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Рону, моему наставнику и другу,

который направил меня на путь

ПРЕДИСЛОВИЕ

Однажды после Очень Долгого Дня я отправился прогуляться. Заканчивались вторые сутки моего пребывания в «Арша йога видья пиитам траст» в Коимбаторе, в Индии. В тот день я поучаствовал в обряде пуджа, попробовал асаны йоги, познакомился со своим гуру, пообедал, послушал лекцию по теории аюрведы и даже успел посмотреть, как мой гуру занимается с пациентами. К тому же я еще не адаптировался к смене часовых поясов и потому чувствовал себя изрядно вымотанным.

— Простите, сэр! — неожиданно окликнули меня сзади.

Обернувшись, я увидел юношу — лет шестнадцати, не больше. Один из тех подростков, что учатся в этом центре с шестилетнего возраста.

— Чем могу быть полезен? — осведомился я.

— Как ваше доброе имя?

— Кэмерон.

— Вы из Америки, — уведомил меня парень. И вправду, в этом ашраме я был единственным представителем западного мира.

— Э-э, да. Видишь ли, мое детство прошло в Иране, потом я жил в Англии, но последние годы действительно провел в Америке. Так что ты прав, я из Америки.

— Это хорошо, — заявил парень. — Там одеваются не так, как мы, да? — Он кивнул на мою простую футболку и штаны цвета хаки.

— Ага, одежда совсем другая.

— И фильмы другие?

— Да. У вас, так сказать, Болливуд, а у нас Голливуд. 

— Во! Точно! Голливуд. А музыка? Она у вас тоже другая? — Этот допрос увлекал парня все больше. Но я чувствовал себя чертовски уставшим и у меня слипались глаза.

— И музыка другая, да»— коротко согласился я.

— А кто у вас есть из музыки?

— Ты спрашиваешь, какие певцы у нас популярны?

— Да! Кто у вас есть?

Шел 2003 год. Подумав, я решил, что, конечно, шестнадцатилетнего пацана должны интересовать современные исполнители.

— Ну, есть Кайли Миноуг, Пинк и Эминем. Слышал о них?

— Нет.

— Гм, наверное, для тебя это слишком современные имена. А как насчет тех, кто постарше, — Майкл Джексон, например? Знаешь про такого?

— Да, совсем не знаю.

Я поперхнулся и некоторое время шагал молча. Затем у меня на губах появилась улыбка:

— Эй, а ты слышал о... Мадонне?

— О, Мэй-дон!

— Да, Мадонна. «Словно-о дева-а-а».

— Нет, я о нем не слышал.

— А-а, понятно. Ну, в Америке Мадонна очень популярна, она собирает многотысячные залы.

— Ух ты! — огромные глаза парня расширились еще больше.

— И она тоже занимается йогой, — добавил я.

— Правда? Значит, она не транжирит деньги, как другие знаменитости?

— Хм. Ну, она, конечно, тратит деньги. Когда я с ней познакомился, у нее было пять машин.

— Пять машин?!!! Зачем человеку пять машин? — ахнул парень. Интересно, почему он не отреагировал на мои слова о личном знакомстве с Мадонной? 

— Наверное, чтобы ездить на них.

— Смешно, да. Но одновременно можно ехать только на одной машине.

— По-видимому, так и есть.

Мы подошли к многоквартирному дому.

— Похоже, Америка — довольно материальное место.

— О да. Люди Запада живут в материальном мире, — почти простонал я.

— Наверное, она очень знаменита, раз может позволить себе пять машин.

— Конечно. Она действительно очень знаменита. Кое-кто стал бы доказывать, что она даже более знаменита, чем Иисус Христос.

— Иисус Христос! Я о нем слышал!

Я рассмеялся.

— Еще бы.

Засыпая, я подумал о том, как этот юноша охарактеризовал Америку — «материальная».

Америка и то индийское захолустье, где я тогда находился, являли собой две противоположности — как музыка, одежда и фильмы этих двух стран. Кстати, об одежде и фильмах. Ведь именно благодаря моей карьере в модельном бизнесе, которая принесла мне и деньги, и славу, меня пригласили сниматься в нашумевшем ролике «Express Yourself». Вместе с ней, материал гёрл собственной персоной — Мадонной. Я помню, как мы флиртовали в моем трейлере и как ездили с ее тогдашним приятелем Уорреном Битти на ланч во время съемок «Дика Трейси» ... Внезапно переместившись из той, прошлой жизни обратно в индийскую трехкомнатную квартиру, где помимо меня обитали еще десять человек, я осознал, как далеко зашел в своем странствии. О, это и вправду был очень долгий день! 

(
(
(
Согласно философии йоги, время на Земле циклично, причем каждый из циклов длится несколько тысячелетий. В начале цикла мир пребывает на более плотном, можно сказать, материальном уровне и постепенно становится все менее плотным и все более духовным.

Сейчас, в двадцать первом веке, мы — в самом начале цикла, так что парень, о котором я рассказал выше, был недалек от истины. Наш мир действительно материален. Именно поэтому мы так склонны к погоне за внешним благополучием и вещизму. Одни всю жизнь наслаждаются изобилием имеющихся у них вещей, другие постоянно жаждут иметь эти вещи.

Я, в полном согласии с преподанным мне учением, считаю, что одержимость вещами лишь уплотняет, так сказать, материализует присутствие человека в мире. И в результате он вместо покоя и радости обрекает себя на страдания. В этой книге я хочу показать вам не только суть таких страданий, но и путь избавления от них, ведущий к счастью.

Обещание лучшей жизни

Представьте себе две картинки. Первая — листик на ветке. Вторая — человек. Листик зеленый и полный жизни; он вбирает в себя лучи солнечного света. Листик естественен — он просто есть. Человек же мечется, пытаясь получить то-то и то-то, борется с какими-то проблемами — и вот его спина становится сутулой, а под глазами появляются мешки. Эти картинки примечательны тем, что обе они вполне типичны. Многие из нас воспринимают свою жизнь как тяжкое бремя, и в конце концов это бремя проявляется в виде болезней.

Мы нервничаем, недосыпаем, едим продукты, которые не столько питают, сколько травят организм, и мучаемся от множества заболеваний, которые считаем чем-то вполне нормальным. В то же время мы видим на деревьях мириады листьев, живущих и развивающихся естественно, то есть именно так, как им и полагается, — они полны жизненной силы. 

Мы тоже рождены для естественной жизни. Но мы отказались от нее.

Практика, представленная читателю в данной книге, основана на принципах, которые уже не первое тысячелетие известны благодаря йоге и аюрведе. Жить согласно этим принципам — значит отказаться от всего, что изнуряет наше тело и мешает нам жить уравновешенной жизнью, изначально уготованной для нас природой. Мы не властны над законами природы, но нам выпала счастливая возможность следовать им.

Практика жизни в согласии с природой совершенствовалась многими поколениями духовных искателей. Их опыт убеждает в том, что мы можем очистить свое подлинное «Я» от всего, что в нас есть наносного, и освободиться от болезней, печалей и боли. Иначе говоря, нам по силам стать такими же естественными и наполненными жизненной энергией, как и мириады листьев, составляющих неотъемлемую часть всякого пейзажа!

Открыть в себе гуру

Слово гуру переводится с санскрита как «учитель». И своим названием моя книга обязана тому, что, если мы хотим прийти к естественной, радостной жизни, нам следует найти такого учителя в самом себе.

Представьте себе, как слой за слоем счищают краску со стен старого деревянного дома, которые перекрашивали уже добрый десяток раз. Краска может быть какой угодно — свежей или старой, гладкой или растрескавшейся. Но если ее счистить, откроются натуральные, естественные доски. Эти доски символизируют то, что я называю нашим подлинным «Я» или внутренним гуру.

Путь йоги и аюрведы дает человеку возможность освободиться от всех ограничений, мешающих излучению прекрасного естественного света, который присущ нам всем изначально. Когда мы достигаем такой свободы, этот священный свет нашего внутреннего гуру проявляется во всех наших решениях и действиях. Однако я вовсе не хочу сказать, что человеку не нужен внешний учитель. В начале пути внешнее руководство необходимо. И мы несем ответственность за то, какого руководителя для себя выбираем.

Многие люди, стремящиеся к личностному росту, начинают свой путь с покупки книг духовной направленности. Однако этого мало. Ведь книги должны давать вам необходимые для роста инструменты. Если же этого не происходит — и даже наоборот, если чтение книг попросту не оставляет вам времени на личную духовную практику, — вы никогда не избавитесь от страданий. Вот почему главная идея моей книги очень проста: единственный способ действительно двигаться к избранной цели заключается в том, чтобы пробудить в себе намерение меняться и практиковать желаемые перемены каждый день.

Как понимать эту книгу

Вы, вероятно, заметили, что выше, говоря о личностном росте и переменах, я употребил глагол «практиковать». В этой книге словом «практика» обозначен ряд действий, предпринимаемых нами для осуществления перемен. Существуют практика поз и дыхательная практика. Есть практика ненасилия и практика отстранения. Кроме того, мы можем не только практиковать что-то, но и формировать собственную практику. Позы, дыхание и философия ненасилия настолько влияют на нашу повседневную жизнь, что она сама превращается в практику.

Как уже отмечалось, основой изложенных в моей книге практик являются учения, сформировавшиеся в Индии много веков назад. Увы, люди нередко опасаются использовать практики, опирающиеся на древние учения. В частности, они Жалуются на «все эти ужасно непонятные термины» и сетуют на свою «недостаточную гибкость», мешающую им практиковать позы йоги. Однако в действительности целительные практики йоги и аюрведы гораздо проще, чем кажется на первый взгляд. Они предназначены для того, чтобы помочь нам обрести доступ к своей подлинной сущности, а не для того, чтобы пугать количеством необходимой работы. Тут самое сложное — вовсе не заковыристые термины и сложные позы, а необходимость сосредоточивать на том, чем мы занимаемся, все свое внимание. Соответственно, при описании этих практик я воздержался от употребления санскритских терминов — за исключением нескольких слов, наподобие гуру и йога. И многие представленные здесь упражнения предназначены для использования в повседневной жизни — их можно выполнять, когда вы идете с другом на ланч или когда смотрите футбол.

Эта книга состоит из четырех частей. В первой части («Путь») представлены общие концепции, лежащие в основе описываемых практик, а также первые шаги на пути к осознанной жизни, исполненной радости и покоя.

Во второй части («Поведение») описаны три основных поведенческих модели, которые нужно изменить, если вы действительно хотите осуществить долгосрочные перемены в своей жизни. Физические практики, в том числе практика поз и дыхательные техники, — важнейшие составляющие пути, ведущего к осознанной жизни, но их фундаментом является несокрушимое намерение не отклоняться с этого пути. Предложенные во второй части средства решения данной задачи предполагают воздержание от определенных поступков, причем эти средства опираются не только на традицию йоги, но и на другие традиции (Десять Заповедей, Коран, Тора и прочие).

В третьей части («Проявление») мы поговорим о ряде практик, которые у многих ассоциируются, как правило, с йогой, — о позах и дыхательных техниках. Я определяю их как средства проявления, поскольку получаемые благодаря им результаты гораздо более зримы по сравнению с тем, что дают нам фундаментальные концепции, описанные в первых частях книги.

Слово йога произошло от санскритского корня уф («соединение», «единение»). Аналогично, четвертая, и последняя, часть книги («Союз») состоит из одной главы, в которой все описанные в книге инструменты объединены в единую практику.

Помните, вы не одиноки в своем поиске, — возможно, это самое важное из того, что вам надлежит знать перед началом странствия. Я поместил в книгу истории из собственной биографии — в них ясно виден мой переход от индустрии моды к жизни, посвященной практике и учению йоги и аюрведы. Такие истории наглядно иллюстрируют идеи, которые помогут вам, как и мне, отыскать в себе вашего внутреннего гуру.

В завершение должен сказать, что я написал эту книгу отнюдь не для того, чтобы навязать вам якобы единственно верный способ осуществить настоящие перемены в вашей жизни. Конечно же, есть много путей самореализации. И я просто хочу показать вам один из них, не теряющий своей ценности в течение многих тысячелетий. Если вы решите воспользоваться описанными в этой книге инструментами, перемены обязательно будут. Главное—начать и не отступать от избранной стратегии. Только так вы сможете открыть в себе своего внутреннего гуру и освободиться от бремени, которое налагает на человека жизнь в материальном мире. Знайте, что, сделав это, вы реализуете величайшую и наиболее вдохновляющую вариацию самого себя. Что, в конце концов, может быть важнее такого исполненного радости события? 

ЧАСТЬ 1
ПУТЬ
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1
МАТЕРИАЛЬНЫЙ МИР

Рон взял со стола статуэтку — это была композиция из треугольников на простой мраморной подставке — и прочел вслух: «Кэмерону Альборсиану, лучшему манекенщику конкурса “Мода-1993”». Мы сидели за столиком на первом этаже парижского ночного клуба «Les Bain Douche».

— Вот скажи мне, — обратился ко мне Рон, — зачем мы сюда пришли? Чтобы ты получил эту штуку?

— Они сказали, что она меня дожидается, — пожал я плечами. — И еще мне показалось, что тебе надо развеяться, дружище.

— Нет, я знаю, что эта статуэтка тебя дожидалась, ведь ты попросту не удосужился ее получить.

— Ага, — подтверждаю я.

— На конкурсе.

— Точно.

— Который проводился именно здесь.

Я молча киваю.

— Вчера вечером.

Я оглядываюсь по сторонам. Да, сейчас здесь все совсем не так — вчера вместо танцпола тут возвышался подиум, на котором проходила церемония награждения победителей самого престижного в мире французской моды конкурса. Сегодня же танцпол открыт и готовится какое-то музыкальное шоу. 

Рон был моим лучшим другом, и мы, как все неравнодушные к новым веяниям моды парижане, любили бывать в «Les Bain Douche». Мне нравилось приходить сюда, в один из известнейших клубов города, нравилось беспрепятственно попадать внутрь — а ведь это лишь один из многочисленных бонусов, которые я имел благодаря тому, что работал в индустрии моды.

— Вы только посмотрите на него, он получает приз как лучший среди моделей... — продолжает Рон.

— Лучший среди моделей-мужчин, — уточняю я.

— И не удосуживается явиться в клуб в день вручения награды.

Я хохочу. В юности мой друг сам был манекенщиком. Вообще-то он никогда не комментировал то, чем я занимаюсь, но теперь по какой-то причине ему взбрело в голову поговорить о церемонии вручения наград.

— Что на очереди? Номинация на статус Самого Обособленного Манекенщика или что-то в том же роде? — осведомляется Рон.

Я пожимаю плечами:

— Что я должен ответить?

— Ничего, Кэмерон, — качает головой Рон. — Только пообещай, что не забудешь, кто твои друзья, когда у тебя окажется...

— Тсс, — останавливаю его я. — Кажется, начинается.

Тухнет свет. Мы не знали, кто должен выступать в этот вечер, и, как и все, удивились, увидев на сцене того, кто ранее был известен как Принс!

Определенно, жизнь в мире моды расцвечивала мир интересными красками.

*
*
*

Поскольку я работал в индустрии моды, большинство моих друзей были оттуда же. Но только не Рон. Мы познакомились с ним в тренажерном зале, где я с приятелями-манекенщиками Джои и Полом неумело имитировал Рокки в окружении штанг и гантелей («Ну-ка, еще разок, Рок-ко!»). Я увидел Рона с другого конца зала. Слово за слово — и мы разговорились, будто знали друг друга всю жизнь. Стороннему наблюдателю мы, вероятно, показались бы странной парочкой: я, девятнадцатилетний парень традиционной ориентации, только-только вступивший во взрослую жизнь, и он — гей средних лет, бывший манекенщик, прозябающий в своей убогой съемной квартире. Тем не менее мы подружились и проводили много времени вместе. В 1985 году у Рона обнаружили СПИД, что изменило его жизнь, и в 1986 году, когда мы подружились, я уже общался с человеком, чьи виды на будущее значительно отличались от моих.

Однако ни разделявшие нас отличия, ни удивленные взгляды друзей не ослабили то ощущение душевной близости, которое я испытывал по отношению к Рону. Я карабкался по лестнице карьеры в мире моды, работал на таких дизайнеров, как Версаче, Шанель, Валентино, — и Рон был моим ближайшим поверенным. Я сходился с девушками, вступил в очень непростой брак, стал отцом — и все это время чувствовал его поддержку.

Примерно тогда же, когда я пропустил описанную выше церемонию награждения, у меня созрело решение купить для Рона квартиру в Париже. Большую часть года я по-прежнему обитал в Нью-Йорке, в съемном доме, но теперь, когда приезжал в Париж, жил вместе с Роном в этой новой квартире. К 1997 году я успел поработать с большинством самых известных модельеров, я путешествовал почти по всему миру и общался с самыми разными людьми. И вот однажды, когда я был в Париже, погожим осенним днем мое агентство направило меня на кастинг — планировались съемки для какого-то каталога. В то время я занимался журнальной рекламой, но клиент настоял, чтобы я таки поехал на эти пробы. Зайдя в вестибюль студии заказчика, где уже собралось больше десятка кандидатов, я уселся на стоявший около двери стул. И тут ко мне обратился один из присутствовавших — мужчина сорока с лишним лет.

— Привет, Кэмерон, — сказал он, — мне очень понравилась ваша реклама «Levis». Та, что вышла пару лет назад.

— О, спасибо, — ответил я. Его лицо было мне знакомо — я видел этого человека на разных фотосессиях, но имени его не знал.

— А как вам тогда работалось с Элтоном Джоном? Не напомните название той песни?

— С ним отлично работается. А песня называлась «Something About the Way You Look Tonight».

— И как вы попали сюда? — наморщил он на секунду лоб. — Что, нужны деньги?

— Что вы имеете в виду?

— Ну, я никогда не видел вас в каталогах — только в модных журналах. Никто из нас, — он обвел рукой собравшихся, — не стал бы сниматься для каталогов без крайней необходимости, так ведь?

Я огляделся по сторонам. В общем-то большинство присутствующих там мужчин действительно были уже в годах; их карьера шла на спад, и они подрабатывали, снимаясь для каталогов, — распространенная практика в мире моды. Платили за это неплохо, но такой заработок не шел ни в какое сравнение с гонорарами, выплачиваемыми известными модельерами. Я повернулся к своему собеседнику — он по-прежнему выглядел удивленным, хоть и смотрел теперь в другую сторону.

По пути домой я размышлял об этом случайном разговоре. Меня поразило, что мой собеседник не мог взять в толк, почему тридцатилетний манекенщик, пребывающий на пике карьеры, способен всерьез отнестись к предложению сфотографироваться для каталога. Его самого необходимость участия в таких съемках очевидно расстраивала.

— Как тебе эта картинка? — поинтересовался Рон, едва я переступил порог квартиры. Он стоял в гостиной, окруженный какими-то коробками. Его болезнь уже давала о себе знать: со времени нашего знакомства волосы Рона заметно поредели. Одежда висела на нем мешком. Он заметно похудел.

— Это картина кисти Кита Хэринга, да? — Хэринг подарил ее Рону за пару лет до своей смерти в 1990 году.

— Ага. Питеру понравится, как думаешь? — Он аккуратно опустил картину в коробку, надписанную буквой «П».

— Питеру? — растерялся я.

— Подарю ее Питеру. И мое фото с Грэйс Джонс тоже.

Питер был его другом. Но и картиной, и фотографией Рон очень дорожил. Я ничего не понимал. Затем Рон взял несколько необработанных изумрудов и сапфиров и положил их в ящик с литерой «С». Эти камни стоили несколько тысяч долларов, не меньше.

— А это коробка для Самира, — пояснил он.

Самир тоже был другом Рона, он коллекционировал разные артефакты. Кроме камней, Рон положил в коробку несколько статуэток, привезенных им из разных уголков мира.

— Рон, но почему?..

— Мне это больше не нужно, Кэмерон.

Я вспомнил, как сокрушался манекенщик, когда рассуждал о съемках для каталогов. В его глазах читалось отчаяние из-за того, что в мире моды ему светили лишь второстепенные роли. А ведь, в отличие от Рона, он был вполне здоров. Однако Рон говорил о том, что ему больше не нужны его вещи, без всякого трагизма, и глаза этого человека, стоящего на пороге смерти, были полны жизни!

Материальный мир

Благодаря моему статусу в индустрии моды для меня были открыты двери любых ночных клубов, я носил самую лучшую одежду и мог позволить себе оплачивать квартиру в Париже, в которой жил мой друг, а мне самому доводилось бывать лишь изредка. Мало того — я даже работал с Мадонной и, как сказали бы многие, вообще как сыр в масле катался. Тем не менее я не чувствовал в себе легкости, которую ощутил в Роне, раздаривавшем то, что было для него ценным.

Многие из нас либо имеют возможность окружить себя материальными благами и ведут расточительную жизнь, либо стремятся к этому, мечтая заполучить побольше денег и экстравагантных впечатлений. Мы жаждем обладать какими-то вещами, называем упадническое пребывание в роскоши достойной жизнью, завидуем и стараемся уподобиться смазливым персонажам с журнальных обложек. Однако, согласно древнейшим индийским духовным учениям, все это только усиливает нашу привязанность к материальному миру. Именно об этом я и хочу поговорить с вами в данной главе. Вы увидите, как подобные привязанности лишают человека удовлетворения и радости, обрекая его на страдания.

Впрочем, есть и хорошая новость. В предисловии к книге упоминалось, что с точки зрения индийской философии время на Земле существует в виде циклов. Такие циклы называются югами, каждая из которых, как считается, длится многие века. Согласно этой концепции, сейчас, в двадцать первом столетии, мы, можно сказать, увязли в материальности и нам еще только предстоит найти пути к коллективному пробуждению.

Мы слой за слоем намотали на себя свои зависимости от материальных вещей и оказались связанными ими. Почему это хорошая новость? Да потому, что неважно, под влиянием каких горестей вы взялись читать мою книгу, поскольку все ваши горести суть порождения описанного выше цикла, и значит, они вполне понятны. То есть известно, что надо делать в такой ситуации. Другими словами, подобные наслоения скрывают изначально присущую нам радость, которую можно высвободить посредством надлежащей практики. 

Тяга к материальному изобилию свойственна очень многим, стоит лишь оглядеться вокруг. Люди живут в громадных домах, питаются в дорогих ресторанах, модно одеваются, носят роскошные драгоценности и ездят в огромных автомобилях, сжигающих по пять литров бензина каждые двадцать километров. Такой образ жизни — наиболее очевидное проявление погруженности в материальность, причем неважно, характерен ли он для нас в действительности или же мы только грезим о нем.

Но давайте поразмыслим над приведенной в начале этой главы историей. Мое положение в индустрии моды давало мне неограниченные возможности наслаждаться всяческой роскошью. Я мог позволить себе путешествие в любой уголок планеты, мог не работать по нескольку недель кряду. Но я увидел, что глаза Рона озарились счастьем и покоем не тогда, когда он накапливал ценные вещи, а когда освобождался от них.

Ниже описано, как именно мы заключаем себя в сугубо материальной сфере бытия, тем самым обособляясь от высших, духовных его измерений.

ДЕНЬГИ
Материалистом нередко называют того, кто высоко ценит деньги и дорогие вещи. С точки зрения такого человека по-настоящему хорошим может быть только очень дорогое кольцо. Для него ценность произведения искусства определяется его денежной стоимостью, а не эмоциональным откликом, которое оно порождает у зрителя, а автомобиль — не только средство перемещения из пункта А в пункт Б, но и подтверждение статуса человека. Возможно, навешивать на людей с подобным мировоззрением ярлык материалиста легче легкого. И все-таки надо отдавать себе отчет в том, что, как бы то ни было, большинство из нас склонны больше ценить то, что стоит дороже. 

Оценивая что-либо сквозь призму денег, мы укореняемся в материальной сфере бытия все глубже и глубже. Конечно, стремление к большей духовности не означает, что нужно перестать ценить все, что стоит денег. Однако такое стремление стимулирует желание больше ценить качество, а не стоимость чего бы то ни было. Так что в следующий раз, когда вы окажетесь перед выбором, в какой из двух ресторанов пойти — в скромное заведение с отличной кухней или в престижный ресторан, известный исключительно благодаря своей дороговизне, спросите себя, что для вас ценнее — качество или же стоимость.

ИМУЩЕСТВО
Самооценка многих из нас зависит от нашего материального благосостояния. Мы обожаем творения человеческих рук и желаем их — в отличие от творений природы. Даже если мы не жаждем купить самую дорогую сумочку и самый большой дом, все равно стремление обладать чем-либо присуще большинству из нас: кто-то мечтает о вещах, которые стоят больших денег, — о драгоценностях или одежде от модных модельеров, а кто-то дорожит предметами, дорогими ему как память, — например, чьим-то подарком или фотографией. Пока человек думает, что обладание подобными вещами делает его счастливым, он пребывает во власти связанных с ними представлений или воспоминаний. Вы можете очень дорожить какой-нибудь фотокарточкой, потому что это последний прижизненный снимок вашей матери. Но подумайте о том, что ваша любовь к ней порождена вовсе не этим фото.

ПИЩА
Если мы стремимся, так сказать, к более легкой и менее плотной духовной сфере бытия, обильная тяжелая пища будет нам только мешать. Конечно, соблазн велик: что может быть прекраснее сочного ломтя пирога или жирного куска пиццы. Возможно, кому-то мои слова покажутся банальностью, но плотная пища действительно удерживает нас в более плотной сфере бытия и к тому же часто вызывает расстройство желудка, послеобеденный упадок сил и другие недомогания. Не перестаю поражаться тому, сколько мои близкие съедают по праздникам — например, в День благодарения — и как они потом сетуют на свою тучность й прожорливость.

Упражнение: откажитесь от ценного предмета

У многих людей духовная практика ассоциируется со всевозможными дыхательными техниками и медитацией. Но существуют и более простые методы, позволяющие привнести осознанность в повседневную жизнь. Однако важно помнить: простое упражнение — далеко не всегда значит легкое.

Одним из способов привязать себя к материальному миру является коллекционирование материальных предметов, дорогих как память о прошлом (так Рон коллекционировал картины и самоцветы). И первое упражнение, призванное помочь вам это осознать, таково: избавьтесь от одного из таких имеющихся у вас артефактов. Это может быть какая-то подаренная вам на день рождения безделушка, медаль, врученная в знак признания ваших заслуг на работе, или даже что-то, обладающее материальной ценностью, — например, ювелирное украшение или спортивный инвентарь с автографом именитого спортсмена. Избавляясь от важного и ценного для вас имущества, вы получаете возможность подумать о том, какие чувства вызывает у вас отсутствие того или иного предмета.

Понаблюдайте, какие чувства вызывает у вас отказ от предмета.

Если вы чувствуете легкость, подобную той, которую я видел в Роне, то, вероятно, эта вещь с самого начала не должна была засорять вашу жизнь. Попробуйте избавиться от чего-то такого, что станет для вас более сильным испытанием.

Если после отказа от той или иной вещи у вас появилось чувство утраты, считайте, что ваше наблюдение за собой начинается именно отсюда. Если вы избавились от колье покойной бабушки, остававшегося единственным вещественным напоминанием о ней, вместо него у вас появилась возможность вложить свою энергию в то, чтобы по достоинству оценить проведенное вместе с бабушкой время.

Если вы чувствуете, что отказ от некоего предмета нанес вам урон, и не можете думать ни о чем другом, попробуйте ослабить накал страстей. Например, попросите человека, которому вы подарили эту ценную вещь, разрешить вам время от времени приходить к нему в гости. Как я уже говорил, в принципе выполнить это упражнение несложно, но если мы наделили какой-то предмет огромной важностью, избавиться от него может быть очень непросто.

Если вы получили вещь, от которой решили отказаться, от того, кто до сих пор является важной частью вашей жизни, сперва обязательно поговорите с ним. Объясните этому человеку, что отказ от его подарка обусловлен не негативным отношением к нему, а вашим стремлением к самосовершенствованию.

Когда вы почувствуете, что переживание потери вам больше не досаждает, попробуйте подумать о том, от чего еще можно избавиться. Продолжайте наблюдать за своими переживаниями, вызываемыми отсутствием тех или иных принадлежавших вам ранее предметов.

Возможно, вы обнаружите, что дарить свои вещи дорогому для вас человеку не так уж и сложно. В таком случае попробуйте подарить нечто ценное тому, кого вам достаточно трудно полюбить, или тому, кто вам явно не нравится. В конце концов такой поступок принесет вам немалое облегчение и вдобавок порадует этого человека.

Как уже было сказано, это достаточно простое упражнение может потребовать немалых усилий. Начните с небольших презентов и постепенно продвигайтесь дальше. Чем больше осознанности вы привнесете в этот новый для себя опыт, тем меньше будете подвластны эмоциям и тем большим будет ваш потенциал развития. И наоборот, чем больше вы подвластны эмоциям, тем сложнее вам разглядеть истину.

Регулярное употребление тяжелой пищи в больших количествах может приносить человеку определенное удовлетворение, однако не приближает его к подлинной радости. Чуть позже мы рассмотрим пищу с точки зрения древней системы аюрведы, которая укажет нам верные ориентиры в вопросах питания.

УСПЕХ
Каждый, кому довелось поработать в какой-нибудь корпорации или в учреждении, знает, что такое перспектива карьеры. Многие стремятся к тому, что принято называть «успешной карьерой», и соответственно оценивают свою жизнь. Если поставить перед собой такую цель и упорно к ней стремиться, это, конечно, поможет получить временное удовлетворение от достигнутого^— при условии, что результаты наших трудов соответствуют имеющимся у нас ожиданиям. Однако стремление к такому удовлетворению лишает человека возможности сосредоточиться на подлинной непреходящей радости, присущей нам изначально. Как следствие, такое стремление лишает нас душевного равновесия и создает все новые и новые проблемы. Чуть позже я расскажу о человеке, который весьма преуспел в карьере, но так и не избавился от страданий.

ВНЕШНОСТЬ

В индустрии моды я проработал более десяти лет и видел много людей, для которых определяющим критерием в оценке человека была внешняя красота. Вообще, в основе всей индустрии моды лежит представление о том, что значимость человека должна определяться его внешностью. Манекенщики же, вышагивающие по подиуму и позирующие перед фотокамерами, утверждают эту ценность в сознании общества.

Ту же уловку использует и рекламный бизнес, ведь его успех зиждется на внушении покупателю мысли, что уважать себя может только тот, кто покупает больше определенных товаров. Не сомневаюсь, что вы понимаете: если наша самооценка зависит от подобных факторов, значит, мы сами отдаляем себя от собственного счастья, ведь чтобы быть по-настоящему счастливым, нужно культивировать в себе не потребительское отношение к жизни, а внутреннюю красоту.

Помните, что, превознося свою внутреннюю красоту, мы позволяем проявиться изначально присущей нам радости. И оценить себя, а также окружающих вас людей по достоинству вам помогут описанные в этой книге практики.

ФИТНЕС

Мечтая о хорошей физической форме, многие ставят перед собой цель не просто стать здоровым человеком, а добиться определенного объема бедер, накачать пресс, усовершенствовать форму ног и так далее. Некоторые настолько одержимы идеей физического совершенствования, что не находят себе места, пока не потренируются на «бегущей дорожке», не позанимаются на тренажере и не взвесятся — причем проделывать это им нужно ежедневно. Рассматривая фитнес в контексте освобождения от уз материального мира, мы начинаем воспринимать физические упражнения как средство, с помощью которого можно сбалансировать свое тело и ум и привести их к состоянию покоя. Да, для поддержания свободного движения энергии в организме вам могут понадобиться регулярные тренировки, но, безусловно, они не должны обременять ваше тело и вызывать болезненные ощущения, тревогу и тем более становиться причиной травм. В главе, посвященной позам йоги, мы поговорим об этом подробнее.

СЕМЬЯ

Возможно, кто-то сейчас подумает: «Ой, только не это. Неужели он хочет сказать, что семья — это плохо?» Конечно же, нет. Трудности могут возникнуть не из-за наличия семьи как таковой, а из-за того, как именно мы себя определяем по отношению к семье. Многим кажется, что без детей и большой семьи жизнь лишается всякого смысла. Среди моих клиентов есть бездетные мужчины и женщины среднего возраста. И эти люди нередко говорили, что из-за решения оставаться бездетными они часто подвергались критике со стороны окружающих: конфликтные и исполненные страха люди из числа их знакомых считали, что для придания человеческой жизни ценности необходимы дети. Описанные в этой книге практики помогут вам отбросить подобные ограничивающие вас представления.

Майкл

Вы можете спросить: а зачем вообще стремиться вырваться из пут материалистического отношения к жизни? Отвечу на этот вопрос примером из жизни Майкла, одного из моих клиентов.

Майкл был менеджером и редактором нескольких общенациональных журналов. Под его началом несколько тысяч сотрудников год за годом продвигались к коммерческому успеху. Он путешествовал по всему миру, встречался со знаменитостями, имел четыре особняка — и зарплату, покрывавшую все его расходы. Иначе говоря, Майкла можно было считать эталоном успеха, ведь он жил такой жизнью, о которой многие из нас только мечтают.

Придя ко мне, Майкл стал жаловаться на аллергию, расстройство пищеварения и плохой сон. По его словам, он упорно добивался успеха и процветания, но время от времени на него накатывал параноидальный страх — ему казалось, что подчиненные стараются подорвать его авторитет и в результате занять его место. В такие моменты он как будто срывался с цепи и в буквальном смысле на всех бросался. Негативные эмоции лились из него, как лава из разбуженного вулкана. От этого ухудшалось его самочувствие, усугублялись проблемы с пищеварением, одолевала аллергия. Когда Майкл пришел ко мне, ему было ясно, что его положение в компании пошатнулось, поскольку он начал слыть грубияном, с которым невозможно работать. Он остро нуждался в переменах.

Прежде чем бездельничать, спокойно посидите

Если вы из того же теста, что и большинство моих знакомых, то, когда вы приходите домой после долгого рабочего дня или беготни по делам, вам хочется схватить пачку чипсов, пиво или какой-то бутерброд, развалиться в кресле и четыре часа перед сном смотреть телевизор. Может быть, на работе вы поругались с коллегой или вас утомили длинные очереди в магазинах, и после целого дня тяжелой и нудной работы, после всех разочарований вам меньше всего хочется заниматься чем-то полезным, — например, читать детям книгу или погружаться в домашние дела.

Все это понятно. Когда человека захлестывает плотная энергия материального мира, которой полным-полно в нашей лихорадочной жизни, ему кажется, что эту тяжесть нужно нейтрализовать тем, что способно поднять настроение: сладостями, жирной пищей, бессмысленными телепрограммами, — а еще нужно придать телу горизонтальное положение, чтобы почувствовать хоть какое-то облегчение.

Вы можете решить, что при этом вам и вправду становится легче, но в действительности подобные меры только добавляют тяжести вашему материальному телу — эта тяжесть обременяет вас и обрекает на страдания.

Предлагаю вам следующее упражнение. Когда в конце дня вы почувствуете, что готовы поддаться вышеперечисленным соблазнам или даже подремать в офисе, какое-то время просто спокойно посидите. Как ни странно, это взбодрит вас и устранит вялость, неизбежно накатывающую на человека в конце трудного дня. Найдите дома или в офисе спокойное место, где можно посидеть в основной позиции — со скрещенными ногами. Сидеть можно на полу, повернувшись лицом к стене. Если же поза со скрещенными ногами доставляет вам дискомфорт, можете, как обычно, сидеть на стуле.

Закройте глаза и дышите — медленно и глубоко. Вдыхайте через нос, считая от одного до трех, выдыхайте тоже через нос, считая от одного до шести. Повторите этот цикл, состоящий из вдоха и выдоха, тридцать раз или сколько вам удобно. В результате ваше тело насытится кислородом, который стимулирует активность клеток мозга.

В последующих главах мы подробнее поговорим о том, как нужно при этом дышать и сидеть, а также обсудим другие составляющие данного упражнения. Пока же запомните следующее:

· Поскольку описываемое упражнение призвано взбодрить вас, очень важно держать спину прямой. Если в позиции со скрещенными ногами ваши плечи подаются вперед, а спина прогибается, подложите под себя пару свернутых одеял. Это поможет вам придать своему позвоночнику правильное положение.

· Если вам трудно вдыхать и выдыхать носом, попробуйте вдыхать воздух через нос, а выдыхать через рот.

Выполнив это дыхательное упражнение, какое-то время посидите и понаблюдайте за тем, чего вам хочется больше — бездельничать или же, наоборот, сделать то, что вы давно задумали, но отложили на потом. Желаете ли вы сейчас смотреть телевизор весь вечер или же намерены посмотреть одно шоу, а не четыре? Хотите ли вы набить себе рот чипсами или предпочитаете съесть кусочек фрукта, отведать травяного чаю или вообще ничего не есть и не пить? Первый (и огромный) шаг, который вам предстоит сделать, заключается в том, чтобы пробудить в себе стремление к более легкой энергии, — и лучше всего делать это в конце тяжелого рабочего дня.

Майкл — идеальный пример человека, можно сказать укоренившегося в материальности. Его самооценка и отношение к себе зависели от того, насколько он преуспел в жизни и может ли жить на широкую ногу. Для Майкла источником наибольшего стресса была невозможность достичь желаемого. Материализм разрастался в нем, как киста. 

Чтобы помочь Майклу, мне пришлось проанализировать его образ жизни. Он любил обильную жирную пищу — я перевел его на фрукты, овощи, крупы из цельного зерна и другие полезные для здоровья продукты, которые быстро усваиваются организмом. Он был склонен задерживать дыхание, что, в частности, делало взрывным его характер, — я рекомендовал ему дыхательные упражнения, способные смягчить его нрав.

Мы вместе работали над тем, чтобы привнести в его жизнь равновесие. Постепенно Майкл научился осознавать себя в тех ситуациях, которые раньше выливались в конфликты, и это принесло свои плоды. Он по-прежнему напряженно работал, но теперь был в состоянии сохранять хладнокровие и управлять не только другими, но и самим собой. Полгода спустя Майкл занимал прежнюю должность, так же преуспевал и уже не опасался за свое положение. Отныне главным мотиватором в работе для него стал не страх, а удовольствие. Его подчиненные, казалось, были счастливы, и он сам тоже.

У каждого из нас, как и у Майкла, есть возможность освободиться от ига плотного состояния бытия, ассоциируемого с материалистическим отношением к миру. И основными составляющими практики, ведущей к такой свободе, являются самонаблюдение и осознание себя.
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Возвращаясь к истории моей жизни, скажу, что в тот день я помог Рону упаковать еще несколько коробок. Они вправду раздал все, что у него было. Этот его поступок произвел на меня сильнейшее впечатление.
2
ФОРМИРОВАНИЕ
НАМЕРЕНИЙ

Первый шаг к счастью

— Слушай, Кэмерон.

— Да, Рон.

— Я бы хотел поговорить с тобой кое о чем.

Я смотрю на своего друга:

— Мы ведь уже говорим, а?

Рон пропускает мимо ушей мою остроумную реплику и какое-то время молчит, словно размышляя о чем-то.

Мы прогуливаемся своим обычным маршрутом — от десятого района Парижа в сторону кафе, где подают грибы и пироги с сыром. К тому времени мы уже доросли до понимания, что нам следует есть именно такую еду. Мы нередко совершали часовые и даже полуторачасовые прогулки на север, проходя полгорода только для того, чтобы купить здоровую пищу. Это было в 1999 году, накануне повального увлечения натуральной едой, охватившего мир в последующие годы. В тот день Рон щеголял в спортивном костюме и кепке-бейсболке — в таком наряде, говорил он, удобно удерживать на поводке нашего Сачи, помесь шарпея и родезийского риджбека, и не давать ему гоняться за другими собаками.

— Кэмерон, — наконец говорит Рон, — я хочу, чтобы ты был счастлив.

— А почему ты думаешь, что я несчастлив? — спрашиваю я.

— Ты перестал заниматься модой где-то год назад, так? 

Я начинаю подсчитывать в уме: действительно, прошел почти год с тех пор, как я вместе с Кейт Мосс и еще несколькими известными в мире моды людьми ездил в благотворительных целях в Южную Африку на встречу с Нельсоном Манделой. Эта поездка ознаменовала завершение моей карьеры. Я осознал, что мне уже стукнуло тридцать, и значит, пора уходить, а то и вправду скоро единственной доступной для меня работой будут съемки для каталогов. Поэтому в прошлом году я вместе с партнершей открыл ресторан в Нью-Йорке и вдобавок занялся парфюмерией.

— Ну да, вроде как год прошел.

— И ты думаешь, что счастлив?

— В моем ресторане дела идут отлично. О нем много писали. И его совладелица вроде бы чудесно справляется сама, мне даже не нужно подолгу бывать в Нью-Йорке.

— Я знаю, но это ресторан, а не ты, — Рон снова помолчал. — Как по-твоему, чему учат те духовные книги, которые мы с тобой читали все эти годы?

— Всякому разному, — уклончиво отвечаю я, не понимая, к чему он клонит. Подобную литературу Рон изучал уже добрый десяток лет; и вскоре после того, как мы подружились, он стал делиться книгами со мной.

— Да, но все эти книги, можно сказать, преподают нам один и тот же главный урок, разве нет?

Я задумываюсь. Мы поворачиваем на юг и идем вдоль одного из многочисленных городских каналов. Сачи замечает впереди немецкую овчарку, но почти сразу теряет к ней интерес — он, как и Рон, с годами начал остепеняться.

— Мне кажется, — наконец говорю я, — что все эти книги о том, как найти смысл жизни.

— Верно, — соглашается Рон. — И где же следует искать этот смысл?

— В кассовых аппаратах принадлежащих нам ресторанов, — смеюсь я. Но Рон остается серьезным. 

— Кэмерон, у тебя была жена, которая едва могла десять минут находиться с тобой в одной комнате, не разозлившись, ты порхаешь от одной девчонки к другой, и хотя твой бизнес развивается неплохо, он, похоже, не очень-то тебя увлекает.

Я молчу в ответ.

— В твоей жизни сплошная путаница, Кэмерон. Разве ты не хочешь быть примером для своей дочери? Не хочешь быть надежной опорой для друзей?

— Ты знаешь ответ.

— Знаю. А ты?

Этот допрос слегка ошеломил меня. Во время наших долгих прогулок мы говорили о многом, в том числе и о серьезных вещах. Но таких нагоняев Рон никогда мне не устраивал. Впрочем, должен признаться, хоть мне и довелось прочесть множество книг соответствующей направленности, я не очень-то сосредоточивался на духовности, ограничиваясь нерегулярными посещениями семинаров по йоге и нечастыми занятиями под руководством таких наставников, как Гурумайи и некоторые учителя из ашрама Сатчидананды. Конечно, Рон был не таков. Мало того что он у меня на глазах раздарил большую часть своего имущества. Он, несмотря на СПИД, был счастливее и умиротвореннее всех, кого я знал! Можно ли представить себе большее проявление духовности?

— Ты упускаешь столько возможностей, — продолжил Рон. — Я имею в виду не финансовые...

— Я понял, что ты имеешь в виду, Рон.

Мы входим в кафе. В небольшом помещении пахнет пирожными и сдобными булочками. Прямо перед нами на стене висит стенд с почтовыми открытками, присланными завсегдатаями этого заведения из разных уголков мира. Хозяйка кафе, зрелая француженка, широко улыбается нам и говорит, что рада снова нас видеть. По очереди обняв нас, она присаживается перед Сачи, чтобы поприветствовать и его, — здесь ему всегда позволяли лежать под нашим столиком. 

Заказав пирог с грибами и сыром, мы заняли столик у окна. Рон не стал разглядывать открытки, хотя имел обыкновение рассматривать их во время каждого посещения кафе, — что явно свидетельствовало о твердости его намерения продолжить разговор.

— Кэмерон, не важно, где ты работаешь и сколько зарабатываешь. Все духовные учения сходятся на том, что найти счастье можно только внутри себя.

Встретившая нас женщина вытирала соседний столик.

— Ты видел, какое у нее было лицо, когда мы вошли, — произносит Рон. — Я хочу, чтобы на твоем лице сияла такая же улыбка.
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Какое-то время после этого разговора состояние Рона было стабильным, но в середине 2000 года ему стало хуже. Летом он почувствовал, что его дни сочтены. Рон решил отказаться от пищи и провести оставшееся время в одиночестве — чтобы иметь возможность размышлять.

Для многочисленных приятелей Рона это его решение стало настоящим ударом. Ведь он велел мне выпроваживать их прямо с порога. Дело вовсе не в том, что Рон недостаточно любил своих друзей, — отнюдь нет. Просто он знал, что они, давние участники сообщества геев, боятся СПИДа и принесут свой страх в наш дом, тем самым ослабив его намерение отпустить свое физическое тело и умереть в полном покое.

Через несколько недель после того, как Рон начал голодать, мне пришлось отлучиться из Парижа: нужно было перевезти мою дочь из Нью-Йорка, где она жила вместе с матерью, в Англию — там ей предстояло пойти в школу, располагавшуюся около дома моих родителей. Я знал, что жить Рону осталось недолго, и пообещал вернуться самое большее через три дня.

— Береги себя, — сказал он. 

Когда я вышел в Бруклине из метро и направился к дому своей бывшей жены, зазвонил мой сотовый телефон.

Это был Джеки, танцовщик, друг Рона, один из тех, кого я к нему не пускал:

— Кэмерон, Рона больше нет.

— Нет... — эхом повторил я.

— Его больше нет, да. Он умер, когда врачи подключали его к аппаратам...

— Врачи?

— Нуда, врачи...

— Какие врачи, Джеки?

— Что значит, какие врачи! Врачи в больнице. Он ведь несколько недель ничего не ел...

— Как он оказался в больнице, Джеки?

— Я его туда отвез.

— Ты отвез его...

— Рону нужно было в больницу.

— Думаю, нужно было поступать так, как он хотел.

— Слушай, Кэмерон, он умирал. Я не понимаю, как ты мог позволить ему сотворить с собой такое. И я не понимаю, почему он мог не хотеть жить. Почему бы ему не хотеть жить? Зачем ему такое с собой делать?

Я промолчал.

— Кэмерон?

— Да, Джеки.

— Зачем он это сделал?

Я мог наорать на Джеки, заявить, что единственное, чего хотел Рон, — это спокойно умереть и что Джеки лишил его этой возможности. Я мог сказать, что Рон был готов расстаться со своим телом и не нуждался во врачах. Но Джеки, который был всего на несколько лет старше меня, как и Рон, страдал от СПИДа и.… в отличие от него, испытывал страх. Мне так хотелось заявить ему, что он совершил ужасную ошибку. К счастью, я не поддался соблазну.

— В уходе Рона нет ничего страшного, Джеки. 

Джеки сказал еще пару слов, не больше, и повесил трубку. Это был наш последний разговор.

Многие идущие духовным путем считают смерть близкого человека поводом для радости, а не для скорби: Не был исключением и я. И по отношению к Джеки или к кому-то из его друзей я не мог позволить себе ни малейшего проявления неприязни. Тем более что они, в отличие от Рона, не избавились от своих страхов.

Шли недели, месяцы, а я все размышлял о том, как Рон жил и к чему стремился. Да, моему другу не удалось умереть так, как ему хотелось. Но годы, которые он прожил с ВИЧ, научили его, как важно, уходя, все отпустить — в том числе и те особые обстоятельства, которые стали причиной его смерти. В конце концов я осознал, что именно Рон был моим настоящим наставником — он, а не все те гуру, на чьих тренингах я побывал. Рон не только желал мне счастья и спокойствия, но и на собственном примере доказал, что посещать ашрамы и семинары от случая к случаю — недостаточно. Нужно воплотить духовные принципы в своей повседневной жизни!

(
(
(
Мне вспоминается зима 2003 года... Я только-только окончил инструкторские курсы при Центре интегральной йоги в нью-йоркском Гринвич-Виллидже и держу в руках сертификат. На этих курсах занималось много разных людей — от школьных учителей до музыкантов. Занятия длились полгода, в течение которых нас обучили нескольким десяткам йогических поз и множеству дыхательных упражнений. И вот я смотрю на сертификат, удостоверяющий мой новый статус преподавателя йоги, и думаю о том, что не хотел бы заниматься у такого учителя. Разве можно за шесть месяцев уяснить, как преподавать другим то, чему индийские йоги учатся не одно десятилетие? Во всяком случае лично мне этих шести месяцев было явно мало. 

В минуты полной честности с собой я не мог не признать, что записывался на разные курсы и тренинги просто потому, что не мог придумать ничего лучшего. Да, я хотел сосредоточиться на духовной практике — настолько поразил меня пример Рона. Но стоило мне пару месяцев походить на занятия, и они начинали казаться мне бессмысленными и бесцельными.

Об аюрведе я слышал от таких авторов, как Дипак Чопра, однако мои познания в данной области были весьма скудны. Чуть позже, в том же 2003 году, я открыл для себя, что если практика йоги воспитывает и тренирует сознание, то сообразный аюрведе образ жизни тренирует тело. Сочетая первое и второе, то есть дополняя йогой аюрведу, а йогу — аюрведой, человек получает возможность обрести настоящее духовное и физическое здоровье и прийти к умиротворению. Но как этого достичь? Мне отчаянно не хватало знаний. Мой учитель Рон пробудил во мне намерение измениться, и теперь настало время сделать шаг вперед. Я отправился в Индию.

