоинств у него имеется еще один небольшой секрет. С его помощью можно не только устранять нездоровье телесное, но и ликвидировать сложности в своих отношениях с кем-то (на работе, в интимной жизни, в семье). Принцип тот же – мысленное совмещение «плохой» картинки с «хорошей» и абсолютное растворение первого образа во втором.

Казалось бы, ну что может зависеть от такой ерунды? Однако начальник перестает придираться, гаснущий роман вновь входит в «медовую» стадию, строптивая дочь приветливо улыбается и подставляет щечку для поцелуя. Жизнь становится чудо как хороша.

На этой ноте мы и закончим обзор заявленной темы. Приведем лишь (чтобы корзина полученных знаний была наполнена с горкой) еще одно любопытное упражнение. Оно называется «Блиц-настрой» и способно в самое короткое время эффективно улучшить самочувствие ученика.

Овладеваем «блиц-настроем» Норбекова

В этой части занятия мы вновь обратимся к настрою Норбекова. Предлагаем вам освоить короткое, но чрезвычайно мощное упражнение по входу в настрой.

Общее напоминание:

не забываем, что настрой Норбекова и дыхание Норбекова являются необходимыми элементами любых позиций настоящей методики и нижеприведенные упражнения вовсе не являются из этого правила исключением.

1. Работа со зрением

Открываем глаза. Фокусируем свое зрение на каком-либо наиболее удаленном от нас предмете. Мысленно произносим: «Я вижу (называем то, что мы видим)!» Закрываем глаза. На всю акцию – 1-2 секунды.

Открываем глаза. Находим небольшой предмет на удалении 3-5 метров от нас. Мысленно произносим: «Я вижу (называем то, что мы видим)!» Закрываем глаза. На всю акцию – 1-2 секунды.

Открываем глаза. Находим небольшой предмет на удалении 1-2 метров от нас. Мысленно произносим: «Я вижу (называем то, что мы видим)!» Закрываем глаза. На всю акцию -1-2 секунды.

Открываем глаза. Фокусируем зрение на кончике своего носа. Мысленно произносим: «Я вижу кончик своего носа!» Закрываем глаза. На всю акцию – 1-2 секунды.

Без перерыва переходим к следующей части упражнения.

2. Работа со слухом

Сосредоточиваемся на самом удаленном от нас звуке (это может быть звон трамвая в соседнем квартале, щебет птиц за окном, радио за стеной). Мысленно произносим: «Я слышу (называем то, что мы слышим)!» Выпускаем из поля внимания уловленный звук. Пауза 1-2 секунды.

Сосредоточиваем слух на каком-нибудь не столь отдаленном звучании, источник которого находится в радиусе 3-5 метров от нас (это может быть тиканье часов, плеск воды в ванной, скрип паркета в соседней комнате). Мысленно произносим: «Я слышу (называем то, что мы слышим)!» Выпускаем из поля внимания уловленный звук. Пауза 1-2 секунды.

Сосредоточиваем слух на каких-нибудь звуках в пределах нашего тела (это может быть отзвук дыхания, стук сердца, отголоски работы кишечника). Мысленно произносим: «Я слышу (называем то, что мы слышим)!» Выпускаем из поля внимания уловленный звук.

Без перерыва переходим к следующей части упражнения.

Главное – не раздумывать, что бы такое услышать. В крайнем случае всегда ведь можно сказать себе: «Вокруг меня (во мне) абсолютная тишина!». Впрочем, маловероятно, чтобы о таком акустическом казусе мог заявить кто-то из наших учеников. Первую версию фразы мог бы, конечно, произнести космонавт, томящийся в звуконепроницаемой камере, но космонавты в улучшении самочувствия не нуждаются. Вторая версия могла бы принадлежать тому, кому (извините за мрачный юмор) никакие улучшения уже ни к чему.

3. Работа с ощущениями

Сосредоточиваемся на едва уловимых ощущениях в наших ногах (давление обуви на пальцы, вес тела в опорных участках ступней, пульсация крови в пятках и т. п.). Мысленно произносим: «Я ощущаю то-то и то-то!». Пауза 1-2 секунды.

Сосредоточиваемся на едва уловимых ощущениях в наших руках (давление одежды на плечи, покалывание в запястье под ремешком часов или браслетом, пульсация вен и т. п.). Мысленно произносим: «Я ощущаю то-то и то-то!». Пауза 1-2 секунды.