Что такое намерение?

В повседневной жизни нередко можно услышать слово «намерение». Если действующий из лучших побуждений человек совершает ошибку, окружающие могут отнестись к нему с пониманием — ведь у него были добрые намерения. Но считается, что у тех, кто ответственен за Холокост, за атаку на Всемирный торговый центр и за финансовый кризис в «AIG», намерения были плохие. Умение видеть намерения людей весьма полезно, однако в этой главе я хочу показать вам, как сформировать такое намерение, которое станет основой благотворных и долговременных перемен в вас самих.

Представьте, что вы работаете в компании и начальник попросил вас закончить некий проект, не объяснив толком, для чего это нужно. Возможно, вам и удастся выполнить его просьбу, но, вероятно, вы будете делать это без особого энтузиазма и результат не принесет вам удовлетворения. То же можно сказать и о практике, изложенной в этой книге. Какие бы диеты и упражнения я ни описывал, если у вас не будет ясного понимания того, зачем они вам, ваш интерес к ним скоро угаснет и вы найдете себе какое-нибудь другое занятие. Чтобы этого не случилось, вам необходимо намерение, способное сделать духовную практику делом всей вашей жизни.

В этой главе я хочу показать, насколько важно для нашей практики сформировать должное намерение, и описать способы, посредством которых можно это сделать. Представленные ниже истории из жизни нескольких моих клиентов помогут вам понять разницу между разными намерениями.

Виды намерений

Рассматривая те или иные решения людей с точки зрения этики, имеет смысл подразделять их намерения на «хорошие» или «плохие». Однако, если мы с вами и вправду стремимся к здоровью и счастью, нам следует задумываться не только о том, насколько хороши наши намерения. У человека может быть вполне позитивное намерение заняться йогой, но не исключено, что этому намерению не хватает свойств, необходимых для действительных перемен.

Например, если ваше намерение слабо, вы будете идти к результату гораздо дольше, чем планировали, или вообще не достигнете его. Иначе говоря, имеющееся у вас намерение по сути бесполезно. Чтобы сполна почувствовать преимущества изложенной в этой книге практики, убедитесь, что ваши намерения не только хороши, но и полезны.

Ниже описаны способы формирования подлинно полезных намерений. 

НАМЕРЕНИЯ МОГУТ БЫТЬ ПОЛЕЗНЫМИ
ИЛИ НЕ ПОЛЕЗНЫМИ

Я постарался уйти из индустрии моды вовремя, чтобы не опуститься до редких и неинтересных ангажементов — удела постаревших манекенщиков.

Занявшись ресторанным и парфюмерным бизнесом, я добился определенных финансовых результатов и потерпел несколько неудач... Должен признаться, что неудач было все-таки больше. Я думал, что знакомства с людьми из мира моды помогут мне заложить фундамент будущего успеха, — и как выяснилось, был слишком наивен. Рон оказался прав — этой работой я занимался только ради личной, корыстной выгоды.

Это пример намерения, основывающеюся исключительно на эгоистических потребностях. Нет, мое намерение не было деструктивным — я никому не причинял вреда. Однако и полезным оно тоже не было. Дело в том, что чем больше намерение человека сосредоточивается на личном благополучии, тем крепче связывающие этого человека путы материального мира и тем дальше он от внутреннего равновесия и счастья.

Если бы я открыл ресторан не только потому, что считал такой бизнес легким способом зарабатывать деньги, но и потому, что хотел радовать посетителей вкусной пищей, мой ресторан благодаря такому намерению получился бы совсем другим. Впрочем, и тогда у меня, вероятнее всего, мало что вышло бы — ведь я, по причине моей искренности и расположения к людям, постоянно испытывал бы искушение напоминать им, что поздние ужины — вредная штука, и из-за своего вегетарианства отказывался бы удовлетворять их спрос на мясные блюда.

Полезные намерения закладывают основу нашего собственного благополучия и благотворно влияют на жизнь других людей. Жизнь в обществе, бизнес и семейные отношения предполагают, что мы действуем не одни — и значит, наши успехи зависят не только от нас, но и от тех, кто находится рядом с нами. Отсюда следует, что мы должны делиться получаемыми нами выгодами.

В бизнесе полезным намерением можно назвать стремление основать такое дело, которое будет благотворно влиять на окружающую среду, и соответственно — на все живые существа. Неполезным же намерением было бы стремление заработать как можно больше денег, не обращая внимания на то, как это скажется на том, что нас окружает.

Во взаимоотношениях полезное намерение — это намерение найти близкого по духу человека и стать для него опорой в жизни. Не полезным намерением здесь было бы намерение использовать этого человека для собственного удовлетворения — физического или эмоционального.

Бизнес ради легких денег и желание получить удовлетворение за счет кого-то другого не всегда внешне выглядят аморальными, однако и то и другое во всех случаях удерживает нас в плотной материальной сфере бытия, мешая нам обрести счастье и подлинную удовлетворенность собой и жизнью.

Состояние окружающей среды и процент разводов в нашем обществе — явное доказательство существования множества не полезных намерений.

Как сформировать полезные намерения, практикуя пробуждение своего внутреннего гуру? После смерти Рона я решил, что мне следует прислушаться к его мудрости и постараться наделить свою жизнь подлинным смыслом посредством духовной практики. Ранее я в течение нескольких лет посещал ашрамы и семинары, однако нерегулярно, — то есть духовная работа не была частью моей повседневной жизни.

Однако после смерти Рона я сформировал в себе намерение освоить необходимую мне практику и начал систематически практиковать позы йоги, дыхательные техники и диеты. Я не просто читал обо всем этом, но погрузился в занятия целиком и полностью. 

Если вы прочтете эту книгу от корки до корки и не попытаетесь выполнить ни одного упражнения, не испытаете на себе описанную здесь практику, можно считать, что мои усилия ни к чему не привели и вы зря потратили время. Если говорить о духовной практике, полезное намерение заключается в том, чтобы заниматься ею в течение нескольких лет, — тогда вы сможете наблюдать за тем, как она влияет на вашу жизнь. Что касается этой книги, то полезным намерением здесь является намерение прочесть ее и проверить, помогает ли вам меняться изложенная информация.

Намерения могут быть
неопределенными и конкретными

Ваши намерения должны быть не туманными, а конкретными — только тогда они принесут вам пользу. Хоть смерть Рона и подтолкнула меня к формированию полезных намерений, я в течение нескольких лет не понимал, как воплощать эти намерения в жизнь. Обосновавшись в Нью-Йорке, я записался на подготовительные курсы наставников йоги, а также на курсы рефлексотерапии, но лишь потому, что не знал, куда еще можно податься. Да, я довольно много узнал на этих курсах и получил соответствующие сертификаты. Однако наставником я был никаким, и можно сказать, что полученные сертификаты были выданы мне скорее авансом.

Неопределенное намерение — это полезное намерение, которое неясно, как реализовать. В нем нет ничего плохого, но и пользы от него немного. Если вами движет такое намерение, вы можете без толку потратить уйму сил и времени. Например, если бы я с самого начала ясно понимал, чего хочу на самом деле, вместо полугодовых курсов в Нью-Йорке выбрал бы настоящее погружение в духовную практику, причем на гораздо более длительный срок. 

Противоположностью неопределенного намерения является конкретное намерение. Оно не только помогает нам прямо двигаться к цели, но и дает возможность понять, что именно мы хотим получить, стремясь к этим целям. Так, если моим неопределенным намерением было намерение обрести внутреннюю целостность благодаря духовным традициям Востока, то конкретное намерение заключалось в стремлении погрузиться в духовную среду йоги и аюрведы и сосредоточиться на их изучении. И если бы я так и не определился со своими намерениями, то мог бы и сейчас ходить вокруг да около, не получив желаемого результата.

Ниже мы рассмотрим, как сформировать полезное и конкретное намерение; также у читателя будет возможность разобраться в том, почему именно для него очень важна духовная работа.

НАМЕРЕНИЯ МОГУТ БЫТЬ ПЛОХИМИ

Самые известные организаторы геноцида — Гитлер, Пол Пот, Осама Бен-Ладен — были намерены принести другим людям боль и страдание. И все серийные убийцы — как организаторы геноцида, так и те, кто убивают случайных прохожих, — ответственны за свои плохие намерения. В основе плохих намерений лежит подсознательное желание причинять боль себе и другим людям. И возможно, вы удивитесь, узнав, что такое желание в той или иной степени присуще каждому из нас.

Все мы так или иначе наносим вред себе или окружающим — вредными пищевыми пристрастиями, негативными поведенческими стереотипами и так далее.

Если вы чувствуете, что, общаясь с людьми, намеренно причиняете им эмоциональную или физическую боль и страдания — например, за глаза говорите о ком-то плохо или провоцируете человека, играя на его слабостях и комплексах, — попробуйте воспользоваться описанными в этой книге методами обрести более позитивное отношение к жизни. Кроме того, вы, возможно, пожелаете обратиться за помощью к профессионалу, накопившему большой опыт работы с подобного рода проблемами.

Три шага к формированию
полезного и конкретного намерения

Если поставить перед собой цель сформировать полезное и конкретное намерения, то как это сделать? Описанная ниже методика поможет вам решить данную задачу. И помните: чем чаще мы обращаемся к практике формирования намерений, тем лучше понимаем смысл и назначение своих жизненных целей.

ШАГ 1: СПРОСИТЕ СЕБЯ: ПОЧЕМУ ПЕРЕМЕНЫ
СТОЯТ ЗАТРАЧЕННЫХ НА НИХ УСИЛИЙ?

В предыдущей главе я отметил, что одной из важных составляющих процесса внутренних изменений является осознание человеком того, зачем он хочет измениться. Определить, для чего вы хотите заниматься духовной практикой, — это все равно что заложить крепкий фундамент будущего здания — если фундамент плохой, здание неминуемо рухнет. Уже не один год ко мне, в надежде на помощь, приходят клиенты. И мы вместе работаем над определением их намерений. Так, Джули пришла ко мне, чтобы избавиться от лишнего веса, из-за которого, как она сказала, муж перестал считать ее сексуально привлекательной. Дэйв же хотел, чтобы я исцелил его от депрессии и диабета; он желал перемен, но не знал точно, как изменить свою жизнь. И чтобы достичь успеха, следовало определить, почему эти люди поставили именно такие цели для работы над собой. 

Зачем куда-то идти?

Если вы хотите научиться формировать полезные и конкретные намерения, в следующий раз, когда решите принять приглашение, например, на вечеринку или если ваш друг предложит вам провести время вместе, сделайте следующее. Задайте себе вопрос: «Почему я решил принять это приглашение?»

Дело в том, что, принимая приглашение, люди не всегда руководствуются действительно полезными намерениями: кто-то просто не желает проводить субботний вечер в одиночестве, кто-то хочет поболтать за рюмкой спиртного, а кто-то рассчитывает завязать нужные ему контакты. Однако нужно понимать, что полезные намерения подразумевают не только собственные нужды, но и потребности окружающих: например, вам хочется поделиться интересным опытом с другими участниками вечеринки, утешить того, кто нуждается в утешении, или встретить людей, разделяющих вашу философию ведения бизнеса.

Ответ на вопрос «Почему я решил принять это приглашение?» поможет вам определить мотивацию ваших поступков, а также причины формирования имеющихся у вас привычек. Принимая приглашения и совершая какие-то действия только ради собственной выгоды, мы вряд ли сможем обрести настоящее внутреннее удовлетворение. С другой стороны, чем больше вы учитываете интересы других людей — наряду с вашими собственными потребностями, тем лучше ваши решения в духовном плане. Так что если вы заметите, что ваше желание принять приглашение зиждется лишь на стремлении удовлетворить собственные эгоистические потребности, то либо отклоните это приглашение, либо сформируйте другое намерение, в котором будут учтены и потребности тех людей, с которыми вы взаимодействуете. В основе эгоистичных поступков лежит страх, и потому их эффективность очень ограничена. Бескорыстные же деяния щедры, они делают счастливыми всех.

У Джули была цель сбросить лишние килограммы, потому что супружеская жизнь не удовлетворяла ее в сексуальном плане. Она решила, что муж станет уделять ей больше внимания, если она будет выглядеть определенным образом. В самом желании чувствовать себя привлекательной нет ничего плохого, но Джули видела в собственной полноте чуть ли не единственную причину своих разочарований в жизни. Если бы мы не пошли дальше, она так бы и не осознала глубинные причины своего желания измениться. В конце концов она поняла, что интимная сторона брака не устраивала ее задолго до того, как она набрала вес. С незначительной помощью с моей стороны Джули определила свои подлинные намерения: она хотела чувствовать себя здоровой и быть довольной собой, а также проявлять по отношению к мужу больше тепла и страсти.

Цели Дэйва были расплывчатыми. В разговоре выяснилось, что он работает на дому и видится с друзьями, родными, вообще с кем бы то ни было нерегулярно, от случая к случаю. У него болела поясница и было затруднено дыхание — это даже мешало ему спать. Мы с ним проанализировали причины, побудившие его прийти ко мне. В итоге Дэйв сказал, что хочет быть здоровым и уравновешенным человеком, чтобы более уверенно чувствовать себя в той роли, которую он играет в жизни других людей.

И у Джули, и у Дэйва были важные причины начать работать над собой под моим руководством. Однако если бы они не прояснили для себя свои мотивы и цели, то, вероятно, у них ничего бы не вышло.

С удовольствием сообщаю, что в конце концов они добились определенного успеха. Джули не только похудела, но и значительно улучшила свои отношения с мужем. Дэйв почти избавился от болей и нашел новые интересные способы общения с родными и близкими ему людьми.

ШАГ 2: СОЗЕРЦАЙТЕ ПРИЧИНУ

Слово «созерцание» многим кажется экзотическим. Оно ассоциируется с образом древнего старца в широком одеянии и сандалиях, сидящего на вершине одной из гор Тибета и размышляющего обо всем человечестве. И потому, наверное, вы удивитесь, когда узнаете, что созерцание — одна из самых легких для понимания составляющих духовной практики. Говоря простым языком, «созерцать» какую-либо проблему — значит на какое-то время перестать сосредоточиваться на ней и позволить ее решению проявиться самостоятельно.

Ужин и созерцание

В следующий раз, когда решите поужинать и пойти в кино вместе с другом, сначала идите в кино. Еще до сеанса поговорите с вашим спутником и выберите три ресторана, в которых вам хотелось бы поужинать. При этом не останавливайте выбор ни на одном из них. Конечно, улучите минутку и объясните другу, почему вы это делаете. Затем идите в кинотеатр, смотрите фильм и не думайте о предстоящем ужине. Когда фильм закончится, прислушайтесь к себе: не получилось ли так, что теперь один из ресторанов кажется вам более привлекательным? Если у вашего друга другие мысли на этот счет, можно решить вопрос кулаками. Шутка. Для чего в данном случае нужен фильм? Для создания такой обстановки, которая позволила бы вам не думать о ресторанах, — взамен вы сосредоточиваетесь на том, что происходит на экране.

Вообще-то, занимаясь созерцанием, вы не будете полагаться на такие отвлекающие факторы, как кино и прочие развлечения, но для первого раза они вполне подходят. В будущем с помощью практики созерцания вы сможете решить, в какую школу отдать ребенка, идти или не идти на свидание, сколько денег занять тому или иному человеку, на какую работу устроиться, и находить ответы на многие другие вопросы, независимо от того, насколько важными они вам представляются. И помните — тут очень важно не стараться найти правильный ответ и не нервничать.

Практика созерцания внушает людям некоторую боязнь в том числе и потому, что она требует отказа от привычки контролировать все и вся и попыток немедленно узнать ответ на тот или иной вопрос. Мы привыкли без промедления находить любые ответы в Интернете с помощью поисковиков вроде Гугла и хотим, чтобы так было везде и всегда. Мы ни перед чем не останавливаемся, лишь бы со всех сторон обмусолить какой-нибудь вопрос, и, пытаясь отыскать ускользающие ответы, способны дойти до умопомешательства.

Такой подход противоположен созерцанию. Ведь созерцать вопрос — значит отпустить его и спокойно ждать, когда ответ придет сам собой.

Например, вы подыскиваете для своего ребенка детский сад и наметили несколько подходящих вариантов. Вам известно, что окончательное решение необходимо принять заранее, за месяц до того, как привести малыша в садик, — этот срок нужен для того, чтобы успеть уладить все организационные вопросы. Если в промежутке между сбором информации о садиках и выбором одного из них вы мучаете себя выбором, расспрашиваете друзей о впечатлениях их детей о воспитательницах и сочиняете десятки сценариев типа «А что, если...» — значит, вы не созерцаете проблему, а размышляете о ней.

Чтобы перейти к созерцанию, сначала соберите всю необходимую информацию, а затем вообще перестаньте думать о детских садиках. На сколько? Может быть, на несколько дней, а может, на целый месяц — и только потом верное ощущение поможет вам принять наилучшее решение. Как бы то ни было, решение придет вовремя и скорее всего вы найдете для вашего малыша наилучший садик, причем без каких-либо сверхусилий. Созерцать означает расслабиться и дать волю своей интуиции, позволить ей взять верх над умом. Тогда в какой-то момент вы чувствуете в себе всплеск энергии и принятое вами спонтанное решение оказывается более эффективным, чем если бы вы принимали его, руководствуясь обычной логикой. 

Задав себе вопрос о том, почему вы хотите заняться духовной практикой, полезно какое-то время созерцать возможные ответы и только потом, спонтанно выбрав один из них, двигаться дальше. Четких ограничений по времени для такого созерцания нет, но если вам не терпится приступить к практике побыстрее, повремените с выбором ответа хотя бы несколько дней. Ниже приведено простое упражнение, которое поможет вам понять сущность созерцания.

ШАГ 3: СПРОСИТЕ СЕБЯ, ВЕРНЫ ЛИ ВАШИ ОТВЕТЫ

Задав себе вопрос о причинах своих поступков и предавшись созерцанию возможных ответов, нужно понаблюдать за тем, насколько эти ответы верны. Следует задать себе вопрос: действительно тот или иной ответ, касающийся имеющихся у вас причин стремления к духовной практике, созвучен вашим внутренним ощущениям? Если вы решили сосредоточиться на ней из-за желания поправить здоровье и улучшить отношения с партнером по браку, то сначала следует обдумать, насколько вы честны в своих намерениях. Предположим, что благодаря духовной практике ваше физическое здоровье значительно улучшилось и вы испытали прилив жизненной энергии. Надо понимать, что если в результате вы не просто будете наслаждаться этой новообретенной энергией, но направите ее на то, чтобы изменить жизнь других людей, значит, предварительный ответ не совсем верно отражает ваши полезные намерения.

Этот шаг, в отличие от двух предыдущих, не ограничен во времени — вам предстоит наблюдать за собой подобным образом на протяжении всей вашей духовной практики. Так что обзаведитесь полезной привычкой каждые две-четыре недели уделять несколько минут размышлениям о своих подлинных намерениях.

Вероятно, вы отметили, что я не предлагаю никакого способа, который позволял бы вам определить подлинность ваших намерений. Дело в том, что однозначных рецептов тут попросту нет, и значит, вам предстоит находить ответ интуитивно, благодаря самонаблюдению и исходя из того, что вы чувствуете. В следующей части этой книги мы подробнее рассмотрим процесс такого самонаблюдения, а также то, как его можно использовать для достижения внутреннего равновесия и более полной актуализации изначально присущего нам счастья.

Формирование должного намерения помогает создать фундамент для последующей духовной практики и позволяет увидеть, идут ваши решения вам во благо или же нет. Скоро вы начнете находить полезные для себя решения настолько легко, что вас будет изумлять, почему они не бросались в глаза вам раньше. И в конце концов вам станет ясно, что при условии должного намерения выражением вашей духовной практики становится буквально все, что есть у вас в жизни.

Вы будете действовать, руководствуясь тем, что ваши поступки помогают вам и окружающим почувствовать себя лучше и каждый день продолжать расти. Ваша духовная практика станет отражением вашей сущности.

(
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Через несколько лет после моей первой поездки в Индию я работал с клиентом в Париже. Закончив работу, я вышел на улицу и побрел куда глаза глядят. Некоторое время спустя до меня дошло, что я направляюсь на север. Где-то через час я оказался в знакомом квартале и неожиданно остановился.

Я стоял и смотрел через стекло витрины, в которую когда-то заглядывал очень часто, — на женщину, обслуживающую покупателей, на тарелки с едой и.… на висящий на стене стенд с почтовыми открытками. Возле стенда стоял до боли знакомый мне мужчина в спортивном костюме и бейсболке. Через мгновение он обернулся и, увидев меня, улыбнулся.
 

Сформируйте намерение для своей практики

Как я уже говорил, применительно к духовной практике формирование должного намерения сродни закладке фундамента: без надлежащей основы строение может развалиться. Поэтому важно сформировать такое намерение именно сейчас — перед тем, как вы продолжите чтение книги и перейдете к следующим упражнениям. Ниже приведена примерная схема, как можно сформировать должное намерение.

1. Ответьте себе на вопрос, почему вы поставили перед собой такую цель. То есть почему вы хотите использовать в своей духовной практике описанные в этой книге методы? Начните свой ответ так: «Я собираюсь это сделать, потому что...» Можете записать свой ответ. Также спросите себя, принимали ли вы это решение, руководствуясь не только собственными интересами, но и нуждами других людей.

2. Созерцайте причину вашего решения. Очистив свою мотивацию от всего наносного и сформулировав полезную и конкретную причину своего решения, отбросьте все мысли об обретенной формулировке-утверждении и созерцайте ее в течение хотя бы нескольких дней. Если при этом она не вызывает у вас дискомфорта на протяжении недели, приступайте к практике. Но не забудьте потом заглянуть в себя еще раз, чтобы убедиться в правильности найденного ответа, иначе вы рискуете преждевременно потерять интерес к практике.

3. Понаблюдайте за тем, насколько искренне ваше намерение. Занимаясь созерцанием, мысленно обратитесь к найденной вами формулировке-утверждению и на секунду — не дольше — задумайтесь о степени искренности своего намерения. Возвращайтесь к нему каждые две-четыре недели, выполняя остальные описанные в этой книге упражнения. Помните, что настоящая духовная практика не имеет временных ограничений, и не жалейте для себя времени.

Я зажмурился. Рон и вправду любил разглядывать эти открытки, присланные из разных стран. Думаю, они напоминали ему о прошлом в его последние годы жизни в Париже. Открыв глаза, я увидел витрину не работавшего в тот день магазина, занявшего место памятного мне кафе. В последнее время я жил по принципу «быть здесь-и-сейчас» и потому не вспоминал о Роне. В тот момент моя память увлекла меня прочь с избранного мною пути. Ну и что ж. Зато мгновение ностальгии ясно напомнило мне, как я на этом пути очутился. 

ЧАСТЬ 2
ПОВЕДЕНИЕ
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ДОБРОТА ПО ОТНОШЕНИЮ
К СЕБЕ И К ДРУГИМ

Практика ненасилия

Отец вышел из дому, и я понял, что мне попадет. Он не разрешал нам гонять футбольный мяч по улице — говорил, что восьмилетним мальчикам играть на дороге опасно. Но то был Иран, 1975 год, и в те дни ничто не занимало меня так, как футбол.

Однако отец куда-то спешил. Бросив в мою сторону сердитый взгляд, он молча сел в машину, завел ее и сдал назад. И в ту же секунду мы бросились с проезжей части на тротуар: прямо на нас летел мотоцикл. Я услышал за спиной громкий скрежет и осознал, что именно произошло, еще до того, как оглянулся. Да, так и есть: мотоциклист врезался в отцовскую машину. Смятое заднее крыло машины, разбитый мотоцикл. И отчаяние на лице мотоциклиста.

Осмотрев повреждения, отец пригласил мотоциклиста к нам в дом. На этот раз я был счастлив променять улицу на домашнюю обстановку — мне хотелось увидеть, что будет дальше. Я пошел следом.

Мама подала чай, и тут выяснилось, что мотоциклист направлялся в город на поиски работы и не только не имел денег, чтобы возместить отцу убытки от аварии, но даже не мог позволить себе отдать собственный мотоцикл в ремонт — не говоря уже о том, чтобы купить новый. Парень сказал это с самым несчастным видом; к чаю он даже не притронулся. 

Мой отец наблюдал за выражением его лица, пристально глядя на парня поверх своей чашки. С задумчивым видом он отпил чаю, и я приготовился услышать приговор.

— Не беспокойтесь о машине, — сказал отец. С этого момента мама начала прислушиваться к их разговору.

Парень поднял глаза на отца — он думал, что ослышался, но молчал, вероятно, боялся спугнуть неожиданную удачу. Однако плечи его слегка расправились.

— Сколько вы заплатили за мотоцикл? — спросил отец.

— Тридцать тысяч риалов, — ответил парень. Тридцать тысяч риалов — это четыреста долларов. Тут его плечи опять опустились, — по-видимому, он вспомнил, какая это огромная сумма.

— Хорошо, — сказал отец. — Я дам вам эти деньги.

И он направился в спальню — за наличными. Я посмотрел на маму, думая, что не так расслышал слова отца. Мама выглядела растерянной.

Отец вернулся из спальни, держа в руках пачку банкнот, и вручил ее мотоциклисту — с того момента, как отец сказал, что даст денег, тот сидел неподвижно, как изваяние. Помедлив, парень взял деньги, какое-то время молча смотрел на них и потом пробормотал что-то неразборчивое.

— Прошу прощения? — переспросил отец.

— С-спасибо, — выговорил парень.

Затем они вышли из дому — нужно было убрать разбитый мотоцикл с дороги. Парень без конца благодарил моих родителей. Затем отец отвез его в город, и наша жизнь вернулась в привычное русло.

Мама сказала мне, что отец ответит на все мои вопросы завтра.

— Почему ты дал ему денег, папа? — спросил я отца на следующий день.

— Потому что он в них нуждался, Кэмерон.

Иран образца 1975 года совсем не походил на современную Америку — как и на Англию, родину моей мамы. Люди не страховали здесь автомобили, не подавали друг на друга в суд и улаживали свои дела сами, без привлечения властей. И по идее, после такой аварии этому мотоциклисту светило стать неоплатным должником человека, более влиятельного, чем он (каковым являлся мой отец). Но отец решил иначе, и его решение было продиктовано милосердием.

— Понятно, папа.

— Кэмерон.

— Да?

— Я хочу сказать тебе еще кое-что.

Я навострил уши.

— Больше никакого футбола на улице.

— Ой, — выдохнул я. — Да, папа.

(
(
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Много лет спустя, в 2007 году, я снимал в Индии документальный фильм. Мне уже доводилось несколько раз бывать там, и я решил положить в его основу собственный опыт. Фильм рассказывал о путешествии в Индию двух американцев, измученных хроническими болезнями и личными проблемами. Далее шла речь о том, как воплощенные в аюрведе принципы естественной медицины принесли этим людям такую пользу, на которую была попросту неспособна западная медицина. В Индии мы планировали работать полтора месяца; я приехал со съемочной группой из десяти человек.

Примерно через две недели к нам присоединилась моя девушка. На второй день ее пребывания в Индии мы посетили жившего на горе отшельника. Отсняв для фильма нашу беседу с ним, мы спустились с горы и обнаружили неподалеку крохотное кафе, в котором одновременно могли поместиться от силы два-три человека, да и то при условии, что они не будут оттопыривать локти и колени. Снаружи стояло несколько столов и стульев, иначе посетителям пришлось бы сидеть на камнях. 

Когда я с моей девушкой направился к стоявшим у кафе стульям, из него вышел какой-то мужчина невысокого роста. Мы посторонились, уступая ему дорогу, но он остановился и неожиданно зарядил моей спутнице оплеуху, хотя по виду был трезв.

Для меня время словно замедлилось. Кто-то из нашей съемочной группы бросился к нему и схватил его за грудки. К ним подскочили еще двое. Втроем они повалили его на землю и начали бить. Остальные члены съемочной группы стояли и молча смотрели на это избиение.

Я бросил взгляд на подругу. Случившееся потрясло ее, но, если не считать оставшегося на лице следа от удара, с ней было все в порядке. Я протолкался к лежавшему на земле человеку и втиснулся между ним и теми, кто его бил:

— Все, хватит, хватит!

— Но он же подошел и ударил ни за что ни про что! — запротестовал один из моих сотрудников.

— Все равно нельзя его так бить.

— И вы, и девушка — наши гости, — продолжал мой сотрудник. — С гостями в Индии так не поступают.

— Это так, — сказал я. — Но его нужно сдать полиции, пусть разбираются.

Затем Нитин, наш оператор, поднял мужчину на ноги и отвел его к машине. Все остались при своем мнении, но никто не стал мешать Нитину. И пока мы решали, как связаться с властями, этот человек сидел в машине. Поскольку до ближайшего населенного пункта было далеко, нам пришлось подождать, пока за ним приедут.

Насилие

Мы живем в мире насилия. Что такое насилие? Это причинение физического или психологического вреда другим существам или же самому себе. Например, насилием по отношению к самим себе являются испытываемые нами негативные эмоции, которые причиняют нам душевную боль и мешают нашему духовному развитию.

Для многих из нас насилие ассоциируется, прежде всего, с прямыми насильственными действиями, причиняющими кому-либо явные физические повреждения, — это выстрел, удар ножом и прочее. Однако подобные действия — лишь одно из множества разновидностей насилия. В действительности акт насилия по отношению к другому человеку мы совершаем каждый раз, когда кричим на него, желаем ему зла и даже сплетничаем о его недостатках у него за спиной. Насилие же по отношению к самому себе человек проявляет не только тогда, когда явно вредит своему организму (например, курит и переедает), но и тогда, когда бранит себя за ошибку или начинает верить, что его никто никогда не полюбит.

Если учесть вышесказанное, становится очевидно, что наше общество в буквальном смысле пропитано насилием. Причиняем ли мы вред себе или другим — в любом случае наши насильственные действия лишают нас возможности жить осознанной жизнью, преисполненной покоя и радости.

Итак, насилие вредит всем нам. Однако существуют способы, благодаря которым можно преодолеть это препятствие, мешающее нашим отношениям с собой и окружающими. Один из вопросов, задуматься над которыми я призываю своих клиентов, звучит так: какой вред наносит нашему здоровью проявляемое нами явное и скрытое насилие?

Две истории, приведенные в самом начале этой главы, показывают, как с годами эволюционировало мое отношение к насилию. В истории с разбитым мотоциклом я, будучи еще ребенком, счел возникшую ситуацию очень и очень конфликтной. Однако мой отец преподал мне важный урок. Он показал, как в такой ситуации не только избежать возможного насилия, но и помочь другому человеческому существу. А ведь с точки зрения современной западной культуры было бы вполне естественным заставить в судебном порядке виновного в аварии мотоциклиста возместить убытки, да еще и заплатить штраф за неосторожную езду.

Тот отцовский поступок во многом определил мое нынешнее отношение к конфликтам. В дальнейшем я не раз конфликтовал с другими людьми и, увы, далеко не всегда брал пример с отца. Но когда мне удалось найти свою духовную практику и сформировать должное намерение, я среагировал на ударившего мою подругу человека совсем иначе, чем прежде. Набросившиеся на него члены моей группы вступились за пострадавшую девушку, однако в данном случае они своими действиями преумножали насилие. Мое же решение прекратить избиение основывалось на практике ненасилия.

Мне понадобилось несколько лет, чтобы сделать эту практику неотъемлемой частью своих повседневных мыслей и поступков, и я уверен, что теми же мотивами руководствовался мой отец в истории с мотоциклистом тридцать лет назад. Впрочем, далее, при чтении этой главы, мы с вами будем рассматривать гораздо более тонкие формы насилия, проявляемого людьми по отношению к себе и другим.

Какой вред всем нам приносит насилие

Как я уже говорил, насилие — это действие, причиняющее вред на физическом или психическом уровне. Можно ударить кого-то по лицу (акт физического насилия), а можно пригрозить ему (акт психологического насилия).

И физическое, и психологическое насилие вызывает ответную реакцию. Увидев, как индиец ударил женщину, члены моей съемочной группы ощутили прилив справедливого гнева и начали бить его в ответ. И поскольку они реагировали гневно, их действия тоже были преисполнены насилия.

Когда совершается тот или иной акт насилия, реакция тех из нас, кто не сформировал в себе должное намерение практиковать осознанность, бывает приправлена негативными эмоциями: гневом, страхом, грустью, отчаянием и так далее. Переживая какую-то из этих эмоций, мы испытываем душевную боль и страдаем.

Такая боль — не что иное, как сигнал, благодаря которому наш ум узнает, что, если мы хотим исцелить свою душу, нам следует научиться реагировать иначе. Этот сигнал, как и другие ощущения, передается в мозг по нервной системе. Когда мы испытываем ту или иную негативную эмоцию, будь то страх по поводу только что полученной нами физической травмы или же злость на того, кто, как нам кажется, плохо с нами обошелся, наша нервная система транслирует в мозг информацию о том, что что-то неладно. Уточняя сказанное выше на языке йоги, можно утверждать, что любая, в том числе и душевная, боль — это признак блокировки энергии в той или иной части нашего организма.

Физическое насилие

Чтобы научиться практиковать ненасилие, мы сосредоточимся на более тонких формах физического насилия, чем те, в которые нас вовлекает повседневная жизнь. Если во время непроизвольных приступов агрессии вы склонны нападать на других людей, как тот человек в Индии, постарайтесь хорошенько обдумать и принять во внимание описанные в этой книге этапы практики, а также взвесьте, не следует ли вам обратиться к специалисту, который поможет вам избавиться от этого поведенческого стереотипа.

В практике, о которой мы с вами говорим на страницах этой книги, уделяется большое внимание тем действиям, которые привносят в тело и ум дисгармонию и, как следствие, вызывают боль и страдание. Такие привычки, как курение, переедание, а также употребление алкоголя и кофе, обременяют организм и нарушают его функции. Регулярное употребление неполноценной пищи и еда на скорую руку перегружают систему пищеварения и истощают жизненную энергию. Косметические операции — немалая травма для организма и большая боль. Пребывание в местах, изобилующих сильными возбуждающими факторами (например, стрессы на работе, шумные бары и стрельбища), сопровождается значительной нагрузкой на нервную систему и может спровоцировать немотивированные реакции типа «бей или беги». Культуризм и другие нацеленные на внешний эффект экстремальные виды спорта предполагают стрессовые — на грани увечий, — блокирующие жизненную энергию нагрузки на мышцы и суставы. Значительным стрессом для организма человека может стать и неспортивное поведение на соревнованиях (например, когда этот человек, в роли болельщика, выкрикивает с трибуны стадиона оскорбления в адрес игроков «вражеской» команды), а также охота на животных ради собственного развлечения. Надо понимать, что, совершая подобные насильственные физические действия по отношению к себе или окружающим, мы рискуем своим здоровьем и благополучием.

В качестве примера сошлюсь на одну из своих пациенток — Элен. У ее родителей была генетическая склонность к полноте, и они передали эти гены дочери. Когда Элен была маленькой, отец заставлял ее бегать с мамой вокруг квартала — предполагалось, что физические упражнения помогут им обеим сбросить лишний вес. Из-за этого и еще из-за некоторых особенностей родительского воспитания Элен начала прятать от отца вредную еду, которая ей очень нравилась, и есть ее тайком, а в возрасте восьми лет подумывала о самоубийстве. Повзрослев, Элен продолжала питаться нездоровой пищей; взрослая женщина, она ненавидела свое тело, себя и страдала от патологического ожирения. Врачи обнаружили у нее синдром дефицита внимания, артрит, кандидоз и констатировали предрасположенность к мигреням. Во время месячных она страдала от сильных спазмов, а когда ее посещали грустные мысли, что происходило регулярно, испытывала жуткую головную боль.

Со стороны отца Элен не подвергалась прямому физическому насилию — он ее не бил. Однако нездоровое отношение к собственному телу сложилось у нее в том числе и вследствие тех экстремальных мер, к которым он принуждал ее во имя похудения. Отец в буквальном смысле заставлял Элен выполнять физические упражнения, однако они не делали ее здоровее и приводили ее в отчаяние, вызывая чувство вины и собственной беспомощности. Элен уверилась в том, что она недостаточно хороша, и в лучшем случае физически мучила себя неполноценной пищей, а в худшем — пыталась пару раз совершить самоубийство.

Эти многочисленные акты физического насилия над собой привели к тому, что Элен решила: как человеческое существо, она никому не нужна. Теперь вы понимаете, что если у нее и был шанс стать счастливой, то только при условии коренных перемен в жизни. В конце этой главы мы с вами увидим, как она их добилась.

Психологическое насилие

Психологическое насилие, как мы выяснили ранее, — это мысли и слова, приносящие вред как самому человеку, так и тем, кто его окружает. Даже если у человека нет намерения причинить кому-то физический вред, он волен думать о том, как ему этого хочется, — и такие мысли вполне могут иметь негативные последствия. Услышав чью-то оскорбительную реплику в наш адрес, мы можем подумать: «Так бы и зарядил ему в глаз». Или же, почувствовав чей-то беззастенчивый, наглый взгляд, мысленно воскликнуть: «Какого черта он так смотрит!» Точно так же, получая удовольствие от того, как смутился осмеянный человек, мы становимся соучастниками психологического нападения. Мы совершаем психологическое насилие каждый раз, когда сплетничаем и нелицеприятно отзываемся о тех, кто не оправдал наших ожиданий. Эти и многие другие направленные против окружающих мысли суть акты психологического насилия. 

Вероятно, вам не составит большого труда понять, как пожелание кому-либо зла — даже без конкретных действий для исполнения этого пожелания — становится актом психологического насилия. Но давайте рассмотрим более тонкие ситуации. Представьте, что вы немного опаздываете на ланч, у вас назначена важная встреча, — каждая секунда на счету. Вы браните себя и решаете уволить секретаря, ведь он не вытолкал вас из кабинета вовремя. Прокляв сто раз группу туристов, которым вздумалось идти перед вами шеренгой по четверо, фотографируя все подряд на протяжении трех кварталов, вы наконец добираетесь до ресторана и у входа оказываетесь одновременно с мужчиной, одетым в безупречный, сшитый на заказ костюм, — вам такой костюм не по карману. Вы жертвуете целых три секунды, пропуская его вперед, а он даже не благодарит вас за вашу вежливость. Глядя ему в спину, вы думаете: «Ну, б.…!» Затем выясняется, что человек, с которым у вас назначена встреча, опаздывает. Вы закатываете глаза — что за люди, ни на кого нельзя положиться, все опаздывают, — обессиленно садитесь за заказанный столик и массируете виски, потому что у вас начинает болеть голова. Вам остается только заказать себе спиртное, чтобы попытаться отрешиться от этого ужаса.

Случалось ли с вами нечто подобное?

Очень часто, когда мы пребываем в состоянии стресса или испытываем негативные эмоции, наша голова оказывается переполненной мысленным насилием всевозможных форм.

В описанной выше гипотетической ситуации вы совершали мысленное насилие, когда упрекали себя за опоздание, винили секретаря, проклинали туристов, завидовали богатому мужчине в костюме, злились на него за то, что он вас не поблагодарил, с раздражением думали об опаздывающем на встречу с вами человеке и, наконец, осквернили свое тело и ум алкоголем. Возможно, в этом примере кое-что преувеличено, однако он ясно показывает, какое важное место в нашей полной стрессов жизни занимает психологическое насилие.

Вы также могли заметить, что в этом примере все завершилось головной болью. Как и в случае с физическим насилием, например, при таком издевательстве над собственным телом, как переедание, которое может сопровождаться болезненными и тревожными мыслями («Я ненавижу свое тело», «Я всегда буду толстушкой»), акты психологического насилия — в частности, гнев на человека, не соизволившего поблагодарить вас за то, что вы пропустили его вперед, — могут обернуться физической болью, например мигренью. А если ваша голова болит, вы рискуете заболеть серьезно, вплоть до опухоли мозга.

Ребекка была физически активным и здоровым человеком. Но ей пришлось пережить мучительный бракоразводный процесс, в том числе скандальные судебные разбирательства по поводу опекунства над дочерью. Помимо всего прочего Ребекке с большим трудом пришлось восстанавливать свое пошатнувшееся финансовое положение. На фоне обиды на бывшего мужа и стремления передать эту обиду и антипатию дочери Ребекка начала презирать все, что прежде было смыслом ее существования. Она не могла отделаться от мыслей о своих проблемах, завидовала подругам, у которых семейная жизнь сложилась более удачно, и жила в страхе перед тем, что готовит ей будущее. День за днем у нее в голове звучала одна и та же мантра: «Я ненавижу себя и свою жизнь».

Примечательно (хотя, возможно, это было предопределено генетически), что через несколько лет после развода у Ребекки, по свидетельству врачей, начали проявляться ранние симптомы рассеянного склероза. Учитывая, что рассеянный склероз — это заболевание нервной системы, можно предположить, что хотя бы частично он стал реакцией организма Ребекки на ее навязчивые негативные мысли. 

Когда человек совершает над собой акт психологического насилия, его нервная система предупреждает тело, что равновесие ума нарушено. И чем больше энергии тело тратит на восстановление этого равновесия, тем слабее становится. Подобные внутренние усилия изнуряют тело, что создает благоприятные условия для развития болезней. То есть даже такие заболевания, как рассеянный склероз (хотя это и крайний случай), могут быть примером вероятных последствий психологического насилия. Кроме рассеянного склероза, у Ребекки обнаружили гипертиреоз, и ей пришлось принимать специальные лекарства. Она также страдала от геморроя, избыточного веса, обильных выделений во время месячных, болей в спине и таких запоров, что ей удавалось опорожнить кишечник лишь раз в два-четыре дня.

Ребекка занималась психологическим насилием над собой, заключавшимся в жгучей жалости к себе, ненависти к бывшему мужу, зависти к окружающим, и, соответственно, страдала от изнуряющих ее тело болезней. Можно сказать, что она, так же как и Элен, о которой мы говорили выше, вела войну против самой себя, и эта война истощала ее организм, обрекая на страдания и болезни.

В следующем разделе мы обсудим, как с помощью практики ненасилия можно улучшить свою жизнь. И в качестве иллюстрации я расскажу вам, как эта практика помогла Элен и Ребекке изменить свою жизнь в лучшую сторону.

Ненасилие

В древних трактатах по йоге, написанных много столетий назад, ненасилие определяется как практика, в которой акцентируется намерение не убивать и не калечить другие живые существа. В этих трактатах говорится, что, причиняя вред какому бы то ни было живому существу, мы также причиняем вред и себе. В повседневной жизни ненасилие можно практиковать по-разному, но главное остается неизменным — не следует причинять боль себе и окружающим.

Намерение воздерживаться от актов физического и психологического насилия основывается на предположении, что каждое живое существо — часть некоей всеобъемлющей целостности. Эту целостность называют по-разному — природой, Духом или даже Богом.

А теперь подумайте о самых гнусных образчиках человеческих существ — таких, как Гитлер, Сталин или Пол Пот. Полагаю, что большинство из нас считает их исключительно злыми и мерзкими людьми. Согласно же духовным учениям, которые относятся к восточной традиции, например йоге и буддизму, — абсолютно все люди есть просветленные существа, пребывающие в неведении относительно своей подлинной сути, однако способные пробудиться благодаря добрым намерениям и духовной практике. Следуя практике ненасилия, можно разглядеть этот потенциал даже в таких персонах, как перечисленные выше диктаторы, — и увидеть, как они, восходя к вершинам неограниченной власти над другими, тем самым лишь разрушали себя.

Любая форма насилия порождает боль, и наша задача, пока мы пребываем в материальном обличье, устранять ее, привнося в мир любовь, покой и радость. Но если мы попытаемся прекращать конфликты посредством еще большего насилия, значит, нам пока еще невдомек, что все люди суть составляющие единого целого. Так, члены нашей съемочной группы хотели прекратить конфликт, начавшийся с пощечины моей девушке, но их решение уладить проблему еще одним актом насилия означало, что они считают ударившего не частью некоего высшего единства, но существом с низшего уровня бытия.

Безусловно, тот человек был глубоко не прав, однако, с точки зрения ненасилия, совершенный им поступок объясняется его невежеством. И возможно, остановив тех, кто избивал этого человека, я помог ему подняться над невежеством, усугублявшим его взрывной нрав. Аналогично и мой отец мог бы причинить человеку, разбившему о его машину свой мотоцикл, много неприятностей, но вместо этого он предпочел помочь ему и тем самым пробудил в нем чувство благодарности и добрую волю.

Психологическое ненасилие по отношению к себе

Кульминационной точкой психологического насилия Ребекки над собой стала внутренняя негативная установка — она перестала себе нравиться.

Вот очень простое упражнение — просто отмечайте все акты психологического насилия в форме негативных, враждебных по отношению к себе мыслей, совершаемого вами против себя. Составьте перечень негативных мыслей, которыми вы изводите себя на протяжении одного дня. Не стоит тратить энергию на то, чтобы эти мысли записывать. Просто фиксируйте их в уме. И даже если вы вспомните всего лишь одну или две негативные мысли, для начала этого достаточно. Например, вы можете перечислить такие свои мысли:

Что-то я не в форме.

Я никогда ничего не добьюсь.

Я навсегда останусь один.

Я всегда буду толстым.

Я недостаточно сообразителен.

У меня мало денег.

Мне не нравится, как я выгляжу.

Мне не нравится, как я себя чувствую.

Я буду постоянно уставать.

Мне никогда не добиться успеха.

Меня не понимают.

У меня мало друзей.

Меня никто никогда не полюбит.

Того, что мне нужно для счастья, у меня нет и не будет.

Данное упражнение можно назвать практикой неучастия. И следующий шаг, который вам предстоит предпринять, заключается в том, чтобы сфокусироваться на удалении описанной выше разновидности речи из вашего внутреннего монолога. 

Должен предупредить, что это займет довольно много времени. Ваша задача — ждать, когда вы в следующий раз скажете себе фразу из составленного вами перечня, и дополнять ее репликой: «Но есть путь и получше».

Вероятно, вы обратили внимание на то, что я не предлагаю вам отвечать на ваши негативные мысли по отношению к себе комплиментами в собственный адрес и амбициозными позитивными аффирмациями. Основная идея этой практики такова: все мы можем жить лучше. И в том упражнении вы видите буквальный повтор данного тезиса.

Например, к вам из другого города приезжает мама. У вас с ней чудесные отношения, но вы считаете, что она слишком суетится по пустякам и придирается к таким мелочам, которые, по вашему мнению, вообще не должны становиться предметом разговора. Особенно это задевает вас во время маминых приездов, так как она обязательно укажет вам и на то, что у вас пустой холодильник, и на то, как лежат вещи в вашем шкафу.

Так вот, вместо того, чтобы конфликтовать с матерью, думая при этом: «О, она все равно меня не поймет», используйте ее комментарии как удобную возможность для практики. Например, когда ваша мать заявит: «Неудивительно, что ты ничего не можешь найти, — посмотри, какой беспорядок у тебя в шкафу!» — вы можете спокойно сказать себе: «Именно об этом говорил Кэмерон, но есть путь и получше — я могу изменить свои мысли».

Поскольку вы в данном случае не зацикливаетесь на негативных мыслях и не ищете «достойный» ответ матери, вы тем самым избавляете себя от бесполезного непродуктивного напряжения. Теперь вы можете просто наблюдать за матерью, предоставляя ей возможность быть собой, поскольку у вас больше нет потребности влиять на ее поведение и заявлять, что она не права. Так начинается приятие. Удивительное дело: если относиться подобным образом ко всякого рода ситуациям, чреватым конфликтами, в большинстве случаев никаких конфликтов попросту не случается.

Попробуйте выполнить это упражнение в следующий раз, когда у вас в голове начнут появляться негативные мысли. И имейте в виду, что, когда нам больно, каждый из нас склонен причинять боль другим. 

Как приступить к практике ненасилия? Это может показаться задачей не из легких — решить, что тот индиец, не говоря уже о Гитлере, заслуживает за содеянное чего-то лучшего, чем ответное насилие. Но тут важно помнить, что практика ненасилия вовсе не оправдывает извергов, загубивших жизни миллионов людей. В этой практике все начинается с наблюдения за собственной склонностью к насилию над собой и окружающими и с пробуждения в себе любви к себе и к окружающему миру.

Физическое ненасилие по отношению к себе

Вы уже знаете, что такие привычки, как переедание и злоупотребление алкоголем, плохо сказываются на здоровье. Но даже осознавая вред определенных поступков, мы все равно их совершаем. Мы вполне можем знать, что курение плохо на нас влияет, но привычка курить настолько крепка, что отказаться от нее практически невозможно. Мы в курсе, что не стоит объедаться на День благодарения, но все равно объедаемся. И мы можем любой ценой добиваться победы, даже если соревнуемся со своими друзьями или соседями.