Сосредоточиваемся на едва уловимых ощущениях внутри тела (передвижение пищи в желудке, напряжение межреберных мышц и т. п.). Мысленно произносим: «Я ощущаю то-то и то-то!». Пауза 1-2 секунды.

4. Вернитесь к пункту 1 и проделайте упражнение еще раз

Старайтесь, чтобы в поле вашего внимания попадались каждый раз разные предметы, звуки и ощущения. Если вы повторитесь, ничего страшного не произойдет.

Упражнение закончено. Оно займет несколько минут твоего времени, но если все делалось правильно, наградит тебя бодростью и отличнейшим самочувствием на ближайшие пару-другую часов. Ты можешь проводить его в любое удобное для себя время.

ДИАГНОСТИКА И ПРОФИЛАКТИКА БУДУЩИХ ЗАБОЛЕВАНИЙ. ПРИЛОЖЕНИЕ 9

Однажды в лесу кабан старательно оттачивал свои клыки о ствол дерева. Лиса увидела, удивилась и спрашивает: «Что ты стараешься, ведь войны сейчас нет?» А кабан ответил: «Молчи, лисичка, ты ничего не понимаешь в войне. Кто сможет тогда быть свободным от дела и оттачивать свое оружие? Оружие надлежит оттачивать тогда, когда не занят». Эта древняя притча говорит нам о том, что к любой напасти стоит готовиться заранее. Это в полной мере относится и к болезням.

Диагностика и профилактика будущих заболеваний – прекрасная превентивная мера, позволяющая вносить позитивные исправления в свое будущее. Рекомендуется к применению только ученикам, успешно закончившим курс, чье образное мышление основательно разработано и кому хорошо внятен язык своего организма.

Напоминаем еще раз: компьютер сложен, но в клавиатуре его ничего сложного нет. Надо лишь уметь правильно с ней обращаться.

Начинаем с диагностики

Кабинет, стол, листы разграфленной бумаги с таблицей, которую мы будем заполнять в процессе работы.

Входим в настрой Норбекова, садимся к столу. Расслабляемся, освобождаем мозг от посторонних мыслей. Дышим дыханием Норбекова через ладони, стопы, затем через солнечное сплетение. Настраиваемся на свое будущее. Представляем себя в той же позе, но через 20 лет. Смотрим на себя как бы со стороны. Отмечаем, как мы выглядим, как двигаемся и (что очень важно) как дышим. Затем входим в свое будущее тело, осваиваемся в нем. Привыкаем к новому ритму дыхания, к биению сердца, к работе желудка. Постепенно переходим к диагностике своего нового состояния. Настрой Норбекова поможет нам с большой степенью достоверности справиться с этой работой.

Начинаем задавать своему «повзрослевшему» организму вопросы: что у нас со здоровьем, какие основные проблемы? Как ведут себя пищеварительная, кровеносная, костная, нервная, иммунная системы? Какие органы чаще всего барахлят? Какие причины (какие заболевания) вызывают досадные сбои? Результаты опроса аккуратно заносим в первую, вторую и третью графы таблицы 2.

Не смущайся, если число будущих заболеваний покажется тебе чрезмерно большим. Это не значит, что через 20 лет ты должен превратиться в развалину. Это значит, что твой организм «выдает на гора» много версий в одной модели, исходя из существующего порядка вещей. На втором этапе работы он покажет, как устранить дефектные варианты.
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Закончив диагностику, выходим из нашего «повзрослевшего» тела и только потом возвращаемся в реальное время. Это очень важно – отстраниться от дефектного образа прежде, чем вернуться «домой». Это делается затем, чтобы не перетащить в реальность наши будущие болезни.

После краткого отдыха переходим к следующему этапу.

Прием информации

Входим в настрой Норбекова. Дышим дыханием Норбекова через ладони, через стопы, затем через солнечное сплетение . Садимся к столу, кладем частично заполненную таблицу перед собой. В ней – перечень неприятностей (в плане здоровья), которые могут нас поджидать через пару десятков лет. Могут, если мы не предпримем кое-какие контрмеры. А мы их непременно предпримем. И поможет нам в том наш организм.