Когда вы в следующий раз весь вечер будете курить, или когда съедите в три раза больше, чем нужно для утоления голода, или когда до хрипоты станете орать на команду соперников, или совершите еще какой-нибудь акт физического насилия, просто понаблюдайте за своим самочувствием на следующий день. Наступает ли посреди дня упадок сил? Испытываете ли вы раздражение, усталость, сонливость? Или же, может, вы сверхактивны и мысли у вас в голове завертелись быстрей, чем обычно? Может, у вас бессонница? Запомните свое самочувствие.

Через день-два снова обратите внимание на собственное самочувствие. Не улучшилось ли оно с тех пор, как вы потакали своим слабостям? Если вам действительно стало лучше, подумайте, стоит ли в следующий раз заниматься физическим насилием над своим телом.

Прошу вас обратить внимание на следующее. Описывая это упражнение, я ни в коей мере не оправдываю повторение актов физического насилия над собой. Продвигаясь с помощью практики ненасилия к самому себе, попробуйте исключить из своего рациона потенциально вредные блюда и постарайтесь каждый вечер ложиться спать пораньше в одно и то же время. Продолжайте следить за переменами в вашем самочувствии по мере того, как вы исправляете свои привычки.

Хорошо то, что начинать практиковать ненасилие можно с крошечных шажков — и самостоятельно продвигаться вперед. В следующем разделе мы поговорим о трех упражнениях, которые помогут приступить к практике ненасилия.

С Элен, которую отец заставлял заниматься спортом, чтобы она похудела, я работал полтора месяца. Поскольку все ее трудности происходили от негативного восприятия самой себя, я посоветовал ей такой образ жизни, который укрепил бы ее и помог прекратить войну с собственным телом — эта война велась посредством неправильного питания и малоподвижного образа жизни. Я предложил ей основанный на аюрведе комплекс мер, включающий также галеновую терапию, особые позы йоги, помимо всего прочего способствующие освобождению от негативных эмоций, и дыхательные упражнения, помогающие наладить обмен веществ. Кроме того, я порекомендовал Элен предельно упростить питание, сведя его к одному полноценному приему пищи единожды в день, за ланчем. В течение дня она добавляла к съеденному только разные соки. Ее диета была ориентирована на то, чтобы максимально разгрузить пищеварительную систему. Через полтора месяца у Элен уже не было ни кандидоза, ни мигреней, ни артрита, ни проблем с пищеварением, ни менструальных болей — и, разумеется, она похудела. Ее тело пело — ведь она, можно сказать, нашла взаимопонимание с ним.

С Ребеккой — у нее начинал развиваться рассеянный склероз — я общался на протяжении 21-дневного курса наших занятий. Чтобы помочь ей справиться с болезнью и прочими жизненными трудностями, я изменил очень многое в ее образе жизни. Я лечил Ребекку галеновыми препаратами, использовал позы йоги, чтобы выработать у нее уверенность в себе, а с помощью дыхательных упражнений старался избавить ее от постоянного нервного напряжения. Я также посоветовал Ребекке на протяжении двух недель каждые два-три дня выпивать перед сном одну столовую ложку касторового масла — это должно было избавить ее от запоров. Она привыкла есть много мяса, а ведь мясо переваривается очень долго, поэтому я порекомендовал ей исключить его из своего рациона. Кроме того, я призвал Ребекку отказаться от замороженных продуктов в пользу свежих овощей и фруктов и сократить количество приемов пищи до двух раз в день — в одиннадцать и в пять часов дня вместо трехразового питания с поздним ужином в восемь-девять часов вечера. Помимо всего прочего я посоветовал Ребекке ложиться спать пораньше — около десяти часов вечера. Через три недели ее врач сказал, что проблем со щитовидной железой у нее больше нет; прежняя одежда стала Ребекке велика, кишечник она опорожняла ежедневно, и, самое главное, ее жизненная энергия стала светлее и здоровее, чем была в момент нашего знакомства. Ребекка почти полностью избавилась от навязчивых негативных мыслей, мучивших ее со дня развода, и еще через несколько месяцев врач объявил ей, что симптомов рассеянного склероза у нее больше нет.

Ненасилие по отношению к другим

Формируя намерение практиковать ненасилие по отношению к другим людям, мы решаем быть объективными наблюдателями возникающих конфликтов, а не реагировать на них эмоционально. Первый шаг этой практики заключается в том, чтобы вспомнить ситуацию, которая вас расстраивает или злит, но не лишает самоконтроля. Например, такая ситуация может возникать, когда вы смотрите телевизор.

Вспомните телеведущего, который вам не нравится. Возможно, это комментатор-публицист, использующий телешоу для рекламы той или иной политической программы. Или ведущий выпуска новостей, который, как вам кажется, без телесуфлера и знать не знал бы о мировых событиях. Или актер реалити-шоу, который страшно раздражает вас тем, что постоянно кричит на других актеров. Ваша задача — рассматривать этого человека, или, проще говоря, наблюдать за ним.

Установите будильник, секундомер или звуковой сигнализатор сотового телефона на три минуты — время отсчитывайте с того момента, когда вы начали слушать неприятного вам человека. Смотрите шоу, и пусть ваши эмоции проявляются обычным для вас образом. Если данная телепрограмма вас, как правило, раздражает, вы можете подумать: «Терпеть не могу этот постоянный крик на гостей» или «Не выношу стиля одежды ведущей — будто не новости, а телеигру ведет». Через три минуты отметьте три момента того, что вы видите на экране, опустив все свои оценки и комментарии. Например, вместо неприятия происходящего в студии можно просто констатировать: «Ведущий кричит на гостей» или «Ведущая новостей одета в красное». Если вместо того, чтобы выражать свое отвращение, у вас получается просто отмечать увиденное, то тем самым вы практикуете ненасилие.

Отметьте, сколько времени вам потребуется, чтобы вернуться к прежнему нервному возбуждению или чтобы снова начать выносить самоуверенные вердикты происходящему на экране. Еще раз заведите будильник на три минуты, по истечении которых снова отстранитесь от происходящего в телепередаче и просто наблюдайте за участвующими в ней персонами. Повторяйте этот цикл до конца передачи.

После того как вы научитесь отстраняться от того, что видите по телевизору, не стесняйтесь экспериментировать. Установите будильник не на три минуты, а на десять и проверьте, будет ли вам сложнее отстраняться, если вы погрузитесь в события телешоу глубже, чем прежде. Проверьте, сможете ли вы просмотреть все телешоу, не вовлекаясь в него эмоционально.

Одно из этих упражнений имеет отношение к психологическому насилию в отношении самого себя, другое — к физическому насилию, опять же проявляемому по отношению к себе, а третье — к актам психологического насилия по отношению к другим людям. Возможно, вы обнаружите, что все три формы насилия пересекаются и переплетаются между собой, — и будете абсолютно правы. И в любом случае мы приходим к следующему выводу: всякое насилие произрастает из негативных эмоциональных реакций, которые препятствуют нашему развитию.

По мере освоения практики ненасилия вам придется постоянно наблюдать за своими реакциями в тех ситуациях, которые обычно провоцируют вас на вспышки агрессивности. Есть ли у вас сотрудник или родственник со стороны супруга (супруги), к которому вы чувствуете антипатию? В следующий раз, когда этот человек совершит какой-то неприятный вам поступок, воспользуйтесь таким инструментом, как наблюдение.

Кроме того, спросите себя, случаются ли у вас регулярные наплывы негативных мыслей, приносящих с собой тревогу, стресс и депрессию? И, как уже было сказано ранее, напомните себе, что можно жить и получше, то есть вместо того, чтобы фокусировать внимание на страдании, вы способны сосредоточиться на практике перемен. Доставляют ли вам те или иные ваши поступки душевную боль? Если да, постарайтесь изменить свое поведение, чтобы боль ушла. Таким образом вы сделаете шаг к практике ненасилия по отношению не только к самому себе, но и ко всем живым существам.

(
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Уже через несколько минут после того, как тогда, в Индии, незнакомец ударил мою подругу по лицу, у кафе воцарилась тишина. В голове у девушки все еще гудело, но она постепенно отходила от вызванного нападением шока. Я повернулся к ней и сказал: «Может быть, тебе стоит поговорить с ним, пока его не увезли? Прошу, подумай о такой возможности».

— Зачем мне с ним говорить? — Ей явно не понравилась моя идея. 

— Мне кажется, важно, чтобы ты установила с ним контакт до того, как его заберет полиция. Может, он объяснит свой поступок.

Казалось, моя подруга не очень-то поверила, что ради этого стоит трепать себе нервы еще и разговором с этим человеком, но она уже привыкла к моим навеянным йогой сумасшедшим идеям.

— Ладно, только ты пойдешь со мной.

Я кивнул в ответ. Конечно, пойду.

Индиец сидел на заднем сиденье авто. Порванная рубаха, подсохшая струйка крови на виске и.… покрасневшие, вероятно от слез, глаза. Увидев мою подругу, он, кажется, перепугался.

— Простите, — проговорил он. — Простите, простите, простите.

И заерзал на сиденье.

Моя подруга пристально смотрела на него.

— Почему вы так поступили? — спросила она.

— Нет, нет, простите, простите, простите, — он продолжал ерзать на сиденье.

— Почему?

— Простите, — казалось, никаких других слов он не знал.

Она посмотрела на меня. Ее лицо было совершенно бесстрастно. Ей так и не удалось выяснить, почему тот человек так поступил, но сейчас она не испытывала гнева. Позже она сказала мне, что подходила к машине с некоторым опасением, но, увидев, в каком ужасном состоянии был ее обидчик, поняла всю бессмысленность гнева.

Это была ее практика ненасилия. 

4
ОТСТРАНЕНИЕ

Принятие того, что уготовано природой

Дело было в 1988 году. Фотограф долго рассматривал наши портфолио. Время от времени он поднимал глаза на меня и моего друга Брюса. Мы только-только начали свою карьеру манекенщиков и жаждали заполучить работу посерьезнее. И я, и Брюс были одеты в модном тогда стиле «Buffalo Boys» от стилиста Рэя Петри: джинсы Levi’s 501, белая футболка в обтяжку, двубортный кожаный пиджак, высокие рокерские ботинки.

— Неплохо, — с французским акцентом сказал фотограф, захлопнул мой альбом и, не глядя на меня, сунул его мне в руки.

Я удивленно посмотрел на Брюса, однако тот тоже ничего не понимал. Не обидели ли мы чем-то маэстро?

Фотограф прошелся по студии и указал на нас сидевшей неподалеку женщине:

— Это то, что нам нужно. Я собираюсь снимать этих двух парней.

— Подождите... что? — откликнулась женщина. Вид у нее был растерянный.

— Другие на эту съемку не подойдут, — продолжал он. — Дама у нас в вечернем платье, а если и мужчин одеть во фраки и костюмы, это будет слишком слащаво и банально. Я хочу контраста, хочу снимать этих парней такими, какие они есть, естественными.

Женщина — я предположил, что это редактор журнала, — оглядела наши смуглые лица, джинсы и кожаные пиджаки.

— Пожалуй, вы правы, — сказала она, помолчав. — Да, так и делайте.

Мыс Брюсом получили работу. Фотограф чувствовал, что рядом с элегантной женщиной в дорогой и модной одежде блондины в строгих костюмах станут смотреться слишком однопланово. На журнальной передовице должен был особо выделяться сшитый на заказ торжественный наряд этой женщины, и мы, одетые совсем в другом стиле, привносили в атмосферу снимка напряжение и интригу, тем самым привлекая к его главной героине еще больше благосклонного внимания. Мы так мечтали об интересной работе, что, будь женская одежда нам по размеру, с радостью влезли бы в нее и заняли место манекенщиц. А что, у меня и в мыслях не было сказать какую-нибудь непристойность. Просто чуть ли не всю интересную работу в модельном бизнесе делают женщины, и мы с Брюсом были не прочь составить им конкуренцию.

В индустрию моды я пришел в конце 1986 года, а к 1988 успел поучаствовать в нескольких показах французских модельеров и пару раз сняться для журнальных передовиц. При этом из-за моей внешности и сравнительно темной кожи я практически не участвовал в съемках для коммерческих каталогов. С такими губами, как у меня, я мог рассчитывать разве что на рекламную фотосессию в «Michelin» — изображать ртом автомобильные покрышки.

Меня такое положение дел вполне устраивало. Я не хотел прозябать, работая на каталоги, и стремился оказаться на гребне успеха — там, где уже сверкали такие супермодели, как Клаудиа Шифер и Кристи Тарлингтон. И для этого мне позарез нужно было принять участие в рекламной кампании какого-нибудь крутого американского модельера. 

— Вас хочет видеть главный модельер Америки, — сообщила мне по телефону сотрудница нью-йоркского агентства через несколько недель после того, как мы с Брюсом наделали шороху в студии французского фотографа. В индустрии моды у манекенщика в каждом городе, в котором он работает, имеется свой агент. У меня в то время было десять агентов.

— Они начинают новую кампанию и ищут особенного манекенщика — парня, который чем-то отличался бы от других. Кэмерон, у тебя именно такая внешность, какая им нужна.

— Это, — ответил я, — просто великолепно.

В то время обязанности моего парижского агента выполняла моя девушка, и в Нью-Йорк на встречу с американцами мы прилетели с ней вместе. На следующий день мы отправились на Седьмую авеню, в самый центр индустрии моды, и разыскали офис нужной нам компании.

Нам пришлось подождать в вестибюле несколько минут, затем из-за двери выглянул секретарь и сказал:

— Малкольм ждет вас.

Малкольм отвечал за подбор моделей, — фактически, именно он решал, кого следует нанять для участия в том или ином проекте. Я направился следом за секретарем по сверкающим коридорам.

— Кэмерон, — широко улыбнулся Малкольм, когда я вошел в его кабинет, — как я рад вас видеть.

Он встал из-за стола и мы обменялись рукопожатием, — мне показалось, он задержал мою руку в своей чуть дольше, чем следовало бы. Он был где-то на полголовы ниже меня; на вид я дал бы ему лет сорок с лишним.

Я тоже рад вас видеть, — ответил я.

Малкольм вернулся за стол и жестом пригласил меня сесть на стул напротив.

Итак, расскажите, где вы работали в последнее время.

Я участвовал в миланских показах коллекций Versace, Valentino, Dolce & Gabbana. Обычная работа. 

— Да, да, — кивнул он.

— Еще снимался для передовиц таких журналов, как «Marie Claire», «Vogue», «Arena» и «Elle».

— Да, да. Хорошо. Я видел кое-что из этого, отличная работа, — какое-то время он смотрел на меня очень пристально. — А какие фотографы вам больше всего нравятся?

— Нравятся? Эллен фон Унверт, я много с ней работал. Херб Риц и Брюс Вебер, конечно.
— Да, да. Брюс славный фотограф, — Малкольм смотрел на меня оценивающим взглядом, и это не было похоже на сугубо профессиональный интерес.

Я растерялся.

— Так, меня все устраивает. Давайте работать вместе, — сказал Малкольм и встал из-за стола.

— Это... прекрасно! — я чуть не начал заикаться. — Здорово, очень здорово.

Когда мы вышли из кабинета, Малкольм принялся расспрашивать меня о моих интересах. Я нервничал, боялся сболтнуть что-нибудь лишнее и потому ограничился общими ответами — сказал, что люблю путешествовать и встречаться с новыми людьми. Наконец-то я устроился на работу в американскую компанию — можно считать, что моя мечта стать суперзвездой сбылась!

— Кэмерон, мне действительно очень приятно познакомиться с вами, — сказал Малкольм в вестибюле, еще раз одаривая меня долгим рукопожатием. Тут моя подруга поднялась нам навстречу, и он спросил:

— Кто это?

— Моя девушка, — ответил я.

— О.… — его бровь приподнялась. — О да. Ваша девушка.

— Просто на улице холодно, — я оглянулся на нее, — и я подумал, что ей лучше не...

— О да. Ладно, будем на связи.

— Ну как прошла встреча? — спросила меня моя подруга минуту спустя. 

— По-моему, неплохо, — ответил я. Мне было ясно, что только что произошло нечто странное. Но что?

На следующий день мы вовсю наслаждались жизнью, как вдруг у меня зазвонил телефон. Это была сотрудница нью-йоркского агентства, с которым я работал.

— Кэмерон, что произошло во время твоей встречи с Малкольмом?

— Ну, мы поговорили о моих работах и о фотографах, которые мне нравятся. А что?

— Ты что, познакомил его со своей девушкой?

Я мысленно прокрутил в памяти вчерашний разговор с Малкольмом.

— Э, нет. По-моему, нет. Она ждала меня в вестибюле, он ее видел, но они не разговаривали и вообще не контактировали. А что, что-то не так?

— Тебя не берут на съемки.

— Чт.… что?

— Он заявил, что ты не должен был приводить свою девушку. Сказал, что не станет приглашать тебя на съемки и что в будущем ты можешь не утруждать себя попытками сотрудничать с его компанией.

— Ох... — Я не знал, что ответить.

— Мне жаль, Кэмерон. Думаю, он полагал, что ты, так сказать, свободен. Ну или, гм, что-то в этом роде, в общем, ты понимаешь... — она старалась скрыть свое разочарование.

— Да, мне тоже жаль, — ответил я. — Не знал, что с этим могут быть какие-то проблемы.

Вот и все. Я не участвовал в съемках. Моя подруга слышала все мои реплики, и потому мне не пришлось объяснять ей, что произошло. Вдобавок все, что она хотела знать, отражалось на моем лице. Дверь к настоящему успеху, еще вчера распахнутая передо мной, захлопнулась прямо перед моим носом. 

Что такое привязанность?

Что такое привязанность? Большинство из нас, скорее всего, назовет уйму вещей, к которым можно привязаться. Кто-то скажет: «Ну, например, можно привязаться к драгоценностям». Еще кто-то заметит: «Мой брат очень привязан к своему автомобилю». Оба этих человека будут правы. Однако определить, в чем заключается суть привязанности, несколько сложнее.

Пытаясь устроиться на съемки в американскую компанию, я привязался к мысли о выгодах участия в их рекламном проекте. Эти съемки значительно приблизили бы меня к моей заветной цели стать такой же знаменитостью, как манекенщицы-супермодели, восходящие звезды мира моды. И я вел себя так, будто мои потребности и желания могут быть реализованы только в том случае, если я получу эту работу. Кроме того, мое стремление стать лучшим из лучших наложило на мою работу во время фотосессий отпечаток соперничества.

Привязанность к объекту, человеку или возможности — вообще к чему угодно — делает нас рабами собственного эго. И наоборот, практика отстранения — это акт освобождения от эгоизма ради духовного развития. В этой главе я покажу, к чему приводит привязанность к чему-либо, и опишу, как практиковать отстранение, — такая практика поможет вам жить в покое и радости.

ПРИВЯЗАННОСТЬ НАЧИНАЕТСЯ С ОЩУЩЕНИЙ

Что вы делаете, когда проходите мимо булочной, из которой до вас доносится запах свежеиспеченных булочек? Скорее всего, вы вдыхаете аромат выпечки, думаете: «Мм... как вкусно», заходите в магазин и покупаете несколько булочек, чтобы их съесть. В подобных ситуациях происходит следующее. Сначала ваши органы чувств снабдили вас информацией о том, что булочки совсем близко и что они съедобны. Затем ваше воображение разыгралось и вы начали представлять, какой у этих булочек вкус. Этот пример хорошо иллюстрирует, как привязанность начинается с ощущений.

Независимо от того, получаем ли мы информацию в виде запахов, визуальных сигналов, вкусовых ощущений или прикосновений, каждое переживание в нашей жизни определяется тем, как мы реагируем на эти многочисленные и разнообразные стимулы. Вот почему ощущения так важны. Ощущая доносящийся из магазина запах изумительной выпечки и не контролируя свои чувства, мы начинаем жаждать именно этой пищи. Услышав сирену «скорой помощи», мы надеемся, что везут какого-нибудь незнакомца, а не кого-то из наших близких. Глядя на выражение лица своего партнера по браку, когда ему отказали в приеме на работу, мы ощущаем его разочарование как свое. Мгновенно привязываясь к полученной от органов чувств информации, мы можем съесть булочку, позвонить другу или родственнику, дабы убедиться, что с этим человеком все в порядке, или раскритиковать работодателя, не принявшего на работу нашего супруга (супругу).

Откуда берутся такие реакции? Когда органы чувств снабжают мозг какой-либо информацией, наше эго тут же вмешивается и заявляет, что мы хотим того-то и того-то. Эго принято определять как осознание человеком собственной личности. И с точки зрения описываемой здесь практики, эту часть нас, играющую роль посредника между нами как индивидуумами и окружающим миром, можно рассматривать как мираж, который постепенно рассеивается по мере духовного роста, уступая место нашей подлинной сущности.

Именно эго мешает нам обрести подлинную радость и жить счастливой жизнью. Нас постоянно терзают эгоцентричные мысли о том, что на нашей сумке обязательно должен быть логотип известной фирмы, — мол, только так можно ощутить себя успешным человеком; что в работе главное — ее престижность, а не то, дает ли она нам возможность по-настоящему себя реализовать, и так далее. Эго, сосредоточенное на внешнем мире, является противоположностью нашему внутреннему гуру. И обретем ли мы этого гуру или же предпочтем потакать собственному эго, зависит только от нас.

ПРИВЯЗАННОСТЬ — ПРИЧИНА СТРАХА

Почему нас должно занимать то, что наши эгоцентричные мысли беспрепятственно управляют совершаемыми нами поступками? Эти мысли внушают нам, что нужно выглядеть и поступать определенным образом, поскольку иначе мы потеряем способность потакать своим чувствам. Когда у нас на руках оказывается много денег, эго внушает нам, что, если мы лишимся части или вообще всей этой суммы, наша жизнь будет жалкой и никчемной. Когда человеку доступны самые изысканные яства, то из-за своих эгоцентричных мыслей он начинает верить, что не получит никакого удовольствия от здоровой диеты и что, если не потакать своим слабостям, полноценная жизнь невозможна. Потеряв престижную работу, мы полагаем, что наша жизнь лишилась всякого смысла.

Позволяя себе привязаться к разного рода вещам, мы заведомо обрекаем себя на постоянное чувство, что нам чего-то не хватает. И если нам не удается получить желаемое, мы становимся несчастными людьми. Никто не хочет быть несчастным. Перспектива несчастий страшит. Эгоцентричный ум использует страх как стимул, побуждающий больше есть, усерднее трудиться, стремиться к престижной должности, знакомиться с влиятельными людьми и стремиться к чувственным удовольствиям. Мы так и поступаем и в результате теряем внутреннее равновесие и жизненную энергию.

Можно ли вообще стать счастливым, потакая себе в своем стремлении к карьере, престижу и общественному статусу? Конечно, нет. Подобные стремления, даже в случае их удовлетворения, не приносят подлинного счастья. Ведь при этом счастье неизменно оказывается в зависимости от кого-то или чего-то вне нас и обусловлено запросами нашего эго.

Мои наставники учили меня, что, потакая собственному эгоизму, мы, можно сказать, тяжелеем и все глубже и глубже погружаемся в плотный материальный мир. Дело в том, что эго не знает слова «хватит». Вы можете устроиться на престижную работу, о которой давно мечтали. Однако некоторое время спустя вам захочется большего и вы почувствуете себя ущемленными. Вдобавок вы будете бояться потерять то, что у вас уже есть. Подобным несчастьям нет конца. Это порочный круг.

СТРАХ — ПРИЧИНА ОТЧАЯНИЯ

Итак, что происходит, когда мы, вследствие своих привязанностей, начинаем бояться чего-то лишиться или не получить желаемое? Все очень просто: мы впадаем в отчаяние и, чтобы хоть как-то его заглушить, начинаем переедать, сходить с ума в магазинах, покупая какие-то вещи, которые, как нам кажется, нас осчастливят, или же жалуемся друзьям и подругам на свою горькую долю. И это лишает нас возможности постичь, кто мы есть на самом деле, — мы становимся рабами своего иллюзорного эго.

Как видно из истории, приведенной в начале этой главы, я был привязан к идее получить работу у известного американского модельера. Даже когда выяснилось, что человек, который проводил со мной собеседование, оказался, мягко говоря, заинтересованным не только в том, чтобы укомплектовать группу для рекламных съемок, я соглашался терпеть его недвусмысленные взгляды и нервничал, рассказывая о таких простых вещах, как мои увлечения. Мое эго твердило, что без этой работы жизнь, скорее всего, лишится для меня смысла, и я очень этого боялся. Из-за страха я не был самим собой и фактически потворствовал человеку, ясно демонстрировавшему свои сомнительные намерения.

В действительности, единственное, что мне следовало тогда сделать, — это отстраниться от своей привязанности к маячившей передо мной карьерной перспективе и посмотреть на сложившуюся ситуацию непредвзято. В следующем разделе мы подробно поговорим о том, что такое отстранение от чего-либо, и разберемся, как сделать такое отстранение частью своей практики и жизни.

Что такое отстранение?

Тереза привязалась к своему парню. Она чувствовала, что нуждается в нем, несмотря на то, что тот часто напивался и тогда становился совершенно невыносимым. Когда Тереза обратилась ко мне, она была настолько нервной, что не могла спокойно усидеть на одном месте дольше двух секунд, и вообще производила впечатление крайне неуверенного в себе человека.

Тереза рассказала, что часто предлагала своему другу вместе куда-то пойти, но он всегда отказывался и оставался дома, предпочитая ее обществу бутылку спиртного. Если же они все-таки куда-то выбирались, то обычно в компании двух-трех его приятелей, и в итоге все заканчивалось совместной попойкой. Я поинтересовался, почему она его не бросает. Девушка ответила, что они вместе уже не первый год и она не может представить на его месте никого другого.

Своим поведением Тереза демонстрировала классическую привязанность к партнеру. Конечно, она понимала, что он относится к ней далеко не лучшим образом, однако, живя с ним, похоже, поверила, что никто другой уже не захочет с ней общаться. Ей казалось, что лучше быть с ним, чем вообще ни с кем. 

Я рекомендовал Терезе некоторые дыхательные упражнения, благодаря которым она должна была сбалансировать энергию в своем организме, и показал несколько поз йоги, рассчитывая, что с их помощью она избавится от нервного напряжения и обретет уверенность в себе. Это дало результат. Тереза смогла отстраниться от собственной привязанности и непредвзято рассмотреть сложившуюся ситуацию. Мало того, ей достало сил вовлечь своего парня в серьезный разговор об их взаимоотношениях. В результате он признал имеющиеся проблемы и увидел, что она больше не боится его потерять.

Из этой истории видно, что от привязанностей, лишающих нас внутренней свободы, вполне можно освободиться. Как? С помощью отстранения. Терезе надо было понаблюдать за тем, какую роль играло ее эго в том, что она запуталась в своих страхах («А вдруг никого другого я не найду?»). Если бы она разорвала отношения с партнером вследствие отчаяния — не проанализировав их, то лишилась бы возможности узнать, что так долго удерживало ее рядом с ним. Это могло привести к формированию нового страха: «А вдруг снова наступлю на те же грабли?»

Как вы можете догадаться, пройти путь, который прошла Тереза, — непростая задача, тем более что в данном случае речь шла о любовных отношениях. Как нам узнать, действительно ли мы отстраняемся от чего-либо, когда пытаемся это сделать?

Привязываясь к чему-либо, мы начинаем бояться, что не сумеем получить желаемое. Но когда нам удается отстраниться, мы осознаем одну истину: все идет так, как должно. То есть если у нас не получается покупать дорогие деликатесы, устроиться на престижную работу или обзавестись полезными знакомствами, значит, для этого еще не пришло время, а может, этого в нашей жизни вообще не должно быть.

Как я уже говорил, Тереза осознала подоплеку собственной привязанности к своему партнеру. Она поняла: если он не изменится, им лучше расстаться. И я не удивился, когда через несколько месяцев после начала нашей совместной работы Тереза рассказала мне, что ее парень практически перестал пить, они чудесно проводят время вместе, оба избавились от лишнего веса, а в следующем году планируют пожениться. Терезе удалось отстраниться от трудной жизненной ситуации, в которой она оказалась. И если бы этого не произошло, она так и не обрела бы свое счастье.

Увы, не все проблемные ситуации, возникающие в человеческих отношения, разрешаются столь же успешно. Часто случается, что один партнер решает идти дальше, а другой не желает меняться. Можно ли принудить его к переоценке своих поступков и личностному росту? Конечно же, нет. Единственное, что мы в состоянии сделать, — это показать ему пример, изменяясь самому.

Как практиковать отстранение

В нашей жизни возможностей привязаться к чему-либо ровно столько, сколько возможностей что-то испытать. И в каждой такой возможности заложена вероятность потери. Поскольку мы боимся терять, страх играет огромную роль в нашей жизни, не позволяя нам увидеть потенциальную выгоду практики отстранения. А ведь эта выгода несомненна — сделав практику отстранения неотъемлемой частью своей повседневной жизни, мы перестаем быть несчастными.

Нет никаких сомнений в том, что научиться отстраняться от всего, к чему мы склонны привязываться, не так уж легко. Так что, если бы я просто сказал вам: «Идите и живите ни к чему не привязываясь, тогда вам будет неведома горечь потерь и, значит, вы станете счастливы», вы, скорей всего, не знали бы, с чего начать. В действительности, отстранение — практика, требующая немалых усилий, и здесь, в последней части этой главы, я назову пять областей нашей жизни, с которых можно начинать ее осваивать.

Отложите на неделю

Классическим примером привязанности к материальному плану бытия является описанная ранее ситуация, когда человек вдыхает запах свежей выпечки и хочет полакомиться горячими булочками. Зайдите в булочную, любимый ресторан или продуктовый магазин, постоянно соблазняющий вас потешить свои вкусовые рецепторы. Но не следуйте своему обычному порыву, а побалуйте также обоняние и зрение. Впрочем, слюна изо рта течь не должна — это может поставить вас в неудобное положение. Затем идите по своим делам — ничего не купив. Не оставайтесь в столь соблазнительном месте слишком долго. Запомните день и час этого переживания и ровно через неделю придите туда же, чтобы наконец удовлетворить свое желание.

Цель этого упражнения — освободить ваш ум от зависимости от органов чувств. Вы должны понимать, что в будущем вам представится другая возможность насладиться желаемым. Выполняя данное упражнение, вы откладываете удовольствие и, можно сказать, получаете вместо удовлетворения собственного желания объект рефлексии. Когда неделей позже вы снова появитесь на том же месте, чтобы позволить себе то, что вам хочется, вы будете знать, что не являетесь рабом своих органов чувств и контролируете собственные желания. А если еще через неделю вы вообще забудете об этом желании, считайте, что вам удалось преуспеть в практике отстранения. Именно так развивается сила воли — подробнее я расскажу об этом в следующей главе.

Если вы фанат магазинов и импульсивно совершаете незапланированные покупки, описанное выше упражнение вам в самый раз. Теперь, когда будете проходить мимо магазина, вызывающего у вас желание зайти туда и что-то купить — одежду, обувь или драгоценности, понаблюдайте за своим желанием несколько мгновений и отложите покупку на потом. Если через пару недель, когда вы будете вновь проходить мимо магазина, вам уже не захочется совершить эту покупку, значит, вы не только отстранились от желанного прежде товара, но и, возможно, вообще не нуждались в нем по-настоящему.

Практикуя отстранение от чего бы то ни было, мы на собственном опыте убеждаемся в том, что в действительности не получить некое чувственное удовольствие еще не значит стать несчастным. 

Наша задача — научиться позволять себе наслаждаться получаемым чувственным опытом и спокойно отпускать неприятные переживания и чувство неудовлетворенности. Если мы будем просто принимать то, что с нами происходит, перед нами откроются возможности, о которых мы даже не подозревали ранее.

ВЕЩИ

Привязанность к материальным вещам и предметам свойственна большинству из нас: кто-то жить не может без тех или иных продуктов или напитков, кто-то употребляет психотропные препараты, а кто-то коллекционирует безделушки или бережно хранит некую фамильную реликвию, которая дорога ему как память. Наша привязанность к подобным вещам основывается на страхе: мы боимся, что будем несчастны, не имея того, что нам хочется иметь. И безусловно, большая ирония заключается в том, что в итоге нежно лелеемые людьми привязанности (например, алкогольная зависимость) многим из них изрядно укорачивают жизнь.

Как уже отмечалось, отстраниться — значит, помимо всего прочего, признать, что если мы не получаем желаемое, то, скорее всего, еще попросту не пришло для этого время. Или для нас полезнее вообще не получить то, чего нам так хочется.

Как отстраниться от желанной вещи? Единственное, что от нас требуется, — это просто сказать себе следующее: то, чего мы боимся не получить, появится в нашей жизни в другое, более подходящее время. Свежие булочки испекут завтра, вон ту безделушку можно будет купить, когда появятся деньги, а если что-то случится с подарком близкого нам человека, что ж, так тому и быть, зато у нас останутся воспоминания. Кстати, вот вопрос, над которым стоит подумать: почему материальные вещи ассоциируются у нас с памятью о близких нам людях? Отстраняться от вещей вам на первых порах поможет упражнение, приведенное далее. 

Обед в тишине

Встречаясь за обедом с другом, мы обычно с ним разговариваем. Иногда мы советуемся с ним, как нам следует поступить в трудной ситуации, но чаще ограничиваемся пустой болтовней, поскольку нам в общем-то нечего ему сказать, а в тишине мы чувствуем себя неловко. Аналогично ведет себя и друг. Понятно, что пользы от такого общения немного.

В следующий раз, собираясь пригласить друга на обед, пообещайте себе говорить очень мало и просто наслаждаться его обществом. Когда вы с ним усядетесь за столик, пусть он говорит, сколько хочет. Внимательно слушайте его. А когда он замолчит и воцарится тишина, понаблюдайте в этой тишине за собой. Данная практика поможет вам отстраниться от потребности заполнять время бессмысленной болтовней.

Советую вам не раскрывать другу причины такого своего поведения до конца обеда. Если вы сообщите ему о своих планах заранее, ситуация перестанет быть естественной. И если во время обеда ваш друг отметит, что вас словно подменили или что вы странно себя ведете, не поддавайтесь искушению тут же во всем ему признаться. Скажите, что вам просто очень интересно то, что он рассказывает. А когда наконец вы признаетесь ему, что проводили своего рода эксперимент, обязательно уверьте его в том, что вами двигало желание насладиться его обществом новым, необычным способом.

ЧУВСТВЕННЫЕ УДОВОЛЬСТВИЯ

Мы — дети цивилизации, основанной на потреблении удовольствий. Мы любим нежиться на пляже, ужинать с друзьями, путешествовать и наслаждаться тысячами других развлечений. А теперь вспомните, что вы чувствовали, когда поездка, о которой вы мечтали, вдруг отменялась. Привязаться к тому, что доставляет нам удовольствие, очень просто. И очень трудно удержаться от разочарования, когда твои планы рушатся. Эго твердит нам, что мы будем несчастными, если перестанем заполнять свою жизнь все новыми и новыми впечатлениями. И мы неистово стремимся к ним, как будто без них рискуем впасть в оцепенение. Один мой ученик признавался, что боялся медитировать из-за опасений, что его жизнь станет скучной. Ирония заключалась в том, что более скучную жизнь, чем была у него тогда, трудно себе представить.

ВОЗМОЖНОСТЬ

Какие чувства мы испытываем, когда слышим о работе, которая, как нам кажется, идеально бы нам подошла? Или когда отсылаем написанное нами литературное произведение человеку, который может его опубликовать? Или, возможно, вы вспомните, как, будучи второкурсником, претендовали на главную роль в студенческом театре, хотя обычно все главные роли там получали старшекурсники.

Привязываясь к каким-либо возможностям, человек рисует в своем воображении, как он получает желанную работу, контракт на книгу или роль, и представляет, каково это — наслаждаться таким достижением. А если его затея терпит крах, он чувствует себя раздавленным.

Подобные привязанности есть, вероятно, у всех. Мы часто решаем, что что-то должно идти именно так, а не иначе, и, когда ситуация складывается по-другому, разочаровываемся и боимся, что столь удобной возможности добиться желаемого нам больше никогда не представится.

Отстраниться от возможности бывает непросто, особенно если ее реализация предполагает хорошую прибавку к зарплате. Моя неудачная попытка устроиться на работу в американскую компанию (ах да, я чуть было не забыл сказать, что она называлась «Calvin Klein») вызвала у меня разочарование. Однако если бы я тогда имел представление об описываемой здесь практике, то сосредоточился бы на следующей мысли: это далеко не единственная компания в США, которая занимается производством модной одежды, и значит, ни о каких катастрофических последствиях для моей карьеры в данном случае не может быть и речи. Увы, вместо этого я страшно переживал.

Футбол без предпочтений
Встретиться с друзьями и вместе смотреть футбол по телевизору или другую спортивную передачу — занятие, знакомое многим из нас. На столе пиво, горячие запеченные крылышки и пицца, к концу игры почти все доедено-допито. Важной составляющей такого времяпрепровождения нередко бывает сильное желание, чтобы одна команда победила другую.

Цель данного упражнения — отстранение от победы команды, за которую вы болеете, и простое наблюдение за игрой как за захватывающим состязанием. Вместо того чтобы вкладывать энергию в мысли о победе одной из сторон, сосредоточьтесь на наблюдении за уровнем мастерства игроков, за тем, как каждый из них выполняет инструкции тренера, и постарайтесь непредвзято определить, какая команда играет лучше. Когда матч закончится, проанализируйте свое поведение у телевизора. Может быть, вы съели меньше пиццы, чем обычно? Или чувствуете себя не таким опустошенным? Ваши нервы не так взвинчены? Вполне вероятно, что изменения, которые произошли в вас благодаря описанному выше упражнению, вам понравятся.

На следующей неделе вы, вероятно, снова захотите поддержать свою команду. Обратите внимание на то, сказывается ли теперь это упражнение на ваших впечатлениях от ее игры или же нет.

Когда вам в следующий раз представится какая-либо хорошая, по вашему мнению, возможность, придумайте по меньшей мере три иные возможности, которые были бы еще выгоднее, и сформируйте намерение реализовать одну из них, если первая возможность себя не оправдает. 

МНЕНИЯ

Нам наши мнения нравятся. То есть нам нравится, когда они у нас есть. Например, имея собственное мнение, можно утверждать, что только что просмотренный фильм — самое худшее, что есть в мировом кинематографе (и можно даже самому в это верить). Конечно, подобное мнение не означает, что оно соответствует истине. Тем не менее мы можем сильно к нему привязаться и начать защищать его всеми силами.

Если вы хотите понять, что Значит привязаться к собственному мнению, вспомните последнюю ситуацию, когда у вас возникли разногласия с другим человеком. Вы высказали свое мнение и стали ждать возражений. Помните, как вы порадовались, когда ваш собеседник не нашел достойных контраргументов? Все дело в том, что мы боимся оказаться неправыми, и этот страх лежит в основе многих споров, дискуссий, разногласий и разного рода дебатов, которые возникают в нашей жизни и из-за которых даже разрываются отношения. Если человек не прав, то его человеческое достоинство не так уж значимо, не так ли? Конечно же, нет.

Перестать руководствоваться эгоизмом при разногласиях с другим человеком непросто, ведь это фактически означает усомниться в непререкаемой правоте собственного мнения. Однако мнения субъективны и имеют мало общего с объективной истиной, — кстати, именно поэтому они так часто становятся причиной разногласий.

Если мы научимся просто наблюдать за словами своего собеседника, не оценивая их с точки зрения собственных представлений, это будет первым шагом к отстранению от своего мнения и стремления контролировать разговор. Но отстранение не означает, что мы соглашаемся с чужим мнением, — оно означает только то, что разница в воззрениях для нас не повод впускать в свою душу страх. Такая внутренняя установка позволяет не привязываться ни к какому мнению, и к собственному тоже. 

Слушайте другие мнения

Руководствуясь тем, что было сказано в предыдущей главе, там, где речь шла о насилии, мы практиковались просто смотреть на раздражающего нас телеведущего, ограничиваясь одним только наблюдением за деталями: мы смотрели на его одежду и отмечали сам факт устной речи. Данное упражнение подходит и для тренировки навыков отстранения. Однако на сей раз мы сосредоточимся на наблюдении за тем, что человек говорит, — это нужно, чтобы научиться отстраняться от мнений.

Когда ваш друг или родственник станет говорить то, с чем вы не согласны, сядьте или станьте лицом к нему (к ней). Возможно, этот человек исповедует другую религию, поддерживает другую политическую партию или просто отдает предпочтение какому-то особому рецепту пирожных с шоколадной стружкой. В любом случае он как-то аргументирует свою позицию.

Отметьте, какое мнение высказывает близкий вам человек, и скажите себе: «Ему (ей) кажется, что...». Необязательно думать о том, в чем ваше мнение отличается от его, — просто признайте, что этот человек воспринимает нечто по-своему, иначе, чем вы. Слушайте его таким образом в течение одной минуты. А если он захочет в дальнейшем практиковать это упражнение вместе с вами, с каждым разом слушайте друг друга на одну минуту дольше. В этой практике отстранение не означает игнорирование собеседника — скорее наоборот, это безраздельное внимание к нему, причем без отказа от собственных эмоций и представлений.

Зная, как чувствительны бывают люди к критике своего мнения и как легко в таких случаях человек занимает оборонительную позицию, важно выполнять описанное выше упражнение в паре с тем, кому вы доверяете; кроме того, следует заранее объяснить вашему напарнику, зачем вы взялись за данную практику. Может быть, вам стоит ознакомить этого человека с описанием упражнения, чтобы он лучше понял ваши намерения. После этого вы снова повторите, что выбрали его (ее) потому, что верите в его (ее) способность помочь вам развиваться. 

ВЗАИМООТНОШЕНИЯ

Все, кому приходилось расставаться с близким человеком, разводиться, прекращать дружбу или терять любимого, знают, сколько боли приносят сложные отношения. Те из нас, у кого нет близкого человека, также могут остро ощущать пустоту. Эмоциональная связь с другим человеком часто оказывается одной из сильнейших привязанностей в жизни человека, как это было в случае с моей пациенткой Терезой. Такая привязанность сопровождается не менее сильным страхом лишиться этих отношений совсем или чувствовать себя брошенном, если партнер в них не слишком заинтересован.

Люди очень чувствительны ко всему» что касается взаимоотношений, поэтому отстранение от взаимоотношений — очень тонкий процесс. На первый взгляд может показаться, что отстранение от кого-либо означает равнодушие и отсутствие заботы, однако я советую вам относиться к этой практике как к способу воспринимать человека таким, каков он есть в действительности, независимо от того, как его образ искажается нашими эгоцентричными мыслями. Вообразите, что было бы, если бы мать привязалась к своему ребенку настолько, что не позволяла ему вырасти в психологическом плане и сделаться самостоятельным человеком. Даже став взрослым, этот человек постоянно ощущал бы контроль с ее стороны, делал все, что она говорит, и его отношения с другими людьми складывались бы не лучшим образом.

На первых этапах данной практики наблюдайте за собой в ваших взаимоотношениях с другими людьми и работайте над тем, чтобы отпустить свои нереализованные фантазии и представления о том, какими, по вашему мнению, эти отношения должны быть. 

Напишите письмо

Есть множество способов изучить свои привязанности в отношениях с другими людьми, но для начала я хотел бы предложить вам одно очень простое упражнение. Поскольку ваша практика в этой области затрагивает других людей, тут особенно важно быть внимательным к потребностям окружающих и проявлять деликатность.

Выберите того, с кем вы видитесь или разговариваете по телефону несколько раз в неделю, — друга, брата, сестру, отца, мать или другого близкого вам человека, с которым у вас установились прочные взаимоотношения. Ваша задача — в течение недели не разговаривать с ним и вместо разговоров написать ему или ей письмо — обычное, не электронное. Если к концу недели письмо до адресата не дойдет, ничего страшного. Главное — понаблюдать за собой в течение этой недели молчания и посредством такого очень личного поступка, как написание письма, исследовать свои отношения с этим человеком. Не поддерживая с ним регулярные контакты в течение определенного времени, вы даете ему возможность жить своей жизнью отдельно от вас и с помощью такого одностороннего действия, как написание письма, отделяете свое эго от ответа, вернее от того, каким, с точки зрения эго, этот ответ должен быть (и должен ли он быть вообще).

Как и в предыдущем упражнении, не забудьте объяснить адресату письма причины вашего поведения. Убедитесь, что он понимает: вы не намерены увеличивать дистанцию, а просто хотите понаблюдать за вашими взаимоотношениями и осознать степень своей привязанности к нему. Также предложите ему задавать вам вопросы — и старайтесь отвечать на них как можно яснее.

Как видите, практиковать отстранение можно по-разному. Но поскольку для многих людей страх — очень сильная эмоция, не исключено, что практика отстранения станет для вас одной из самых сложных составляющих духовной практики как таковой. И все-таки я надеюсь, что вы будете его практиковать, потому что оно поможет вам прийти к счастью. И пусть ваш пример вдохновит других людей сделать то же самое. Ведь практика отстранения означает жизнь, преисполненную радости и лишенную страха.

(
(
(
Угроза Малкольма, представлявшего, как я уже сказал выше, интересы «Calvin Klein», сбылась — я никогда не работал с этой компанией. Тогда, в двадцать с небольшим лет, я ничего не знал о практике отстранения, но как же мне хотелось, чтобы у меня появилась другая возможность шагнуть навстречу успеху. Через месяц после провального собеседования с Малкольмом мне позвонили.

— Кэмерон, — сказала сотрудница агентства, представлявшего мои интересы в Нью-Йорке, — тебя хочет видеть Гесс.

— Не знаю такого, — ответил я. — Кто это?

— Да нет, — в трубке послышался смех. — «Guess», джинсы «Guess», американская компания. Там хотели бы с тобой поговорить.

— О! — выдохнул я. — Надо же! Да! Отличная новость.

— Встреча через три дня. Сможешь купить билет на самолет?

— Мне положена скидка, — ответил я. — В последнее время я часто летал в Нью-Йорк.

— Хорошо. И в этот раз лучше не приводи свою девушку.

— Девушку? — рассмеялся я. О, с этим проблем точно не было.

А еще через неделю мне позвонили и сообщили, что «Guess» заключает со мной контракт. Я работал с этой компанией два года. А потом материал гёрл (помните разговор с молодым индийцем в начале книги?) — сама Мадонна — увидела их рекламу и предложила своему менеджеру пригласить меня на съемки своего очередного клипа. 

Все эти события оказались именно тем, что должно было случиться в моей жизни, — что-то другое просто увлекло бы меня куда-то в сторону. И в общем-то то же самое можно сказать о любом из нас. 
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ИЗБЫТОЧНОСТЬ

Как определить достаточную дозу
(или идеальное количество)

В 1992 году за кулисами сцены, на которой разворачивалось шоу Жан-Поля Готье, я увидел своего знакомого, Бенджамина, в компании манекенщиц.

— Ну-ка, сколько нужно фотомоделей, чтобы вкрутить одну лампочку? — спрашивал Бенджамин собравшихся вокруг него девушек.

— А сколько?

— Четыре, — сказал Бенджамин. — Одна вкручивает, а три говорят: «Потрясающе выглядишь».

Манекенщицы согнулись от смеха. Его юмор никого не оставлял равнодушным. Бенджамин — дружелюбный, забавный и невероятно привлекательный парень с обаятельной улыбкой, которая притягивала к нему людей, — он всегда был в центре внимания. Казалось, он просто лучился счастьем оттого, что находился в Париже.

К тому времени я работал в индустрии моды уже несколько лет и изредка, когда наши показы совпадали по времени, виделся с Бенджамином. Однажды его увидела Джесси, моя подруга-музыкант.

— Кэм, — попросила она, — в следующий раз, когда его увидишь, пригласи к нам на вечеринку.

— Он сам по себе вечеринка, — заметил я.

Если днем Бенджамин слыл обаятельным малым, то по вечерам он становился знатным выпивохой, как и Джесси (уверен, это было одной из причин ее симпатии к нему). Я тоже время от времени был не прочь пропустить рюмку другую, но пьянел раньше, чем эта парочка профессионалов, и потому конкуренции им не составлял. В то время самым фривольным поступком для меня было принять полдозы экстези на вечеринке и, может быть, выкурить косячок. И если под воздействием наркотиков мои спутники могли не на шутку возбудиться, я просто сидел около уборной и комментировал, как очаровательно выглядят входящие туда и выходящие оттуда люди.

Где-то через полгода после показа Готье я наткнулся на Бенджамина в офисе моего нью-йоркского агентства. Он узнал меня, просьба Джесси пригласить его в нашу компанию была свежа в моей памяти, но мне не пришлось ничего говорить — он проявил инициативу сам.

— Свободен вечером? — спросил Бенджамин, улыбаясь своей улыбкой, которая становилась все более известной в широких кругах. — Хочешь повеселиться?

— Конечно, — ответил я. — Я и свою подругу Джесси приглашу.

Они приехали в мою квартиру в «Hell’s Kitchen» где-то к восьми вечера. Бенджамин принес две бутылки «Джека Дэниэлса», две «кока-колы», и мы начали пить.

— Кэмерон, ты только пригубил, — сказал Бенджамин, наливая себе повторно.

— Да, Кэм, — поддержала его Джесси. — Ты что, завтра работаешь?