Усиливаем, насколько возможно, поле целительного настроя, еще раз дышим через чакру солнечного сплетения. Все внимание – первой горизонтали таблицы. Мысленно проговариваем свою запись, затем задаем организму вопрос, что нам делать, на что обращать внимание в течение 20 лет, чтобы именно это вот конкретное заболевание не затронуло нас. Задаем вопрос, затем просто сидим, ждем ответа. Лучше, закрыв глаза. Ответ обязательно придет, но не обязательно в виде словесно оформленной мысли. Будь предельно внимателен! В твоем мозгу может всплыть какой-нибудь образ или прозвучать обрывок мелодии, а возможно, в какой-либо части твоего тела слабой искоркой проскочит какое-то ощущение. Важно поймать любой квант информации в том виде, в котором он предоставлен, и зафиксировать письменно все, что воспринято, в четвертой графе.

Надо отметить, что чаще всего информация все-таки бывает словесной. Но не жди обязательных оздоровительных рекомендаций. Ты можешь получить советы сменить место работы, или отказаться от какой-то привычки, или перестать общаться с теми или иными людьми. В жизни все связано, все тесно переплетено. Иногда достаточно какой-нибудь мелочи (слова, жеста, незначительного поступка), чтобы эта мелочь отозвалась в будущем цепью не слишком благоприятных событий, способных подставить ножку даже очень уверенному в себе человеку, привыкшему считать, что у него в кармане весь мир.

Закончив обработку первой позиции, переходи ко второй. И так далее, пока весь перечень не будет исчерпан и не будет заполнен четвертый столбец нашей таблицы.

Дешифровка информации

Тому, кто получил по всем пунктам «больного» перечня достаточно четкие инструкции, эта работа не нужна. Он сразу может переходить к следующему этапу. Остальные после перерыва (краткого или длительного, но не более суток) вновь приглашаются на ковер.

Входим в настрой Норбекова, дышим через солнечное сплетение. Выбираем в перечне самый нечеткий ответ. Вчитываемся в свою запись, представляем квант «путаной» информации в том виде, в каком мы его уловили. Отпускаем сознание: позволяем мысли свободно скользить возле загадки, купаясь в ассоциациях, возникающих в нашем мозгу. Через какое-то время мысленно повторяем вопрос, заданный на прошлом этапе, и просим наш организм прояснить прежний свой отклик или ответить нам заново – в более понятном ключе. Ждем ответа и фиксируем новую информацию в пятой (последней, крайней справа) графе таблицы. Эта графа у нас должна быть просторной, потому что нет никакой гарантии, что вторая попытка с ходу все прояснит.

Если мадридский двор нашего суперкомпьютера продолжает мудрить и не дает внятной информации своему горячо любимому Властелину, операцию дешифровки следует повторить. И еще повторить, если понадобится, и еще, и еще раз. До тех пор, пока картина наших будущих действий по изъятию конкретного нездоровья из генерального и долгосрочного плана развития нашего организма не станет нам совершенно ясна.

Общее наставление: покончив с одной загадкой, приступаем к разрешению следующей. И так далее, пока с самой крохотной, с самой завалящей неясности не упадет последний покров. Не раздражайся, не напрягайся, не торопись – работай спокойно, терпеливо, внимательно. Не жалей потраченного на дешифровку времени. Картограф обязан быть скрупулезен, внимателен, точен, а ты сейчас не только картограф, но где-то еще и сапер. Ты составляешь подробную карту минных полей, подстерегающих тебя в будущем, ты пролагаешь среди них самый оптимальный маршрут. От того, насколько точно он будет проложен, зависит, насколько безоблачной будет твоя дальнейшая жизнь. Заряд здоровья и молодости, который ты получил, осваивая систему Норбекова, открывает перед тобой общий план перспективы. Но бытие состоит из подробностей, будь внимателен к ним.

Профилактика и коррекция будущего

Перед тобой развернутый план профилактических действий на две ближайшие десятилетки. Что дальше?

Дальше следует жить, сверяя с этим планом свои действия и поступки. Вряд ли полученные инструкции потребуют от тебя чего-то сверхординарного. Возможно, впрочем, тебе кое в чем придется себя ограничить, но люди мудрые знают, что ограничение есть лишь повод поставить вопрос по-другому и решить проблему в более оптимальном ключе.

Помни о бабочке, которая бьется в стекло, а форточка – рядом! Учись различать, где стекло, а где пространство, полное солнца. Подходи творчески к каждой из встающих проблем.