Я посмотрел на свой бокал, все еще на две трети полный, и немного отпил из него:

— Не думаю, что смогу угнаться за вами, ребята.

Джесси и Бенджамин обменялись понимающими взглядами.

— А если немного постараться? — спросил Бенджамин. На его лице заиграла улыбка.

— Немного постараться? 

— Если пить синхронно с нами? — продолжал Бенджамин. — Это будет не вечеринка, а бомба. Кроме того, алкоголь улучшает аппетит.

— О, — воскликнула Джесси, — тут за углом, на Девятой авеню, открылся новый ресторан!

Я посмотрел на них. Может, их эта идея и вдохновляла, но я в своих силах уверен не был. Однако я также знал, что такой образ жизни обычен для манекенщиков, которые (как в нашем случае) быстро добились успеха в карьере.

— Хорошо, — сказал я. — Я с вами. За вас, ребята.

И началось. Я расправился со вторым бокалом бенджаминового «Джека» и «коки» и перешел к третьему.

— Чтобы повеселиться, необязательно напиваться, — сказал Бенджамин, опорожнив четвертый бокал и приступая к пятому, — но выпивка определенно помогает.

Кажется, после четвертого бокала я согласился с ним, но потом отвлекся на надпись «кока-кола», которая начала читаться как «крэк». Через несколько минут раздумий я списал это на изменения в рецептуре изготовления напитка.

Где-то после шестого тоста мы решили, что хотим есть, и, несмотря на мои колебания, отправились на Девятую авеню. Мы не дошли до того ресторана, в который хотела попасть Джесси, так как она не смогла вспомнить, где именно он находится. Я вообще сомневался, что он существует. Бенджамин заявил, что нужно найти ресторан с хорошей индийской кухней, и решил, что наши поиски увенчались успехом, когда мы зашли в испанский ресторан, в котором подавали восхитительную паэлью. Нам тоже это показалось логичным, так как после такого количества «Джека» и «колы» Испания и Индия сливаются воедино. Я заказал какую-то еду, но был так занят вылавливанием лимона из третьей по счету кружки пива, что не запомнил, что именно ел.

Я вполне уверен, что после ужина мы пошли играть в бильярд, так как смутно припоминаю, что пытался попадать кием по шарам, не особенно понимая, какие из виденных мной шаров существуют на самом деле, а какие нет. Бенджамин, скорее всего, выиграл — он жонглировал кием так, словно это был шест в стриптиз-клубе. Я не уследил за исходом игры — слишком испугался, что может произойти, если он начнет раздеваться. И я перестал пить почти сразу после того, как мы вошли в бильярдную. Джесси, видимо, тоже. Бенджамин же продолжал пить до самого конца.

Смутно припоминаю, как меня затолкали в такси, — домой я попал около шести или девяти часов утра следующего дня (не скажу точно, потому что цифры вращались). Выжатый как лимон, совершенно сбитый с толку и ужасно, просто мертвецки пьяный, я наконец добрался до кровати и отключился еще до того, как щека коснулась подушки.

Что такое избыточность

То неестественное количество боли, дискомфорта и недугов, которое с годами сваливается на человека, считается в нашем обществе чем-то вполне приемлемым. Заболевания сердца или простаты — норма для мужчин; разного рода опухоли и менопауза — типичные женские проблемы. Согласно свежим данным национального анкетирования по вопросам здоровья, почти каждый десятый из нас испытывает хронические боли в спине — эти показатели почти в три раза выше, чем в начале 1990-х годов. Мы уже не сомневаемся, что у нас будет рак, и покорно ждем, когда и где именно разовьется опухоль. Но, согласно древним учениям, подобные проблемы — не что иное, как последствия наших поступков. Это означает, что, изменив свое поведение, мы можем этих проблем избежать.

Многим из нас найдется что рассказать об избыточности и неумеренности. Переев за рождественским столом, мы падаем на кушетку с раздутым животом, — кажется, еще чуть-чуть и сознание нас покинет. Мы курим — и выкашливаем из легких всякую мерзость; после долгого и непрерывного секса чувствуем изнеможение и усталость. Из-за неумеренных возлияний мучаемся все утро и жалеем о том, что произошло вечером, — если вообще в состоянии этот вечер вспомнить.

По праздникам и выходным мы часто разрешаем себе поглощать еду огромными порциями, и многие из нас в эти дни склонны напиваться до тошноты. Но в контексте описываемой здесь практики нас интересует не только наше поведение в отдельных специфических ситуациях, но и то, как наши повседневные привычки и склонности вредят здоровью. И с этой точки зрения избыточность можно определить как качество поступков, препятствующих естественному функционированию тела и ума. Такая избыточность может включать в себя и те крайности, что описаны в начале главы, но прежде всего это поступки и привычки, которые обычно считаются нормальными и приемлемыми.

Привязанность — основа избыточности

В предыдущей главе мы выяснили, что многое из происходящего в нашей жизни определяется нашими привязанностями. Я очень привязался к идее стать самым лучшим и преуспевающим манекенщиком. Мне было важно чувствовать свою элитарность. Имеющиеся у нас привязанности, как отмечалось в предыдущей главе, объясняются нашим существованием в материальном мире и являются следствием деятельности эго. Из-за своих привязанностей мы жаждем тех или иных ощущений и впечатлений, которые, как нам кажется, помогут это эго удовлетворить. И мы так часто пытаемся его ублажить, что в итоге окончательно выбиваем из равновесия свое тело и ум, обрекая себя на страдания.

Разберем в качестве примера тот случай, когда я напился. Как уже было сказано, в конце 80-х — начале 90-х годов я привязался к индустрии моды. Моя самооценка всецело зависела от моего статуса — от того, работаю ли я с лучшими модельерами, правильные ли, если можно так выразиться, у меня друзья и могу ли я позволить себе купить больше одной квартиры или дома. Я не слишком увлекался выпивкой, но вполне мог, проводя вечер с человеком, которого даже толком не знал, пить рюмку за рюмкой. И, как часто в таких случаях бывает, к концу вечера я почти не соображал и едва мог двигаться. Я так привязался к заразительной энергии Бенджамина, позволявшей ему полностью расслабиться, что готов был перебрать спиртного до звона в голове, лишь бы он считал, что я свой парень. Однако если бы я отстранился от идеи успеха и популярности, то не чувствовал бы потребности предаваться излишествам. Как следствие, я бы избежал сопутствующего подобным излишествам дискомфорта.

Потакание тяге к излишествам

Чтобы жить сбалансированной жизнью, нужно не так уж много: пища, вода, крыша над головой — вот, пожалуй, и все. Одни люди нуждаются в большем количестве чего-то, чем другие. Например, бегуну-марафонцу нужно больше пищи, чем лежачему больному.

Пока мы живем, нам приходится съедать определенное количество пищи, определенное количество времени думать и совершать определенный объем физической работы. И в этом смысле те наши действия, которые не ведут к реализации имеющихся у нас базовых жизненных потребностей, являются избыточными.

Когда наши базовые жизненные потребности реализованы, мы пребываем в состоянии внутреннего равновесия и гармонии с окружающим миром и чувствуем себя здоровыми душевно и физически.

А когда мы предаемся излишествам, это сказывается на нашем теле. Например, излишество в мыслях (в данном случае речь идет о беспокойных, навязчивых мыслях) становится причиной бессонницы и повышенного кровяного давления. Если человек слишком много и в спешке ест, у него может случиться запор или расстройство желудка и вдобавок заболит голова.

Независимо от того, как именно мы предаемся излишествам, нашему телу и уму приходится тратить энергию на восстановление внутреннего равновесия, что, в свою очередь, тоже сопровождается ощущением дискомфорта. Ниже перечислено, как именно люди предаются излишествам; также описано, что происходит, когда потребность тела защититься от этих излишеств становится причиной дисгармонии и дисбаланса. Несколько примеров вам уже знакомы из главы 1.

Еда: переедание может не только вызвать ожирение, но и нарушить циркуляцию энергии в организме, что становится причиной упомянутых выше проблем с пищеварением и головных болей.

Алкоголь: употребление спиртного вынуждает организм очищаться от токсинов интенсивнее, чем это необходимо в обычном состоянии. И он тратит те свои ресурсы, которые в ином случае были бы направлены на поддержание своего здоровья как такового. Иначе говоря, никакой пользы организму алкоголь не приносит.

Сигареты и наркотики: любая стимуляция посредством сигарет, а также психотропных препаратов приводит к формированию химической зависимости, которая в естественных условиях не формируется. И поскольку для организма и никотин, и наркотические вещества — чужеродные субстанции, на их выведение тратится драгоценная энергия.

Фитнес: занятия фитнесом — следствие нашего эгоцентризма и далеко не всегда они улучшают здоровье. Избыточные тренировки ради внешнего эффекта могут вызвать чувство хронической усталости, воспаление мышц и соединительных тканей, а также ослабить иммунную систему. 

Секс: неумеренность в сексе лишает человека сил, снижает уровень жизненной энергии, становится причиной сексуальных дисфункций и обесцвечивает жизнь.

Деньги и имущество: если человек тратит слишком много сил на то, чтобы зарабатывать деньги и обзаводиться движимым и недвижимым имуществом, это, в итоге, приносит ему разочарование и делает агрессивным, что, в свою очередь, становится причиной новых стрессов.

Работа и успех: вспомните Майкла из первой главы, менеджера и редактора общенациональных журналов, стремившегося к успеху столь упорно, что у него появилась аллергия, расстроилось пищеварение и нарушился сон. Те, кто работают слишком много, как Майкл, с большой долей вероятности зарабатывают себе стресс, на почве которого развиваются болезни.

Взаимоотношения: слишком сильно привязываясь к родным и близким, мы наделяем их не свойственными им чертами. И когда наши любимые ведут себя не так, как им, с нашей точки зрения, следовало бы себя вести, мы собственными поступками ставим свои отношения с ними под угрозу.

Мысли: избыточность мыслей — причина головных болей, стрессов и тревожности, которые, в свою очередь, провоцируют развитие болезней.

Разговоры: из-за избыточной многословности наше дыхание затрудняется, что негативно сказывается на состоянии тела и деятельности ума. Кроме того, своими избыточными разговорами мы провоцируем стресс у окружающих.

Возможно, вы заметили, что я редко описываю грань, за которой то или иное явление становится избыточным. На то есть серьезная причина: вы сами определите, что в вашей жизни избыточно, а что нет, если будете внимать своему внутреннему гуру. Тут нет ничего сложного.

Если у нас в животе чувствуется тяжесть и мы понимаем, что толстеем, значит, мы переедаем; если у нас постоянно болит голова, значит, мы слишком напряженно думаем, и так далее. В заключительной части этой главы нам с вами предстоит рассмотреть, как с помощью внутреннего гуру убрать избыточность из своих поступков и тем самым избавиться от болезней.

Вечно ускользающая сила воли

Моя пациентка Сьюзен страдала патологическим ожирением. В тридцать пять лет она сидела на антидепрессантах, состояла в отношениях, которые психологически ее подавляли, — в частности, ее парень жил с другой женщиной (да-да, вы прочли правильно). Сьюзен ни на чем не могла сосредоточиться дольше двадцати секунд и была живым воплощением физиологических дисфункций, возникших вследствие неумеренности в еде и других вредных привычек, — она постоянно что-то ела, выкуривала по двадцать пять сигарет в день и выпивала по пять чашек эспрессо.

Я работал со Сьюзен, помогая ей увидеть глубинную причину ее поистине самоубийственного образа жизни и осознать, насколько вредны такие привычки. В результате наши занятия помогли ей освободиться от избыточности в ее поведении.

Мы начали с бесед, призванных помочь Сьюзен осознать причину ее разочарований. Мы установили, что она подсознательно тяготела к такому поведению и к таким людям, которые попросту не давали ей жить полноценной жизнью. Опираясь на эту информацию, мы разработали распорядок дня, предполагавший с ее стороны совсем иные поступки, чем она привыкла. Сьюзен была слишком толста и неуклюжа, чтобы практиковать позы йоги, поэтому я показал ей несколько дыхательных упражнений, не требовавших большой подвижности. Я также порекомендовал отказаться от антидепрессантов, питаться один раз в сутки — в два часа дня и заменить кофе травяным чаем.

В начале занятий я помог Сьюзен сформировать намерение воздерживаться от всякого рода избыточности, и скоро она уже не испытывала постоянное чувство голода, стала меньше курить и за обедом выбирать порции поменьше. Если раньше Сьюзен ложилась спать за полночь и чувствовала себя не выспавшейся, поднимаясь в девять утра, то теперь она ложилась в десять часов вечера и просыпалась полностью отдохнувшей в семь утра.

Совместными усилиями мы не только изменяли привычки Сьюзен, но и выясняли, каким образом разочарования и неверие в свои силы подпитывали ее склонность к описанной выше избыточности. В результате перемены начались поразительно скоро — всего через два дня.

Наверное, большинство людей оценит масштаб и значимость изменений в образе жизни Сьюзен. Учитывая, сколько проблем ей пришлось решать, вдвойне удивительно то, что она смогла в значительной степени восстановить равновесие своего организма за столь короткий промежуток времени. Но, возможно, оценивший эти перемены человек воскликнет: «Ну да, если бы рядом со мной два дня работал кто-то вроде Кэмерона, я бы тоже устранил из своей жизни любую избыточность».

Это и вправду так. Дело в том, что во время занятий со Сьюзен я отвел себе весьма специфическую роль. Мои знания, сосредоточенность и общая энергия стали мощным источником мотивации для Сьюзен в ее попытках не красться в полночь на кухню за бутербродом, бросить курить и отказаться от эспрессо. Словом, для Сьюзен я был источником ее силы воли.

Сила воли, позволяющая быть верным своему намерению, — единственное средство, способное помочь избавиться от избыточности в собственной жизни. Конечно, нашлись бы люди, которым понравилось бы, если бы я заявил, что избыточность можно изжить, три раза в день принимая таблетки или приобретя какой-то реально существующий набор для самосовершенствования (вроде того, что рекламируют по телевизору, — по цене 499 долларов 95 центов). Однако суть не в этом. Устраняя из своей жизни избыточность изложенными ниже методами, мы придаем смысл своей жизни. Фактически, именно этот процесс и становится нашей духовной практикой. Следуя приведенному в этой книге плану или какой-то другой программе, очень важно понимать одну вещь: происходящие в вас перемены обусловлены только одним, а именно — вашей силой воли. Конечно, если бы мы с вами работали вместе, я бы помог вам. И все равно, изменить себя и свою жизнь можете только вы сами. Если вы не будете действовать, у вас ничего не выйдет.

Сьюзен, несмотря на все позитивные перемены, происшедшие в ее жизни за то короткое время, что мы с ней работали, не стала продолжать заниматься практикой. Я предложил ей ряд упражнений, с помощью которых она могла развить свою силу воли. Но стоило нам прервать занятия, она вернулась к своим старым привычкам — ведь так ей было легче. Жестокосердный приятель Сьюзен невысоко ценил ее попытки стать хозяйкой своей жизни и убедил ее отказаться от дальнейшего сотрудничества со мной. Если бы Сьюзен занималась практикой хотя бы в течение нескольких недель, у нее было бы гораздо больше шансов и на долгосрочные перемены, и на появление в ее жизни более достойного мужчины.

Как развить силу воли

К сожалению, история Сьюзен гораздо более типична, чем противоположный случай, когда человек находит путь к счастью и обладает достаточной силой воли с него не сворачивать. Мы привязываемся к удовольствиям, тяготеем к легким решениям своих проблем, и это лишает нас возможности обрести подлинное счастье. Я не хочу, чтобы нечто подобное случилось и с вами. Так что в этой главе мы поговорим о том, как развить силу воли, благодаря которой вы сумеете воплотить в жизнь все ваши благие намерения.

Имейте в виду — чтобы получить от практики развития силы воли максимум пользы, нужно посвятить ей определенное время. Развитие воли можно сравнить с развитием мускулов — и в том, и в другом случае необходимо тренироваться. Обучаясь езде на велосипеде, человек не забирается сразу на самую крутую гору, а начинает с пологих склонов, тренируя сперва свою выносливость. Велосипедист-новичок начинает с заездов на короткую дистанцию и увеличивает ее постепенно. На первом занятии по йоге вы выполняете предварительные упражнения, узнаете основы практики и переходите к упражнениям, рассчитанным на подготовленного человека, только тогда, когда ваше тело раскрывается естественным образом. Занимаясь восточными единоборствами, вы начинаете тренировки как новичок с белым поясом и продвигаетесь к черному поясу постепенно. То же можно сказать и когда речь идет о развитии силы воли.

Большинство из тех, кто приступает к практикам, подобным той, что изложена в этой книге, не обладает особенно сильной волей. Выполняя упражнения и придерживаясь диеты, мы поначалу проделываем это лишь несколько раз в неделю, так сказать наскоками. Однако практиковать наскоками отстранение от неумеренных поступков невозможно. И каждый человек, сосредоточивший свои усилия на самосовершенствовании, может назвать такие элементы своей практики, которые являются для него настоящим испытанием.

Ваша задача — признать, что то-то и то-то представляет для вас испытание, и заставить себя эти испытания преодолеть, с самого начала сформировав соответствующее намерение и отстранившись от результата. Как было сказано выше, преодолевая избыточность своих поступков, мы приближаемся к внутреннему равновесию. 

Но как нарастить такие «мышцы» воли, чтобы это стало возможным? Описанные ниже три техники помогут вам продвинуться, так сказать, от белого пояса новичка к черному поясу мастера.

СИЛА ВОЛИ НАЧИНАЕТСЯ
С ОТВЛЕЧЕНИЯ ВНИМАНИЯ

Представим себе, что каждый вечер после ужина вы любите лакомиться большой порцией десерта. И хотя часом позже вы чувствуете вялость и опустошенность, этот десерт остается для вас одним из любимейших событий дня. Вы знаете, что не нужно каждый вечер есть такую нездоровую пищу, но все равно тянетесь к сладкому. А что, если бы однажды после ужина, когда вы выбирали десерт, вам позвонил муж вашей сестры и сказал, что она только что стала матерью? После первых радостных восклицаний вы, вероятно, несколько минут будете расспрашивать о весе и здоровье малыша и о том, как прошли роды. В эти двадцать-тридцать минут, получая информацию о племяннике или племяннице, вы, скорее всего, не думаете о десерте. Установившийся порядок нарушился, ведь ваши мысли отвлеклись на что-то другое.

Первый шаг к развитию силы воли и устранению из собственной жизни избыточности заключается в том, чтобы создать для себя позитивный отвлекающий фактор. Как видно из приведенного выше примера, фокусируясь на чем-то заслуживающем немедленного внимания, человек отвлекается от прежних намерений и мыслей. Известие о появлении в семье новорожденного может отвлечь от чего угодно. Но невозможно рассчитывать, что такие звонки будут раздаваться у вас дома каждый день — не говоря уже о том мгновении, когда вам нужно будет воздержаться от некоего излишества. И значит, вам следует придумать себе занятие, на котором можно сосредоточиваться каждый раз, когда потребуется воздержаться от того или иного поступка. 

Отвлеките себя

Чтобы иметь возможность отвлечься от какого-либо излишества, выберите занятие, которое могло бы стать его альтернативой в то время суток, когда вы наиболее склонны потворствовать своим желаниям. Выбрав то или иное занятие, подумайте, соответствует ли оно вашему намерению и принесет ли вам пользу. Иногда выбрать такое занятие бывает достаточно сложно, поэтому ниже приведены некоторые из возможных вариантов.

Переедание: чтение духовных текстов, прогулка, вдохновляющий разговор с позитивным человеком, ведение дневника, составление головоломок, совместные игры с друзьями или членами семьи, электронная переписка, спорт, помощь другому человеку, выгуливание собаки, прогулка по улице.

Злоупотребление спиртным: беседа с другом или родственником за чашкой травяного чаю, разговор по телефону, духовная практика наподобие йоги, помощь другому человеку в решении какой-то конкретной задачи.

· Сигареты, наркотики: дыхательные упражнения (см. главу 7).

· Спортивные излишества: позы из главы 6.

· Сексуальные излишества: позы из главы 6.

· Избыточное стремление накопить побольше денег и имущества: долгие прогулки, волонтерство в приютах для бездомных и другие не требующие денег занятия.

· Слишком много работы: совместный обед с кем-либо в дружеской обстановке, другие занятия, предполагающие неформальные и взаимополезные контакты с людьми.

· Избыточная зависимость от окружающих: написание писем людям, с которыми вы регулярно видитесь или разговариваете, ежедневное уединение — на один час, в тишине, помощь другому человеку.

· Избыточные мысли: концентрация и упражнения в положении сидя (см. главу 9).

Можно, как Сьюзен, одновременно работать во всех направлениях. Но у Сьюзен было одно преимущество — я напрямую помогал ей избавляться от вредных привычек. Вам же, вероятно, предстоит заниматься собой самостоятельно. Поэтому прислушайтесь к моему совету: вводите один отвлекающий фактор для одного избыточного действия, не более. Повторение — вот ключ к успеху.

Если после еды вы всегда тянетесь за десертом, попробуйте вместо этого кому-нибудь позвонить, или пойдите и вымойте машину, или почитайте, например, книгу. Если после трудного рабочего дня вы привыкли снимать усталость спиртным, попробуйте пригласить соседа выпить с вами на кухне травяного чая, расскажите ему, что приключилось с вами в течение дня, или же поговорите о своих новых привычках, способных улучшить вашу жизнь. Вам также могут помочь описанные ниже позы йоги. Кроме того, ничто не мешает сосредоточиться на помощи тем, кто в ней нуждается. Перенаправлять свою энергию нужно на полезное дело. Отвлекая себя от излишеств хотя бы на несколько минут, вы делаете шаг к освобождению от них во имя чего-то лучшего.

СИЛА ВОЛИ И КОЛИЧЕСТВО

В потакании тяге к излишествам нередко фигурирует количественный фактор. Например, мы слишком много едим, выпиваем слишком много спиртного, слишком много думаем о чем-либо или тратим слишком много денег. Описываемая здесь стратегия наращивания силы воли позволяет нам естественным образом избавиться от этого «слишком».

Для начала совершите какое-нибудь маленькое изменение. Например, вместо того, чтобы сразу отказываться от обычных в вашем меню бутербродов, на ближайшие две-три недели уменьшите их размеры на четверть. Выходя из дому, берите с собой не больше двух третей тех денег, которые тратите обычно, а остальную сумму оставляйте в ящике стола, и так далее. С помощью этой практики вы сразу увидите, какой властью над своими поступками обладаете, и постепенно докажете себе, что можете жить счастливой жизнью без всяких излишеств. Такое регулирование собственных действий — основной инструмент тренировки силы воли.

Развивайте силу воли понемногу

Укрепить силу воли возможно только в том случае, если изменять свои избыточные поступки понемногу, каждый раз, если можно так выразиться, с небольшим довеском — тогда у вас точно получится перейти к новому образу жизни. Приведенное ниже упражнение помогло отказаться от прежних привычек человеку, который ежедневно выпивал по три порции вина и вдобавок пил слишком много содовой, кофе и просто воды. И это лишь один из примеров того, как каждый из нас может развить свою силу воли.

1. В течение двух недель, когда захотите выпить очередную порцию чего-либо, наполните бокал лишь на две трети. В итоге у вас будут, допустим, те же три порции, но по количеству выпитого — только две.

2. Через две недели либо выпивайте два таких неполных бокала, либо наполняйте каждый из выпитых трех только до половины.

3. Еще через две недели выпивайте только одну порцию — и продолжайте так дальше.

Если бы вы с самого начала попытались ограничиться одним бокалом, то, скорее всего, почувствовали бы себя обделенным и захотели бы увеличить количество выпитого. Постепенное развитие силы воли помогает успешно преодолевать такие препятствия.

СИЛА ВОЛИ И ВРЕМЯ

Развивать силу воли можно и посредством экспериментов со временем. Например, присмотревшись к своим поступкам, вы заметите, что избыточные действия обычно разбалансированы во времени. Это касается тех случаев, когда мы ужинаем поздно ночью, едим слишком быстро, слишком надолго углубляемся в свои мысли, задерживаемся на работе дольше, чем следовало бы.

И одним из способов развития силы воли является перенос совершаемого нами избыточного действия на другое время. Здесь, так же как и при описанной ранее работе с количеством избытка, мы будем практиковаться в том, чтобы изменять свои привычки не сразу, а постепенно.

Обсуждая привычный для многих людей нездоровый образ жизни, мы подробно остановимся на том, как важно воздерживаться от поздних ужинов. Если вы привыкли ужинать незадолго до отхода ко сну, то первым шагом к нормализации своего режима будет воздержание от приема пищи после восьми часов вечера в течение недели-другой. Затем сдвиньте время последнего приема пищи еще на час и ужинайте не позднее семи. А еще через неделю — не позднее шести часов. В конце концов воздержание от позднего ужина станет вашей привычкой. Позже мы поговорим еще и о том, что меню и время ужина зависят еще и от телосложения человека.

Если вы имеете обыкновение работать в офисе на два часа дольше других, то в течение недели попробуйте поработать всего лишь на полтора часа дольше. И так далее.

Потребности всякого человека меняются день ото дня, поэтому не всегда легко определить, какие наши действия в данный момент излишни, а какие нет. Именно поэтому так важно пробудить в себе своего внутреннего гуру — положившись на голос изначально присущей вам мудрости, вы всегда будете знать, что в данный момент для вас вредно, а что помогает обрести внутреннее равновесие.

Приступая к освобождению своего образа жизни от какой бы то ни было избыточности, помните, что эту задачу не так-то легко решить и что вам придется проявить немалое упорство. И все же я совершенно уверен: то, что мы принимаем решение измениться, означает, что все необходимое для успеха у нас уже есть.

Развивайте силу воли не спеша

Принимая пищу, возьмите в рот маленький кусочек чего-либо, затем положите вилку или ложку на стол (если едите руками, положите оставшуюся еду на тарелку). Прежде чем отправить в рот следующую порцию, полностью прожуйте предыдущую. Поступайте так в течение недели.

Через неделю, прожевав пищу, отложите еду, сфокусируйтесь на дыхании и, прежде чем откусить следующий кусочек, сделайте несколько осознанных вдохов и выдохов. Проделывайте это на протяжении одной недели.

Еще через неделю, прожевав то, что у вас во рту, осознайте, о чем вы сейчас думаете. Затем сделайте несколько осознанных вдохов и выдохов и только потом тянитесь за очередной порцией пищи. Ешьте так всю следующую неделю и в дальнейшем тоже.

Следующее, что я помню после того, как пьяным рухнул в постель, был телефонный звонок.

— Доброе утро, солнце мое, — поздоровался Бенджамин. Было два часа дня.

— Чеггго-ооооо? — спросонья я еле ворочал языком.

— Ну как, ты доволен, что решил тогда остановиться и не пить? — спросил Бенджамин.

— Я не решал остановиться, — буркнул я. — Это выпивка решила меня остановить.

— Со мной она так поступает каждый день, — хохотнул он. Мне почудилось, что где-то рядом с ним кто-то голосом Джесси сказал: «Тьфу, балабол».

Бенджамин мог казаться лучшим парнем в мире, но, кроме всего прочего, это был классический алкоголик. Согласившись пить наравне с ним, я едва выжил, а он так пил чуть ли не ежедневно. Я и без тех уроков, которые позже получил в Индии, сразу же понял, что такие пьянки — да и вообще любые излишества — ни мое тело, ни сознание долго не выдержат. Я поскорее попрощался с Бенджамином. Как раз незадолго до этого Рон рассказывал мне, как надо лечиться травами, и я направился на кухню проверить его советы на практике — решил приготовить себе успокаивающий чай.

После той ночи я время от времени пересекался с Бенджамином то там, то здесь, но совместных попоек мы больше не устраивали.
ЧАСТЬ 3
ПРОЯВЛЕНИЕ
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ПОЗЫ ЙОГИ И ПОИСК
ВНУТРЕННЕЙ КРАСОТЫ

Первые недели обучения в «Арша-йоге» в Индии были очень насыщенными. Я уставал, но испытывал большое удовлетворение. Если раньше я думал, что приобщение к индийской духовной традиции посредством лекций, практических занятий и обрядов отнюдь не исключает свободный режим дня, то теперь понял, как глубоко заблуждался.

Программа, составленная моим гуру, предполагала жесткий график занятий и отсутствие свободного времени — только духовный путь и никаких плотских удовольствий. Впрочем, меня это вполне устраивало. Ведь я приехал, чтобы учиться. На занятиях по аюрведе было много полезной информации, квалифицированная работа моего гуру с людьми убеждала меня в правильности решения сюда приехать, а простота здешней обстановки способствовала глубокому изучению практики, которую я искал и вот наконец нашел.

А вот занятия по йоге меня удивили.

Я уже несколько лет практиковал позы йоги — как и у многих моих знакомых на Западе, знакомство с йогой началось для меня именно с них.

Довольно быстро выяснилось, что я научился проделывать со своим телом такое, о чем раньше и не помышлял. Мне стало доступно большинство поз, или асан, и в этом я, по-видимому, не отставал от гораздо более опытных людей, давно практикующих йогу. Во всяком случае, я был одним из немногих, кому уже на первом уровне инструкторских курсов удалась стойка на предплечьях. Также я гордился тем, что мне хватало внутренней дисциплины регулярно практиковать позы йоги дома. Если что у меня и не получалось, так это позы, требующие большой гибкости, например полный шпагат. Однако я не расстраивался — в моем распоряжении оставалось много других способов изучать практику.

В «Арша-йоге» позы, или асаны, йоги изучали на занятиях, которые длились около часа. Поначалу эти уроки во многом напоминали занятия на американских курсах: мы начинали с несложных поз для разминки тела и постепенно переходили к позам, требующим более серьезных физических усилий. Мой гуру немного рассказал нам о том, чем мы занимаемся, но в дальнейшем обходился без объяснений. Предложенная им практика казалась гораздо мягче того комплекса асан, которому меня обучили в Нью-Йорке. И я решил, что им здесь уделяется мало внимания.

Где-то через три недели после начала обучения гуру велел нам принять позу, которую я знал под названием «поза скорпиона». Она включала стойку на предплечьях — почти такую же, какую я выполнял на инструкторских курсах. Но чтобы выполнить позу скорпиона полностью, следовало оторвать от пола голову и плечи, а также согнуть колени и завести их за ягодицы, поставив ступни себе на голову. Я подумал, что гуру решил поиздеваться над нами. Мне в голову не могло прийти, что кто-то из присутствующих способен выполнить эту до нелепости сложную позу, тем более что, по моим представлениям, они вообще мало что смыслили в йоге.

Я ошибался. Выйдя из обычной стойки на предплечьях, я огляделся и увидел, что несколько человек выполнили позу скорпиона полностью. И не просто выполнили — они пребывали в ней, казалось, без всяких усилий. Очень может быть, что они без труда простояли бы так несколько часов кряду.

После занятия я подошел к двоим из тех юношей, что выполнили позу скорпиона. Они, как и многие из обучавшихся в этом центре, стали учениками моего гуру еще в раннем детстве.

— Ребята, можно задать вопрос?

— Конечно! — откликнулся один из них — Балу, он был повыше ростом, чем его приятель, которого звали Шри.

— Как вам удалось так легко справиться со «скорпионом»?

Балу и Шри переглянулись.

— А что такое «скорпион»? — повернулся ко мне Балу.

— Это одна из тех пяти машин в Америке? — спросил Шри. Именно он на второй день моего пребывания в Индии расспрашивал меня об американской музыке.

— Нет, — рассмеялся я. — Это поза, когда вы стоите на руках и ставите ноги себе на голову.

— А, это, — пожали плечами Шри и Балу. — Так мы укрепляем позвоночник.

— Ну да, — кивнул я. — Но вам эта поза дается как будто вообще без усилий. На Западе люди работают над ней по нескольку часов в день.

Они снова переглянулись.

— Зачем по нескольку часов в день? Нам столько времени не нужно.

— Но вы ведь тренировались не только на этом занятии, верно?

— Нет, — ответил Балу. — Да это не важно — сколько тренироваться.

Какое-то время я обдумывал его слова. Потом мне пришла в голову еще одна мысль:

— А вы можете сесть на полный шпагат?

Балу снова пожал плечами.

— Конечно. Почему бы и нет? 

Теперь была моя очередь пожимать плечами. Я попросту не нашел, что ему ответить. Действительно, почему бы инет?

За время моего пребывания в Индии мы беседовали так неоднократно. И всякий раз они отвечали что-то вроде: «Мы мало думаем о позах», «Мы фокусируемся на медитации» или «Расскажите побольше о пяти машинах!» Теперь я понимаю, что в тот раз приезжал в Индию, будучи привязанным к своему якобы мастерству йога и к тому, как оно выглядело в сравнении с мастерством других. Отпустить эту свою привязанность мне удалось лишь спустя много месяцев.

Но главный сюрприз был впереди. Приехав в тот центр во второй раз, я тоже перестал так много думать о позах йоги. И даже начал говорить с Балу и Шри о более важных вещах, — например, о том, что такое хот-дог. И с первой же попытки сел на полный шпагат. Ну, почти.

Смысл и назначение позы

Асаны йоги — это система поз, которые растягивают, укрепляют и питают энергией тело. Система асан является важным компонентом практики, передающейся из поколения в поколение такими наставниками, как мой гуру, но она лишь малая часть этой практики. Позы занимают в йоге достаточно важное место, но йога — не только позы. В йоге этот физический аспект духовной практики акцентируется в гораздо меньшей степени, чем на Западе. В данной главе я хочу не только показать вам, как следует практиковать некоторые позы йоги для достижения внутреннего баланса, но и объяснить, почему типичный западный подход к йоге часто мешает приблизиться к этой цели.

Йогу — систему подготовки человеческого сознания к постижению его подлинной сущности (у описанной в этой книге практики та же цель) — создали несколько тысячелетий назад древние индийские мудрецы. Практика йоги состояла из многих компонентов: это и ученые изыскания, и религиозное пение, и личные действия, направленные на совершенствование всех живых существ, и множество психофизических техник, требовавших сидения в тишине и спокойствии (контролируемое дыхание, отстранение от ощущений и так далее). Но йоги обнаружили, что для длительного пребывания в сидячем положении необходимо тренированное тело. То есть в теле не должно быть никаких зажимов и, соответственно, болей. Ведь если человек весь день сидит в какой-нибудь горной пещере, он должен быть в состоянии сосредоточиваться на своей практике, а не на сильном дискомфорте в колене или пояснице.

И тогда йоги стали наблюдать за животными — за тем, как они пробуждаются ото сна, потягиваются и только потом приступают к своим обычным дневным делам. Видя, что животные двигаются именно так, а не иначе для того, чтобы раскрепоститься, йоги сочли подобные движения естественной и безопасной основой для формирования системы раскрытия собственного тела и положили их в основу того, что мы сегодня называем асанами или позами йоги.

Используя асаны, йоги научились растягивать, укреплять и питать энергией свое тело, адаптируя его к длительной практике в положении сидя. Благодаря асанам у них появилась возможность развивать и держать в тонусе мышцы, очищать внутренние органы и вообще оставаться здоровыми людьми.

За многие века было создано множество систем асан — их число продолжает расти и сейчас. А когда в двадцатом веке йога приобрела известность на Западе, ее, являвшуюся ранее одним из компонентов глубочайшей духовной практики, восприняли в качестве по большей части физической гимнастики. Так что в наши дни, представляя себе позы йоги, мы тут же воображаем студию с группами в полсотни человек, тренировки, доступные всем желающим, и экзотические ашрамы в тропиках, где эти позы можно принимать прямо на пляже.

Увы, сосредоточенность на этой разновидности опыта часто приводит к еще большему дисбалансу, чем прежде, и, соответственно, к травмам и проблемам со здоровьем. Чуть позже в этой главе я покажу, как неправильная практика поз йоги может нарушить наше внутреннее равновесие.

Общая направленность и особенности исполнения описанных здесь поз могут вас удивить. Они очень просты. И я рассчитываю, что вы будете практиковать их с целью раскрыть свое тело и не расставаться с чувством легкости и равновесия в повседневной жизни. Конечно, люди, за которыми я наблюдал во время занятий в Индии, возможно, и могли выполнять какие-то особенно сложные позы, но во-первых, дня них эти позы преисполнены особого смысла, а во-вторых — после многих лет практики их тела естественным образом приобрели необходимую растяжку. Нужно ли это вам, решайте сами. И еще: вероятно, у вас есть знакомые, которые практикуют йогу обязательно в определенном месте, в определенной одежде (в стиле йоги) и время от времени совершая паломничества в Индию. Я призываю вас следовать их примеру только в том случае, если это действительно поможет вам продвигаться по пути к внутреннему равновесию, счастью и духовному удовлетворению.

Открыть свою красоту при помощи поз

Если бы возникла необходимость предельно упростить описание той пользы, что приносят позы йоги, можно было бы сказать, что они раскрывают ранее закрепощенное тело. Это очень достойная цель, ведь чем больше открыто тело, тем больше сосредоточено сознание. А когда сознание сосредоточено, появляется больше возможностей изучать пути, ведущие к душевному покою, радости и вообще ко всему тому, что мы обещаем себе, приступая к духовной практике. 

Как может практика йогических поз воздействовать на наше сознание? Занимаясь принятыми на Западе физическими упражнениями (бег трусцой, аэробика, поднятие тяжестей), мы ставим перед собой цель укрепить сердце, сбросить вес и обрести то, что мы называем красивой фигурой, — или поддерживать себя в форме, если, по нашему мнению, хорошая фигура у нас уже есть. И наоборот, свойственная практике поз йоги группировка тела, а также более медленные и обдуманные движения предполагают исследование границ наших возможностей и готовность эти границы расширять. В свою очередь, такое исследование предполагает тонкое понимание разницы между нашими желаниями («Я хочу быть гибким, чтобы сесть на полный шпагат») и потребностями («Я хочу стать гибче, чтобы начали лучше функционировать клетки моего организма») — а это способствует доскональному изучению человеком самого себя. Такая практика поможет вам отбросить несущественный опыт и сфокусироваться на полезных действиях. Усилия, совершаемые ради хорошей фигуры, основаны на страхе — мы думаем, что внимание окружающих обеспечено нам лишь в том случае, если у нас идеальное тело.

Сдвигая же фокус внимания внутрь, мы обретаем именно такое тело, каким оно должно быть. Это само по себе делает нас прекрасными существами — и вдохновляет тянуться к прекрасным переживаниям.

Учитывая сказанное выше, практика поз йоги приносит много, так сказать, физических бонусов. Наше тело нередко словно бы костенеет от долгого сидения за компьютером, за рулем автомобиля, от грязного воздуха, которым нам приходится дышать, вредной пищи, привычки отдыхать, валяясь на диване, и множества других факторов, давно уже ставших неотъемлемой частью современной жизни. Зажимы в теле — признак нарушения циркуляции энергии, а застой энергии приводит к болезням. Физические упражнения и спортивные игры активируют далеко не, все мышцы и снимают не все зажимы. Скорее, происходит перенапряжение одних и тех же мышц — и, как следствие, их преждевременный износ. Позы же йоги раскрывают и раскрепощают все части тела, обеспечиваемая ими растяжка стимулирует кровоток, что способствует поступлению кислорода во все ткани тела. Повышение уровня кислорода улучшает функционирование клеток и, соответственно, препятствует возникновению болезней. Позы йоги помогают устранить нарушения в работе сердечно-сосудистой системы, улучшить циркуляцию крови, отрегулировать функции желез внутренней секреции и кислотность желудка, устранить сбои в деятельности нервной системы и принести много другой пользы. Они разработаны с целью не обременять, а развивать сознание и тело.

На Западе усилия людей направлены на то, чтобы держать свои мышцы в тонусе и сохранять хорошую физическую форму. Конечно, с точки зрения здорового образа жизни очень важно быть активным, однако избыточные физические нагрузки, предполагающие сокращение мышц, приводят к тому, что мышцы перенапрягаются и укорачиваются, а суставы получают чрезмерную нагрузку. Вследствие перенапряжения мышц в клетки поступает меньше кислорода, что приводит к нарушению гомеостаза организма и ригидности тела. Нарушение гомеостаза может проявиться как на физическом (воспалительные процессы), так и на эмоциональном уровне (тревожность, раздражительность).

Вспомните, как сказываются эмоции на нашем физическом состоянии: например, нервничая, мы нередко начинаем дрожать, а когда смущаемся, наши щеки заливает румянец. Эта эмоционально-физиологическая связь работает и в обратном направлении: создавая в теле напряжения и зажимы, мы также привносим их в собственное сознание, обрекая себя в итоге на преждевременное старение.

Описанная в следующем разделе практика предназначена для начинающих. Если вам захочется изучить йогу более глубоко, вы всегда можете обратиться к другим источникам информации. Имейте также в виду, что главы в этой книге составлены так, чтобы дополнять одна другую, соединяясь в описание одной целостной практики. Поэтому прежде, чем перейти к таким ее составляющим, как позы йоги, убедитесь в том, что вы уже сформировали обсуждавшееся ранее должное намерение их практиковать.

Последовательность двенадцати поз

Согласно некоторым источникам, существует более девятисот доступных для практики поз йоги. Многочисленные книги и плакаты предлагают для занятий их всевозможные вариации и последовательности. В таких условиях сформировать собственную практику достаточно сложно. В этом разделе приведена последовательность из двенадцати поз — вы можете практиковать их, чтобы сразу же ощутить пользу, которую приносит йога.

Эти двенадцать поз были выбраны с целью снабдить читателя инструментами, помогающими всесторонне раскрепостить тело, улучшить кровообращение, облегчить пищеварение и укрепить нервную систему. Одни позы более активны — они предназначены для разогрева тела, а другие скорее пассивны — это позы для восстановления организма после стрессов, которых так много в повседневной жизни. Я советую вам начать практиковать предлагаемую последовательность поз в том порядке, в котором они перечислены. Потом, освоившись, вы сможете импровизировать, прислушиваясь к голосу своего внутреннего гуру.

Прошу вас не упускать из виду следующее. Для успешной практики поз йоги дыхание важно не менее, чем для поддержания жизни. Выполнив основные инструкции по вхождению в ту или иную позу, переключите внимание с положения своего тела на дыхание — самый важный инструмент раскрепощения раскрытия тела. Дыхание поможет вам избавиться от напряжения и усилить концентрацию внимания.

Вдыхайте и выдыхайте воздух через нос. Если станете дышать ртом, у вас может возникнуть ощущение, что вы запыхались, ведь воздух будет выходить из ваших легких очень быстро. Осознанное дыхание через нос поможет вам присутствовать в этой практике и, возможно, напомнит о необходимости дышать глубже. Дышите ртом только в том случае, если у вас заложен нос.

Отметьте, в каком состоянии пребывают ваше тело и ум в самом начале выполнения поз. Если чувствуете, что очень зажаты, уделите каждой позе больше времени. Если же чувствуете себя легким и открытым, время занятия можно сократить, но попробуйте растянуть мышцы побольше, чтобы улучшить общую растяжку. Здесь, как и везде, чем интенсивнее усилия — тем значительнее эффект. Однако помните, что наибольшие усилия иногда требуется затрачивать, чтобы отпустить мысли о том, достаточно ли времени мы уделили нашей практике.

Практикуя последовательность поз, каждую из них выполняйте только один раз. Вначале придерживайтесь общего правила оставаться в каждой позе лишь пару минут. Если почувствуете, что вам следовало бы задержаться в какой-либо позе дольше, постарайтесь исследовать это инстинктивное желание. Если та или иная поза влияет на вас особенно благотворно (например, побыв в позе ребенка, вы, вероятно, заметите, что она помогает вам достаточно быстро избавляться от стресса), увеличьте время ее выполнения. И помните, что все зависит от степени вашей увлеченности практикой.

Ощущение растягивания должно возникать в указанной области. В предлагаемых вам инструкциях сказано, какая именно часть тела должна раскрыться или подвергнуться растяжке, поэтому следите за тем, чтобы соответствующие ощущения появлялись именно там, где и должны появляться.

Во время переходов от позы к позе не забывайте о дыхании. Последовательность поз позволяет переходить от одной позы к другой, сосредоточившись на дыхании. И оно же поможет вам избежать травм во время смены поз — именно в эти моменты люди травмируются чаще всего. Поэтому не забывайте, что во время перехода от одной позы к другой, особенно в начале практики, ваше тело будет нуждаться в проявляемой вами заботе. И самым важным и эффективным средством, гарантирующим безопасность практики и глубину погружения в нее, будет ваше осознанное дыхание.

ПОЗА 1: СОБАКА ГОЛОВОЙ ВНИЗ
Упритесь руками в пол.

Тянитесь пятками вниз, стараясь коснуться ими пола.

Кисти и ступни держите параллельно.

Дышите.
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Позы йоги у многих ассоциируются прежде всего именно с позой собаки головой вниз — и на то есть веские причины. Практикуя ее, мы растягиваем главные группы мышц спины и задней поверхности ног.

Описываемая здесь последовательность поз начинается именно с этой позы потому, что она помогает раскрепостить и сделать гибкой спину, а также растянуть переднюю и заднюю поверхность ног. Все это значительно облегчит вам выполнение многих других поз.

Как безопасно выполнить позу собаки головой вниз?

· Как можно более равномерно распределите свой вес между руками и ногами, чтобы избежать слишком большого давления на запястья или позвоночник.

· Старайтесь не менять естественный изгиб позвоночника и не перенапрягать его.

Чем полезна поза собаки головой вниз?

· Эта поза раскрывает спину, а также заднюю и переднюю поверхности ног.

· Она тренирует мышцы рук и всей верхней части тела.

· При выполнении данной позы таз поднимается выше сердца (я называю это перестановкой). Более или менее длительное пребывание в таком положении избавляет от лишнего напряжения внутренние органы.

ПОЗА 2: ПОЛУМЕСЯЦ С ВЫПАДОМ ВПЕРЕД
Переднюю ногу согните в колене под прямым углом.

Если хватает гибкости, вынесите колено вперед относительно ступни.

Распрямите заднюю ногу, вытянув ее назад.

Держите спину прямо или прогнитесь назад.

Дышите.
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Поза полумесяца с выпадом вперед раскрепощает мышцы в области паха, что необходимо для углубления нашей практики и принятия других поз — особенно это касается тех поз, что выполняются в положении сидя. Чтобы приступить к выполнению позы полумесяца с выпадом вперед, выходя из позы собаки головой вниз, вынесите правую ногу вперед. Следуйте приведенным ниже инструкциям, равное количество раз нагружая то правую, то левую сторону тела.

Как безопасно выполнить позу полумесяца с выпадом вперед?

· Подаваясь назад, прогибайте верхнюю часть позвоночника и не допускайте хруста в пояснице.

Чем полезна поза полумесяца с выпадом вперед?

· Растягиваются мышцы в области паха.

· Прогибаясь назад, мы растягиваем мышцы нижней части спины.

· Это готовит наше тело к другим позам.
ПОЗА 3: КОБРА

Опустите руки на пол, вынеся грудную клетку вперед и вверх.

Перенесите вес на руки, чтобы избежать хруста в пояснице.

Слегка согните руки в локтях.

Плечи расслабьте попустите вниз, не поднимайте их к ушам.
Дышите.
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Поза кобры предназначена для раскрытия мышц, окружающих позвоночник. Такое раскрытие способствует большей гибкости и эластичности тела, что необходимо для дыхательной практики и занятий в положении сидя. В обычной жизни мы прогибаемся назад не часто, поэтому важно входить в эту позу плавно, а не резко. Прогибайтесь ровно настолько, насколько это комфортно для ваших мышц в данный момент.

Закончив выполнение позы полумесяца с выпадом вперед на другой ноге, вернитесь в позу собаки головой вниз, станьте на колени, опуститесь на пол и примите позу кобры.

Как безопасно выполнить позу кобры?

· Если у вас травмирована поясница, входите в эту позу и выходите из нее очень плавно. Во время таких переходов следите за непрерывностью дыхания.

Чем полезна поза кобры?

· Растягивает и тонизирует мышцы спины.

· Со временем исправляет положение смещенных позвонков и устраняет их повреждения.

· Улучшает пищеварение. 

ПОЗА 4: ПОЗА РЕБЕНКА

Вытяните руки вдоль тела.

Опустите лоб на пол.

Дышите.
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Поза ребенка, в которой человек скручивается как эмбрион, позволяет сымитировать опыт пребывания в животе матери. Наставники часто советуют принять эту позу, когда нужно отдохнуть от напряженной неподвижности других поз: поза ребенка обладает большим успокаивающим воздействием и оказывает поистине живительный эффект. Практикуя эту позу, человек способен освободиться от стресса и негативных эмоций посредством одного только простого дыхания и отдыха. Поза ребенка, выполняемая сразу после позы кобры, дает вам возможность отдохнуть после первых активных поз последовательности. 

Как безопасно выполнить позу ребенка?

· Не засните!

Чем полезна поза ребенка?

· Снижает частоту пульса и понижает кровяное давление.

· Возвращает организм в состояние тишины и покоя.

· Растягиваются бедра и позвоночник.