Теперь, когда перспективу мы обрели, перед нами встал новый вопрос: что делать, чтобы она пролегла в правильном направлении, то есть чтобы наши здоровье и молодость пребывали с нами подольше, а не улетучились в один прекрасный момент?

Мы выяснили, что успешно способствовать разрешению этой задачи могут две вещи: контроль и коррекция. Контроль выявляет сбои в работе нашего организма, коррекция помогает их своевременно устранять.

Система Норбекова рекомендует ученику использовать три вида самоконтроля (комплексное их применение дает великолепный эффект):

1) контроль за физическим состоянием (посредством внешнего осмотра и методом мысленного «опроса» своего организма);

2) контроль эмоциональный (посредством настроя Норбекова и через ОМЗ);

3) контроль энергетический (через дыхание Норбекова).

Эти виды контроля охватывают как материальные, так и тонкие субстанции нашего организма, что позволяет нам устранять обнаруженные аномалии непосредственно в момент их появления. Такой вид коррекции можно назвать коррекцией настоящего. Эта коррекция способна уверенно гарантировать нам здоровье и долголетие, но, если можно так выразиться, на текущий период и в условиях непрерывной битвы за них.

Однако, как мы выяснили, существует иной (и весьма эффективный!) способ убрать тучи со своего горизонта и ликвидировать даже возможность возникновения бурь и штормов. Этот способ можно назвать коррекцией будущего, куда мы проникаем с помощью настроя Норбекова и затем (с помощью того же настроя) определяем, какие заболевания могут нас там поджидать. Оригинальная методика диалога с собственным телом позволяет нам выяснить, какими действиями мы можем свести риск подвергнуться этим болезням к нулю.

В твоих руках – воздействие на ход дальнейшей жизни

Таким образом, мы получаем в руки технологию целенаправленного воздействия на ход нашей дальнейшей жизни. В вышерассмотренном случае применение нового знания призвано запрограммировать в нас здоровье и молодость на долгие годы. Иные аспекты коррекции будущего еще не проявлены, но уже сейчас можно предположить, что их изучение и внедрение в практику способно привести к ошеломляющим результатам.

Вывод: системе Норбекова есть куда развиваться, а значит, главные наши открытия, о уважаемый ученик, у нас с тобой еще впереди.

Удачи тебе, радости и успеха во всех начинаниях!

УПРАЖНЕНИЯ САМ ЧОН ДО

Разминка

В разминке мы выполняем все пластические упражнения по развитию всей суставной системы организма, начиная от шейных позвонков, потихоньку идя вниз до суставов пальцев ноги.

Развитие мышц мы оставляем на занятия по отработке основной техники.

Двигаемся сразу к нескольким целям. Во-первых, оттачиваем технику, во-вторых, нагружаем нужные мышцы и, в-третьих, экономим время занятий. Иначе говоря, одновременно выполняем три задачи.

Итак, в разминочную часть, как сказано ранее, мы включили и оздоровительную часть системы М. С. Норбекова. Это в первую очередь суставная гимнастика, а также пластическая гимнастика.

Переходим к отработке техники.

Техника упражнений Сам Чон До

В этой части мы опишем только те движения, которые являются фундаментальными, базисными. Это в первую очередь стойки и движения.

Первый этап

Основные стойки

Ап-куби – передняя глубокая стойка.

Чучум-согэ – стойка всадника.

Туи-согэ – задняя глубокая стойка.

Пом-согэ – стойка тигра.

Пхен-согэ – стойка ожидания.

Удары руками

Чумок-тирги – удар кулаком.

Сонкалъ-чичи – удар ребром ладони.

Сон кыт-тирги – удар пальцами – копье.

Палъкуби – удар локтем.Аннуре-палъмок-чиги – удар снаружи предплечием.

Пямп-чиги – удар лапой дракона.

Удары ногами

Толле-чагэ – обводной удар сбоку.

Ап-чагэ – прямой удар вперед.

Туи-чагэ – прямой удар назад.

Йоп-чагэ – прямой удар вбок, в сторону.

Нери-чагэ – удар сверху вниз.

Хуре-чагэ – удар крючок вперед.

Туи-нери-чагэ – удар назад сверху вниз.

Толле-хуре-чагэ – удар с разворота крючком.

Муруп-чагэ – удар коленом.

Аннуре-чагэ – удар щечкой стопы внутрь.

Паккат-чагэ – удар щечкой стопы наружу.

Тыми-ап-чагэ – удар в прыжке.