· Создается давление на брюшную полость и кишечник, которое укрепляет внутренние органы.

Помогает избавиться от головных болей и депрессивных переживаний.

ПОЗА 5: ПОЗА ГЕРОЯ

Откиньтесь назад и сядьте на пятки.

Держите спину ровно.

Положите руки на колени.

Закройте глаза.

Дышите.
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Если поза ребенка — полезный инструмент для возвращения к покою, а также обретения уверенности и связи с землей, то поза героя дает отличную возможность сосредоточиться на осознанном дыхании. Так что, помимо всего прочего, это еще и хорошее подспорье в освоении медитации. 

Чем полезна поза героя?

· Помогает избавиться от болезней коленного сустава.

· Растягивает и раскрепощает мышцы передней поверхности бедра.

· Более или менее продолжительное пребывание в этой позе помогает успокоить нервную систему.

· Эффективно устраняет стресс и тревожность.

ПОЗА 6: НОГИ НА СТЕНЕ

Лягте на пол лицом вверх.

Прижмите ягодицы к стене и поднимите ноги вверх.

Вытяните руки вдоль тела.

Закройте глаза; оставайтесь в этой позе три-пять минут.

Дышите. 
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Описываемая здесь последовательность поз начинается с позы собаки головой вниз. Такое положение тела я, как уже было сказано, называю перестановкой. Поза ноги на стене — еще одна перестановка, причем она в какой-то мере представляет собой альтернативу другим позам-перестановкам, требующим более серьезных усилий (например, стойке на голове).

Благодаря перестановке кровь начинает течь в обратном направлении — по сравнению с вертикальным положением тела, что увеличивает приток крови, а значит, и кислорода к мозгу. Приступая к выполнению данной позы, найдите свободную стену, у которой вы могли бы практиковаться, или же просто поднимайте ноги вверх, не опираясь на стену.

Чем полезна поза ноги на стене?

· Ноги отдыхают.

· Изменяется направление кровотока, что помогает избавиться от мигреней и других недомоганий, связанных с головой.

· Может уменьшиться отек слизистой носовых пазух. 

ПОЗА 7: МОСТИК (ПОЛОВИНА КОЛЕСА)

Придвиньте ступни к ягодицам.

Под ягодицами сцепите пальцы вместе.

Поднимите таз вверх, к небу.

Чтобы не напрягать ягодичные мышцы, прижмите руки к земле.

Дышите.
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Поза мостик, как и остальные прогибы назад (поза кобры и другие), помогает сделать позвоночник более гибким и здоровым. С таким позвоночником гораздо комфортнее выполнять дыхательные упражнения и практиковать в положении сидя. Кроме того, эта поза помогает успокоить нервы. В то время как другие наклоны назад требуют гораздо большей гибкости позвоночника и силы рук, поза мостик менее сложна и вполне безопасна. 

Как безопасно выполнить мостик?

· Следите за тем, чтобы не было давления на шею.

Чем полезен мостик?

· Позвоночник вытянут, нервная система расслабляется.

· Тонизирует бедра и плечи. 

ПОЗА 8: НАКЛОН ВПЕРЕД В ПОЛОЖЕНИИ СИДЯ
Вытяните ноги параллельно одна другой, ступни сдвиньте вместе.

Вытяните руки вдоль боковой поверхности ног.

Наклоните корпус вперед с незначительным растягивающим усилием.

Не нарушайте естественное положение позвоночника.

Дышите.
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Как и поза ребенка, поза наклон вперед в положении сидя подпитывает тело энергией. Такой наклон позволяет привести организм в состояние равновесия. Кроме того, она поднимает на поверхность глубинные эмоции и потому многие не любят оставаться в ней подолгу. Большинству из тех, кто ее практикует, глубокие наклоны вперед становятся доступны не сразу, а после более или менее длительной практики. Во время переворота и перехода от мостика к наклону следите за непрерывностью дыхания.

Как безопасно выполнить наклон вперед в положении сидя?

· Старайтесь не горбить спину.

· Не наклоняйте корпус вперед через силу.

Чем полезен наклон вперед в положении сидя?

· Ноги и позвоночник становятся более гибкими.

· Устраняются нарушения в работе сердца и почек.

· Поза улучшает пищеварение.

· Она успокаивает и умиротворяет ум.

· Благотворно влияет на тех, кто грустит или злится. 

ПОЗА 9: РАЗВОРОТ ПОЗВОНОЧНИКА

Сядьте прямо.

Обнимите левое колено правой рукой или правое колено — левой рукой.

Рука, находящаяся сзади, помогает поворачиваться.

Дышите.
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Если мы хотим раскрыть свое тело, здоровый позвоночник крайне важен. Позы, при которых позвоночник разворачивается вокруг своей оси, — такие, как поза разворот позвоночника, — избавляют центральную нервную систему от излишнего напряжения. И поскольку от состояния центральной нервной системы зависит наше физическое и психическое здоровье, выполнение данной позы и ей подобных приносит нам несомненную пользу. Следите за тем, чтобы выполнять развороты в разные стороны равное количество раз.

Как безопасно выполнить разворот позвоночника?

· Следите за тем, чтобы не перенагружать вытянутую руку и не откидываться на нее.

· Если у вас была травма спины, двигайтесь особенно мягко и внимательнее следите за дыханием.

Чем полезен разворот позвоночника?

· Расслабляет нервы, а значит, всю нервную систему.

· Улучшает пищеварение.

· Способствует выведению токсинов печенью.

· Делает спину более гибкой — это полезно для здоровья. 

ПОЗА 10: БАБОЧКА

В положении сидя сдвиньте пятки вместе.

Для начинающих: разместите руки позади корпуса, смягчая движение ног вниз.

Опустите ноги поближе к полу: руками можно мягко надавить на ноги.

Дышите.
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Поза бабочки раскрепощает паховые мышцы, что необходимо для сидячей практики. Данная поза выполняется ближе к концу описываемой здесь последовательности поз

и помогает подготовиться к дыхательным и медитативным упражнениям, выполняемым в положении сидя. 

Выполнение позы бабочки мягко и постепенно улучшает состояние мышц внутренней поверхности ног Многим, возможно, нравится сразу бухнуться вниз со сгорбленной спиной и коснуться лбом пола, но для вас это не имеет никакой ценности, так что старайтесь пребывать в данной позе с ровной спиной и по возможности полностью опускать ноги на пол.

Как безопасно практиковать позу бабочки?

· Проявите терпение и мягкость, раскрывая мышцы постепенно.

· Не опускайте ноги на пол силой.

· В качестве опоры можно использовать стену.

Чем полезна поза бабочки?

· Мышцы и связки внутренней поверхности бедер, а также паховая область становятся эластичнее.

· Стимулируются брюшная полость и таз.

· Наклон вперед полезен для мочевого пузыря, почек и благотворно воздействует на позвоночник. 

ПОЗА 11: ТРУП

Лежа на спине, раскиньте руки и ноги, отпуская все тело.

Разверните ладони вверх.

Расслабьте все части тела, в которых чувствуется зажатость.

Дышите.
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Многие из тех, кто занимаются йогой, заканчивают тренировки именно позой трупа, ведь это наилучшая поза для расслабления и препоручения своего тела земле. Такое положение тела позволяет земле нас всецело поддерживать, и мы можем полностью расслабиться и отпустить свое физическое тело. Соответственно, поза трупа дает возможность отпустить собственное эго и страхи, за которые мы держимся. Если человеку трудно отпустить себя, то и верить себе ему не менее трудно. 

Как безопасно практиковать позу трупа?

· При выполнении данной позы тело спит, но сознание бодрствует и пребывает в состоянии готовности.

· Позвольте себе полностью осознавать свои телесные ощущения.

Чем полезна поза трупа?

· Препоручая свое тело земле, мы чувствуем ее поддержку и свою связь с ней.

· Благодаря этой позе наше утомленное тело отдыхает и набирается сил.

Данная поза помогает телу распределять энергию, которую оно получает благодаря практике и освобождению от стресса.

ПОЗА 12: СИДЯЧАЯ ПОЗА

Сядьте ровно, скрестив ноги перед собой.

Расслабьтесь и не думайте о ногах.

Если вам трудно сидеть в такой позе, подложите под себя одну-две подушки.

Сидя на подушках, вы должны ощущать тянущее усилие в области паха.

Дышите. 
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До изобретения современных стульев люди не одно тысячелетие сидели именно в такой позе. Она обеспечивает позвоночнику и, соответственно, нервной системе полную поддержку, а также освобождает тело от всякой зажатости и закостенелости, которые человек ощущает, сидя на диване или на стуле. Данная поза кажется очень простой, но она тоже требует определенных усилий — и именно эти усилия способствуют развитию силы воли. Сидячая поза находится в самом конце описываемой здесь последовательности и позволяет легко перейти к дыхательным техникам и медитации.

Как безопасно выполнить сидячую позу?

· Следите за тем, чтобы ваше внимание оставалось сосредоточенным, иначе можно начать левитировать! (Улыбнитесь, хотя такое и вправду возможно.)

Чем полезна сидячая поза?

· Сознание становится чутким и внимательным.

· При правильном выполнении этой позы тело остается расслабленным, закостенелости не возникает; поза обеспечивает отличную циркуляцию крови.

Включение поз йоги в практику

Моя пациентка Беверли практиковала позы йоги и во время занятий получила травму. Осваивая энергичный силовой стиль йоги, которому ее обучал наставник, она через силу выполнила одну из поз и повредила поясницу. Травма, можно сказать, заблокировала все ее тело, после чего любое движение стало сопровождаться болью. Беверли работала воспитательницей в детском саду. Ей едва хватало сил терпеть боль в течение всего рабочего дня, а прогулки с детьми и необходимость играть с ними в подвижные игры, которые так любят малыши, вообще превратились для нее в пытку.

На выздоровление у нее ушло несколько месяцев. И поскольку Беверли из тех, кто всегда пребывает в движении, она возжаждала физических нагрузок сразу же, как только почувствовала себя лучше. Так что ко времени нашего знакомства она уже полгода бегала кроссы и поднимала тяжести — по полтора часа каждый день. Однако, как отметила Беверли на консультации в начале нашего первого занятия, после тренировки она нередко чувствовала себя разбитой и опустошенной.

Беверли прошла у меня курс обучения, длившийся несколько недель. Поначалу она боялась повторно травмировать спину и опасалась практиковать позы йоги. Но когда я ознакомил ее с медленной, медитативной последовательностью поз, которые, как я считал, смогут стать противовесом ее чрезвычайно активному образу жизни, она открылась навстречу новому для нее опыту. В начале каждого сеанса мы обсуждали ее самочувствие и то, ощущает ли она какие-то связанные или же не связанные с осваиваемой практикой помехи. Постепенно тело Беверли все больше раскрывалось, а сама она, казалось, освобождалась от потребности в постоянной физической активности.

Однажды утром — на тот момент Беверли освоила примерно половину того, что было нами запланировано, — я предложил ей позу йоги, способствующую урегулированию гормональной активности. Беверли нужно было лечь на спину и завести ноги за голову. Перед этим Беверли хорошо размялась, и я очень удивился, когда увидел, как в этой новой позе все ее тело словно заклинило. Она на несколько секунд даже перестала дышать. Каждое движение причиняло ей боль. Придя в себя, Беверли сказала, что она опять в «нокдауне», снова будет болеть несколько месяцев и не сможет работать. По щекам у нее потекли слезы. Я уговорил ее сосредоточиться на дыхании и в буквальном смысле продышать свою боль, а затем предложил выполнить несколько несложных поз и полежать на спине, вытянув ноги. В завершение я помассировал участок ее поясницы, который был эпицентром боли. Спустя пятнадцать-двадцать минут Беверли чувствовала лишь незначительную боль при движении, а через полчаса могла ходить, причем боль почти полностью утихла.

Как выяснилось позднее, в то утро Беверли не сообщила мне важнейшую информацию. Оказалось, что перед нашим занятием какой-то человек ее очень сильно огорчил и у них произошла словесная перепалка. Свой стресс и напряжение она принесла на занятие. Если бы информация об инциденте всплыла в нашем разговоре, я бы не предложил ей позу, которая потревожила старую травму. Когда это случилось, Беверли не на шутку испугалась, что в свою очередь создало в ее теле еще больший очаг напряжения.

На первый взгляд может показаться, что в данном случае причиной повторного травмирования стала поза йоги. На самом же деле полученная несколько месяцев назад травма Беверли до поры до времени просто ничем себя не проявляла. Напряжение же, вызванное случившейся в тот день ссорой, усилило восприимчивость Беверли к старой травме. И если бы она, как и раньше, нагружала себя тяжестями и бегом, то очень может быть, что эти нагрузки в тот день причинили бы ей гораздо больше вреда, чем поза йоги. 

Как уже было сказано выше, чтобы справиться с возникшей проблемой, Беверли пришлось продышать возникшую боль в пояснице. Вдобавок такое достаточно интенсивное дыхание помогло ей избавиться от связанных с травмой страхов.

Для меня очень важно поделиться с вами этой историей по нескольким причинам. Во-первых, она иллюстрирует то, как правильное дыхание, усиливая приток крови к определенным тканям тела и вдобавок успокаивая нервную систему, способствует расслаблению спазмированных мышц и купирует боли. Во-вторых, данная история является свидетельством того, что наши эмоции и мысли ощутимо влияют на тело, — как вы помните, Беверли травмировала поясницу вскоре после ссоры. И в-третьих, предпочтения Беверли в вопросах физических нагрузок (силовая йога, кроссы, поднятие тяжестей), судя по всему, плохо сочетались с ее образом жизни и работой, не лучшим образом сказываясь на здоровье.

ПРАКТИКА ПОЗ ЙОГИ УНИКАЛЬНА ДЛЯ КАЖДОГО ЧЕЛОВЕКА

Создание собственной практики из тех или иных поз йоги — в высшей степени индивидуальный процесс. Хотя некоторые позы и могут быть рекомендованы большинству людей (а может, и всем без исключения), однако частота занятий, их интенсивность и наполнение в каждом отдельном случае сильно варьируются. На первых этапах обретения внутреннего гуру практика поз очень важна. Ведь чтобы научиться различать, какие позы соответствуют нашим потребностям, а какие нет, нам приходится учиться быть здесь-и-сейчас — в настоящем. И это как раз то единственное место, где человек может по-настоящему познать самого себя!

Люди, подобные Беверли, постоянно пребывают в движении, поэтому им свойственна тяга к более быстрой йоге и к иным динамичным видам физической активности, соответствующим их характеру. Другие же, более тихие и неторопливые личности, тянутся к менее динамичным занятиям — если вообще тратят время на физические упражнения.

Если практика поз становится отражением внутренней неуравновешенности человека («Я чувствую вялость, поэтому сегодня дам себе поблажку»; «Я испытываю стресс, поэтому надавлю на себя посильнее»; «Все равно я то и дело отвлекаюсь, поэтому выполню эти позы, не особо сосредоточиваясь на них»), она лишь усугубляет его неуравновешенность и плохо сказывается на самочувствии.

В начале этой главы я сказал, что отношение представителей западной цивилизации к позам йоги часто вредно для здоровья. Я имел в виду, что для многих людей мотивом для занятий йогой является страх перед болезнями и физическим несовершенством, а не стремление к здоровью и духовному росту.

Никто лучше вас не решит, какой должна быть ваша практика: более активной в противовес медленному и размеренному образу жизни, более расслабляющей — в ответ на вечную беготню — или же комбинацией этих двух или большего количества факторов. Ниже приведены основные рекомендации для людей с разными потребностями. Этими рекомендациями можно пользоваться, практикуя как описанную выше последовательность поз, так и некоторые другие оздоровительные системы.

Я никогда не практиковал позы йоги. Попробуйте практиковать последовательность описанных в этой главе поз, оставаясь в каждой из них по нескольку минут. Тогда вся практика займет у вас двадцать-тридцать минут.

Я постоянно в движении, занимаюсь спортом, который оказывает сильное влияние на сердечно-сосудистую систему, и поднимаю тяжести. Попробуйте практиковать описанную в этой главе последовательность, уделяя особое внимание позе ребенка, позе героя, позе ноги на стене и позе трупа. Эти более спокойные позы должны занимать не меньше половины времени вашей практики. Также подумайте о занятиях йогой под руководством опытного наставника.

Я бы хотел практиковать эти позы, но настолько устаю и чувствую такую вялость, что мне легче не заниматься этим вообще. Попробуйте подольше практиковать активные позы, а именно: позу собаки головой вниз, позу кобры, разворот позвоночника и полумесяц с выпадом вперед — или же повторяйте их в указанной выше короткой последовательности перед тем, как перейди к остальным позам. Это ускорит кровообращение, благодаря чему увеличится приток кислорода к мозгу и возникнет более ощутимая потребность в активных действиях. Подумайте также о занятиях виньяса-йогой или аштанга-йогой под руководством опытного наставника.

Я уже много лет не тренировался, у меня лишний вес, и вообще я не могу так много двигаться. Начните с практики простейших поз, а именно: позы героя, позы ребенка, позы ноги на стене и позы трупа. Практикуйте каждую из них в течение нескольких минут. Эти позы должны вас расслабить. Но если какая-нибудь из них сопровождается ощущением дискомфорта, прекратите ее выполнять, сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов и затем повторите попытку.

Я могу практиковать только поздно вечером. Но после вечерних занятий не могу заснуть. Практикуйте самые простые позы: позу героя, позу ребенка, позу ноги на стене и позу трупа. Это лучше, чем ничего. Перечисленные позы станут для вас источником покоя, релаксации и позволят поработать с дыханием.

Обратив внимание на йогу, вы обнаружите, что она включает в себя множество методов, направлений и школ. Некоторые мои ученики сетовали на то, что занятия йогой в _ различных спортивных залах и студиях порой слишком форсированны и преподаваемые там позы, или асаны, неоправданно трудны для выполнения. Нужны ли такие сложности вам, решайте сами. 

Надеюсь, мне удалось вам показать, что практика поз не есть конечная цель пути йоги и что эта практика не должна быть такой сложной, какой она часто бывает в западной индустрии йоги. Позы хороши тем, что с их помощью можно преодолеть препятствия, стоящие на нашем пути к здоровью и счастью, однако не стоит привязываться к ним, иначе они начнут отнимать у вас силы, которые нужны вам для саморазвития.

*
*
*

В прошлом году я в очередной раз ездил в Индию, чтобы в течение нескольких недель позаниматься с моим гуру (я делаю это каждый год). По пути в Индию, сидя в лондонском аэропорту на твердом пластиковом стуле, — в Лондоне мне пришлось долго ждать пересадки на свой самолет, — я задумался о следующем. Когда я живу в Нью-Йорке, мое тело гораздо менее открыто, чем когда я возвращаюсь в «Арша-йогу». В ашраме телефоны не звонят, электронные письма не приходят (и почти не пользуешься компьютером), к тому же нет ни диванов, ни западной еды, ни ресторанов. Простота такой жизни и полное погружение в йогу и аюрведу — вот что меня привлекает в тамошней учебе. Стоит мне пожить так несколько недель — и я сажусь на полный шпагат. Но на Западе из-за компьютеров и пластиковых стульев мои бедра так же далеки от земли, как я сам от Индии. Ну, почти.

Неожиданно я улыбнулся, осознав, как мало стали значить для меня такие прежде архиважные вещи, как полный шпагат. И что же? В тот день я практиковал позы йоги минут сорок пять, не больше, и все равно мое тело продолжало оставаться гибким и полным энергии, а ум — живым и бодрым.

Я черт-те сколько времени сидел в аэропорту, ожидая посадки в самолет, которая все время откладывалась, и все равно был счастлив! Думаю, в этом и заключается подлинное предназначение йоги.
7
ДЫХАНИЕ

— Это...

Ба-бах!

— Совершенно...

Ба-бах!

— Неприемлемо!

Ба-бах!

Каждое слово, выкрикиваемое в лицо работнице авиакомпании, этот человек сопровождал ударом о стойку ручкой от своего чемодана. Его жена, стоявшая чуть позади и сбоку от него, держала на руках дочь — девочке было не больше годика.

— Сэр, — пыталась ответить ему работница авиакомпании, — я понимаю, что мы доставили вам неудобство и от имени компании приношу извинения...

— Неудобство?!!! — взревел мужчина, —Да, черт побери, это неудобно! Мой чемодан сломали, и это ваша вина!

— Сэр...

— Я сдавал целый чемодан, а сейчас у меня в руке его обломок!

— Сэр, прошу вас...

— Это вы его сломали!

— Дорогой... — пыталась утихомирить его жена.

— Нет! Они оторвали ручку у нашего чемодана! Я хочу, чтобы его починили! — Ба-бах! — Я хочу съездить этим чемоданом по чьей-нибудь роже... — ба-бах —… прямо... — ба-бах — ...сейчас! 

Выслушивать подобные крики — не лучший способ провести утро, но иного выбора у меня не было. День назад я прилетел в Лос-Анджелес, чтобы в течение недели поработать с одной из моих клиенток. Но в зале аэропорта я обнаружил, что, хотя моя сумка с одеждой и туалетными принадлежностями удачно приземлилась на багажный конвейер, вторая сумка — с травами, маслами и другими лечебными средствами, предназначенными для клиентки, — куда-то делась. Клиентка, о которой сейчас идет речь, вела сверхактивный образ жизни и у нее были нелады со здоровьем, для устранения которых мне требовались оказывающие успокаивающее действие масла и травы. Понятно, что я рассчитывал быть во всеоружии — особенно учитывая то, что наша встреча откладывалась уже несколько месяцев и мне пришлось проделать путь длиной в шесть тысяч километров.

— Нам очень жаль, сэр, — сказали мне на выдаче багажа днем раньше, когда я увидел, что моя сумка не выехала на ленту транспортера. — Похоже, на вашем самолете ваша сумка в Лос-Анджелес не прилетела.

— Значит ли это, что она потерялась? — спросил я. Содержимое сумки стоило несколько тысяч долларов.

— О нет, конечно же нет. Она должна прилететь на следующем самолете.

— На следующем самолете, — повторил я. — А когда я смогу ее забрать?

Сотрудник посмотрел на монитор своего компьютера. Я надеялся задержаться в аэропорту на час или два, не больше, ведь моя клиентка ждала меня тем же вечером. Она жила в двадцати километрах от аэропорта, на которые, с учетом лос-анджелесских пробок, можно потратить часа полтора. И если бы я попал к моей пациентке вовремя, то она уже в тот же день могла бы начать привыкать ложиться спать рано.

— Ваша сумка должна быть здесь завтра утром.

— Завтра утром? — моргнул я. 

— Да-да, — подтвердил сотрудник аэропорта довольным тоном. — Обычно на это уходит несколько дней, но недостающий багаж с этого самолета мы доставляем немедленно.

Я минуту размышлял о том, что услышал.

— Хорошо, — наконец сказал я. — Спасибо, что уделили мне время.

Итак, я начал работать с моей клиенткой в тот же вечер, но лечение травами пришлось отложить. Нам пришлось сосредоточиться на таких практиках, как позы йоги, пока я не улажу ситуацию с багажом.

На следующее утро я вернулся в аэропорт за сумкой и оказался в очереди за человеком, во всю глотку оравшим на персонал авиакомпании:

— Позовите сюда менеджера!

Ба-бах!

— Дайте мне этого чертового диспетчера, немедленно!

Этот человек не только задерживал очередь из-за ручки чемодана — он был опасен для окружающих. Из-за его вспышки раздражения я не мог забрать свою сумку — мне пришлось стоять и наблюдать за тем, как он становится все более и более агрессивным. Я подумал о том, что буду делать, если ситуация еще больше ухудшится. «Сбей с него спесь», — сказал мне внутренний голос. «Не с твоим каратэ это делать», — отозвался другой внутренний голос. Я приехал в аэропорт за снадобьями, которые должны были помочь моей клиентке обрести в жизни покой, а оказался, мягко говоря, в не совсем спокойной ситуации — в этом чувствовалась большая ирония йоги. При мне оскорбляли безвинную девушку, сотрудницу авиакомпании. Ситуация была напряженная, но примечательно то, что в себе я никакого напряжения не ощущал.

Почему я реагировал на происходящее так спокойно? Разве не был тот человек полным тупицей? Разве не заслуживал он доброй взбучки? Уверен, что многие не только поставили бы его на место, но и считали бы себя после этого настоящими героями.

Я не чувствовал в себе напряжения вовсе не потому, что обладал каким-то сверхчеловеческим самообладанием, а потому, что дышал.

Когда этот тип стал колотить ручкой чемодана по стойке, я закрыл глаза и начал вдыхать воздух через нос. При этом мой живот расширялся, а за ним расширялись легкие. Мой выдох — тоже через нос — был в два раза длительнее вдоха. Сделав несколько вдохов-выдохов, я открыл глаза.

Наконец он вроде как угомонился, и я отметил про себя три вещи: во-первых, этот человек, пусть даже он уже и успокоился, отсюда уйдет нескоро; во-вторых, он не представляет для сотрудницы авиакомпании никакой угрозы — кроме разве что головной боли, вероятно разыгравшейся у нее к концу перебранки; и в-третьих, я был не столько раздражен и взволнован его поведением и тем, что он стал препятствием между мной и моей сумкой, сколько просто наблюдал за ним, словно за персонажем какого-нибудь фильма.

Коротко переговорив с сотрудницей авиакомпании, я отправился на поиски своей сумки в багажный зал.

Дыхание без ветрового стекла и поворотных огней

В описанной выше истории было много разных событий. Самолет не доставил мою сумку вовремя. Я отказался от заведомо безуспешных попыток контролировать эту ситуацию и мысленно отпустил ее, вместе с сумкой. Один человек кричал на другого. Я наблюдал за конфликтом, но не участвовал в нем.

Данная история хорошо иллюстрирует некоторые аспекты описываемой в этой книги практики — начиная от психологического насилия, проявленного пассажиром по отношению к сотруднице авиакомпании, и заканчивая моей привязанностью к сумке и стремлением ее вернуть, а также моим отстранением от того, что происходило на следующий день. Но я делюсь этим опытом не из желания показать поведение разных людей в определенной ситуации. Важно другое — в той ситуации мне с помощью дыхания удалось сохранить внутреннее равновесие. Дыхание, которое позволяет это сделать, называется осознанным.

Дыхание необходимо для поддержания нашей жизни. Чтобы жить, каждый из нас должен дышать. Вдыхать насыщенный кислородом воздух и выдыхать углекислый газ — жизненно важно для правильного функционирования многочисленных физиологических систем организма. Но многие из нас считают дыхание чем-то само собой разумеющимся. Оно становится неосознанным процессом, который хотя и поддерживает нашу жизнь, но не приносит нам никаких бонусов. При этом мы дышим кое-как — то быстро и поверхностно, то тяжело и с трудом, даже не замечая этого. Согласно традиции йоги, такое неестественное сдавленное дыхание — по сути главный фактор, отягощающий нашу повседневную жизнь страданием.

Представьте, что вы ведете автомобиль, у которого есть четыре колеса, мотор, рама, руль, тормоза, водительское кресло — и ничего больше. Нет ни корпуса, ни пассажирских сидений, ни фар, ни указателей поворота, ни лобового стекла, ни спидометра. Как бы вы себя чувствовали за рулем такого автомобиля? Конечно, вы доехали бы на нем из пункта А в пункт Б, но при этом вас со всех сторон обдувал бы ветер и хлестал дождь. Вы не знали бы, с безопасной ли скоростью едете, в темноте вы ничего бы не видели, а другие водители не могли бы определить, когда вы поворачиваете или перестраиваетесь в другой ряд.

Если бы в этой машине (или, если точнее, на ней) с вами ехали пассажиры, они бы цеплялись за ее раму, рискуя упасть на дорогу. Звучит абсурдно, правда? Однако поверхностное или, наоборот, затрудненное неосознанное дыхание в повседневной жизни — это, можно сказать, то же самое, что и описанный выше автомобиль. Жить, дыша так, можно, но качество такой жизни ужасно — образно говоря, мы беззащитны перед ненастьем, а ненастных дней выпадает пугающе много.

В предыдущих главах мы исследовали, как уступка чувствам провоцирует развитие привязанности к предметам, отношениям и так далее. Затем мы рассмотрели, как эти привязанности заставляют человека потакать своим чувствам посредством избыточных поступков. Но во всех этих действиях присутствует дыхание. И когда мы дышим неосознанно, наше дыхание входит в ритм со всем, что находят в окружающем мире наши органы чувств. Мы затаиваем дыхание, когда смотрим фильм ужасов, и ловим воздух ртом при виде роскошной выпечки на витрине булочной.

Позволяя эмоциям сделать наше дыхание поверхностным и коротким, мы оказываемся во власти своих страхов и волнения, толкающих нас на избыточные и даже вредные поступки. Иначе говоря, мы позволяем чувствам тащить нас волоком.

Привнести в свое дыхание осознанность означает сбалансировать собственную жизнь. Так что все начинается с практики управления дыханием.

Осознанное дыхание

Акт осознанного дыхания — одна из основных практик йоги, воплощением которой могут быть разные упражнения и техники. Главное ее предназначение — помочь человеку научиться управлять своими эмоциональными реакциями, источником которых выступают чувства, то есть управлять своим умом. Управляя умом посредством дыхания, мы становимся хозяевами собственного тела. Вероятно, вы заметили, что в прошлой главе, когда речь шла о практике поз, я постоянно напоминал о необходимости дышать. Может показаться, что характерные для поз движения, вырабатывающие растяжку и силу, — это и есть главный элемент раскрытия тела. На самом же деле гибкость развивается благодаря дыханию, соотносящемуся с этими движениями. Многие йоги, которые практикуют осознанное дыхание, настолько хорошо управляют функциями своего организма, что в течение долгого времени могут вообще не дышать.

При написании этой главы я не ставил перед собой цель совершить экскурс в анатомию и определить роль легких в функционировании всего организма. Однако исследование некоторых аспектов процесса дыхания помогает лучше понять, почему для наполнения жизни покоем и радостью так важно привлечь к дыханию наше сознание. Совершая вдох, мы снабжаем организм кислородом, а от кислорода зависит функционирование клеток всего организма. Поступивший в легкие кислород кровь разносит по всему телу. При быстрых поверхностных вдохах задействованной оказывается лишь малая доля общего объема легких; из-за столь неэффективного использования органов дыхания организм хуже снабжается кислородом. Когда ухудшается потребление кислорода, нарушаются функции клеток, из-за чего в теле развиваются всевозможные болезни, возникают разные очаги дисбаланса. С другой стороны, дыхание можно использовать как инструмент — повышая эффективность дыхания, мы не только повышаем собственный иммунитет и избавляемся от дисбаланса в организме, но и гармонизируем свой образ мыслей, а также все биологические функции организма.

Человеческие существа совершают в среднем от двенадцати до двадцати вдохов в минуту. Когда речь заходит о соотношении продолжительности жизни и эффективности дыхания, йоги часто ссылаются на рассказ Парамахансы Йогананды о животных-долгожителях. На Западе Йогананда известен своей книгой «Автобиография йога»; на основе его учения созданы целые сообщества. Йогананда отмечал, что животные, которые живут долго, склонны к более редким вдохам и выдохам. Самым примечательным примером здесь могут быть гигантские (слоновые) черепахи, которые нередко доживают до ста пятидесяти лет, — они совершают четыре вдоха в минуту. В отличие от черепах, те животные, которые дышат чаще, живут гораздо меньше. Например, бурундук (девяносто пять вдохов в минуту) и мышь (сто шесть вдохов в минуту).

Используя объем легких полнее и совершая меньше вдохов-выдохов, мы развиваем способность организма функционировать так, как ему изначально предназначено природой. В отличие от многих животных, описанных Йоганандой и подобными ему людьми, у нас есть выбор управлять дыханием посредством специальных упражнений, увеличивая таким образом шансы на более здоровую и долгую жизнь.

Мари

Мари, телережиссер по специальности, поведала мне, что ее очень расстраивает беспросветная кутерьма, в которую превратилась ее жизнь. По словам женщины, времени у нее нет никогда и ни на что, хотя свою работу она всегда выполняет вовремя. Она часто не могла усидеть на одном месте дольше нескольких минут.

Дома у Мари я заметил, что ее взгляд постоянно блуждает из стороны в сторону, почти ни на чем не задерживаясь. К тому же наш разговор о планах совместной работы на неделю был прерван громким грохотом — по соседству шла стройка и там застучали отбойные молотки. Мари отвлеклась; мы попытались продолжить разговор, но ее глаза продолжали бегать по сторонам, а руки и ноги судорожно дергались.

Вскоре Мари извинилась и вышла. Некоторое время спустя она вернулась и сообщила, что попросила рабочего с отбойным молотком перестать шуметь и что он пообещал сделать перерыв. Мы продолжили беседу, но через пять минут стук возобновился. Мари заметно встревожилась, у нее на лице отразились гнев и возмущение. Она метнула взгляд на дверь — я понял, что она готова снова выйти и накричать на рабочих.

Я попросил ее закрыть глаза. Взглянув на меня, она выполнила мою просьбу. Я обратил ее внимание на то, что хотя шум стройки очень громок и хорошо слышен в комнате, но на самом деле это тревога, не более. «Да, стук действительно внушает тревогу», — ответила Мари. Я пояснил ей, что именно имел в виду: этот грохот, как и любой другой шум, можно использовать как сигнал, возвещающий о необходимости вернуться к дыханию. «Когда раздается какой-либо звук, — сказал я, — мы снова начинаем дышать. Дышать, а не поддаваться самому звуку». Я предложил ей дышать носом, чтобы ее живот расширился, а за ним расширились легкие, а потом выдыхать на счет в два раза дольше — и тоже через нос. Мари сделала несколько вдохов и выдохов.

Мы продолжили разговор, и я не поинтересовался ее самочувствием: мне не хотелось, чтобы она думала о шуме. Отбойный молоток продолжал стучать, но мы вполне могли разговаривать. Я узнал, что раньше Мари посещала занятия по йоге, и не удивился, когда она сказала, что предпочитает интенсивные занятия. Я спросил, занималась ли она практикой дыхания. Мари ответила, что выполняла несколько дыхательных упражнений, в том числе попеременное дыхание через ноздри (см. ниже), разогревающих тело.

Я какое-то время смотрел Мари прямо в глаза, после чего с удовольствием отметил, что она выдержала мой взгляд и сидела спокойно, не вертясь по сторонам. Затем я предложил ей ограничиться в своей дыхательной практике только что опробованным упражнением. Мари поерзала в кресле и спросила, достаточно ли для практики одного-единственного упражнения. Мой ответ состоял из нескольких пунктов: во-первых, первые пять лет я и сам обходился только этим упражнением и упомянутым ею попеременным дыханием через ноздри; во-вторых, остальные дыхательные техники, конечно, обладают определенной ценностью, но полезны лишь в определенных обстоятельствах, а некоторые из них могут даже нарушить равновесие организма; в-третьих, ко всем этим дыхательным техникам можно обращаться лишь после многолетней подготовки; и в-четвертых, даже продвинутые йоги, подчинившие собственный ум своей воле, достигли этого с помощью самых простых техник. Мари стремилась постоянно двигаться, поэтому дыхательные упражнения, способствующие созданию в теле тепла, усугубили бы ее усталость от сверхнасыщенной жизни.

Мы проработали вместе целую неделю, и все это время продолжали фокусироваться на одном описанном выше дыхательном упражнении. К концу недели Мари обрела ясное ощущение покоя и сосредоточенность, как во время занятий нашей совместной практикой, так и при выполнении каких-либо других заданий.

Все это время на стройке продолжали стучать отбойные молотки, но Мари они больше не докучали.

Формирование практики дыхательных упражнений

Описанная выше история, как и случай в аэропорту, о котором я рассказывал ранее, показывает, как важна роль осознанного дыхания в повседневной жизни. Мари с помощью несложного упражнения не только сфокусировалась на собственном дыхании, но и поняла, какую пользу может принести простая дыхательная практика.

В предыдущей главе я описал последовательность поз, которую замыкает сидячая поза. Я отметил, что последовательность завершается именно этой позой, поскольку следующим этапом практики будут дыхательные упражнения, которые часто выполняются в основном, заземленном положении сидя. В данной главе мы изучим разные способы использования осознанного дыхания в качестве практики и поговорим о том, как сделать его частью своей повседневной жизни, — примером здесь может быть случай с Мари, а также мой случай с сумкой в аэропорту; поговорим мы и об использовании дыхания после практики поз.

ДЫХАТЕЛЬНАЯ ПРАКТИКА
В ПОВСЕДНЕВНОЙ ЖИЗНИ

Если бы мы могли полностью воплотить осознанное дыхание в свою жизнь, наше дыхание уподобилось бы дыханию слонов и гигантских черепах — мы дышали бы несколько раз в минуту, не чаще. При каждом вдохе мы бы использовали легкие на полную мощность, и эта привычка оставалась бы неизменной все время, пока мы бодрствуем (кроме тех случаев, когда на коврике для занятий йогой мы выполняем другие дыхательные упражнения).

Многих такая перспектива обескуражит. Тем не менее такое идеально отрегулированное дыхание может помочь нам сбалансировать свои эмоции и жить долго и счастливо. Но все это кажется несбыточным проектом — если учесть, как часто мы отвлекаемся в каждый конкретный момент времени. Вот почему полезно начать с малого. И для начала нужно освоить так называемое полное дыхание, с которым вы встретились уже дважды — когда я рассказывал про случай в аэропорту и в истории с Мари.

Чтобы сделать осознанное дыхание частью своей повседневной жизни, можно использовать его особым способом и в особых ситуациях. Ниже перечислены те ситуации, в которых осознанное дыхание способно помочь справиться с возникшими обстоятельствами. 

Полное дыхание
Полное дыхание — основная дыхательная техника, при которой используется полный объем легких. Йоги обычно называют это упражнение «глубоким дыханием», но глубоким оно кажется только в сравнении с поверхностными вдохами и выдохами, к которым мы все привыкли. Цель данного упражнения — научиться использовать легкие на полную мощность, вдыхая воздух и содержащийся в нем животворный кислород.

Полное дыхание — это очень просто. Сначала нужно вдохнуть воздух носом, чтобы живот начал расширяться. Где-то на половине вдоха вы должны почувствовать, что грудная клетка тоже расширяется и даже слегка приподнимаются плечи. Но заметьте: когда я говорю о расширении, это не значит, что нужно вываливать перед собой брюхо и подаваться грудью вперед. Когда вы делаете вдох, этого вполне достаточно, чтобы вышеназванные части тела расширились естественным образом.

Затем выдохните воздух из легких через нос. Сначала расслабляется грудь, потом втягивается живот, высвобождая остатки воздуха. В цикле вдох-выдох-вдох задержек дыхания быть не должно. Как вы, возможно, помните, я просил Мари вдыхать воздух в течение какого-то определенного времени, а потом выдыхать его в два раза дольше. Если выдох дольше вдоха, появляется возможность выдохнуть весь воздух без остатка, что повышает эффективность работы органов дыхания. 
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Возможно, вы вспомните, что об этом типе дыхания мы уже говорили, когда обсуждали упражнение, называвшееся «Прежде чем бездельничать, спокойно посидите». В сущности, это та же практика, и в этой главе о дыхании я говорю о ней еще раз не только для того, чтобы напомнить, как важно заниматься практикой осознанного дыхания, но и чтобы показать, как много бывает разных ситуаций, в которых можно ее использовать.

· Во время конфликта. В напряженную конфликтную ситуацию можно попасть где угодно — в аэропорту, в бакалейном магазине, на работе. Если вы заметите, что поведение других людей вас напрягает, практикуйте полное дыхание. Осознавайте свои вдохи и выдохи, пока напряжение не спадет.

· Когда вас отвлекают посторонние факторы. Мари думала, что, пока рядом стучит отбойный молоток, она не сможет сосредоточиться на нашем разговоре. Но полное дыхание вернуло ее в настоящее время. Если вас отвлекает шум или еще что-то, используйте это как сигнал, призывающий вас осознать собственное дыхание.

· Во время еды. Поскольку полное дыхание следует осуществлять через нос, вполне возможно практиковаться и жевать одновременно. В такой ситуации еде придется уделять больше внимания, а также тратить больше времени на то, чтобы прожевать каждый кусочек. Помимо всего прочего, это наилучший способ похудеть.

· В очереди. Мы часто расстраиваемся из-за длинных очередей, будь то очередь на почте, в магазине или за билетами в кино. Практика полного дыхания в очереди не только укрепит ваше терпение, но и даст вам то, на чем можно сосредоточиться, отвлекшись от покупателя, который стоит перед вами и настойчиво пытается расплатиться за покупки мелочью.

· При плохом известии. Услышав плохую новость, многие задерживают дыхание, пытаясь таким образом сохранить самообладание. Продышите дурные известия — это поможет ослабить обычное в таких случаях напряжение.

· Во время беседы. Это одна из самых сложных из описанных здесь практик. И одна из самых полезных, ведь во время разговора дыхание постоянно сбивается. Если при эмоциональном разговоре вы не осознаете свое дыхание, оно будет беспорядочным и прерывистым. Беседуя с кем-то поздно ночью, когда давно пора спать, или присутствуя на встрече, где непрерывно, в течение пяти-шести часов ведутся разговоры, мы подрываем свою способность дышать с пользой для организма. В будущем это усилит вашу тревожность и, возможно, спровоцирует какие-то недомогания — мигрени и прочее.

Кроме будничных ситуаций, полное дыхание можно использовать в общей дыхательной практике, выполняемой на коврике для йоги. В следующем разделе мы поговорим о том, как сделать дыхательную практику продолжением той работы, которую вы проделываете посредством поз.

НАЧАЛО ДЫХАТЕЛЬНОЙ ПРАКТИКИ
В ПОЛОЖЕНИИ СИДЯ

Как уже отмечалось выше, лучше всего заниматься дыхательной практикой сидя. Позы, которые мы изучали в предыдущей главе, изначально предназначены для раскрытия тела и придания ему легкости. Раскрепостив тело, человек может долгое время сидеть, не испытывая дискомфорта. Дыхательные упражнения, описанные в данной главе, успокаивают ум, углубляют концентрацию внимания и — это лейтмотив всей главы — укрепляют здоровье и продлевают жизнь.

Практика поз — например, последовательность из двенадцати поз, описанная в предыдущей главе, — поможет вам раскрыть свое тело и сделает возможным продолжительное сидение во время дыхательных упражнений. Выполнив в конце последовательности сидячую позу, вы можете приступать к дыхательной практике.

Попеременное дыхание через ноздри

Согласно наблюдениям йогов, когда человек дышит неосознанно, он в течение нескольких часов вдыхает воздух одной ноздрей, а выдыхает другой. Этот цикл повторяется на протяжении всего дня. При хорошем состоянии здоровья такой переход от ноздри к ноздре происходит каждые два часа. Однако поскольку состояние большинства из нас отягощено всевозможными дисбалансами, характерными для повседневной жизни, этот переход часто не сбалансирован и дыхание одной ноздрей продолжается дольше двух часов.

Все мы знаем, что мозг состоит из двух полушарий. С точки зрения современной науки, левое полушарие управляет нашей логической мыслительной деятельностью, а правое — творчеством. Позволяя одной ноздре доминировать в процессе дыхания над другой, мы создаем дисбаланс мозговой активности этих двух взаимодополняющих полушарий и мешаем своему организму поддерживать внутреннее равновесие. Согласно науке йоги, наше тело постоянно находится в поле притяжения таких противоположных сил, как тепло и холод, активное и пассивное. Поскольку нос — путь к мозгу, попеременное дыхание через ноздри помогает уравновесить энергии этих начал и успокоить нервную систему.
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В положении сидя положите левую руку на левое колено и легко соедините большой и указательный пальцы вместе. Указательным и средним пальцами правой руки коснитесь верхней части ладони, а большой и безымянный пальцы расположите по обе стороны носа. Закройте глаза.

1. Мягко зажмите правую ноздрю большим пальцем и выдохните воздух через левую. Обращаю ваше внимание на то, что в этой практике тоже применяется техника полного дыхания.

2. Вдохните левой ноздрей.

3. Зажмите левую ноздрю безымянным пальцем и выдохните воздух через правую.

4. Вдохните правой ноздрей.

5. Зажмите правую ноздрю и повторите весь цикл заново.

Если в какой-то момент вы поймете, что запутались, вспомните, что цикл состоит из выдоха, вдоха, зажима, еще одного выдоха, вдоха, зажима — и далее по кругу. Ни на секунду не задерживайте дыхание во время этого цикла, поскольку без руководства опытного наставника и многолетней практики работа с задержкой дыхания никакой пользы не принесет. Кроме того, однажды может оказаться, что одна из ноздрей заложена. Если это действительно так и вам приходится вдыхать и выдыхать воздух через силу, воздержитесь в этот день от упражнения.

Попеременное дыхание через ноздри — безопасная дыхательная практика, и описанные выше действия можно повторять до тех пор, пока вы не почувствуете себя уравновешенным, а не усталым и напряженным. Иногда получаса может быть мало, а иногда много и пяти минут. Вероятно, вы помните Сьюзен из главы 4 — она научилась возвращать свое тело в состояние равновесия посредством определенных дыхательных техник. Поскольку одной из главных проблем Сьюзен была привязанность к ее жестокосердному другу, то для балансировки мужской и женской энергий я посоветовал ей попеременное дыхание через ноздри. В следующей главе мы рассмотрим, как разные элементы такого дыхания помогают справляться с теми или иными видами энергетического дисбаланса в организме.

Одни техники древних йогов создают в теле тепло, а другие его охлаждают. Одни техники порождают избыток жизненной энергии, другие лучше очищают организм. Я сказал Мари, что мы вольны выбирать любые из этих техник, но неумеренность в практике некоторых из них не столько уравновешивает тело и ум, сколько провоцирует возникновение дисбаланса. К тому же вы, вероятно, помните мои слова о том, что первые пять лет практики я использовал только два дыхательных упражнения: полное дыхание и попеременное дыхание через ноздри. Этим базовым техникам меня обучал мой гуру, а также другие наставники, формировавшие основу моей дыхательной практики. Я призываю и вас начинать именно с этих техник, чтобы поднатореть в управлении дыханием. Более сложные дыхательные упражнения нужно изучать в должное время и под руководством знающего наставника. И кстати, таких наставников очень мало.

В использовании полного дыхания в качестве элемента дыхательной практики в положении сидя тоже нет ничего сложного. Находясь в сидячей позе, положите обе руки на колени и на каждой руке едва ощутимо соедините большой и указательный пальцы. Выпрямите руки и держите спину ровно. Закройте глаза. Вдыхайте воздух, пока живот и грудь не расширятся, а потом выдыхайте, пока грудная клетка не опадет, а живот не втянется. Избегайте усилий при вдохе и выдохе, пусть вдох будет глубоким, а выдох долгим и управляемым. Со временем выдох станет вдвое длиннее вдоха. Повторите весь цикл сначала.

Сколько времени нужно уделять одной или обеим практикам? Наш ум, как правило, находится в плену у цифр. Я не назову точных временных рамок, поскольку хочу, чтобы вы сами начали сознавать, сколько времени вам следует практиковать. Вместо того чтобы прислушиваться к внешнему будильнику, доверьтесь своему подлинному «Я» — ваш внутренний гуру всегда точно знает, сколько времени для практики достаточно в данный момент. Если вы пробивной человек, действуйте мягко. Если вы всегда активны, проявите спокойствие. Если вялы, будьте более активны. И повторяю, прислушивайтесь к голосу вашего внутреннего гуру.

Здесь, как и в случае любой другой практики, следует начинать с малого и совершенствоваться постепенно. Пребывая на этой Земле, мы сталкиваемся со многими трудностями и препятствиями, но есть то, что всегда остается с нами, а именно — наше дыхание.

*
*
*
Мои поиски запоздавшей сумки завершились так, как и можно было ожидать. В багажном зале было два круговых транспортера для сумок и чемоданов. Ближайший ко входу транспортер уже работал, вокруг него столпились пассажиры недавнего рейса. Прежде чем присоединиться к ним, я решил проверить, нет ли моей сумки на неподвижном транспортере. Сумки не было.

Я протиснулся к работающему транспортеру. Мимо меня проплыл ярко-розовый чемодан и через небольшой проем вернулся в зону погрузки. Когда розовый чемодан проехал мимо меня снова, я понял, что лента транспортера совершила полный круг. Затем еще один круг. И еще один. Я помнил о полном дыхании и пообещал себе просто спокойно смотреть на каждый проезжавший мимо меня чемодан.

На середине четвертого круга я увидел свою сумку и постарался обойтись без лишних эмоций. Жизнь постоянно подсовывает всякого рода проблемы. В конце концов, я просто позволил себе продышать одну из них во имя своего дальнейшего развития. 

8
ЖИЗНЬ
ПО ЗАКОНАМ АЮРВЕДЫ

Истории жизни трех женщин

Марджори пригласила меня войти. Продюсер по специальности, она, по-видимому, преуспевала: ее жилище было просторным и полным света. Кондиционер работал на полную мощность, хотя было всего лишь 18,5 °С и за окном стоял сухой лос-анджелесский день.

— Выпьете что-нибудь? — спросила Марджори.