Тыми-толле-чагэ – удар в прыжке обводной.

Тыми-йоп-чагэ – удар боковой в прыжке.

Тыми-тпуи-чагэ – удар в прыжке назад.

Тыми-мирэ-чагэ – удар-толчок в прыжке.

Мирэ-чагэ – удар толчок стопой.

Блоки, выполняемые руками

Олгулъ-макэ – верхний блок.

Арэ-макэ – нижний блок.

Аннуре-палъмок-макэ – блок на среднем уровне внутрь.

Паккат-палъмок-макэ – блок на среднем уровне наружу.

Кася-макэ – блок ножницами – вверх, вбок, вниз.

Пями-макэ – блок змеей.

Второй этап – освоение прикладной техники

На втором этапе изучается преимущественно прикладная техника – работа по суставам и болевым точкам. Работа сложнейшая в своей технике потому, что идет теснейший контакт с оппонентом. Досконально технику можно будет изучать только в присутствии опытного мастера. И самое главное: лучше изучать движения в паре. То есть нужен партнер, который умеет работать в паре, падать, исполнять страховку в той мере, в какой она должна быть. Без партнера изучение второго этапа практически невозможно.

На втором этапе обучения по системе Сам Чон До вы должны учесть одно обстоятельство. У нас нет силовых бросков. Мы создаем только условие, вследствие чего оппонент сам падает или прыгает от боли, подчиняясь законам Гармонии Природы.

В ходе изучения второго этапа ты постигнешь принцип борьбы. Мы полностью исключили понятие броска. Бросать – значит применить силу, какой может не быть у всех тех, кто занимается по нашей системе. Сила не может быть одинаково значительной у людей с различными физическими характеристиками.

Мы учим побеждать без применения большой силы. Принцип Сам Чон До – победить умом, техникой.

На втором этапе постижения системы Сам Чон До тебе поможет динамическая медитация. Ты можешь выполнять ее по своему усмотрению.

Путь воспитания тела и духа

Этот постулат включает в себя концентрированное действие мышц тела и сознания в момент атаки или контратаки, нанесения удара или выполнения защитных блоков.

Мы все знаем, что атака или нападение на кого-то – это серьезная стрессовая ситуация для обыкновенного человека.

Огромное значение в занятиях боевыми искусствами имеет так называемая набивка тела. Что она дает? При грамотной набивке тела (в первую очередь рук и ног) происходит адаптация мышечной системы к болевым ощущениям.

Мышцы при постоянных ударах сами непроизвольно начинают сжиматься. Они приобретают ударопоглощаемость жесткого каучука, усиливая мышечный корсет вокруг костей. Образно выражаясь, это выглядит вроде полицейской резиновой дубинки со стальным стержнем внутри.

Все кровеносные сосуды от такого массажа становятся прочными и гибкими, очищаются от закупорок. Каким бы ни был гибким кровеносный сосуд, при жестком ударе он все равно разорвется. Но уникальность занятий по нашей системе заключается в том, что кровеносный сосуд при постоянных ударах начинает самопроизвольно прятаться от ударов. Такой феномен наблюдается (не пугайтесь аналогии) у профессиональных наркоманов перед введением иглы в вену. Организм защищается от чужеродного воздействия.

Так и в нашем случае, тренированный организм выставляет защиту против агрессии. Таким образом, занятия по нашей системе намного уменьшают степень разрывов кровеносных сосудов (гематом, попросту – синяков). Но, конечно, систему набивки мышц ты можешь пройти только под наблюдением мастера.

Есть еще одна распространенная проблема нашего времени – хрупкие кости, остеопороз. Занимаясь любой боевой системой, ты не можешь пройти мимо необходимости заниматься и укреплением костей. Это тем более необходимо, если у тебя существуют проблемы в этой области.

Костная структура, как и все живое, имеет также и поры, и кровеносную систему, и энергию. Кости становятся с возрастом все более хрупкими. Это происходит оттого, что из костей постепенно вымывается кальций.

Почему же это происходит? Да в основном потому, что кости перестают работать, и не последнюю роль в этом играет гиподинамия. Мы снова должны наполнить нашу костную структуру энергией. Необходимо сжечь костный жир и заставить работать кости как полноценный здоровый орган.

Перед тобой упражнение, которое поможет возвратить энергию молодости, то есть жизнь, излишне хрупким костям. Также оно полезно в качестве профилактики остеопороза.