— Нет, спасибо, — ответил я. — Мне и так хорошо.

— Точно ничего не хотите? — уточнила она. — Мне это совсем не трудно. Я и сама выпью воды.

— Спасибо, но я уже готов заниматься.

Марджори вышла на кухню.

— Может, поедите чего-нибудь? — прокричала она через коридор.

— Мне ничего не нужно, правда.

Через минуту она вернулась с большим бокалом воды, в которой плавали кубики льда. Я заметил, что Марджори слегка вспотела.

— Я хорошо поработала с той анкетой? — спросила она.

— Безусловно, — ответил я.

— Могу написать еще что-нибудь, если это поможет.

— У нас уже есть все необходимое, — улыбнулся я. — Ваша анкета будет отправной точкой для тех вопросов, которые я вам сейчас задам. 

Мы заговорили о том, что побудило Марджори обратиться ко мне. Ее явно пучило, и еще Марджори восстанавливалась после операции по удалению из шеи доброкачественной опухоли.

Марджори было едва за тридцать. Ей нередко приходилось ездить в командировки из Нью-Йорка в Лос-Анджелес и обратно, она любила острые блюда и кислые продукты — помидоры, апельсины. Мы обговорили ее образ жизни.

— В анкете вы написали, что занимаетесь бегом.

—Да.

— И участвуете в велосипедных заездах.

— Да.

— И плаваете.

— Да.

— И играете в баскетбол.

— Да.

— И еще пилатес...

— Да. И йога тоже.

— Точно. Йога. И вы занимаетесь пять-шесть раз в неделю?

— Да. Примерно так. Но иногда я тренируюсь ежедневно по нескольку недель кряду.

Она допила воду со льдом. Я начинал понимать, почему здоровье Марджори дает сбои.

*
*
*
Дженнифер сидела напротив в удобном глубоком кресле; прежде чем ответить на мой вопрос, она некоторое время помолчала. Большие, широко распахнутые глаза смотрели прямо на меня, но ее взгляд не был полностью сосредоточен.

— Кажется, я запуталась, — сказала она наконец. — Я не так уж много ем — из-за опухолей мне трудно принимать пищу. Но я часто перекусываю на ходу. 

— Понимаю, — ответил я. — Опухоли давят на желудок, и, когда пища переваривается, вы чувствуете дискомфорт, так?

— Да, так говорят врачи, — и Дженнифер снова на некоторое время умолкла. — Я знаю, что люблю всякие закуски, но почему я такая полная? Вроде не так уж и много я ем.

Переступив порог ее дома, я почувствовал запах жареного картофеля — возможно, Дженнифер ужинала им день назад. Жилище Дженнифер отличалось скромным убранством, растений и вообще каких-либо предметов домашнего обихода было мало, зато у большого плазменного телевизора высились стойки с DVD. Стереопроигрыватель в углу тоже был окружен стопками дисков, и пространство между этими аппаратами и удобной роскошной мебелью, казалось, было организовано так, чтобы создать максимально комфортные условия для прослушивания музыки и просмотра видео. На маленьком столике у кресла, в котором я сидел, лежал ноутбук Дженнифер, экран его был развернут в том же направлении, что и телевизор. Сидя за ноутбуком, Дженнифер могла беспрепятственно наблюдать за тем, что происходит на экране телевизора. Мы находились в самом центре Манхэттена, но мягкая, плотная энергия жилища Дженнифер так контрастировала с сумасшедшим ритмом жизни нью-йоркских улиц, будто мы перенеслись куда-то на деревенскую ферму. Дженнифер написала, что обратилась ко мне из-за фиброзных опухолей в матке, источника постоянных болей.

— В анкете вы отметили, что едите много пирожных и конфет, особенно во время рабочего дня, правильно?

Она на секунду задумалась. Потом сказала:

— Да, это так. Но, как я уже говорила, я за один раз много не ем.

— Еще вы написали, что никак не можете найти время, чтобы поесть в тишине, — за едой вы смотрите телевизор или сидите за компьютером.

— Да, — подтвердила Дженнифер.

— Что ж, уму и телу очень трудно функционировать при подобном питании и образе жизни. Если организм входит в такое состояние, когда в теле развивается опухоль, это сигнал о том, что привычный образ жизни вам не подходит и пора принимать меры.

Дженнифер перевела взгляд влево и неподвижно уставилась в одну точку. Конечно, она уже знала то, что я только что сказал, — даже если не осознавала это знание.

— Дженнифер, — проговорил я, — чего вам по-настоящему хочется?

Наши взгляды снова встретились. На какое-то мгновение я почувствовал, что она смотрит на меня и видит меня.

— Я больше не хочу этих болей, — сказала она.

— Хорошо, — ответил я. — Такое знание — отличное начало.

— Как вы думаете, удастся вам помочь мне? — спросила Дженнифер.

— Я думаю, что если вы приступите к работе, то вам все пойдет на пользу.

Она подумала над моими словами и улыбнулась.

*
*
*

С Кристиной мы обсуждали историю ее жизни, говорили о проблемах со здоровьем и об общей сухости, которую она ощущала в своем теле. Журналистка, специализирующаяся на путевых заметках, она путешествовала не меньше восьми месяцев в год. Кристина обнаружила в своей молочной железе уплотнение, по поводу которого в следующем месяце была назначена консультация у специалиста; кроме того, Кристина страдала от запоров, опорожнять кишечник ей удавалось только раз в несколько дней; уже многие годы у нее был ишиас и некоторые другие неврологические проблемы. Из-за всего этого Кристина спала очень беспокойно или вообще не спала. М ы заговорили о том, как можно изменить ее образ жизни и улучшить здоровье.

— С уплотнением в молочной железе, возможно, можно справиться, если вы проведете недельное голодание, — сказал я.

— Да, — ответила Кристина. — Я и так мало ем, поэтому да, я смогу это сделать.

— Полезно будет освободиться от всех тех токсинов, которые вы накопили за время командировок. Но, поскольку вы страдали анорексией и булимией, я должен ежедневно следить за тем, как идет голодание и как ваш организм реагирует на изменения.

— Да, это действительно разумно.

— В анкете вы также написали, что едите много салатов и сырые овощей, пюре из нута, батончики с клетчаткой.

— Ну конечно, я стараюсь быть здоровой, — сказала она, и глаза ее забегали по сторонам.

— Да, но хотя овощи и полезны, а в батончиках, как говорят, много питательных веществ, они очень сухие, а в сырых овощах много воздуха. Очень важно, чтобы вместо всего этого вы начали питаться обработанными овощами и рисом, а также отказались от пищи в фабричной упаковке — от тех же батончиков с клетчаткой. Также следует приправлять пищу натуральными маслами, а вы этого не делаете.

— А почему так важно употреблять в пищу масла? — спросила Кристина. Руки ее беспокойно двигались, а глаза бегали из стороны в сторону. — Разве не вода служит источником влаги для организма?

— Продукты с высоким содержанием воды — фрукты и овощи — полезны, но смазывающими свойствами обладают именно масла — и именно они помогут вам навсегда забыть о запорах и ощущении сухости.

— Мне теперь нужно искать другую работу, менять профессию?

Я немного помолчал. 

— Что вы имеете в виду?

— Ну, если путешествия так вредны и так отравляют организм, нужно ли мне искать другую работу, чтобы не было необходимости так часто путешествовать?

Я не знал точно, почему Кристина пришла к такому выводу — или почему ее ум уцепился за этот эпизод с путешествиями, выбрав из всей нашей беседы именно его. Она продолжала беспокойно ерзать в кресле.

— Нет, уходить с работы нет никакой необходимости, — сказал я. — Ведь все эти практики можно сделать частью вашей жизни.

— О, прекрасно. Не знаю, чем бы мне захотелось заняться, если бы пришлось менять работу.

— Вот видите. Можно просто возить с собой масла и употреблять в пищу определенные продукты, поставляющие организму больше жидкости.

— Погодите, почему жидкость так важна?

Смена позы. Нервное движение. Опять смена позы.

— Простите? — переспросил я.

— Не понимаю, какое отношение имеет ко всему этому жидкость, ведь вы сказали, что не нужно специально снабжать организм влагой и вода не нужна.

Смена позы. Нервное движение. Еще раз смена позы.

— Ну, нельзя сказать, что вода вообще не нужна. Я говорил, что вы будете использовать масла. Но вода тоже очень важна.

— Верно. Но можно просто пить воду, это легче.

Я немного понаблюдал за ее ерзаньем, которое становилось все более нервным, и затем сказал:

— Возможно, вам также просто нужно немного подышать. Я покажу как.

— Да, подышать, — ответила она. — Это я могу.

— Конечно, можете, — подтвердил я. 

*
*
*

Каждая из этих трех женщин страдала от той или иной болезни или проблемы, от которой в процессе нашей совместной работы надеялась избавиться. И вы могли заметить, что в описываемых случаях разным симптомам и факторам дискомфорта соответствуют разные черты характера и особенности поведения.

У Марджори пучило живот, и обязанности хозяйки она выполняла с долей агрессии. Марджори вела активный образ жизни и даже не очень жарким днем потела в помещении с кондиционером. Дженнифер же много времени проводила перед телевизором и компьютером, далеко не сразу отвечала на вопросы и даже не сразу фокусировалась на предмете беседы; она имела лишний вес, и у нее были фиброзные опухоли, сдавливавшие желудок и нарушавшие процесс переваривания пищи. Кристина ощущала большую сухость — от этого у нее регулярно случались запоры, нервная энергия вынуждала ее постоянно ерзать и дергаться, сосредоточиться на разговоре она могла лишь на короткое время.

Для каждой из этих трех женщин я разработал индивидуальный график лечения, каждую попросил внести в привычный образ жизни определенные изменения. Все три дамы заранее заполнили анкеты с вопросами об их здоровье и образе жизни — эти анкеты приведены в Приложениях А-В. Работа, которую я провел с этими женщинами, основывалась на древней индийской системе медицины, известной как аюрведа. В данной главе мы исследуем жизнь этих женщин и некоторые целебные практики — таким образом я ознакомлю вас с учением аюрведы и покажу, как с ее помощью можно вернуть в свою жизнь равновесие.

Что такое аюрведа

Аюрведа — это древняя система исцеления, изобретенная индийскими мудрецами около пяти тысяч лет назад — задолго до возникновения западной и даже традиционной китайской медицины. Йога развивалась как наука о равновесии ума и управления им, аюрведа же появилась как родственная ей наука, помогающая практикующему привнести в свой организм равновесие.

Западная медицина склонна лечить всевозможными пилюлями и медикаментами симптомы, не уделяя никакого внимания устранению причины болезни. Это то же самое, что пропалывать огород, не извлекая из земли корни сорняков, — бурьян обязательно поднимется снова. Аюрведа акцентирует внимание на выявлении главной причины симптомов и ее устранении с целью восстановления равновесия в организме как в едином целом. Если такое равновесие достигнуто, организм сам естественным образом избавляется от болезни. Именно поэтому аюрведа в современной культуре называется холистической, целостной системой исцеления.

Первый вопрос, над которым задумывается человек, занимающийся исцелением по системе аюрведы, звучит так: какова причина тех или иных симптомов?

Так, Кристине западный врач мог бы выписать слабительное или препарат, размягчающий стул, — и ограничиться этим. Аюрведический же целитель заключает, что запоры и другие симптомы указывают на один и тот же основной дисбаланс тела — в данном случае это избыточная сухость и избыточная активность тела и ума. С его точки зрения, пациентке следует поменять образ жизни: немного изменить привычное питание — например, начать употреблять масла, а также изменить режим сна. Использовать аюрведу означает познавать себя и не усугублять состояние собственного здоровья ненужными медикаментами.

Аюрведический целитель диагностирует болезни пациента посредством точной, детальной системы наблюдения за происходящими в организме процессами, а потом лечит его теми веществами, что уже существуют в природе, то есть естественными средствами. План лечения, который, скорее всего, предложит вам аюрведический целитель, подразумевает, что вы будете питаться определенными группами продуктов, принимать снадобья из трав, определенным образом лечиться, а также так или иначе измените свой образ жизни; именно так я подошел к работе с упомянутыми здесь тремя пациентками. В этой главе я хочу не только рассказать вам о концепциях, лежащих в основе учения аюрведы, но и снабдить вас практическим руководством, которое поможет обрести знания и умения, необходимые для устранения многих распространенных проблем со здоровьем (бессонница, мигрени, грипп, аллергии, астма, артрит, ожирение и многое другое). Думаю, вы изумитесь, когда узнаете, как просто можно вернуть здоровье и равновесие своему телу — если только сделать это своим приоритетом.

Аюрведа и пять первоэлементов

Возможно, вы фанат ролевых игр в стиле фэнтези, или научно-фантастических фильмов с Брюсом Уиллисом в главной роли, или групп 70-х годов с их песнями о волшебной стране буги, но в любом случае почти каждый из нас что-то слышал об огне, воде, земле, воздухе и эфире, или первоэлементах, как их еще называют. Во многих философских системах эти пять сущностей считаются структурной основой всей жизни, и с точки зрения аюрведы они являются основой равновесия или дисбаланса в человеческом организме.

Мудрецы древности, много столетий назад создавшие аюрведу, заметили, что человеческий организм можно представить как совокупность этих пяти первоэлементов. В теле каждого из нас присутствует огонь, или тепло; большая часть нашего тела состоит из воды; органы и другие жизненно важные части организма — из плотной материи наподобие земли; мы вдыхаем воздух, а между клетками, составляющими наше существо, простирается обширное пространство — эфир.

Но эта метафора не ограничивается простым сравнением первоэлементов и тканей организма. Она включает в себя и три вида энергии, поддерживающие нашу жизнь и определяющие ее качество. Один вид энергии управляет обменом веществ и дает организму возможность усваивать кислород. Другой тип энергии формирует наше тело, выполняющее роль, образно выражаясь, контейнера, в котором жизнь может существовать в виде материи. Третий тип энергии изменяет положение этой материи в пространстве посредством актов движения. Я упоминал о том, что аюрведа родственна йоге и что она разработана с целью наблюдения за телом и его исцеления. Древние мудрецы считали, что эти три вида энергии формируют основу нашего физического бытия.

Но мудрецы древности выделили только три компонента физического существования, а первоэлементов насчитывается пять. По мнению мудрецов, эти три компонента состоят из парных сочетаний первоэлементов: огонь и вода, земля и вода, воздух и эфир.

Мудрецы отметили, что каждый из этих трех компонентов проявляется в теле как определенный тип энергии и в каждом конкретном случае эта энергия либо сбалансирована, либо нет. Эти типы энергии, или основные типы конституции, они назвали дошами. В каждом из нас в том или ином соотношении присутствуют все три доши.

· Питта-доша состоит из первоэлементов огня и воды; представляет в организме тепло и огонь, отвечающие за усвоение пищи и уничтожение токсинов. В основном питта концентрируется в желудке и тонком кишечнике.

· Капха-доша состоит из первоэлементов земли и воды; представляет собой плотное, землеподобное вместилище, формирующее наш организм и способствующее его укоренению в материальном мире. Энергия капха концентрируется в основном в голове и в области грудной клетки. 

· Вата-доша состоит из первоэлементов воздуха и эфира; отвечает в организме за движение и выделение. Энергия вата концентрируется в основном в толстом кишечнике.

Наблюдение за соотношением в человеческом организме этих трех дош стало в аюрведе основой для понимания человеческих поступков, целительской практики, методов поддержания здоровья и, наконец, диагностики причин дисбалансов в организме.

ПОСТИЖЕНИЕ ПЕРВОЭЛЕМЕНТОВ
В ИХ СВЯЗИ С ЧЕЛОВЕЧЕСКОЙ ЛИЧНОСТЬЮ

Если вы уже в той или иной мере знакомы с аюрведой — например, прочли посвященную ей книгу или журнальную статью, то, возможно, пытались определить, какой тип доши характерен лично для вас. Рассказывая о науке аюрведы, авторы книг и статей обычно поясняют, что в конституции каждого из нас преобладает либо питта, либо капха, либо вата. Во многих книгах предлагается заполнить аюрведическую анкету с вопросами об образе жизни и особенностях поведения, которые помогают определить преобладающую в вашем организме дошу.

Речь идет о том, что каждому из нас присущ тот или иной конституционный доша-тип, определяющий психические и физические качества нашего организма с рождения и до смерти. Опросник может показать, что вы, например, человек капхи (земли) или, главным образом, питты (огня). Большинству из нас нравится заполнять такие анкеты — и действительно полезно определить таким образом состояние своего организма. Однако нередко случается, что человек, узнав о себе, что «в вашей личности преобладает вата (воздух)», привыкает к мысли о том, что это и есть его сущность, неизменная как «дважды два — четыре». Знайте, что подобный результат нельзя считать окончательным вердиктом. 

Знания, почерпнутые мной в Индии, свидетельствуют о том, что каждый из нас приходит в этот мир с достаточным количеством одной или двух энергий-дош (всего этих энергий три) — в зависимости от первоэлементов, свойственных нашим родителям. Основная энергия, присущая нам от рождения, может доминировать над остальными энергиями в течение всей нашей жизни. Но было бы ошибкой думать, что ее место не могут занять одна или две другие энергии.

Когда речь идет об обретении здоровья и равновесия, врожденный тип энергии не очень важен — гораздо важнее, какой энергией мы обладаем сейчас. И наше нынешнее энергетическое состояние определяется решениями и поступками, характерными для нас в предшествовавшие дни, месяцы и годы. Поэтому я никогда не скажу, что вы «человек энергии питта» или «человек энергии капха». Я могу лишь предположить, что у вас достаточное количество или избыток одного или двух из трех разных видов энергии. Я тоже включил в эту главу опросник для определения типа энергии, но, поскольку в каждом из нас присутствуют все три энергии, этот опросник должен просто помочь вам понять, какие из них в вашем организме сейчас разбалансированы больше всего. Как ни странно, самые точные ответы получаются в том случае, когда на вопросы отвечает другой хорошо знающий нас человек, — сами мы не всегда можем судить о себе объективно.

В Марджори, героине первой истории, наблюдался избыток энергии питта. Она многие часы проводила на работе, занималась разными делами помимо работы, выказывала сильную потребность правильно заполнить анкету, предпочитала острые блюда, ее организм вырабатывал много дополнительного тепла. Дженнифер вела гораздо более пассивную и вялую жизнь, в ней чувствовалась тяжелая энергия капха. Кристина была тревожна, рассеянна и беспокойна — явный признак преобладания энергии вата.

Характер и эмоции каждой из этих женщин были тесно связаны с избытком обретающихся в них энергий, и на консультациях выяснилось, что у каждой из них эта энергия всю жизнь доминировала над другими. Мне было интересно, какой тип энергии мои пациентки унаследовали от своих родителей, но, когда речь шла о возвращении в их жизнь равновесия, более важной для меня была информация об их нынешнем энергетическом состоянии, которым они могли управлять.

Описанные в этой главе методы ухода за своим телом не предназначены для неизменного использования их в течение всей оставшейся жизни; они лишь показывают, как при помощи анализа собственного поведения, образа жизни, окружения и недомоганий определить те элементы, которые следует уравновесить, тем самым исцелив себя на данном отрезке времени. Помните: наше здоровье подобно погоде — постоянно движется, постоянно меняется. И мы ответственны за адаптацию к этим изменениям и за управление собственными действиями — тем, чем мы единственно можем управлять.

С учетом всего сказанного, все же полезно понаблюдать за тем, как наша личность соотносится с тремя энергиями-дошами. Ниже приведен краткий обзор поступков и эмоций, связанных с каждой дошей.

· Свойственная нам энергия питта вдохновляет нас на достижение целей и проявление таких огненных качеств, как страсть и гнев. Когда энергия питта сбалансирована, она помогает человеку оставаться сосредоточенным, завершать начатое и вести активный образ жизни. Избыток этой энергии провоцирует возбуждение и злость, неуравновешенность и стремление подчинить себе все и вся.

· Свойственная нам энергия капха дает возможность ощутить нашу заземленность, а также помогает заботиться о других и сохранять в стрессовых ситуациях покой и умиротворение. Уравновешенная энергия капха может помочь человеку расслабиться, заботиться о других и укрепиться в своем чувстве стабильности. Избыточная энергия капха дает ощущение тяжести и вялости, человек становится тревожнее, начинает подавлять других.

· Свойственная нам энергия вата стимулирует творчество и любознательность, помогает выражать себя и продолжать действовать, находиться в движении. Сбалансированная энергия вата может помочь открыто воспринимать перемены, исследовать новые обстоятельства и находить альтернативные решения. Избыточная энергия вата может стать причиной рассеянности, нервного возбуждения и маниакальных симптомов.

Как вы, вероятно, уже понимаете, холистическая медицина аюрведы уделяет внимание и влиянию этих энергий на наше эмоциональное состояние, и их воздействию на психическое и физическое здоровье — а также тому, как эти аспекты нашей жизни между собой соотносятся. Наблюдая за своим телом и умом, мы можем определить причину дисбаланса в организме, используя для этого систему дош.

ПОСТИЖЕНИЕ ПЕРВОЭЛЕМЕНТОВ
В ИХ СВЯЗИ СО ЗДОРОВЬЕМ ЧЕЛОВЕКА

Современной медицине меньше девяноста лет, и желающие ее практиковать долго учатся, годами совершенствуя навыки и накапливая знания. Аюрведе же пять тысяч лет. Это значит, что ее база знаний формировалась в течение тысячелетий! Это целое море информации.

Хоть и полезно было бы разъяснить здесь многие нюансы системы аюрведы в контексте обучения будущих аюрведических целителей, — например, подробно рассказать, что у человека есть не только доши, но и субдоши, что в нашем организме имеются разные ткани и каналы, и перечислить многие другие составляющие этой древней науки, играющие важную роль в изучении вопроса обретения здоровья, — делать это здесь я не стану. При написании данной главы я поставил перед собой цель сообщить читателю основные факты, касающиеся процесса возвращения к внутреннему равновесию. Обладая этой информацией, вы сможете внести в свой образ жизни достаточно простые изменения и сполна насладиться воцарившейся в вашем теле гармонией.

В организме каждого из нас присутствуют одни и те же энергии, но его равновесие или дисбаланс определяется особенностями имеющихся у нас привычек и нашим образом жизни. Дисбаланс той или иной энергии можно усугубить еще больше, а если одна энергия разбалансирована, мощь остальных энергий (или какой-то одной из них), скорее всего, уменьшится.

· Энергия питта может либо согревать тело, либо жечь его. Мы используем энергию питта, когда нам нужно выполнить ту или иную задачу и значительно активизировать свою способность не отступать от задуманного. Если в вашей жизни присутствует избыток тепла (например, вы постоянно работаете, едите острое, слишком усердствуете в занятиях спортом, позволяете себе неумеренность в интимной жизни и увлекаетесь другими активными занятиями), то, скорее всего, вы еще больше усиливаете свою энергию питта, энергию огня. В такой ситуации могут воспалиться мышцы, появиться боли в печени, могут возникнуть расстройства пищеварения и другие нарушения работы пищеварительного тракта. Также может пучить живот или появиться чувство усталости.

· Энергия капха может поддержать или обременить тело. Свою энергию капха мы используем, чтобы укрепить свою связь с землей и обеспечить физическую стабильность. Как правило, энергию капха, или энергию земли, мы усиливаем, когда едим тяжелую пищу, мало двигаемся и уклоняемся от своих обязанностей, предпочитая безделье. Из-за всего этого человек может набрать лишний вес, заболеть диабетом, его ум может застаиваться, может возникнуть общее ощущение тяжести или чувство, что он обречен навсегда остаться в этом, можно сказать, летаргическом состоянии, без надежды из него выбраться.

· Энергия вата может приводить тело в движение и может иссушать его. С помощью энергии вата мы реагируем на постоянно меняющиеся обстоятельства жизни. Если человек живет в неумеренном ритме движения (ест холодную пищу, постоянно путешествует, его постоянно захлестывает лавина мыслей), то, скорее всего, он еще больше усилит энергию вата, или энергию воздуха. Результатом может быть сухая кожа, бессонница, запоры; при необходимости выполнить какое-то задание или додумать до конца какую-то мысль такой человек может отвлекаться, проявлять рассеянность.

Диагностика дисбаланса

Итак, как же с помощью этой информации определить способ лечения той или иной болезни, как устранить нарушения в работе организма? Ранее я говорил, что освобождение от болезни и обретение равновесия с помощью аюрведы начинается с исследования причины дисбаланса. Все мы состоим из перечисленных выше первоэлементов, поэтому нам следует наблюдать, как наш организм реагирует на внешние природные дисбалансы, явленные в виде пищи, погоды и прочего, — вокруг этого и выстроен весь аюрведический процесс диагностики. Чтобы сохранить здоровье, необходимо определить, как общее состояние нашего организма отклоняется от идеального естественного состояния и приближается к болезни.

Наиболее квалифицированные аюрведические целители годами обучаются у своих гуру, обретая знания, необходимые для исцеления человека от самых сложных и нетипичных болезней. Объясняя телесные дисбалансы, аюрведическая система опирается на простое сочетание трех типов энергии, однако сам процесс диагностики весьма сложен. Для практикующего аюрведического целителя поверхность тела пациента — все равно что карта, помогающая понять все происходящее внутри его организма. Например, по текстуре кожи целитель определяет, что человека иссушает избыточная энергия вата — или же кожа жирная от избытка энергии капха или питта.

Определите спою дошу

Как уже говорилось, опросник для определения дисбалансов дош может помочь нам в общих чертах оценить состояние собственного здоровья. Ниже приведен список из двадцати одного вопроса — все это вопросы о физических и психических качествах человека. Каждый вопрос сопровождается тремя возможными ответами; буквы ответов можно группировать на отдельных листах бумаги. На каждый вопрос отвечайте в точности то, что чувствуете в данный момент. Это необходимо, чтобы понять, каким вы себя видите, а не каким желаете быть.

Физические свойства

1. Как бы вы описали пропорции вашего тела?

1. Мое тело среднего размера и вполне симметрично.

2. У меня большое и коренастое тело.

3. Мое тело худое и тощее.

2. Как бы вы определили свое телосложение?

1. У меня мускулистое тело.

2. У меня толстое и плотное тело.

3. У меня тело худое и почти без жира.

3. Как бы вы охарактеризовали свои суставы?

1. Мои суставы часто более подвижны и разболтанны, чем у остальных.

2. У меня крупные суставы, они часто опухают.

3. У меня слабые суставы, они часто хрустят.

4. Какой вкус вам больше нравится?

1. Мне нравится сладкий, горький и вяжущий вкус.

2. Мне нравится острый, горький и вяжущий вкус.

3. Мне нравится сладкое, кислое и соленое.

5. Что вы можете сказать о вашей коже?

1. У меня мягкая и теплая кожа.

2. У меня жирная и влажная кожа.

3. У меня сухая и шероховатая кожа.

6. Как бы вы описали свои волосы?

1. У меня редкие и тонкие волосы.

2. Мои волосы густые и толстые.

3. У меня сухие и ломкие волосы.

7. Что бы вы сказали о ваших ногтях?

1. У меня розовые и мягкие ногти.

2. У меня широкие и плотные ногти.

3. У меня ломкие хрупкие ногти.

8. Как бы вы описали свои глаза?

1. Мои глаза красноваты, очень чувствительны.

2. У меня чистые и широко раскрытые глаза.

3. У меня маленькие сухие глаза.

9. Как бы вы описали свой аппетит?

1. У меня обычно отличный аппетит, я съедаю больше необходимого.

2. У меня обычно плохой аппетит, зато есть мне хочется регулярно.

3. Мой аппетит зависит от самочувствия.

10. Как бы вы охарактеризовали работу ваших органов пищеварения?

1. Обычно у меня хорошее пищеварение, я могу съесть много разного.

2. Мой организм усваивает пищу медленно.

3. Мой организм часто усваивает пищу с большим трудом, многие продукты могут нарушить пищеварение.

11. Как бы вы описали ваш стул?

1. У меня обычно рыхлый и сухой стул, иногда вызывает жжение.

2. У меня обычно плотный и тяжелый стул.

3. У меня маленький твердый стул.

12. Какая погода для вас наиболее дискомфортна?

1. Мне не очень нравится жара.

2. Мне не очень нравится влажная и сырая погода.

3. Мне не очень нравятся холодные дни.

Психологические характеристики

13. Как бы вы в общих чертах описали свой характер?

1. Как правило, я сообразителен и деятелен.

2. Обычно я мягок и спокоен.

3. Я склонен к творчеству, у меня богатое воображение.

14. Что с вами происходит, когда вы переживаете сильный стресс?

1. Я склонен раздражаться и злиться.

2. Я склонен к лени и апатии.

3. Я склонен нервничать и тревожиться.

15. Как бы вы описали свою манеру общения?

1. Как правило, я хорошо аргументирую свои слова и люблю поспорить.

2. Как правило, я молчу, реагирую медленно.

3. Как правило, я болтлив и словоохотлив.

16. На чем вы фокусируетесь, выполняя то или иное задание?

1. Выполняя задание, я склонен фокусироваться на деталях.

2. Выполняя задание, я склонен фокусироваться на общей картине.

3. Я обычно рассеян и мне трудно долго фокусироваться на задании.

17. Как бы вы охарактеризовали свою способность к обучению?

1. Обычно я сообразителен и точно понимаю новую информацию.

2. Обычно я медленно усваиваю новую информацию и идеи, но потом долго их помню.

3. Я быстро запоминаю и быстро забываю.

18. Как бы вы описали вашу дружбу с другими людьми?

1. Мои дружеские отношения обычно основаны на общих целях и общей деятельности.

2. Мои дружеские отношения с другими людьми обычно длятся долго, эти отношения бывают близкими и сокровенными.

3. Мои дружеские отношения меняются в зависимости от периода моей жизни.

19. Как бы вы охарактеризовали свой сон?

1. Обычно я сплю крепко; в среднем столько же, сколько и другие.

2. Обычно у меня тяжелый сон, утром просыпаюсь с трудом.

3. Обычно я сплю очень чутко и ночью часто просыпаюсь.

20. Как бы вы охарактеризовали ваше общее энергетическое состояние?

1. Мне свойственна целенаправленная, иногда агрессивная энергия.

2. Мне свойственна медленная, временами размеренная энергия.

3. Мне свойственна неистовая энергия, иногда она распыляется в разных направлениях.

21. Как бы вы охарактеризовали эмоциональные особенности вашего характера?

1. Я часто злюсь, ревную, бываю вспыльчив и необуздан.

2. Я часто привязываюсь, проявляю собственнические чувства, склонен к состраданию и чуткости.

3. Я часто непредсказуем, многого боюсь, полон энтузиазма, легко адаптируюсь к новому.

Ответив на все вопросы, подсчитайте, сколько у вас ответов «А», «Б» и «В».

Если ответов «А» больше, чем ответов «Б» и «В», значит, преобладающая доша у вас — энергия питта.

Если ответов «Б» больше, чем ответов «А» и «В», значит, преобладающая доша у вас — энергия капхи.

Если ответов «В» больше, чем ответов «А» и «Б», значит, преобладающая доша у вас — энергия вата.

Если две разные буквы встречаются среди ответов одинаково часто, значит, в вашем организме разбалансированы оба соответствующих элемента.

Определив, какая из дош избыточна, и воспользовавшись рекомендациями, изложенными в этой главе и в других источниках, вы сможете приступить к балансировке этой энергии, способствуя тем самым равновесию тела и ума.

Каким образом внешняя поверхность тела может указать, что происходит внутри организма? Диагностируя состояние здоровья с помощью науки аюрведы, целитель начинает с того, что отмечает видимые на поверхности тела отклонения от нормы, расспрашивает пациента о его привычках и образе жизни, с помощью прикосновений выявляет те осложнения и симптомы, которые могут быть не проявлены визуально.

НАБЛЮДЕНИЕ

Общаясь с Марджори, я заметил, что она вспотела, цвет лица у нее красный, а в мыслях по отношению к себе и другим она проявляет легкую агрессивность. Я отметил, что у Дженнифер лишний вес, она ведет малоподвижный образ жизни и медленно двигается. Кристина то и дело ерзала на месте, с трудом концентрировалась на теме разговора и часто моргала.

Одна из самых важных составляющих аюрведической диагностики — наблюдение за тем, как человек выглядит, действует и общается с другими, ведь дисбаланс проявляется по-разному. Если белки глаз желтые, возможно, у пациента больна печень; белый налет или пленка на языке указывают на токсины в желудке, кишечнике и других органах. Человек может казаться спокойным или взвинченным, может быть внимательным или сердитым. Может держаться расслабленно или не находить себе места от тревог. В любом случае равновесие или дисбаланс на виду, внешние проявления и того, и другого обязательно будут.

Как посредством подобного акта наблюдения понять собственные дисбалансы? Можно обратиться к дошам и, опираясь на информацию о характерных для каждой из них излишествах, определить, ощущается ли в организме дисбаланс. Вы чаще чувствуете в своем теле тепло или холод? Чувствуете маслянистость, сухость или же ощущения обычные, средние? Ощущаете в себе легкость или тяжесть? Вы склонны больше двигаться или предпочитаете сидеть на месте? Если на протяжении целого дня или недели регулярно наблюдать за своими основными ощущениями, то на глубинном уровне можно многое понять о тех дисбалансах, которые, возможно, присутствуют в вашем организме.

 РАЗГОВОР

Разговор с пациентом о его ощущениях, мыслях и поступках — один из лучших инструментов исцеления, которые имеются в распоряжении аюрведического доктора. Я подолгу разговариваю с каждым клиентом, анализируя его (ее) ответы в вопроснике, и слушаю, что человек рассказывает о своих ежедневных привычках и тех особенностях своего образа жизни, которые скрыты от моих глаз. Его ответы дают мне значительную часть информации, которая помогает правильно диагностировать дисбаланс.

Поговорить с собой вслух вы не сможете, зато вполне можно подумать над некоторыми вопросами, которые задал бы вам умелый целитель, — таким образом вы обретете точный инструмент для определения основных дисбалансов вашего организма. Ниже приведены некоторые из тех вопросов, которые можно себе задать; в следующем разделе вы больше узнаете о том, как следует изменить образ жизни, чтобы данные вами ответы свидетельствовали о более здоровой и сбалансированной жизни.

· Когда я ложусь спать? Рано или очень поздно? Всегда в одно и то же время или каждый раз по-разному?

· Когда я ужинаю? Как долго пища переваривается до времени моего отхода ко сну?

· Что я ем? Питаюсь ли я большей частью естественной, живой едой или же обработанными продуктами, остатками от прежних приемов пищи?

· Что я пью? Я пью много кофеинсодержащих напитков, спиртного и безалкогольных газированных напитков или я пью много воды и травяного чая?

· Какие у меня мысли? Повторяющиеся, спокойные, тревожные или еще какие-то?

· Часто ли меня одолевают тревога и раздражение?

· Мое тело открыто и гибко или закрыто, закрепощено?

· Много ли я разговариваю? 

ПРИКОСНОВЕНИЯ

Поскольку собранная для диагностики информация обычно очень запутанна и разнообразна, крайне важно не диагностировать какое-то значимое состояние, пока не вырисуется полная картина. Умение задавать нужные вопросы основано на необходимой подготовке и опыте, подтверждающем важность знания мелочей. Слезы могут сделать глаза краснее и суше, чем обычно, из-за этого может возникнуть ошибочное предположение об избытке в организме огня. Сразу после еды на языке вполне может присутствовать нехарактерный налет или пленка.

Считывание пульса — один из важнейших диагностических методов в арсенале опытного аюрведического целителя. Ритм, частота и глубина пульса могут показать наличие дисбаланса в дошах и органах; это важное средство, помогающее сделать необходимые выводы. Но вполне понятно, что непосвященный целитель-практик, скорее всего, не почерпнет из наблюдений за пульсом надежных сведений. Пульс можно проверить сразу после бега, принятия пищи, сна или секса — и сделать неправильные выводы о том, что происходит в организме. Впрочем, тут важно отметить, что способность правильного считывания пульса нарабатывается многими годами постоянной практики.

Составляя мнение о дисбалансах в собственном организме, лучше полагаться на более фундаментальные тактильные ощущения. Вы вполне можете определить, как ваша кожа выглядит и какова она на ощупь. Если кожа жирная, возможно, разбалансирована энергия капха или питта, если сухая — энергия вата. Также вы можете оценить, ощущается ли в какой-то части тела тепло (питта), холод (вата), воспалены ли, например, суставы и не разбалансированы ли желудок, голова и другие части тела.

Жизнь по законам аюрведы

Если бы вы проконсультировались с аюрведическим целителем, его диагноз дисбалансов вашего организма основывался бы, скорее всего, на вышеописанных методах исследования. Потом вы получили бы список продуктов, которые вам можно есть и какие есть нельзя; целитель посоветовал бы вам некоторые лекарственные травы, назначил бы лечение и порекомендовал бы внести в ваш образ жизни определенные изменения, заняться теми или иными практиками — например, практикой поз йоги.

Наука аюрведы призывает нас придерживаться определенного образа жизни и стремиться как можно лучше уравновесить наши доши. Большое внимание уделяется тому, как и что мы едим и пьем, ведь, учитывая один из самых фундаментальных компонентов науки аюрведы, хорошее пищеварение — залог общего здоровья. Можно совершать сложные перестановки в режиме питания и образе жизни, но гораздо важнее понимать свойства пищи (горячее — холодное, сухое — жирное и так далее) и то влияние, какое они окажут на наш организм в данный момент. В этом разделе я расскажу, какие меры может предпринять каждый человек независимо от специфических дисбалансов его дош, а в следующем — опишу самые главные и простые методы устранения дисбалансов, свойственных той или иной доше.

ОТРЕГУЛИРУЙТЕ ВРЕМЯ
И ЧАСТОТУ ПРИЕМОВ ПИЩИ

В западной культуре еда воспринимается не просто как способ поддержания жизни и преобразования энергии, но и как средство, помогающее выстроить социальные контакты и заглушить или усилить те или иные эмоции. Мы можем часами просиживать за столом с друзьями и столько же времени что-то жевать. Сидя же дома вечером в одиночестве, мы часто не ощущаем особого голода — но скучаем у телевизора и тянемся к еде, лишь бы чем-то себя занять.

Согласно аюрведе, поддержание равновесия зависит от того, как и что мы едим. Ведь еда становится нами, и уравновешивание дош можно начать с потребления пищи ради жизни, а не в угоду эмоциям или расписанию общественных мероприятий. Аюрведическая программа питания определяет оптимальное время усвоения пищи, а также то, какую дошу нужно уравновесить — или же какую дошу не следует подпитывать.

Эта программа начинается с совета воздерживаться от пищи в первые часы после пробуждения, пока не разгорится огонь пищеварения, — хотя люди с большим количеством энергии вата могут позволить себе в это время легкий завтрак. Вместо того чтобы есть часто и понемногу, принимайте пищу не чаще двух-трех раз в день, причем последний раз — в конце дня или в самом начале вечера. С точки зрения аюрведической медицины, фундаментом крепкого здоровья является хорошее пищеварение, поэтому постоянное жевание считается причиной большинства современных болезней. Такая привычка заставляет наш организм слишком долго работать — из-за этого образуется избыточное количество токсичных отходов. В свою очередь, выведение этих отходов требует больших затрат энергии и приводит к нарушению равновесия в крови и разных органах тела. В некоторых случаях процесс полного переваривания занимает десять часов, поэтому, если принимать пищу после пяти-шести часов вечера, еда будет оставаться в желудке и тогда, когда вы ляжете спать, — и организм либо ее выведет вместе с отходами, либо превратит в жир. Продукты с малым содержанием воды (мясо, например) перевариваются еще дольше, в конце дня их лучше не есть. Если вы станете придерживаться этого распорядка, то по утрам ваше тело будет менее закрепощенным, днем вы будете гораздо энергичнее, чем раньше, — а также потянетесь к более приятным, естественным переживаниям, наполняющим каждый миг вашего общения с теми, кто украшает вашу жизнь своим присутствием.

ЕШЬТЕ СЕЗОННЫЕ ПРОДУКТЫ
МЕСТНОГО ПРОИСХОЖДЕНИЯ

Зайдите в овощной отдел любого супермаркета, и вы увидите огромный ассортимент овощей и фруктов. В феврале можно купить чилийскую клубнику, а бананы из какой-то далекой тропической страны доступны круглый год. Постоянный доступ ко всевозможным фруктам и овощам — важная составляющая нашей культуры. Но как все эти продукты попадают в супермаркет? С момента их вызревания в другом конце страны или мира до момента попадания на прилавки они минуют множество стадий: у рожай собирают, упаковывают, грузят на корабль или самолет, затем продукты перевозят машинами или поездом, затем их, как и другой товар, доставляют на витрины магазина. Из-за такой сложности процесса продукты попадают в самые разные условия, теряя при этом большую часть питательной ценности. Продукция должна оказаться на нашем столе в надлежащем виде, поэтому овощи и фрукты собирают заранее, когда они еще не вызрели и не обрели силу свежих продуктов. Это все равно что извлечь ребенка из живота матери до того, как в его организме разовьется все необходимое для самостоятельного существования. Следовательно, чтобы получить достаточно питательных веществ, приходится переедать.

Для тела такая пища ядовита, ведь наш организм не акклиматизирован к погоде в той части света, откуда эти продукты привезли. Например, тропические фрукты, съеденные посреди зимы, создают ненужную нагрузку на пищеварительный процесс. Если бы вдобавок к этому в организм попал вирус гриппа, то развилась бы болезнь: занятый перевариванием трудной пищи организм не справился бы с недомоганием. 

Фрукты, овощи и прочие продукты лучше покупать в местном фермерском магазине. Огромного и разнообразного выбора в течение всего года у вас не будет, зато вы будете уверены, что потребляемая пища не отравляет ваш организм и не увеличивает риск развития серьезных заболеваний — например, рака.

ИЗБЕГАЙТЕ СУРРОГАТНОЙ
И ОБРАБОТАННОЙ ПИЩИ

Люди тысячелетиями питались свежими фруктами, овощами, крупами и всевозможной белковой пищей животного происхождения. Люди охотились, занимались собирательством и земледелием — всего этого хватало на пропитание. Многие жили на одних только фруктах. Все ели то, что позволяло выжить, и тратили на добывание еды очень много времени. Человечество изобрело технологию, позволившую оптимизировать выращивание пищевых культур и сбор урожая и нашло способ сократить время, необходимое для добывания достаточного для всех количества пищи.

Затем человечество изобрело сырные палочки.

Затем оно придумало булочки с шоколадной стружкой. И мороженое. И шоколадки. И макароны с сыром, которые можно приготовить в микроволновке за одну минуту. И йогурт в тюбиках, который ребенок проглатывает, пока бежит от своего дома к приятелю, чтобы испытать новую игровую приставку. Этот список можно продолжать и продолжать. Со времени промышленной революции мы изобрели много разных способов обработки пищи и подготовки ее к более быстрому и легкому способу приготовления — при этом о питательной ценности этой еды речь не идет. Вместо того чтобы ориентироваться на естественные пищевые привычки, мы создаем удобные искусственные суррогаты, позволяющие нам и дальше вести неумеренный образ жизни. Мы приводим в этот мир детей, кормим их подобными отбросами и удивляемся, почему они ведут себя как-то не так. В разных закусках нередко встречается до двух десятков ингредиентов, названия которых и выговорить-то сложно, а картофель на некоторых пачках картофельных чипсов даже не указан как основной компонент. В разных книгах и журнальных статьях уже не раз говорилось, что переработанная пища вредна для здоровья и ее следует есть как можно реже.

Я не хочу сказать, что суррогатная пища — плохая. Это просто не еда! В ней попросту нет питательных веществ, необходимых для поддержания естественной и здоровой жизни. И потому человеку приходится есть ее в гораздо больших количествах, чем нормальную пищу. А когда мы едим слишком много, то перегружаем свой организм. Поэтому следует воздерживаться от потребления тех продуктов, в которых содержится больше четырех-пяти компонентов, поскольку такие продукты, с большой долей вероятности, ненатуральны. Также старайтесь не употреблять замороженную пищу, остатки от прошлого завтрака, обеда или ужина, пищу, приготовленную в микроволновой печи, консервированную еду и прочие продукты с пониженной или вовсе отсутствующей питательной ценностью. Помните, есть нужно не только для того, чтобы выжить, но и чтобы жить здоровой благополучной жизнью.

СТАРАЙТЕСЬ НЕ ГОТОВИТЬ НА МАСЛЕ

В нашей культуре принято жарить, обжаривать, пассеровать продукты на масле. Почему бы нет? Многие находят приготовленную таким образом еду очень вкусной. Но в процессе подобной обработки пища разогревается до такой степени, что разрушаются ее питательные элементы, образуются канцерогены, которые, как обнаружили западные ученые, вызывают ожирение и онкологические заболевания. Наука аюрведы разделяет эту точку зрения и объясняет многие присущие западным людям дисбалансы засилием пищи, приготовленной на масле.

Но это не значит, что мы вообще не должны употреблять масло. Наоборот. Масло — важная составляющая, смазывающая организм и способствующая тем самым лучшему усвоению пищи и выведению из организма отходов жизнедеятельности. Вместо того чтобы готовить на масле, лучше готовить на воде (пару), а масло добавлять в уже готовое блюдо. Существует много полезных масел, но самые полезные следующие: кунжутное масло (для ваты), кокосовое (для питты) и горчичное (для капхи). Оливковое, льняное и подсолнечное — тоже хорошие масла.

ПЕЙТЕ ГОРЯЧУЮ ВОДУ

Еще одна характерная черта современной жизни — привычка весь день пить ледяные напитки. Как мы знаем, температура человеческого тела составляет около тридцати шести градусов по шкале Цельсия. Огонь пищеварения должен поддерживаться примерно на таком же уровне. Когда мы пьем что-то ледяное — воду или любой другой напиток наподобие пива или газировки, — огню пищеварения приходится не только выполнять свои обычные функции, но и нагревать напиток до общей температуры тела. Это ослабляет огонь, и пища усваивается не полностью. Из-за слабости огня нарушается работа желудочно-кишечного тракта: сбоит пищеварение, возникают запоры, нарушается уровень кислотности, появляются головные боли.

Чтобы не ослаблять огонь пищеварения, следует пить горячую воду или воду комнатной температуры, предпочитая ее спиртному, безалкогольным напиткам и ледяной воде. От этого выиграют даже те, в чьем организме вследствие дисбаланса питты наблюдается излишек тепла: дополнительная работа, направленная на усвоение холодных напитков, усугубляет проблемы, связанные с избыточным количеством тепла.

ВО ВРЕМЯ ЕДЫ НЕ ПЕЙТЕ
СЛИШКОМ МНОГО ЖИДКОСТИ

Многим из нас нравится запивать пищу вкусными напитками. Но если пить во время еды слишком много жидкости, это может потушить пищеварительный огонь — точно так, как вода гасит пламя во внешнем мире; огонь не сможет гореть с должной эффективностью. Это также чревато проблемами со здоровьем; механизм здесь тот же, что и в случае с холодными напитками. Если вы склонны запивать пищу, постарайтесь как можно чаще пить теплую воду или имбирный чай. Во время еды воду пейте небольшими глотками, причем пейте не больше, чем это нужно для содействия процессу пищеварения. Если же у вас появилось ощущение полной сытости или тяжести, значит, вы выпили слишком много жидкости. Для избыточной энергии вата требуется больше воды, для энергии питта — меньше, а для энергии капха совсем немного.

ОТРЕГУЛИРУЙТЕ ВАШ СОН

Согласно аюрведе, свойствами энергии доши обладают не только наше тело и ум, но и периоды суточного цикла. Считается, что каждому периоду присущи свойства капхи, питты или ваты. Утром, в промежутке от 2:00 до 6:00, преобладает вата; 6:00 — 10:00 — это время капхи; 10:00 — 14:00 — питты. Затем цикл повторяется: с 14:00 начинается следующий цикл ваты и далее по кругу.

Почему это важно? Если проснуться в четыре-пять часов утра, мы обретем оптимальную возможность провести весь день активно и в движении. Вечерний цикл капхи длится с 18:00 до 22:00, поэтому ложиться спать лучше до 22:00, когда умиротворяющая энергия капха, способствующая хорошему сну, выражена особенно явно. Отрегулировав свой сон и привыкнув засыпать и просыпаться в одно и то же время, мы получим больше возможностей привнести в тело и ум равновесие и покой.

СТАРАЙТЕСЬ НЕ ДОПУСКАТЬ ПЕРЕГРЕВА ГОЛОВЫ

В сауне и других местах, где воздух прогрет до крайне высокой температуры, очень сильно нагревается голова. Наше тело обычно функционирует при определенной температуре, поэтому из-за воздействия на голову столь избыточного жара в организме образуется избыток энергии питта, который, в свою очередь, наполняет ум гневом и страхом. Высоких температур, воздействию которых организм подвергается в сауне, под палящими лучами солнца и при занятиях бикрам-йогой, лучше избегать — это поможет сохранить равновесие и спокойствие в течение всего дня. В главе, где речь шла о насилии, уже отмечалось, что любые экстремальные условия существования подрывают способность организма поддерживать равновесие и вызывают внутреннюю дисгармонию. Кроме того, крайне высокие температуры мешают нашему телу поддерживать необходимый объем пищеварительного огня.

Как устранить дисбаланс дош

Марджори потела в помещении с кондиционером. Дженнифер употребляла много вредной пищи, хоть и не чувствовала сильного голода. Кристина не могла усидеть на одном месте дольше минуты. У каждой из этих женщин была усилена та или иная доша. Аюрведические целительские методы фокусируются на уравновешивании дош и поддержании их равновесия не только посредством практики всех тех составляющих здоровья, о которых речь шла выше, но и с помощью определенных действий, воздействующих на ту или иную дошу.

Но, как я уже говорил, непосвященный практикующий должен пользоваться более сложными инструментами этой системы с особой осторожностью. Поскольку первоэлементы постоянно пребывают в движении, важно оставаться гибким в рамках своего образа жизни. Если бы Марджори правильно диагностировала у себя избыток энергии питта, она могла бы принять решение никогда больше не есть помидоры и кислые фрукты, никогда не заниматься спортом. Вероятно, это быстро успокоило бы огонь, представлявший дисбаланс ее энергии питта, но со временем такие меры могли бы выбить из равновесия другую дошу. Например, из-за дефицита физических упражнений могла возникнуть тяжелая вялость, характерная для избытка энергии капха. У большинства людей всегда присутствует энергия не одной доши, а энергия двух дош. Человек, у которого осталась только энергия одной доши, как правило, серьезно болен. Такое случается, когда уровень той или иной энергии настолько низок или высок, что в теле развивается болезнь. Поэтому по вопросам диагностики и лечения более серьезных дисбалансов я советую обратиться к опытным профессионалам-практикам. В моей книге описаны только мягкие способы, позволяющие воздействовать на дошу в определенном направлении.

Лечение дисбаланса питты

Человек может определить у себя дисбаланс питты, если ему, как Марджори, всегда жарко, если он обильно потеет, имеет красноватый цвет лица, если его стул содержит следы крови, если у него красные глаза, живот вспучивает от газов, нарушен уровень кислотности и присутствуют другие проблемы с пищеварением; если его постоянно сжигает гнев, ненависть или досада. Ниже описаны несколько методов, с помощью которых можно привести в норму избыточную энергию питта: изменение рациона, особая последовательность поз йоги и специальные дыхательные техники.

КАК УСПОКОИТЬ ЭНЕРГИЮ ПИТТА
ЕДОЙ И ПИТЬЕМ

В этой главе я уже говорил о том, что энергия питта может либо согревать тело, либо жечь его. Поговорив с Марджори, я узнал, что она постоянно ощущает в теле жар, из-за которого, собственно говоря, и появляется кровь в стуле, газы и даже неизбывное чувство голода. Для балансировки энергии питта в организме Марджори я предложил ей внести в свой образ жизни следующие изменения:

· Воздерживаться от употребления алкоголя и прочих стимуляторов наподобие кофеина, так как они горячат кровь и повышают уровень кислотности. Избегать кислого, соленого и острого, поскольку все это усиливает дошу питта.

· Какое-то время не есть тяжелую пищу: бананы, говядину, чечевицу и сыр, так как на переваривание таких продуктов организму приходится тратить больше усилий, из-за чего усиливается огонь пищеварения. Блюда со специями тоже усиливают этот огонь.

· Заваривать истолченные в порошок фенхель, тмин и кориандр и несколько раз в день пить этот напиток как чай, чтобы нормализировать уровень желудочной кислотности и улучшить деятельность пищеварительной системы. В следующей главе я подробнее расскажу об этом и о некоторых других способах использования трав.

· Придерживаться легкой диеты и принимать пищу только два раза в день, что укрепит пищеварение и немного охладит организм. 
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Эти базовые советы воздерживаться от кислой, резкой на вкус, пряной и тяжелой пищи, употреблять определенные травы, придерживаться легкой диеты и принимать пищу только два раза в день помогут вам обуздать избыточную энергию питта.

Последовательность поз
при избытке энергии питта

Практика поз йоги естественным образом раскрывает тело, эту практику также можно использовать в лечебных целях для того, чтобы лучше уравновесить тело и ум. Так, энергию питта можно успокоить, практикуя менее энергичные и, так сказать, менее огненные последовательности, чем те, что приняты в аштанга-йоге, бикрам-йоге и силовой йоге, которой обучают в спортивных залах. Человек с избытком энергии питта захочет остудить тело и привнести в ум больше покоя и умиротворения, а это лучше удается при практике менее энергичных систем поз. Это могут быть восстановительная йога, хатха-йога, крипалу-йога, а также приведенная ниже последовательность поз йоги.

Чтобы лучше понять, как практиковать эти позы, можно просмотреть видеоролики на моей веб-странице или же обратиться к многочисленной литературе, посвященной асанам йоги. Позы из этой последовательности поддержат в вас стремление обрести внутреннее равновесие и сфокусироваться на настоящем. Данную последовательность поз можно использовать для устранения симптомов, связанных с избытком энергии питта (нарушения в работе органов пищеварения, повышенная кислотность, заболевания печени, язвы, повышенное давление, заболевания щитовидной железы, колит, чрезмерная агрессивность и злость). 

Дыхание при избытке энергии питта

Практика попеременного дыхания через ноздри (см. предыдущую главу) поможет вам успокоить ум независимо от энергетических дисбалансов — но наука аюрведы дает возможность воздействовать на свое дыхание более тонко.

Согласно аюрведе и науке йоги, в правой стороне человеческого тела содержится более теплая, мужская энергия, а в левой — более холодная, женская. При ощущении излишнего жара от избытка энергии питта можно вдыхать воздух только через левую ноздрю, а выдыхать через правую — это будет половина упражнения попеременного дыхания через ноздри. Такое дыхание называется «лунным дыханием», поскольку женскую энергию часто связывают с более холодной сущностью Луны — в противоположность более теплой сущности Солнца.

Чтобы помочь своей избыточной энергии питта успокоиться, расположите пальцы так, как при практике попеременного дыхания через ноздри, зажмите правую ноздрю, вдохните через левую, закройте левую ноздрю и выдохните через правую. Продолжайте до тех пор, пока по телу не разольется прохладное, успокаивающее ощущение.

Лечение дисбаланса капхи

Дженнифер была ленива и медлительна, имела плотное телосложение, была полной, не могла жить без большого количества сладкого, по утрам чувствовала сонливость, никогда не занималась спортом и вела сидячий образ жизни. Как и Дженнифер, те из нас, у кого разбалансирована энергия капха, ощущают в себе большой застой и страдают от избытка слизи в организме и диабета; у таких людей часто болит горло, развиваются болезни органов дыхания — бронхит, синусит и астма. Ниже описано несколько способов, помогающих успокоить избыточную энергию капха.

Как успокоить энергию капха едой и питьем

Энергия капха может либо заземлить тело, либо обременить его. Дженнифер ощущала тяжесть и вялость, усиливавшие ее тягу к сладостям и заставлявшие постоянно чем-то перекусывать; также у нее наблюдались нарушения пищеварения. Я посоветовал сбалансировать избыточную энергию капха таким образом:

· Воздерживаться от сладкой, кислой и соленой пищи (в том числе от выпечки и чипсов), поскольку она обладает малой питательной ценностью и может стать причиной лишнего веса.

· Во время еды не разговаривать по телефону и не смотреть телевизор, поскольку бездумность этой пищевой привычки может привести к перееданию.

· Употреблять в пищу имбирь, кардамон, фенхель, куркуму и перец, которые облегчают пищеварение.

· Какое-то время стараться есть один или два раза в день, так как постоянное жевание может стать причиной накопления в организме избыточных запасов жира и энергетической блокировки, которая спровоцирует капха-подобный дефицит активности.

· Завтракайте в десять часов утра — в это время больше энергии питта — так вы улучшите свое пищеварение и пропустите более тяжелое и земное время — раннее утро.

Если вы станете воздерживаться от еды, порождающей капху, ограничите количество приемов пищи до двух раз в день и будете есть осознанно, то обретете все шансы для нормализации избыточной энергии капха. Полезно также развивать свою силу воли (см. главу 5). 

Последовательность поз йоги
при избытке энергии капха

При избыточной энергии капха полезно много двигаться. Избыток капхи можно устранить, если практиковать позы, требующие больших затрат энергии, и ускорять переход от одной позы к другой. Такая активная практика поможет дать ход энергии капха, благодаря чему лишний жир сгорит легче, а энергетические каналы откроются быстрее.

Позы, входящие в нижеприведенную последовательность, заставят вас двигаться более энергично — однако не действуйте через силу и не поддавайтесь соревновательному духу. Я советую практиковать эти позы в течение более или менее короткого промежутка времени, но повторять их лучше несколько раз. Отдавайте себе отчет в следующем: поскольку в вашем теле ощущается больше тяжести и оно, возможно, недостаточно гибко и подвижно для быстрых поворотов, в процессе практики этих поз следует избегать любого перенапряжения, а также слишком сильной растяжки. Возможно, вы заметили, что поза трупа в этой последовательности не последняя: дело в том, что в этой позе люди с избытком энергии капха часто засыпают. Вместо этого в конце практики лучше увеличить свою живость и расторопность, заняв сидячее положение. Посредством данной последовательности можно устранять болезни, локализованные в голове и области груди, в том числе астму, синусит, головные боли, бронхит, заболевания горла, диабет, а также работать с такими свойствами характера, как лень, собственничество и склонность к привязанностям. 

Дыхание при избыточной энергии капха

При ощущении чрезмерной вялости, возникающем при избытке энергии капха, можно переиначить дыхательную технику, которая применяется для уменьшения огня избыточной энергии питта, то есть вдыхать воздух через правую ноздрю, а выдыхать через левую.

Расположите пальцы так, как при попеременном дыхании через ноздри: зажмите левую ноздрю, вдохните воздух правой, зажмите правую ноздрю и выдохните через левую. Повторяйте упражнение столько раз, сколько сочтете нужным.

Дыхание огня

Дыхание огня — распространенная дыхательная техника, но в начале моего обучения она не вошла в мою ежедневную практику по одной простой причине: мне было не нужно привносить в свой организм больше огня. Как правило, учителя йоги всегда включают эту дыхательную технику в свои уроки силовой йоги и виньяса-йоги — даже если ученикам дополнительное тепло нужно в минимальных дозах или вообще не нужно. Но если в вас преобладает энергия капха, большее количество тепла принесет вам пользу.

1. В позиции сидя сделайте несколько глубоких вдохов.

2. Сделав полный выдох, вдохните через ноздри, заполнив воздухом примерно три четверти объема легких, и резко втяните живот, с силой вытолкнув из себя воздух.

3. Повторяйте это действие непрерывно, перед каждым вдохом делая секундную паузу. Это позволит мышцам живота отдохнуть и лучше подготовиться к следующему вдоху.

4. Продолжайте практиковать, начав с одного вдоха в минуту и увеличивая ритм по мере накопления опыта.

5. Думать о вдохе не нужно, так как он происходит сам собой. Фокусируйтесь только на втягивании живота и выталкивании воздуха.
6. В конце замедлите ритм дыхания и снова проделайте несколько полных вдохов-выдохов.

Осваивая эту дыхательную технику, нельзя практиковать ее дольше минуты, а при высоком кровяном давлении и неполадках с сердцем необходимо вообще отказаться от нее. Приглашаю вас посетить мою веб-страничку и посмотреть видеоиллюстрацию описанной практики.

Эти базовые принципы помогут вам нормализовать избыточную энергию вата.

Последовательность поз
при избыточной энергии вата

Люди с избытком энергии вата постоянно в движении — и ничего с этим поделать они не могут. Следовательно, их тело полезно заземлить. Избыточное количество энергии вата можно отрегулировать, если в каждой позе задерживаться чуть дольше обычного. Это поможет вам научиться сохранять спокойствие и сосредоточенность на своем теле и уме.

Благодаря позам данной последовательности двигаться вы будете меньше, а пребывать в настоящем — больше. Оставайтесь в каждой позе в течение некоторого времени — особенно если вам очень хочется подвигаться. Эта последовательность поможет избавиться от запоров, болей в спине, избыточной сухости и шероховатости кожи, артрита, справиться с половым бессилием, бессонницей, нарушениями менструального цикла, проявлениями депрессии и тревожности.
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Дыхание при избыточной энергии вата

Чтобы уравновесить энергию вата, лучше всего использовать описанную в предыдущей главе технику попеременного дыхания через ноздри. Дыхание через обе ноздри усиливает как мужское, так и женское начало организма, благодаря чему энергия вата нормализуется. Повторяйте упражнение поэтапно столько раз, сколько сочтете нужным.

(
(
(
Начальные результаты Марджори, Дженнифер и Кристины были вполне предсказуемы. Марджори успокоилась, ее пищеварение пришло в норму, в стуле больше не было крови. Дженнифер похудела, опухоли уменьшились и не доставляли при еде ни боли, ни дискомфорта. Кристина начала регулярно опорожнять кишечник, ее сон наладился. Все это свидетельствует о том, что благодаря аюрведе все три женщины достигли большего равновесия и укрепили свое здоровье. Но такие перемены — только начало. Поскольку целью практики этих женщин было обретение равновесия, то отказ от изменений, внесенных ими в свой образ жизни, перечеркнул бы достигнутые ими краткосрочные результаты.

Когда вы будете использовать аюрведу для того, чтобы прийти к внутреннему равновесию, попробуйте вместо того, чтобы одну за другой глотать книги соответствующей тематики, поэкспериментировать в течение какого-то времени с теми методами, которые описаны на этих страницах, и на собственном опыте ощутить, что происходит, когда живешь по законам аюрведы. Лучший способ познакомиться с аюрведой — испытать ее на себе и понаблюдать за собственными ощущениями.

Три женщины, истории которых приведены здесь, приняли решение изменить свою жизнь и добились положительных результатов. И только от вас зависит, присоединитесь ли вы к ним. 

9
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ
ПРАКТИКИ ДЛЯ РАЗВИТИЯ
ОСОЗНАННОСТИ

Вероятно, вы уже поняли, что в этой книге содержится далеко не вся информация о практиках, связанных с йогой и аюрведой. Здесь лишь образцы этих практик — и все же увлеченному практику их хватит на многие месяцы и даже годы. В этой главе представлена подборка других методов, с помощью которых можно сформировать собственную практику и начать лучше осознавать себя на пути к внутреннему равновесию и радости.

Концентрация

На Западе я нередко слышу рассказы разных людей о том, что они называют своей «практикой медитации». Как правило, занимающийся этой практикой должен в течение определенного времени сидеть, отсчитывая числа и пытаясь сфокусировать на этом счете свой ум, а также повторяя про себя те или иные слова; можно использовать и какую-то другую технику. Но было бы ошибкой считать подобные техники разновидностями медитации. Ведь в действительности медитация — это акт осознания при полном отсутствии мыслей. Для овладения техникой медитации требуются годы упорного ежедневного труда. А практика, которую многие из нас считают медитацией, на самом деле является практикой концентрации. 

Представьте, что вы работаете в рекламном агентстве и являетесь связующим звеном между творческой группой агентства и клиентами. В течение дня вы отвечаете на десяток телефонных звонков, два десятка электронных писем и четверо-пятеро сотрудников забегают к вам с вопросами, скажем, о презентации в программе «PowerPoint», которую вы составляете, — но на самом деле затем, чтобы показать фотографии с Фиджи, где они чудесно провели отпуск. Хоть вы и считаете себя опытным работником, способным заниматься несколькими делами одновременно, вы чувствуете, что ваше внимание прыгает с пятого на десятое и вам не удается сосредоточиться на делах. К концу дня вы заканчиваете некоторые проекты, но из-за крайней рассеянности внимания чувства завершенности работы у вас нет. Самым частым побочным эффектом вашего труда становится, скорее всего, мигрень — из-за попыток в короткий промежуток времени сфокусироваться на слишком многих предметах.

Так устроен наш ум. Из-за множества разных мыслей, появляющихся у нас в голове и вылетающих из нее в каждый конкретный промежуток времени, мы в конце концов теряем способность долго фокусироваться на какой-то одной мысли или идее. К тому же мы реагируем на каждую свою мысль и, как следствие, обременяем себя появляющимися в нашем теле стрессовыми ощущениями. В самый разгар работы мы можем начать думать о том, что бы нам хотелось съесть на ужин: «Ух ты, так хочу на ужин пад-тай, вот это будет просто праздник!» Подобные эмоции становятся причиной привязанностей и все новых и новых желаний. При возбуждении чувств выходит из равновесия дыхание. И мы уже видели, что разбалансированное дыхание — это разбалансированная жизнь.

Концентрация (а потом и медитация) развивает способность фокусироваться на каждом отдельном мгновении. Занимаясь этой практикой, человек предоставляет своему уму возможность сосредоточиваться на каком-то одном предмете, а не на тысячах мыслей, мелькающих в мозгу. Благодаря такой концентрации мы сможем не только привнести больше равновесия в свой ум и тело, но и проявить большую степень компетентности при выполнении того или иного задания и ощутить большую удовлетворенность от собственной работы.

Упражнение со свечой

Предлагаю вам следующее упражнение на концентрацию. Проделав дыхательные упражнения, зажгите свечу и закрепите ее на столе на уровне глаз.

Примите сидячую позу, при которой кисти лежат на коленях, а выпрямленные руки поддерживают корпус. Практика заключается в том, чтобы фокусироваться на пламени, не описывая его, не анализируя и не делая ничего такого, что запускало бы последовательный мыслительный процесс. Вероятно, ваш ум тут же обратится к пад-таю, к не отправленным электронным письмам или еще к чему-то интересному — в таком случае просто верните свои мысли к пламени свечи. Может оказаться, что вы целыми минутами думаете об уйме вещей, не имеющих никакого отношения к свече; если обнаружите такое, просто сфокусируйтесь на пламени снова — не разочаровываясь и не проявляя нетерпения. В конце концов, у вашего ума те же свойства, что у ума всех тех, кому уже удалось привнести в свою жизнь стабильность и равновесие.

Сначала посвящайте этому упражнению немного времени, но постепенно увеличивайте временной промежуток. Вместо свечи можно использовать любой простой предмет — монету, точку на стене, картину и вообще все, что задерживает на себе ваше внимание. Цель данной практики не в том, чтобы думать о конкретном предмете, а скорее чтобы не думать о чем-либо еще. Сделайте этот предмет своей вселенной — вот ваша задача на то время, в течение которого вы решили практиковать данное упражнение.

Тишина

Я знаю людей, которые, просыпаясь утром, сразу включают телевизор, смотрят в постели утренние новости, попутно размышляя, что одеть на работу, включают радио в ванной и слушают любимое ток-шоу, принимая душ, включают радио в гостиной и слушают его, готовя завтрак, — причем, переходя из помещения в помещение, оставляют телевизор и радиоприемники включенными на полную громкость для уверенности в том, что в любой точке дома у них есть компания. Почти все рабочее время они тратят на то, чтобы ответить на электронные письма, а после работы еще и общаются с двумя-тремя людьми. И так каждый день.

Видите ли вы в этом упражнении сходство со своей жизнью? Современному человеку доступно множество коммуникативных каналов, и мы привыкли стимулировать себя все новой и новой информацией. За этой потребностью в постоянной стимуляции нередко кроется страх одиночества — или же человек боится остаться без явной и очевидной цели в жизни. Если утром нет ничего интересного по телевизору— у нас может возникнуть потребность в чьем-либо обществе. Если в автобусе нечего читать, мы боимся, что нам скоро станет скучно. Но ирония в том, что жизнь без периодов тишины уменьшает нашу способность наслаждаться минутами, заполненными музыкой и разговором.

Настоящее мгновение тишины — это мгновение без потребности в стимуляции. Оно может наступить, когда вы пытаетесь полностью сконцентрироваться или погрузиться в медитацию, — но такая возможность не ограничивается тем временем, которое вы проводите на коврике для йоги. В действительности, мгновения тишины наиболее полезны в период, предшествующий самой безумной поре дня (например, в первые часы рабочего дня после длинных выходных; в начале дня, когда впереди множество дел; накануне достопримечательного события — свадьбы или какой-нибудь важной встречи). Фактически, вернейшим показателем того, что вам необходимо мгновение тишины, служит тот самый миг, когда вы чувствуете, что следует изо всех сил торопиться, чтобы все успеть, — особенно накануне принятия важного решения. Так что, вместо того чтобы поддаться этому порыву, найдите пять минут для тишины и молчания.

Как постигать мгновения тишины, какие для этого существуют методы? Во время утренних сборов на работу можно постараться не включать радио и телевизор. Можно какое-то время не слушать музыку в машине или в автобусе. Можно — и это довольно просто — сесть на коврик для йоги, закрыть глаза и сидеть так пять минут перед тем, как сфокусироваться на списке запланированных дел. Продолжая углубляться в эту практику, постарайтесь ежедневно устраивать себе периоды тишины — это может быть беззвучное утро или пятиминутная пауза перед дружеской встречей. Наибольшего эффекта в этой практике можно добиться, если выкраивать мгновение тишины накануне самой безумной и лихорадочной поры дня.

Чем больше будет у вас в жизни мгновений тишины, тем тише будет ваш ум. А ведь, как мы уже убедились на разных примерах, тихий ум — это счастливый ум. С точки зрения людей, руководствующихся полезными намерениями, молчать и пребывать в одиночестве не означает быть одиноким.

Отношение к дезинформации

В течение последних ста лет немало дискутировали о том, какой образ жизни самый лучший и самый здоровый. Одни специалисты утверждают, что основой здорового рациона должны быть яйца — из-за содержащихся в них белков. Другие не соглашаются: по их мнению, высокий уровень содержащегося в желтке холестерина опасен для здоровья. Много лет считалось, что в ежедневном рационе лучше сочетать продукты всех четырех пищевых групп, но в начале 1990-х годов эту модель заменила пирамидальная схема, поощрявшая употребление злаков. Ее составили специалисты, представляющие интересы производителей круп; именно эту схему называли причиной участившихся в США случаев заболевания диабетом второго типа. Некоторые эксперты добрались даже до воды. Миллионы лет миллиарды живых организмов пили воду, ни у кого не спрашивая, как это нужно делать, и вот теперь нам говорят, сколько именно и какой воды должен потреблять каждый человек. Современная наука заваливает общество подобной, часто сомнительной, информацией.

Дезинформация из авторитетных источников — характерная черта современной культуры. Нам рассказывают, сколько калорий следует употреблять, сколько воды пить, какие витамины принимать ежедневно и какие аминокислоты в человеческом организме не вырабатываются. При этом частота заболеваний диабетом увеличивается, количество онкобольных растет, а ожирение стало национальным бедствием. Почему же нас кормят дезинформацией? По двум причинам. Во-первых, многие авторы сами не знают правду. А во-вторых, есть те, кому дезинформация попросту выгодна (например, это производители определенных продуктов, рассчитывающие заработать на нас с вами, или руководители средств массовой информации, получающие прибыль от рекламы, какой бы она ни была).

Надеюсь, теперь вам ясно, что не стоит слепо полагаться на современную «научно обоснованную» информацию о здоровье и здоровом образе жизни. Люди тысячелетиями жили, подчиняясь естественному порядку вещей, и йоги древности посвящали многие годы изучению этого естественного порядка. Так вот, их знания часто противоречат целым кластерам современной информации о питании и диете — я опишу здесь несколько таких идей в том виде, в каком их преподали мне.

Калории — это единицы измерения, разработанные современной наукой для определения количества энергии, содержащейся в пище. По мнению современных диетологов, взрослый человек должен потреблять в среднем 2000-2500 калорий в день. Но определить общую ценность потребляемой энергии для каждого человека невозможно: у каждого из нас разные особенности пищеварения, разная потребность в пище, зависящая от комплекции и телосложения, каждый из нас по-разному участвует в разных видах физической активности. Лучше всего съедать столько пищи, сколько нужно для удовлетворения индивидуальных пищевых потребностей, варьируя это количество в зависимости от времени года и большего или меньшего количества необходимой энергии.

Сахар. Сахар-рафинад и подсластители наподобие кукурузного сиропа с высоким содержанием фруктозы способствуют накоплению лишнего веса и вредят здоровью — это общеизвестный и неоспоримый факт. В качестве противовеса рынок здоровой пищи предлагает множество продуктов, имитирующих эффект, производимый сахаром-рафинадом: например, сахар из кристаллизованного натурального сока сахарного тростника и сироп из неочищенного риса. Наш организм не нуждается в источниках сахара, прошедших подобную обработку; к тому же такая пища переваривается с большим трудом, что способствует появлению жировых отложений и вредит здоровью. Основными источниками сладкого лучше сделать мед, мелассу и кленовый сироп.

Жир. В последние годы ведутся жаркие споры о том, сколько жиров в день следует потреблять, какие жиры полезны и какие вредны, какой процент калорий, содержащихся в том или ином продукте, следует выводить из жировых составляющих. Но к потреблению жира общий подход неприменим. Согласно системе аюрведы, количество потребляемых жиров и то, какие именно жиры следует есть, определяется дошей, преобладающей в теле человека в тот или иной момент, а также тем, используем мы более холодные масла для более теплого тела или более теплые масла для более холодного тела. На этикетке может быть написано, что в батончике со злаками содержится двадцать граммов жира, но там ничего не будет сказано о том, какой процент этого батончика превратится в жир в вашем отдельно взятом организме. 

Вода. Современная наука утверждает, что каждый из нас должен выпивать в день около двух литров воды. Как и в случае с количеством жира, количество потребляемой воды должно соответствовать уровню жажды. Людям, которые потеют больше (например, люди с избытком энергии питта), потребуется больше воды, чем людям с преобладающей энергией капха, которые потеют меньше. Пейте ровно столько воды, сколько нужно для утоления жажды, — не больше.

Белки. Адепты современной науки — например, сотрудники Центра контроля и профилактики заболеваний, а также служащие из Департамента сельского хозяйства — утверждают, что человеческий организм попросту не способен создавать некоторые группы нужных ему аминокислот. Как следствие, возникла дискуссия о необходимости потребления большого количества мяса и других источников животных белков. В такой пище мало воды, она с трудом переваривается. За тысячелетия существования аюрведической практики миллионы людей прожили благодаря ей долгую и здоровую жизнь — это лучшее доказательство того, что в неумеренном потреблении животных белков нет никакой необходимости. Все протеины, в которых нуждается человеческий организм, можно извлечь из молочных продуктов, орехов, бобовых, круп и овощей, а благодаря значительной роли этих видов продуктов в рационе наш организм сможет вырабатывать белки самостоятельно. Ошибочно утверждать, будто нужно употреблять животные белки: наш организм сам способен синтезировать их из естественной и сбалансированной растительной пищи. К тому же идущие по духовному пути йоги не отбирают чужие жизни, будь то жизнь животного или человека. Иначе духовное продвижение к высшей осознанности сильно затрудняется.

Витамины и витаминные добавки. Искусственное производство витаминов началось в первые десятилетия двадцатого века; с тех пор витаминные добавки стали стандартной составляющей питания. По определению, витамины — это вещества, которые не вырабатываются нашим организмом и которые нужно употреблять с пищей, вводить извне. Искусственные витамины — модификация необходимых организму питательных веществ, но при переработке чего-либо искусственного или избыточного наш организм должен прилагать усилия, чтобы стабилизировать свое состояние. Чтобы получить необходимые витамины, гораздо полезнее питаться простой пищей, в том числе фруктами, овощами, крупами из цельного зерна и другими естественными продуктами.

Детоксикация. Даже если питаться исключительно естественной пищей, состоящей из органических и выращенных где-то поблизости от вас продуктов, в вашем организме все равно накапливаются токсины, которые следует выводить. Загрязнение воздуха, информационный мусор, захламляющий ум, эмоциональные стрессы — все это способствует накоплению в организме отравляющих веществ. Многие представители индустрии здорового питания (авторы книг по самосовершенствованию, специалисты по здоровому питанию) начали создавать чересчур сложные методики детоксикации. Особенности процесса детоксикации должны зависеть от того, что именно вы выводите из своего организма, какой метод используете, а также от оценки, причиняет этот процесс какой-нибудь вред здоровью или нет. Следует обращать особое внимание на состояние организма, ведь последствия детоксикации могут его ослабить и открыть дорогу болезни. В следующем разделе я опишу практику лечебного голодания, которая поможет лучше понять аюрведический метод естественного очищения организма.

Лечебное голодание

В любом магазине здоровой пищи или диетологическом центре имеется целая секция продуктов, предназначенных для очистки организма от многих токсинов, которые вы получаете из пищи и воздуха, из-за стрессов повседневной жизни и использования электронных устройств. Например, это может быть специальный очищающий порошок, специальные добавки, особые напитки; ко всем этим программам прилагаются соответствующие книги и инструкции. Разработчики программ утверждают, что эти продукты помогут избавиться от ощущения тяжести, прочистить кишечник или кровь и даже превратить углеводы в трудно перевариваемую клетчатку, чтобы уменьшить потребление крахмала. Иногда эти продукты упаковывают все разом в один изящный сверток и назначают соответствующую цену. Но для успешной детоксикации организма ничего этого не нужно.

Компании, пытающиеся продать вам что-то для детоксикации, возможно, сами не располагают нужной информацией, а может, они просто не хотят, чтобы вы знали правду, — но своей продукцией они просто отвлекают вас от того, что на самом деле необходимо для избавления от токсинов. Употреблять в течение нескольких дней одну только горячую воду — вот и все, что действительно нужно для успешного выведения токсинов из организма.

Да. Горячая вода. Человеческое тело — это часть природы; как все в природе, оно обладает способностью самоочищаться. Мы отягощаем свой организм бременем множества токсинов, присутствующих в повседневной жизни, потом обременяем себя тем, что постоянно едим, и этим подрываем способность организма к самодетоксикации. Тело тратит уйму энергии на усвоение пищи, и если убрать работу по перевариванию пищи, то на восстановление равновесия организм сможет потратить больше энергии. Когда организм не занят усвоением пищи, продукты пищеварения разрыхляются и легче проходят через толстую кишку. К тому же горячая вода помогает обезвреживать токсины и выводить их из организма, а также помогает телу отдохнуть от постоянного приема пищи. 

Многие йоги добивались с помощью голодания поразительных результатов; известно также, что многие люди, практикующие голодание, прожили долгую, здоровую и сознательную жизнь. Едва ли не самый известный из них Махатма Ганди. Большинство людей считают голодание Ганди частью его ненасильственного сопротивления, но Ганди использовал его и для самоочищения. Преимущества самоочищения Махатмы Ганди видны всем — достаточно оценить глубину его способности быть примером абсолютного великодушия ради блага других. В конце концов, он нанес поражение величайшей империи мира и освободил Индию, не подняв ни на кого руку. Это подлинная сила.

Следует отметить и то, что Ганди, как и большинство практиковавших голодание, применял этот способ задолго до появления диетологических центров.

Травы

Как отмечалось в предыдущей главе, многое в аюрведической медицине основывается на использовании определенных трав в лечебных целях. В то время как современная медицина широко использует искусственные вещества — наркотические средства и другие препараты, аюрведа полагается на естественные травы, сотворенные самой природой. Предпочтение лекарственных растений искусственным фармацевтическим продуктам современности объясняется тем, что последние, попадая в кровь, гораздо агрессивнее перехватывают управление функциями организма и блокируют работу иммунной системы. Натуральные же травы только помогают телу защищаться от болезни. Организм становится сильнее каждый раз, когда вступает в борьбу, и ослабевает каждый раз, когда лекарства подрывают его способность к защите. Кроме того, используя неестественные формы медикаментов, мы заставляем организм выделять на их переработку дополнительные ресурсы (ведь они перерабатываются как инородная субстанция), тратя на детоксикацию больше энергии. Натуральные же травы организм воспринимает как часть обязательной пищи — словно это какая-то растительная пища наподобие фруктов и овощей. Но травы обладают сильными лечебными свойствами, поэтому использовать их следует очень осторожно — в тех дозах и теми способами, что будут полезны организму.

При определенных состояниях организма назначать прием тех или иных трав может только опытный аюрведический целитель или специалист по травам — если только сам пациент не читает книги о свойствах растительных лекарственных препаратов. Но я составил список некоторых трав, возможно уже имеющихся у вас на кухне, которые можно применять ежедневно, чтобы укрепить и поддержать здоровье тела, жизненную силу и энергию. Введите эти травы в ваш ежедневный рацион вместо витаминов и других искусственных добавок. Первые четыре можно использовать для приготовления чая — половина чайной ложки травы на полчашки горячей воды. Можно также смешать их все и использовать как напиток для укрепления сил. Если пить по три-пять чашек такого чая в день, можно значительно улучшить свое здоровье и благосостояние, а также модифицировать энергию ума и тела.

Куркума — трава, растущая в Индии и других областях Южной Азии. Она известна своим оранжево-желтым цветом, а также тем, что это один из компонентов карри. Использование куркумы в медицинских целях способствует нормализации избыточных энергий капха и питта. Куркума горяча, но она не усиливает энергию питта. Куркуму можно использовать для контроля за уровнем сахара в крови (диабет), лечения кожных болезней, язв, для очистки крови улучшения пищеварения, выведения слизи из органов дыхания, очистки печени и ослабления застойных явлений в организме. Из куркумы можно сделать пасту и приложить ее к припухлости или кровоподтеку — так можно уменьшить воспаление. 

Голодание

Для начала голодания никаких особых физических приготовлений не требуется, зато требуется известная степень осознанности собственных действий. Сначала нужно сформировать намерение голодать — в начале дня, пока вы ничего не ели и не пили. Пока длится голодание, ежедневно пейте теплую воду.

У хорошего голодания есть два потенциальных преимущества. Прежде чем начать, следует решить, какой цели мы хотим добиться этим голоданием — физической или ментальной. В первом случае человек стремится вывести из организма токсины. Во втором случае — освободиться от старых застоявшихся мыслей, привычек и особенностей образа жизни. Независимо от того, намерены ли вы очиститься от токсинов или же от отравляющих вас мыслей, очищение сопровождается повышением уровня энергии. Голодание можно считать успешным, если через несколько дней детоксикации в вашем теле и уме начинает чувствоваться мощный прилив энергии и легкость. Такое возрастание уровня энергии ведет к росту осознания.

Двухдневное голодание пойдет на пользу каждому, но более длительное воздержание от пищи зависит от вашего телосложения.

· Если у вас худощавое тело (астеническое телосложение) — как у людей с избыточной энергией вата, — ограничьте голодание двумя-тремя днями.

· Если у вас среднее, нормостеническое телосложение — как у людей с избыточной энергией питта, — можете голодать три-пять дней.

· Если у вас более плотное, тяжелое тело (гиперстеническое телосложение) — как у людей с избыточной энергией капха, — можете голодать четыре и более дней.

Я привожу эти инструкции, но без личной консультации невозможно точно определить, сколько дней вам лучше голодать. Вы должны понять это по ощущениям тела и ума в процессе голодания. Если в первые дни вы станете больше уставать, это может быть результатом избавления от большого количества токсинов — в этом случае ощущение усталости со временем пройдет. Или же вы не сформировали мысленное обязательство и внутренне сопротивляетесь процессу голодания. 

Выход из голодания зависит от того, сколько это голодание длилось, ведь воздержание от пищи ослабляет силу огня пищеварения. Если пищеварительному огню не хватает силы переработать пищу, у вас случится несварение желудка, появятся боли в животе, газы, запор, тонкий кишечник не сможет усвоить питательные вещества. Если вы голодали два дня, то утром на третий день можно начать с тщательно приготовленной пюреобразной пищи — например, с супа; можно также взять натуральный (не ледяной) фруктовый коктейль. Если вы решили голодать три, четыре или пять дней, то при выходе из голодания следует сначала пить жидкости и только потом есть твердую пищу. В первое утро после длительного голодания приготовьте кастрюлю риса басмати, налив при варке вдвое больше воды, чем указано в рецепте. Подержите рис на огне дольше обычного, чтобы он сильно разварился, — в кастрюле окажется несколько чашек отвара, в который перейдут питательные элементы риса. На завтрак выпейте около чашки этого рисового отвара, затем в течение дня питайтесь мягкой пюреобразной пищей наподобие разваренного риса. На второй день после голодания огонь пищеварения должен восстановиться в достаточной степени, чтобы переваривать основные твердые продукты — например, рис и приготовленные на огне овощи. На третий день вы должны питаться своей привычной едой, не чувствуя при этом никаких осложнений со стороны пищеварительного тракта. Помните: чем дольше вы голодаете, тем больше дней должна занимать подготовка организма к принятию твердой пищи и возвращению к привычному рациону.

Голодать можно раз в неделю или, если нужно, чаще. Пожалуйста, имейте в виду и то, что голодание не предназначено для быстрого избавления от лишнего веса. Идеи аюрведы помогают не избавиться от веса, а скорее обрести естественный вес благодаря здоровому образу жизни, а также практике здоровых привычек. Если во время голодания вы сбрасываете лишние килограммы, то обязательно снова наберете всё или почти всё, когда вернетесь к привычной пище.

Имбирь используется в кухнях многих народов мира и выращивается в самых разных странах. Свежий корень имбиря уменьшает энергии вата и капха, а сухой — энергию капха. Сухой имбирь обладает гораздо большей силой, чем свежий. Имбирь может ослабить симптомы нарушения пищеварения, усилить пищеварение в процессе еды, облегчить проблемы с дыханием, уменьшить кашель, насморк и аллергию, помочь уничтожить накопившиеся в кишечнике и желудке токсины. Чтобы облегчить головную боль, истолките имбирь, добавьте к нему лимонный сок и приложите получившуюся смесь ко лбу; чтобы унять боль в суставах, приложите к ним кашицу из воды и истолченного имбиря.

Лакрица(  известна тем, что ее используют для придания вкуса и запаха разным конфетам и другим продуктам питания. Если рассматривать лакрицу как траву, то корень лакричника благодаря своему сладкому вкусу и успокаивающему воздействию может помочь уменьшить избыточные энергии вата, питта и капха. Лакрица полезна при заболеваниях органов дыхания, она улучшает цвет лица, исцеляет язвы, смягчает голос, нормализует уровень кислотности и успокаивает ум. Может быть использована как тонизирующее средство, а с добавлением молока — как отхаркивающее средство. Лакрицу следует употреблять только в небольших количествах — половинку чайной ложки, не больше.

Базилик — трава, тысячелетиями являвшаяся основой медицины аюрведы; ее используют как эликсир жизни, способствующий долголетию. Базилик называют травой трех дош, поскольку он может помочь уравновесить энергии питта, капха и вата. Но при превышении дозы его горячая сущность может увеличить энергию питта. Базилик помогает нормализовать дыхание — устраняет кашель и насморк, помогает очистить легкие, улучшить память, устранить отек слизистой оболочки околоносовой пазухи, справиться с кожными заболеваниями и укрепить иммунную систему. Также базилик способствует поступлению в мозг большего количества энергии и помогает очистить ум, подготовить его к духовным практикам. Эту траву можно купить в индийских магазинах и в магазинах здоровой пищи — обычно она продается в виде чая или порошка.

Алоэ лекарственное. На Западе алоэ лекарственное хорошо известно благодаря благотворному воздействию, которое оказывают на кожу приготовленные из него препараты. Добавки из алоэ помогают уменьшить энергию питта и сбалансировать все три доши. Благодаря присущим алоэ охлаждающим свойствам это растение можно использовать как тонизирующее средство для всего организма. Оно эффективно при лечении расстройств функций печени и селезенки, кожных заболеваний, ожогов, повышенной кислотности, язв, колита, запоров (алоэ обладает мягким слабительным действием). При местном применении алоэ можно использовать для лечения кожи и купирования вспышек герпеса.

Используя эти травы в повседневной жизни как лекарственные средства, вы извлечете из них всю ту пользу, о которой я говорил.

Масло гхи

Когда на Западе изобрели маргарин, сливочное масло из-за большого количества содержащихся в нем насыщенных жиров животного происхождения вышло из моды. Когда на Западе открыли, чем чревато употребление в пищу трансжиров, популярность масла вновь возросла. Но и за пять тысяч лет до всей суеты вокруг этих «открытий» у людей было масло гхи.

На Западе гхи известно как очищенное топленое масло; гхи — основа аюрведической медицины и кухни. При изготовлении гхи из масла выпаривают воду — благодаря этому оно сохраняет все свои целебные свойства, но убирается влага, провоцирующая развитие сердечно-сосудистых заболеваний и других нарушений, вызываемых употреблением в пищу белков животного происхождения. Гхи состоит из короткоцепочечных жирных кислот, которые усваиваются организмом и проникают в кровь легче, чем содержащиеся в масле длинноцепочечные жирные кислоты. Таким образом, организм может усвоить и использовать для питания все составляющие гхи — тем самым уменьшается вероятность того, что эти составляющие отложатся в виде жировых накоплений. Целебные свойства гхи подтверждены наблюдениями людей практиковавших аюрведу в течение тысячелетий.

Чем полезно гхи? Употребление этого масла обеспечивает организм смазкой, необходимой для нормального выведения продуктов жизнедеятельности. Питательные вещества гхи хорошо усваиваются, что благотворно влияет на кости и мышцы; благодаря легкой усвояемости это масло также помогает разжечь огонь пищеварения. Гхи помогает вылечить половое бессилие и даже вывести из организма вредный холестерин. Гхи принято добавлять в уже готовые блюда из овощей и круп, поскольку готовить пищу на этом масле не рекомендуется — разве что на очень маленьком огне, чтобы не разрушить ценные свойства гхи. Также можно употреблять это масло по утрам, добавляя несколько столовых ложек гхи в полчашки горячего молока, вскипяченного с сырыми орехами кешью. Для вкуса можно добавить щепотку куркумы, кардамона или мускатного ореха. Пейте этот напиток, чтобы укрепить ткани организма, оздоровить кишечник и успокоить нервы.

Со временем мудрецы древности поняли, что гхи можно употреблять не только в пищу, но и другими способами, соответствующими той или иной медицинской цели. При покраснении или раздражении слизистой глаз растопите масло гхи и капните в глаза каплю-другую. Можно также поместить немного гхи на подушечку пальца и втереть его в ноздри — это помогает прочистить нос и уменьшить воспаление слизистой носа, избавиться от бессонницы и предупредить появление преждевременной седины.

В течение года масло гхи можно хранить без холодильника; гхи продается в бакалейных магазинах индийской пищи, а также в других заведениях, имеющих отношение к областям науки аюрведы. Жизнь без гхи — это и не жизнь вовсе!

Управление чувствами

Ранее мы исследовали вопрос о том, как эгоцентричная потребность потакать чувствам и стремление контролировать процесс достижения желаемого толкают человека на избыточные поступки. Также мы отметили, что если постоянно заполнять свою жизнь шумом и болтовней, то можно выбить себя из равновесия. Все сказанное касается нашего отношения к собственным чувствам и влияния этого отношения на наши поступки. Если, почувствовав запах какого-то определенного блюда, мы решаем, что следует обязательно это блюдо съесть, то мы потакаем своему обонянию. Если же мы решаем не потакать чувствам в избыточной степени, а управлять ими, то обретаем больше шансов для развития и покоя.

В основе практики управления чувствами лежат традиции йоги: практики поз, дыхания, концентрации. Главный акцент ставится на том, чтобы определить, какое из пяти чувств наиболее возбуждено, а потом ограничить стимуляцию этого чувства. Поступив в колледж, студенты нередко проходят фазу потакания чувству осязания, поддаваясь сексуальным порывам и пользуясь новообретенной независимостью от родителей. Если в жизни что-то не ладится и мы очень из-за этого переживаем, может наступить фаза потакания чувству вкуса, когда человек начинает переедать. Какую бы фазу мы ни переживали, всегда остается возможность исследовать собственное поведение и изменить жизнь к лучшему. 

СЛУХ

· Слушаю ли я музыку постоянно — дома, в машине, в автобусе, во время ходьбы?

· Нужно ли мне постоянно разговаривать с кем-то по телефону или лично? Я говорю больше, чем мои собеседники?

· Нужно ли мне, чтобы в доме работал телевизор — и даже не один, причем если я не особо слежу за тем, что происходит на экране?

· Что у меня получается лучше — слушать или говорить?

Если вы привыкли слушать музыку по дороге на работу, то в течение недели включайте плеер, только когда едете в одном направлении — на работу или домой. На следующей неделе слушайте музыку в течение только половины этого времени. И так далее.

ОСЯЗАНИЕ

· Свойственны ли мне сексуальные излишества?

· Мне постоянно нужен физический контакт с другими людьми?

· Мне постоянно нужно ощущать текстуру встречающихся мне предметов?

· Вызывают ли у меня отвращение те, кто ко мне прикасается?

Если касающиеся вас люди внушают вам отвращение, выберите человека, которому вы доверяете, и запланируйте короткие объятия с ним. Первую неделю пусть этот человек обнимает вас в течение нескольких секунд. Следующую неделю — в течение минуты, и так далее.

ЗРЕНИЕ

· Я постоянно смотрю телевизор или видеофильмы?

· Мне постоянно нужно быть за компьютером, даже если я не занят работой?

· Я постоянно ощущаю потребность рассматривать все, что происходит вокруг меня на улице или на той стороне дороги, по которой я иду?

· Часто ли я отвлекаюсь на неподвижные или двигающиеся объекты?

Если вы смотрите телевизор по три часа в день, на этой неделе сократите это время до двух часов, на следующей — до одного часа, и так далее.

ОБОНЯНИЕ

· Я всегда испытываю потребность в той пище, запах которой ощущаю, даже если совсем не собирался есть?

· При общении с другими людьми мне всегда нужно пользоваться духами, одеколоном, освежителями и дезодорантами? Я и от других требую того же?

· Запах других людей или местностей привлекает меня или отталкивает?

Если вы ежедневно используете определенное количество парфюмерии, в течение одной недели используйте только половину этого количества, в течение следующей — четверть, и так далее.

ВКУС

· Я постоянно что-то ем?

· Мне постоянно нужно пить спиртное, кофе, газированную воду или какие-то другие стимулирующие напитки?

· Мой рот постоянно должен быть занят жвачкой, ногтями или сигаретой?

Если в день вы выкуриваете пачку сигарет, в течение одной недели выкуривайте только пятнадцать сигарет в день, в течение другой — десять, и так далее. 

Наши органы чувств постоянно работают, и отдых днем им так же полезен, как отдых ночью, когда мы спим. Если окажется, что вы постоянно потакаете одному из пяти органов чувств, постарайтесь освободить его от этого бремени. Разобравшись с самым загруженным органом чувств, переходите к следующему, и так далее. Одна из главных составляющих нашей практики — это работа над тем, чтобы уменьшить количество желаний и свое стремление к удовольствиям. Управление чувствами — ключевой аспект данного процесса. Это и есть путь к равновесию.

Самоанализ

В начале книги я говорил, что людям свойственно перебирать разные духовные книги и сводить свою духовную практику к простому чтению литературы — вместо многолетней практики описанных в книгах упражнений. Человек может купить книгу, прочесть ее от корки до корки, отложить ее и воскликнуть: «Отлично, с этим я разобрался!» Затем он берется за другую книгу — и повторяется то же самое. Это поиск вдохновения, но не руководства к действию.

Но это не значит, что, подобрав себе ту или иную практику, нужно перестать читать духовные книги. Если вы решите заниматься практикой, изложенной на этих страницах, то из многих других текстов сможете больше узнать о радости и покое, формирующих самую основу вашего пути. В числе этих текстов могут быть древние индийские писания — например, «Йога-сутры» и «Бхагавадгита» — или же другие духовные тексты древних времен, такие как Библия, «Дао дэ цзин» или Тора. Но когда мы решаем взяться за другую книгу, входящую в число древних писаний, как увериться в том, что мы не ищем простого вдохновения без руководства к действию?

Самоанализ начинается с того, что мы спрашиваем себя, почему мы читаем то, что читаем. И в процессе самоанализа нужно исследовать, чем отличается ситуация выбора той или иной книги ради постижения истины от ситуации, когда новую книгу читают, чтобы не выполнять практику, описанную в предыдущей книге.

Окиньте взглядом ваши книжные полки. Вы видите на них десятки томов, в которых описаны практики, подобные той, о которой вы прочли здесь? И моя книга вот-вот добавится к ним? Акт самоанализа может начаться с инструкций, почерпнутых в книге или у наставника, но качество нашей практики определяется тем, как мы этими инструкциями распорядимся. Если вы будете практиковать описанные здесь упражнения полгода или год, вы можете решить, что готовы удалить их из вашей практики, и поддаться желанию поискать другие книги, чтобы добыть в них эту информацию. Не тревожьтесь о том, где бы найти необходимые наставления. Лучше потратьте энергию на ежедневные занятия — развиваясь сообразно этой практике, вы естественным образом выйдете на следующий уровень. В следующий раз, когда поймаете себя на желании найти другие материалы для чтения, советую задать себе такой вопрос: «Я практиковал то, что знаю, в течение многих лет — или же мне свойственна привычка к духовной суете?»