Упражнение для профилактики и лечения остеопороза

Стоим прямо, колени чуть согнуты, руки вытянуты вперед, локти чуть согнуты, пальцы свободно вытянуты вперед.

Мысленно представляем, как на вдохе прохладная струя проходит через фаланги пальцев, через кости кисти, по предплечью, плечевым костям, по лопаткам. Поднимается по шейному отделу, проходит по затылку. И, совершая круг, на выдохе, теплая струя идет через шейный отдел, позвоночник, тазовую часть, кости бедер, кости голени и выходит по костям ступней и пальцев ног.

Выполняя второй этап упражнения, делаем все наоборот: вдыхаем через пальцы ног, выдох осуществляем через пальцы рук.

Эта методика известна даосским мастерам уже около 5000 лет.

Так, в занятиях и трудах, воспитывается тренированное здоровое тело.

Что же такое «воспитание духа»? У тех воспитанников, в ком воинский дух спрятан глубоко, мы стараемся извлечь его и придать ему нужную форму. У тех, у кого воинский дух не приходится выискивать, мы стараемся его укрепить.

Первое, что мы делаем, – проводим ученика через систему испытаний: это и насмешки, и унижения. Такая проверка может быть более или менее суровой. Но помните: это – испытание, а не упражнения в садизме. Такая проверка решимости учиться новому существовала во всех системах, всегда и везде.

С древних времен путь, предваряющий ученичество в воинских отрядах, считался серьезным испытанием для новичка. В прежние времена такое испытание, инициация, было достаточно жестким. Где-то предлагали новичку провести определенный срок в незнакомом месте: в горах или в лесу, добыть какой-то редкий предмет и т. д.

Таким образом проверяли, годится ли новичок для воинского пути, сможет ли он стать воином, достоин ли этой чести. Иначе данный путь не может называться воинским искусством, и тем более Путем Воина.

Только пройдя испытание, новый ученик может разобраться в своих желаниях и намерениях. Только преодолевая трудности, он поймет, насколько сильно он сам хочет заниматься, насколько ему подходит тот или иной метод обучения.

В смирении гордыни и преодолении трудностей проявляется и укрепляется Дух Воина. С древних времен и до сегодняшнего дня в школах по боевому искусству существует такой обычай: ученика, проявившего желание заниматься, сажают посредине дома мастера или учителя на несколько дней. И все домочадцы и ученики, проходя мимо него, смеются над ним, бросают шелухой от овощей и т. д.

Тех, кто выдерживал эти испытания, принимали в «семью», которой и становилась для новичка школа. С этих пор ученик обязан был отвечать за честь этой школы, а школа отвечала за своего ученика. Только человеку, прошедшему подобные испытания, можно доверить тайны системы боевого искусства. Только так можно было учить тонкостям стиля: зная, что новый ученик не поддастся на различные провокации со стороны врагов и недругов, выполнит поставленную перед ним задачу, чего бы это ни стоило.

«Только на фоне черного можно увидеть белое»

Осознанно преодолеваемая система испытаний позволяет выдерживать неимоверные воздействия психического толка на сознание Воина и в конечном итоге помогает достичь цели.

Данная система предназначена для воспитания или проверки силы духа. Итак, если ты готов пройти путь учения о победе над собой – в добрый путь!
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� Автор имеет в виду, что описанная здесь система опирается на разработки М. Норбекова, которые описаны в следующих книгах: Норбеков М„ Фотина Л. Дорога в молодость и здоровье; Норбеков М„ Хван Ю.. Тренировка тела и духа; Норбеков М., Хван Ю. Уроки Норбекова. (Прим. ред.)





� Напоминаем читателю, что Юрий Хван выпустил уже три книги: «Система здоровья Норбекова: расширенный и ускоренный курс», «Целительные упражнения Норбекова: практический курс», «Эликсир здоровья». (Прим. ред.)





� Сатори– это озарение, искомый ответ на вопрос, получаемый в результате медитативного сосредоточения на поиске ответа. Это – восприятие искомого знания напрямую, без использования каких-либо писаний. Сатори – «пробуждение высшего Я» (Судзуки).





� Нунчаки – боевое орудие в восточных единоборствах – представляет собой несколько брусков (2-3) цилиндрической формы, соединенных звеньями цепи. Работают ими, раскачивая и вращая цилиндрические блоки. Грозное оружие.