Культивирование сексуальной энергии

У многих из нас мысли о сексе не выходят из головы большую часть жизни. Мы думаем, достаточно ли у нас секса, гадаем, когда будет следующая интимная близость. Чтобы убедиться, сколько наше общество думает о сексе, достаточно оценить количество рекламы с фотографиями девушек в бикини, посмотреть комедию с остротами о размере мужского достоинства или послушать комика с его шутками о вынужденном безбрачии. Тема секса играет важную роль в нашем культурном лексиконе.

С точки зрения йоги, важность секса в повседневной жизни объясняется очень просто: сексуальная энергия — одна из мощнейших энергий человека. Большая часть энергии и сущности питательных веществ, выделяемых организмом из пищи, тратится на обеспечение нашей способности вырабатывать сексуальную энергию. И в этом заключен большой смысл, ведь действия, направленные на создание и поддержание жизни, крайне важны.

Но трудность в том, что большинство людей поддаются избыточным сексуальным практикам и каждую неделю многократно тратят свою сексуальную энергию. На генерирование этой энергии организм тратит много сил, поэтому постоянная необходимость ее восстанавливать истощает остальные жизненные силы. Люди, слишком активные в половой жизни, нередко чувствуют большую усталость, в их глазах отражается отупение.

А вот воздержание от избыточного секса дает возможность направить этот мощный вид энергии в иные области жизни — например, на практику физической дисциплины, более внимательную концентрацию на работе, выстраивание более гармоничных отношений с окружающими, исследование возможностей для творчества. В основе практики культивирования и сохранения сексуальной энергии лежит необходимость найти золотую середину между доставляющим удовольствие сбросом сексуальной энергии, использованием части этой энергии в творчестве и возможностью не допустить ее выплеска — срыва на сексуальной почве, случающегося с теми, у кого секса слишком мало.

Вы можете сами исследовать свою практику сексуальной энергии и определить, используете вы эту жизненную силу так, что ваши действия дают вам все шансы на обретение равновесия и крепкого здоровья, или же нет. Чтобы понять, практикуете ли вы избыточный секс, определите ваше общее ощущение энергии и жизненной силы. Если вы почти весь день чувствуете изнеможение, попробуйте уменьшить количество и частоту сексуальной разрядки и понаблюдайте за результатами. Если, снизив сексуальную активность, вы ощутите новый прилив бодрости, значит, менее активная сексуальная жизнь может пойти вам на пользу. Если же вы почувствуете, что воздержание вызывает у вас разочарование и раздражение, то, возможно, полезно будет направить эту энергию и в несексуальное русло. Кроме того, воздерживайтесь от интимной близости в жаркие и влажные месяцы — так вы избежите сухого рассеивания энергии тела.

Выбрать высший путь

Как-то раз я услышал историю женщины, переживавшей потерю дочери: насильник надругался над девушкой, а потом убил ее. Вместо того чтобы добиваться для преступника смертной казни или просто ненавидеть его со всей яростью, которую только могло породить ее горе, эта женщина регулярно навещала его в тюрьме. И — невероятно, но факт — между ними возникла дружба. У этой женщины спросили, почему она решила подружиться с человеком, отнявшим жизнь у ее дочери, почему решила поддержать его. Женщина ответила, что если бы она мстила за свою потерю, то страдала бы от своей ужасной смерти ее дочь, страдала бы от боли потери она сама и страдал бы угасавший в тюрьме убийца. Когда же она протянула этому человеку руку, в жизни обоих появился высший смысл.

Нам нередко кажется, что с нами поступили несправедливо. В таких случаях легче всего и даже будто бы приятнее всего отреагировать противодействием, оттолкнуть обидчика и даже отомстить ему. Но, как мы помним из разговора о ненасилии, зацикливание на таких негативных ответных эмоциях только продлевает наши муки и уж точно никому не приносит пользы. Если мы с кем-то конфликтуем, у нас есть возможность установить с этим человеком более крепкую и здоровую связь — нужно просто примириться с отличительными чертами друг друга, как это сделала общавшаяся с заключенным женщина. Это принесет нам больше внутреннего покоя. Советую вам изучить эту практику всеми доступными способами — какими бы трудными они ни были.

Жертва

Юный ученик обратился к своему гуру за помощью в выборе практики.

— Как мне обрести радость? — спросил ученик.

— Меньше ешь, — отвечал гуру.

— Меньше есть? Но я совсем не толстый.

— Будешь меньше есть — останется больше времени на все остальное, — сказал гуру.

— Но я так люблю есть. Не знаю, готов ли я на такую жертву.

— Если ограничение в пище улучшит твое самочувствие, — сказал гуру, — то разве может идти речь о жертве?

Ученик задумался.

— Наверное, — проговорил он, — улучшение здоровье — это не жертва.

— Наверное, — ответил гуру. — А если бы ты и дальше ел. так, как раньше? Чем бы ты пожертвовал в таком случае?

Ученик задумался.

— Если бы я ел больше, чем нужно, — сказал он, — наверное, я пожертвовал бы здоровьем.

— Наверное, — ответил гуру.

(
(
(
Жертва — это слово, которое кажется подлинным только в начале странствия. Идя духовным путем, мы понимаем, что жертвы нет — есть только возможность жить с большей пользой.
ЧАСТЬ 4
СОЮЗ
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ОБРАТИТЬ ЭТО ВСЕ
В ПРАКТИКУ

Когда я начал учиться в Индии, местом моего постоянного проживания был Мадрид. Проведя два месяца в Индии, я вернулся в Мадрид, где меня ждали разные дела. В Испании я прилежно следовал той практике, которую мы вместе с гуру выработали в Индии: проснуться в пять часов утра; выпить горячей воды; практиковать позы йоги, дыхательные упражнения и концентрацию; позавтракать; выпить травяной настой; заниматься запланированными делами; перед отходом ко сну в 22:00 еще раз немного попрактиковаться. Я чувствовал в себе легкость, был сосредоточен и готов почти ко всему.

Наверное, кроме визита Пино.

С Пино я дружил много лет. Он был концертным продюсером, сотрудничал с известнейшими артистами, в том числе с «U2» и «Rolling Stones». В Испании самые масштабные концерты проходили обычно в двух крупнейших городах страны — в Барселоне, где у Пино был свой дом, и в Мадриде, где он любил завалиться ко мне на квартиру.

— В конце концов, у тебя тут под боком лучшие рестораны, — говорил он. Пино обожал ходить по ресторанам. И по клубам. И по барам. И вечеринки тоже любил. И, разумеется, концерты. 

Через три дня после моего возвращения из Индии на пороге моего жилища возник Пино. Было девять часов вечера.

— Кэмерон, — сказал он. — Сто лет тебя не видел.

— Как ты, старина? — Мы обнялись.

— Я голоден. Не ел уже целый час, — бросив сумки у двери, Пино направился на кухню.

— Ты в Мадрид на несколько дней или как? — прокричал я вслед.

— «U2» дает несколько концертов. Ты знаешь... Кэмерон!

— Что случилось?! — Я со всех ног бросился на кухню.

— У тебя в холодильнике нет еды! — Пино стоял у широко распахнутой дверцы холодильника. На полках лежали овощи и фрукты, там же было молоко и полбуханки хлеба.

Глядя на его обескураженный вид, я едва сдержал улыбку.

— Ну, я не держу в доме остатки пищи и вообще ничего такого. После возвращения из Индии я живу очень просто.

— Из Индии? Так ты теперь йог, что ли?

Я пожал плечами.

— И это ты оттуда привез? — спросил он, беря в руки емкость с маслом гхи.

— О да, это гхи, топленое масло. Основа аюрведической медицины и кухни.

Пино посмотрел на меня и вернулся в холл.

— Ну? — спросил он.

— Ну — что? — ответил я.

— Я не собираюсь долго ждать. Давай надевай брюки.

— Зачем надевать брюки? — спросил я, покосившись на свои пижамные штаны, тоже купленные в Индии.

— Чтобы пойти в город поесть, зачем же еще, — он стоял в ожидании. 

— Извини, старина, я теперь так поздно не ем. В десять вечера я ложусь спать.

— Хорошо, я просто предлагаю устроить маленький перекус. Ты сможешь вернуться к десяти.

Я хорошо знал своего друга, знал его настойчивость — и любил в нем эту настойчивость. Я надел брюки, и мы отправились в его любимый итальянский ресторан.

Вернулись мы в полночь; в ресторане мы съели множество закусок, несколько основных блюд меню, потом умяли десерт и выпили две бутылки вина — пил, в основном, Пино. Наш «маленький перекус» вместил больше пищи, чем я съел за последние два дня. Проснувшись утром, я почувствовал такую усталость, что пропустил всю свою практику ради того, чтобы подольше поспать. Да и вообще, честно говоря, вернуться к практике мне удалось только через четыре дня.

Наконец Пино уехал домой, а я дальше зажил своей жизнью. Проведав родных в Англии и в Нью-Йорке, я вернулся в Индию и снова пробыл там два месяца. Через два месяца я приехал в Мадрид и продолжил свою практику. Вставал в пять часов утра; пил горячую воду; практиковал позы йоги, дыхательные упражнения и концентрацию; завтракал; пил напитки из трав; занимался разными делами; перед сном снова практиковал. Я чувствовал в себе легкость, был сосредоточен и готов почти ко всему. Так я жил две недели, ни на что не отвлекаясь.

— Кэмерон, сто лет тебя не видел, — сказал Пино, переступая порог моего жилья. Со времени моего возвращения из Индии прошло две недели и один день. Мы обнялись.

— Как ты, старина? — спросил я.

— Голоден. Занят. Ну, как всегда, ты в курсе.

— Я не смогу сегодня никуда пойти, — сказал я, — К десяти вечера я должен быть в кровати.

— Я знаю. Ты теперь сеньор Йог. Это хорошо. Мне сегодня вечером нужно поработать. 

— О, правда? — спросил я с облегчением, — значит, он не собирается ни поить, ни кормить меня. — А что за концерт?

— О нет, сеньор Йог, концерты тебе теперь не интересны.

— Я просто спрашивал о твоей работе.

— Конечно, — ответил Пино, — но тебе ведь безразличен и Ленни, и все остальные, с кем я работаю. Ты интересуешься только овощами и гхи.

— Ленни? — спросил я.

— Ox, si Ленни Кравиц выступает в Плаца-де-Торо-де-Ла-Вента.

Ла-Вента — одна из крупнейших в мире арен для боя быков.

— Но, как я уже сказал, концертами ты не интересуешься, — и он отправился штурмовать мой пустой холодильник.

Ленни Кравиц, возможно, единственный записывающийся исполнитель, который мог отвлечь меня от овощей. Мой друг хорошо меня знал.

После концерта я стал прощаться с Пино и его друзьями.

— Нет, ты не можешь взять и уйти, Кэмерон, ты должен остаться на фуршет.

Пробыв на фуршете около часа, я сказал Пино, что мне пора домой. Был уже час ночи.

— Побудь еще чуть-чуть, Кэмерон. Разве мы так часто видимся?

В три часа ночи одного из приятелей Пино стало рвать в ванной. Я помог Пино посадить парня в такси, которое доставило его домой.

— Думаю, мне тоже пора, — сказал я, когда машина уехала.

— Ленни с командой только что приехали, — ответил Пино. — Все только начинается.

С точки зрения участников вечеринки я был примерным гостем: пил только травяной чай, не куролесил и ушел одним из первых, в восьмом часу утра. Несколько гостей упали в клубе прямо на пол, — казалось, они были совсем не против остаться там и никуда не уходить. Если же говорить о контексте моей практики, то я не только не лег спать в десять вечера, но и домой пришел на несколько часов позже обычного своего начала нового дня.

(
(
(
Тут я должен бы написать следующее: «После того как я пробыл на вечеринке до семи часов утра и весь вечер провел с людьми, единственной целью которых было опьянеть до такой степени, чтобы свалиться на пол, я никогда не позволял этому образу жизни (к которому я совсем не стремился) снова отвлечь меня от моей практики». Я должен так написать, но я не могу. Может, после смерти Рона я и сформировал важное намерение изменить свою жизнь, но, сталкиваясь с отвлекающими факторами, почти не находил в себе сил придерживаться практики.

Над этим стоит задуматься. Создать практику — непростое дело, ведь сама природа нашего ума призывает нас потакать чувствам и стремиться получить как можно больше того, что мы именуем удовольствием. Конечно, я предпочитал обильную еду, мне нравилось время от времени выпить рюмку-другую — это нравилось мне больше, чем ложиться спать в десять вечера. И конечно, я предпочел бы посмотреть концерт Ленни Кравица на арене для боя быков, а не вставать ни свет ни заря, чтобы в течение часа практиковать позы. Многовековая традиция йоги и опыт многочисленных современных последователей этой традиции свидетельствуют о том, что следовать духовным путем — значит идти к покою и радости. Но мы часто укореняемся в материальном мире настолько прочно, что даже представить себе не можем возможность существования иного образа жизни — не говоря уже о том, чтобы считать этот образ жизни источником пользы и радости. 

Данная глава написана с целью прояснить именно этот вопрос. Мне нетрудно предложить вам практики, предполагающие наработку навыков ненасилия, полного дыхания, а также запихивание в нос топленого масла. Но как перейти ко всему этому человеку, который привык к орущему телевизору, склонен поверхностно дышать и накладывать на большой жирный кекс толстый слой масла? Создание практики — это странствие длиной в целую жизнь; было бы нелепо предполагать, будто вы сможете ежедневно практиковать все описанные в этой книге упражнения начиная с того момента, когда перевернете последнюю страницу, и заканчивая днем вашего отхода в мир иной много лет спустя. Но это не значит, что что-то должно помешать вам сделать первый шаг.

Идеальный распорядок

Системы йоги и Аюрведы насчитывают не одну тысячу лет — они возникли задолго до таких современных изобретений, как деловая встреча за завтраком и поездка на работу и обратно в час пик. В двадцать первом веке нам приходится думать не только о том, как развить достаточную дисциплину для практики новых и непривычных методов, позволяющих изменить жизнь в лучшую сторону, но и о том, как это сделать при многочисленных помехах социального и профессионального характера. Мудрецы древности, возможно, и передавали информацию последующим поколениям учеников с большим тщанием, но у них и в мыслях не было обучать ученика тому, как заставить себя практиковать позы йоги, когда товарищ изо всех сил тянет его на концерт Ленни Кравица.

Если бы можно было устранить все современные отвлекающие факторы и перенестись куда-то в Гималайские горы, было бы совсем не трудно следовать приведенному ниже распорядку дня — в общем-то я и сам придерживаюсь этого распорядка, основанного на системах йоги и аюрведы. Данные инструкции должны помочь практикующему идеально уравновесить ум и тело, а также привести питту, капху и вату в состояние равновесия в каждом конкретном случае — если одна из этих энергий (или не одна) не уравновешена.

СФОРМИРУЙТЕ НАМЕРЕНИЕ

Вернитесь к главе 2 и перечитайте инструкции о том, как сформировать нужное для вашей практики намерение. Поскольку каждый день вы такими вещами заниматься не будете, очень важно сделать это в самом начале и каждые два-три месяца свое намерение пересматривать. Не забудьте включить в такой процесс созерцание и другие близкие практики.

УТРО

Вставайте с постели до рассвета. Во время восхода солнца проявляется очень мощная энергия, наполняющая тело ощущением бодрости. Солнце — тепловая энергия мира, она помогает всему сущему пробудиться и согреться. Мы только выиграем, если синхронизируемся с этим мощным ритмом — и даже откорректируем свои утренние занятия под сезонные сдвиги времени восхода. Многие болезни исчезнут уже от одной только синхронизации наших внутренних часов с внешним равновесием сил природы.

Начинайте день с чашки теплой воды. Это придает желудочному соку силы, а также помогает вывести из организма отходы.

Проверьте ваш язык и глаза. Покрыт ли язык белым или желтым налетом? Такой налет — признак токсинов в желудке или кишечнике. Выделяется ли из глаз жидкость? Это может объясняться тем, что организм вырабатывает избыточное количество слизи, а также поздним ужином. Если глаза красные или сухие, значит, накануне вы причинили своему здоровью какой-то вред и такие привычки следует изменить.

Каждой ноздрей втяните внутрь немного теплой воды, смешанной со щепоткой соли: это поможет избавиться от избытка слизи, выработанной организмом за ночь, и откроет носовые каналы. Такая процедура облегчает симптомы астмы и аллергии. Кроме того, носовые каналы следует очищать для придания мыслям ясности.

Практикуйте позы йоги, дыхательные упражнения; какое-то время спокойно посидите. Чтобы обрести большее равновесие и выработать навыки разрешения жизненных трудностей, введите в свой повседневный распорядок те практики, что описаны в главах 6, 7, 8 и 9. Начните с последовательности из двенадцати поз (глава 6), но используйте и последовательности для уравновешивания капхи, питты и ваты в приложении к вашему собственному дисбалансу.

Определите, нужно ли принимать душ. Слишком частое купание иссушает кожу, поэтому, если вы не пачкаетесь в грязи каждый день, ежедневный душ необязателен. Более того, зимой мы потеем не так часто, как летом, поэтому ежедневный душ в холодную пору тоже необязателен. Ежедневно можно использовать мокрое полотенце — умываться, мыть подмышки, пах, ягодицы и ступни ног.

Втирайте масло в кожу головы. Втирание в кожу головы некоторого количества аюрведических масел — кунжутного, кокосового или миндального — помогает успокоить ум, оздоровляет кожу головы, помогает предотвратить пересыхание и поседение волос.

Позавтракайте. Большинство людей на завтрак едят всякие сладости: блины, вафли, гренки, булочки, тосты из белого хлеба с джемом, печенье, пирожные, хлопья, пончики и прочую выпечку. Все это обладает низкой питательной ценностью и вредно для здоровья. Кроме того, такие продукты обременяют организм и способствуют набору лишнего веса и неумеренной жажде.

Если в вас преобладает энергия питта, легкий завтрак не помешает — но это не должна быть тяжелая, кислая или острая пища. Вместо этого съешьте умеренную порцию простых, от природы сладких продуктов. Это могут быть фрукты, каши наподобие рисовой, легкие молочные продукты (молоко, сыр фета) — и некоторые другие продукты. Несколько раз в день выпивайте ложку сока алоэ, а также пейте настои других трав, обладающих успокоительным эффектом: тмина, фенхеля, кориандра; это смягчает проблемы с желудком и пищеварением, спровоцированные избытком энергии питта.

Если в вас преобладает энергия капха, ранний завтрак не пойдет вам на пользу. Завтракать лучше позже, после десяти часов утра. Пища должна быть легкой: фрукты, супы, овощи. Избегайте сладостей — но можете позволить себе немного меда в сочетании с другими продуктами.

Если в вас преобладает энергия вата, ранний завтрак будет вам полезен. Завтрак должен обеспечить организм смазкой. Следует употреблять в пищу гхи, оливковое и сливочное масло. Воздерживайтесь от сухой пищи — тостов, крекеров, изделий из дробленого зерна. Полезны также молочные продукты.

Приступайте к работе. У нас есть возможность распространить ощущаемое во время практики спокойствие на наше отношение к работе и вообще ко всем делам, которыми мы на протяжении дня занимаемся. Проявляя более высокую степень терпения, понимания и доброты, мы делимся с другими той энергией, которую обрели благодаря практике. Как бы ни вели себя ваши сотрудники, дети или еще кто-то, не отвечайте гневом или враждебностью. Пусть они будут такими, какими решили быть, — это дополняет наше духовное развитие. 

ДЕНЬ

Съешьте ланч. Людям с преобладающей энергией капха не обязательно есть ланч, но если они это делают, то ланч должен состоять из небольшого количества пищи и заменять обед. Но если наступило время ланча, это еще не значит, что вам обязательно нужна еда и нужно поесть. Люди с избытком энергии питта могут съедать за ланчем среднюю порцию пищи — но если вы ощущаете в себе тяжесть, лучше пропустите эту трапезу. Если преобладает энергия вата, ланч помогает поддержать тело.

Тишина. Во время перерыва на ланч — или в какое-то другое время — несколько минут посидите в тишине, как описано в упражнении «Посидите, прежде чем бездельничать» (глава 1) и в практиках молчания (глава 9). Посвятите себе хотя бы пять минут — это поможет вам до конца дня сохранить сосредоточенность и многократно воспользоваться теми преимуществами, которые дарит такая практика.

ВЕЧЕР

Тишина. Перед ужином выполните упражнение «Посидите, прежде чем бездельничать» из главы 1. Распространите эту тишину на ужин: ешьте, не отвлекаясь на телевизор или книгу. Чувство голода уменьшится, и вы будете лучше осознавать свое окружение и находящихся в нем людей. Стресс же заставил бы вас съесть больше!

Поужинайте. Люди с избытком энергии капха должны ужинать не позднее пяти часов вечера, причем это должна быть самая легкая за день еда. Лучше всего употреблять продукты с большим содержанием воды — фрукты, овощи. Людям с избыточной энергией питта рекомендуются порции среднего размера — это должна быть самая маленькая порция из тех, что вы съедаете за день. Люди с избыточной энергией вата могут ужинать немного позднее — примерно в семь часов вечера; размер порций может быть таким же, как обычно. Также подумайте о том, чтобы вообще исключить ужин из вашего расписания, так как отказ от ужина — здоровая практика.

Пейте травяной чай. Заваривайте себе травяной чай, как предлагается в главе 9. Пейте такой чай после ужина: это улучшает пищеварение.

Выполните одно из упражнений, которые приведены в главах 3-5: понаблюдайте за ведущим выпуска новостей (глава 3) или напишите письмо (глава 4). Если у вас дисбаланс энергии питта, отдавайте предпочтение упражнениям на основе практики ненасилия (глава 3), чтобы ослабить эмоции гнева и разочарования. При дисбалансе капхи особое внимание уделяйте упражнениям по наработке отстранения (глава 4) — это помогает сопротивляться слабостям и устранить ощущение тяжести. Если у вас дисбаланс ваты, выберите упражнения на избыточность (глава 5), чтобы получить от тишины и покоя больше удовольствия. Каждый вечер уделяйте упражнению 15-30 минут. Эта практика поможет вам избавиться от вредных привычек, к которым вы имеете обыкновение возвращаться поздно вечером.

Поместите в нос масло. Если втереть немного масла гхи, кунжутного или кокосового масла в нос, во время сна это поможет уму успокоиться, носовые каналы останутся чистыми, в них будет достаточно смазки; кроме того, вам будет легче дышать. Это можно делать и утром, после промывания носа солевым раствором.

Ложитесь спать. Чтобы обрести равновесие, следует обеспечить телу возможность отдыха, в котором оно нуждается, и не заставлять его бодрствовать допоздна. Поздний отход ко сну увеличивает вероятность бессонницы, а также того, что на следующий день вы потратите больше нервной энергии: со временем это вызовет множество других проблем со здоровьем. Труднее всего заснуть людям с дисбалансом энергии вата, поэтому им нужно ложиться немного раньше, чем тем, у кого разбалансированы другие доши. Наилучшее время отхода ко сну для людей ваты — около 21:00, для людей питты — 21:30—22:00, для людей капхи — 22:00. Старайтесь не спать на животе — это затрудняет дыхание.

Дополнительные советы,
касающиеся повседневного распорядка

Следуйте естественным порывам. Никогда не останавливайте и не подавляйте естественные процессы, когда вам хочется чихнуть, выпустить газы, зевнуть, получить сексуальную разрядку, справить нужду, прокашляться или когда вас тошнит.

Не сбрызгивайте подмышки средством от пота. Заблокировав эти потовые железы, вы спровоцируете появление сыпи и нездоровых явлений в других частях тела.

Используйте солнечный свет. Не забывайте ежедневно на несколько минут подставлять лицо и тело солнечным лучам, ведь солнечный свет питает кожу и весь организм.

Старайтесь не разговаривать слишком много. Будьте наблюдателем, который не стремится к вербальной сверхвыразительности и не жаждет постоянно высказывать свое мнение.

Изменение идеального распорядка дня

Хорошо. Если вы читаете эти строки, значит, перемены вас все еще интересуют. Думаю, вы заметили, что на этот идеальный распорядок требуется ежедневно тратить по нескольку часов времени. Если вы того же склада, что и большинство окружающих, то, вероятно, прочтя этот список заданий, воздели руки к небу и воскликнули: «Кэмерон рехнулся! Да я никогда в жизни не найду столько времени!» Я помню, скольких усилий мне стоило вернуться к практике, когда мой друг Пино появился в городе, и, конечно, понимаю ваше разочарование. Прошло шесть лет, прежде чем я выработал такую практику, на которую ежедневно требуется три часа времени. Это мой образ жизни и моя профессия. И я должен следовать такому образу жизни — если хочу более эффективно помогать другим людям практиковать или лечить их. Возможно, такая практика и есть идеальный образ жизни. Но это также и резкий отход от вашего нынешнего образа жизни, который на первых порах может не быть для вас чем-то необходимым, как в свое время и для меня. И все-таки главное — практиковать, а не ограничиваться одними только мыслями о практике. Именно поэтому бывает полезно начать с готового шаблона ежедневного распорядка.

И я бы хотел предложить вам измененный и сокращенный вариант приведенного выше распорядка дня. Я составил три варианта этого распорядка — по одному для каждого энергетического дисбаланса доши. Я составил эти схемы именно так, поскольку уравновешивание тела — это первый (и очень полезный) шаг к уравновешиванию всей жизни человека. Когда в теле появляется больше равновесия, нередко оказывается, что у нас найдется время для чего угодно и что мы можем создавать хорошие возможности как для себя, так и для других. Ниже приведено три списка заданий для начала практики — по одному списку на каждый дисбаланс доши. Чтобы вспомнить, избыток каких энергий характерен для вашего организма в данный момент, вернитесь к вопроснику — определителю дош (глава 8).

ПРАКТИКА ДЛЯ ПИТТЫ

Если вам свойствен избыток энергии питта (огня), вам, скорее всего, не терпится приступить к этой практике и сразу все перепробовать. Но может случиться такое, что в этой практике вы зайдете слишком далеко, просто-напросто перегорите. Это может привести к разочарованию, гневу, вы можете возненавидеть себя. Чтобы привести эту энергию в норму, начинайте практику с перечисленных ниже пяти заданий:

· Заварите чай из успокаивающих трав — тмина, фенхеля, кориандра, куркумы. Пейте этот чай несколько раз в течение дня.

· Практикуйте мягкие варианты поз, в конце акцентируйте внимание на дыхании.

· Избегайте слишком сильной стимуляции: прямых солнечных лучей в разгаре дня, излишней болтовни, а также не ешьте, когда ваши эмоции зашкаливают.

· Каждый вечер выполняйте упражнение ненасилия из главы 3.

· Раз в неделю вместе с другом практикуйте упражнение «Обед в тишине».

ПРАКТИКА ДЛЯ КАПХИ

Если у вас разбалансирована капха (земля), вы будете долго привыкать к этой практике, а потом можете зациклиться на какой-то одной ее части, не имея возможности расти дальше. Чтобы вам было легче привести в движение тяжесть этой энергии, попробуйте выполнить такие задания:

· Чтобы начать движение, вставайте до шести часов утра, в период ваты.

· Чтобы сдвинуть более тяжелую земную энергию, практикуйте позы йоги, особенно последовательность поз для капхи из главы 8, занимайтесь другими видами физической активности.

· Не употребляйте в пищу продукты, способствующие образованию слизи (тяжелые молочные продукты, мясо, сладости). 

· Ужинайте до 17:00, чтобы не принимать пищу в период капхи и избежать той вялости и тяжести, которая обычно сопутствует этой привычке.

· Не пейте слишком много жидкости (воды, соков, безалкогольных напитков, спиртного), особенно во время еды.

· Практикуйте упражнение отстранения из главы 4.

ПРАКТИКА ДЛЯ ВАТЫ

Если дисбаланс в вашем организме объясняется избытком энергии вата (воздуха), вы, вероятно, взялись за эту практику с твердым намерением изменить свою жизнь. Также есть большая вероятность того, что в скором времени вы отвлечетесь от практики и в течение нескольких последующих недель или месяцев станете то возвращаться к ней, то опять отвлекаться. Чтобы помочь энергии вата успокоиться, практикуйте такие задания:

· В начале и в конце каждого дня уделяйте некоторое время тому, чтобы просто посидеть в тишине.

· Практикуя позы йоги, задерживайтесь в каждой позе чуть дольше, а в конце спокойно посидите какое-то время.

· Включите практику концентрации — например, упражнения со свечами из главы 9 — в ваши обычные утренние дела.

· Применяйте масла для ухода за телом — в соответствии с вышеприведенной схемой и информацией, изложенной в главе 9.

· Чтобы смягчить сексуальное высвобождение энергии в повседневной жизни, используйте упражнения по устранению избыточности (глава 5).

· Ложитесь спать в 21:00, в период капхи, чтобы воспользоваться соответствующей энергией — она сделает ваш сон глубже.

Практика этого упрощенного варианта распорядка должна помочь вам привыкнуть конструировать практику большей осознанности и равновесия. Вполне вероятно, что у вас разбалансирована не одна доша, поэтому для улучшения баланса не следует ограничиваться одной практикой.

Важно помнить о необходимости взять все возможное от этого вида практики, а также все больше и больше дополнять свою повседневную жизнь новыми элементами. В конце концов, наша цель заключается в том, чтобы обрести и испытать столь усовершенствованное ощущение равновесия в жизни, что в будущем мы найдем и время, и терпение для практики изначального распорядка в полном объеме.

С каждым днем все лучше себя узнавать

Я стремился к тому, чтобы с помощью этой книги вы приблизились к более осознанной жизни. И я надеюсь, вы сформируете надлежащие намерения, которые помогут вам начать освобождаться от власти материального мира, и осуществите перемены, на которые вдохновляет этот путь и которые за тысячи минувших лет осуществили миллионы идущих по нему людей.

Вся изложенная в этой книге информация предложена вам с целью показать путь, ведущий нас к своей истинной сути — к собственному подлинному «Я». Это не кратковременное странствие, и оно не обещает быть очень легким. И все-таки ничто не должно мешать вашему подлинному «Я» стать реальностью.

Заниматься описанной здесь практикой — значит каждый день узнавать о себе что-то новое. Чем глубже вы будете себя постигать, тем большее удовлетворение станете чувствовать. И в конце концов ваша практика станет практикой следования голосу вашего внутреннего гуру. 

(
(
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Через год после ярких приключений с компанией Ленни Кравица мы с Пино — он приехал устраивать очередной концерт — сидели поздним утром у меня в гостиной и бездельничали. Я проснулся несколько часов назад. Пино, вернувшийся прошлым вечером особенно поздно, проснулся несколько минут назад. И был очень недоволен тем, что ему не удалось вытащить меня с собой на вечеринку. Моя сила воли окрепла.

— Вот чего я никак не пойму, Кэмерон, — сказал Пино, подходя к креслу. — Ты говоришь, что не хочешь потакать этому «избыточному образу жизни», как ты его называешь. Но посмотри, как ты перегибаешь палку в обратном направлении. Ты что, не чувствуешь, что нужно жить?

— Я живу, Пино. Еще как живу.

— Ты целый час сидишь неподвижно и на завтрак пьешь гхи. Что это за жизнь такая? Тебе нужно равновесие. Древние персидские поэты только и писали, что о вине, женщинах и песнях. Живи сейчас, ведь неизвестно, что будет завтра.

— Но каково, по-твоему, было этим поэтам без женщин и вина? — спросил я.

Пино пожал плечами, затем рухнул в кресло и закрыл глаза. В эти дни он казался более уставшим, чем обычно: казалось, его образ жизни начинал давать о себе знать.

— Во время учебы я услышал историю, описанную в индусских священных текстах, — о двух людях, повстречавших великого мудреца Нараду, когда тот направлялся к Божеству Шиве...

— Я не желаю слушать твои колдовские истории о десятируких людях, Йог, — Пино приоткрыл глаза, но лишь чуть-чуть.

— Ну ладно, — я немного подумал. — Тогда я расскажу тебе еще кое-что.

— Мм-м-м... — Пино опять закрыл глаза. 

— Да. Итак, жили-были два концертных промоутера...

— О-о-о! — воскликнул Пино, широко распахивая глаза. — И один из них был чертовски красив?

— Только снаружи, — ответил я.

— Что?

— Ай, не обращай внимания. Оба они много работали и старались выполнять свои обязанности как можно лучше. Первый промоутер гонял своих клиентов на полдесятка мероприятий в неделю, второй тоже. Однажды в их город приехал известный журналист, специализирующийся на репортажах о сфере развлечений.

— А куда вы идете? — спросил первый промоутер, встретив журналиста на улице.

— К президенту одной крупной медийной корпорации, — ответил журналист. — Хочу написать репортаж о самых ярких выступлениях, что планируются в городе на эти выходные, — может, корпорация проспонсирует их.

Промоутер понимал, что спонсорская поддержка такой компании вывела бы его карьеру на совсем иной уровень.

— А вы могли бы мне потом сообщить, что именно ему нужно, — тогда я смог бы увеличить шансы моих клиентов получить эту помощь?

Журналист согласился и пошел дальше; по пути он встретил второго промоутера.

— А куда вы идете? — спросил второй промоутер.

— К президенту главной медийной корпорации, — ответил журналист. И рассказал о возможности спонсорской помощи.

— А вы могли бы мне потом сообщить, что именно ему нужно, — тогда я смог бы увеличить шансы моих клиентов на эту помощь?

Журналист согласился.

На следующий день журналист снова появился в городе, и первый промоутер снова его встретил. 

— Господин Журналист! — сказал он. — Ну как, рассказал президент, что именно его интересует?

— Рассказал, — ответил журналист. — Рассказал, что заинтересован в сотрудничестве только с теми, кто идет в гору. Поэтому если вы хотите получить спонсорскую поддержку, то должны пристраивать своих клиентов на десять мероприятий в неделю.

— Десять?! — вскричал промоутер. — Но я уже устраиваю их на пять мероприятий! Тогда у меня не останется времени ни на вино, ни на женщин, ни на песни!

— Если вы так настроены, — сказал журналист, — значит, эта возможность, по-видимому, не для вас.

Потом журналиста встретил второй промоутер и тоже спросил об ответе президента корпорации.

— Он ответил, что хочет сотрудничать только с теми, кто серьезно относится к своей работе, — сказал журналист. — Он рассмотрит вашу кандидатуру, если вы устроите своих клиентов на двадцать мероприятий в неделю.

— И это все? — спросил второй промоутер, не подозревая, что озвученная цифра вдвое превосходит ту, что была предложена первому. — Я думал, он скажет мне работать больше часов, чем есть в сутках. По крайней мере, теперь я знаю, насколько возрос объем необходимой работы. Я начну прямо сейчас.

— На самом деле, — сказал журналист, — делать это все совсем не нужно.

— Что вы имеете в виду? — спросил второй промоутер.

— Раз вы взялись за это задание — взялись устраивать клиентов на такое количество мероприятий, значит, я могу быть уверен, что на вас можно положиться — вы выполните необходимую для успеха работу. Деньги ваши.

— Почему вы говорите от лица президента корпорации, ведь вы журналист? — спросил второй промоутер.

— Потому что, — ответил журналист, — я и есть президент. 

Я посмотрел на моего друга, выслушавшего всю историю до конца.

— То есть, — проговорил Пино, — ты хочешь сказать, что для обретения счастья я должен работать в четыре раза больше?

И поднял брови. Я видел, что он валяет дурака в расчете на театральный эффект.

— Да, ты бы такое смог, — ответил я. — Но эта история о том, что большее счастье в жизни обретает тот человек, который принимает свой путь как нечто бесконечное и не ждет определенных результатов. Обоим промоутерам предложили больше работать, хоть оба и так трудились на совесть. Первый решить заниматься чем-то другим, а второй принял этот путь и отстранился от результата. Если работать с намерением развиваться и приносить пользу другим, а не использовать работу как средство для получения очередного удовольствия, то вся наша жизнь будет наполнена не страданием, а удовлетворением.

— Потому что овощи и часовое сидение в позах йоги помогут нам лучше узнать самих себя.

— Это только начало, но, в общем, да.

— И постоянный поиск внешнего источника удовольствия будет и дальше нас разочаровывать.

— Верно.

Пино на секунду задумался. Я счел излишним пояснять, что образ президента компании выведен из образа великого мудреца, о котором я упоминал раньше, а спонсорские деньги — символ восхождения к высшему состоянию бытия.

— Ладно, — сказал он, со стоном поднимаясь на ноги, — симпатичная история, господин Йог. Надевай штаны.

— Зачем? — спросил я, продолжая сидеть.

— Паб вот-вот откроется. Пора выпить.

Он улыбнулся и отправился на кухню. До меня донесся звук открывающейся дверцы холодильника; я приготовился выслушать обычные вопли. 

— Возможно, — сказал я, обращаясь больше к самому себе.

Сколько бы времени я ни тренировал дыхание, сколько бы ни сидел в тишине и как бы ни стремился следовать этому пути — на горизонте всегда маячил Пино, готовый отвлечь меня от работы. В конечном итоге от меня требовалось лишь помнить о намерении снова и снова возвращаться к практике. 

Приложение А

Анкета Марджори,
пример энергии питта

Имя: Марджори.

Возраст: 35.
Пол: женский.

Проблемы со здоровьем. У меня обнаружили доброкачественную опухоль слюнной железы; опухоль недавно удалили. Сейчас иду на поправку.

Как вы ощущаете свое тело — оно горячее или холодное? Горячее.
Какое у вас телосложение (астеническое, нормостеническое, гиперстеническое)? Нечто среднее между астеническим и нормостеническим.

История прежних болезней (если таковые были). В пятнадцать лет мне сделали колоноскопию —у меня был геморрой и кровянистый стул.

Пищевые предпочтения:

Вы вегетарианка? В основном, да, но иногда ем рыбу. Также употребляю молочные продукты.

Время приема пищи: Завтрак: 8:00 — 10:00.

Комментарий Кэмерона: Прежде чем съесть что-либо, не забудьте выпить чашку теплой воды. На завтрак ешьте легкие продукты или ограничивайтесь одной только жидкостью — овощными или фруктовыми соками (но не из кислых или резких на вкус фруктов). Это увеличит энергию пищеварения, взаимодействующую с пищей. 

Ланч: 13:00— 14:00.

Комментарий Кэмерона: Ваш первый прием пищи должен начинаться около десяти-одиннадцати часов утра — это улучшит пищеварение. Завтрак может быть более плотным, чем обед. Ешьте молочные продукты, рис, бобовые и другие более плотные продукты, которые дольше усваиваются организмом.

Ужин: 19:00 - 20:30.

Комментарий Кэмерона: Ужинать можно немного раньше, около пяти-шести часов вечера, чтобы ко времени отхода ко сну переварилось как можно больше пищи. Пусть это будет самая легкая пища за весь день: овощи (не корнеплоды), супы (не томатный суп); не увлекайтесь острыми специями. Также не забывайте добавлять в пищу 2-4 столовые ложки гхи.

Аппетит:

Сколько вы съедаете за один присест? Среднюю или крупную порцию.

Назовите пять продуктов, которые входят в ваш ежедневный/еженедельный рацион. Бананы, сыр, яйца, шпинат, помидоры.

Комментарий Кэмерона: Сейчас все эти продукты, кроме шпината, для вашего здоровья неполезны. Это тяжелая пища, затрудняющая пищеварение, — а ведь среди прочего мы должны сейчас заняться именно регулированием пищеварения.

Какой вкус пищи вам нравится больше всего? Соленый.
Комментарий Кэмерона: Некоторое время избегайте соленого, кислого и острого — это поможет устранить дисбаланс огня/питты.

Едите ли вы то, что осталось от прошлых приемов пищи, а также мороженые продукты, приготовленные в микроволновой печи блюда, консервированные продукты, полуфабрикаты? Я ем оставшееся от прошлых приемов пищи, мороженые продукты, консервы, а также жареную пищу. 

Комментарий Кэмерона: Все это тяжелые и неполезные продукты, способные разрушить процесс пищеварения.

Какие напитки употребляете? Я пью воду, чай, апельсиновый сок, вино.

Комментарий Кэмерона: Пока воздержитесь от вина, чая и кислых соков наподобие апельсинового. Пейте воду только тогда, когда чувствуете жажду, и начинайте вводить в ежедневный рацион чай из трав. Попробуйте чай с имбирем, тмином и фенхелем. Есть и другие аюрведические рецепты, но пока начните с этого: такие средства доступны уже сейчас. Избегайте ледяных напитков.

Какие закуски едите? Соус сальса, чипсы, гуакамоле.

Комментарий Кэмерона: Сальса для вашего организма слишком остра.

Сколько раз в день вы перекусываете? Обычно я не перекусываю, но иногда раз в день такое случается.

Где вы в большинстве случаев едите (дома, в ресторане, на работе)? Дома и на работе.

Какие нарушения в работе органов пищеварения вы замечали (боли, газы, запоры и т.д.)? Иногда бывают газы и запоры.

Комментарий Кэмерона: Изменится рацион, и все это пройдет само собой.

У вас пучит живот? Да.

Комментарий Кэмерона: Такое случается, когда пища не полностью переварена.

Вы одновременно и пьете, и едите? Да.

Комментарий Кэмерона: При большом объеме съеденного и выпитого это приводит к несварению желудка, раздутому животу и запорам.

Вы едите в тишине? Стараюсь.

Комментарий Кэмерона: Старайтесь больше (шутка).

Вы едите молча или разговаривая с кем-то? Обычно я с кем-то общаюсь. 
Комментарий Кэмерона: Попробуйте во время еды обходиться без разговоров.

Выбор образа жизни:

Вы курите? Нет.

Употребляете спиртное? Да.

Какие медикаменты вы принимаете (сколько и по какой причине)? Я принимаю транквилизаторы два-три раза в неделю, а также каждый месяц по три недели ношу противозачаточное кольцо.
Комментарий Кэмерона: Транквилизаторы отравляют организм. Они опасны многочисленными побочными эффектами и провоцируют гормональный дисбаланс. Тревожность — результат избыточных мыслей и слишком долгой концентрации на чем-то одном. Если устранить эту причину, необходимость в транквилизаторах отпадет сама собой. Также лучше использовать какое-то другое средство контрацепции — например, презервативы.

Употребляете ли вы наркотики? Иногда курю марихуану.
Комментарий Кэмерона: Думаю, не стоит этого делать.

Пользуетесь ли вы пищевыми добавками (витамины и прочее)? Да. Я использую витамины, пробиотики, рыбий жир, масло энотеры и витамин С.
Комментарий Кэмерона: Это слишком большая доза для того, чтобы организм ее усвоил за один раз.

Вы пробовали диеты и проводили детоксикацию организма? Да.

Загораете ли вы — на солнце, в солярии? Да.
Комментарий Кэмерона: Старайтесь избегать искусственного загара — он старит кожу и не полезен для здоровья.

Вы много думаете? Да.

Какие мысли посещают вас чаще всего? Я часто думаю о семье, о своей самооценке, часто чувствую вину за то, что слишком мало делаю, о своих целях, о своем счастье и здоровье. 
Комментарий Кэмерона: Избыток питты часто порождает подобные эмоции, поскольку избыток огненной энергии разжигает в человеке дух соперничества.

В целом, вы много разговариваете? Да.

Комментарий Кэмерона: Все вышеупомянутые предпочтения, касающиеся того или иного образа жизни, связаны между собой — одно подпитывает другое. Чтобы ум был спокоен, нужно говорить мало, слушать много и уметь выбрать момент для того, чтобы подумать и сказать миру что-то ценное. Иначе наша жизнь станет совокупностью растраченных мгновений и пустопорожних разговоров.

Связанные со сном привычки:

В котором часу вы ложитесь спать? Обычно в полночь.
Комментарий Кэмерона: Это еще больше усугубляет вашу нервозность. Сдвиньте время отхода ко сну к 21:30 — и вы увидите, как изменятся ваши поступки и эмоции.

В котором часу встаете? В 7:00.

Комментарий Кэмерона: Хорошо, но если бы вы вставали немного раньше, было бы лучше.

Сколько часов в сутки вы спите? От шести до восьми часов.
Спите ли вы днем? Нет.

Комментарий Кэмерона: В самую жару, во время летнего солнцепека полезно немного подремать.

В какой позе вы спите чаще всего? Я сплю на спине.
Комментарий Кэмерона: Хорошо.

Как вы чувствуете себя по утрам? Обычно я чувствую себя довольно бодро, но в выходной день бывает трудно проснуться.
Как бы вы охарактеризовали ваш сон? Сон у меня глубокий.
Комментарий Кэмерона: Отлично.

Вы просыпаетесь по ночам? Иногда, нечасто.
Избыточные привычки: 

Какие упражнения вы выполняете? Я бегаю, езжу на велосипеде, плаваю, играю в баскетбол и теннис, занимаюсь пилатесом и йогой.
Комментарий Кэмерона: Похоже, вы тяготеете к активным, энергичным физическим нагрузкам. Чтобы уравновесить этот огонь, обратите внимание на что-нибудь поспокойнее. Вам будут полезны некоторые позы йоги, дыхательные упражнения, а также определенные методы концентрации.

Как часто вы тренируетесь? Как правило, четыре-пять раз в неделю.
Вы сильно потеете? Да.
Комментарий Кэмерона: Потливость следует уменьшить — и она уменьшится, как только вы снизите интенсивность ваших занятий и частоту сердечных сокращений.

Быстро ли у вас наступает одышка? Нет.

Сводит ли ваши мышцы судорогами? Нет.
Комментарий Кэмерона: Это признак хорошего состояния мышц.

Рабочая обстановка:

Ваша профессия? Я кинопродюсер.

Сколько часов в день вы работаете? Бывает по-разному, но обычно я работаю по восемь-двенадцать часов в день пять-шесть дней в неделю.
Вы работаете вечером или днем? Днем.

Меняются ли ваши пищевые предпочтения, например, во время заграничных поездок? Нет.

Комментарий Кэмерона: Во время путешествий включайте в свой в рацион сезонные фрукты и овощи.

Вы работаете в помещении с кондиционированным воздухом? Нет.

Комментарий Кэмерона: Хорошо.

Часто ли вы нервничаете? Я очень склонна нервничать под воздействием стрессов. Не зря же я пью транквилизаторы! 
Комментарий Кэмерона: Йога успокоит ваш ум и сделает мысли управляемыми. От вас требуется упорство и преданность делу, а не только определенное количество времени, которое вы посвящаете практике. Необходимость фокусироваться на саморазвитии — часть вашей новой практики.

Домашняя обстановка:

Сколько людей живет у вас дома? Кроме меня, еще два человека.
У вас дома шумно? Смотря когда. Не могу сказать, что так уж шумно, но и тихо не всегда.

Сколько часов в день вы смотрите телевизор? Один час в день.
Комментарий Кэмерона: Это хорошо.

Какие именно передачи смотрите? Как правило, комедии или драмы, но не очень много.

Сколько часов в день вы пользуетесь компьютером, сотовым телефоном и другими электронными устройствами? Компьютером и сотовым я пользуюсь в течение всего рабочего дня, а потом еще примерно час во внерабочее время.
Комментарий Кэмерона: Когда работаете за компьютером, старайтесь каждый час устраивать небольшой перерыв, чтобы дать отдохнуть своей нервной системе. Компьютеры, сотовые телефоны и другие электронные устройства перегружают нервную систему, подвергая ее слишком интенсивной стимуляции своим излучением.

Пользуетесь ли вы кондиционером воздуха? Нет.
Комментарий Кэмерона: Хорошо.

Какие у вас хобби? Я люблю фотографировать, готовить, заниматься спортом и рисовать.

Привычки, связанные с путешествиями:

Как часто и как долго вы путешествуете? Обычно я путешествую только из Лос-Анджелеса в Нью-Йорк и обратно, это шесть часов полета. Я летаю так десять раз в год. Поездки по личному выбору предпринимаю примерно три-четыре раза в год. 

Комментарий Кэмерона: На время перелета надевайте маску, чтобы защититься от вирусов. Также кладите в нос некоторое количество масла, пейте травяной чай — например, из готу кола, это поможет вам успокоить свой ум. Во время перелета время от времени потягивайтесь, чтобы избежать застоя в теле.

Какими видами транспорта вы путешествуете? Самолетами и поездами.

С какими переменами климата вы сталкиваетесь (если сталкиваетесь)? Бывает по-разному, но в основном это климат Нью-Йорка, Среднего Запада и Лос-Анджелеса.

Комментарий Кэмерона: Когда путешествуете, не ешьте то, что вы ели бы дома, — привыкайте к сезонным продуктам, распространенным в месте вашего пребывания.

Сексуальные привычки:

Вас удовлетворяет ваша интимная жизнь? Обычно она более чем удовлетворительна, но ниже я оставила несколько комментариев на эту тему.

Как часто вы занимаетесь сексом? Как правило, каждый день, но это зависит от того, нужно ли на следующий день ехать в командировку.

Комментарий Кэмерона: Это слишком часто — такая избыточность обременяет организм и притупляет ум. Постарайтесь найти другие пути творческого использования этой энергии — или частично используйте ее на ваши хобби.

Вы занимаетесь сексом в основном днем или ночью? Обычно ночью, иногда утром.
Комментарий Кэмерона: Для людей с избытком энергии питта/огня не очень полезно обмениваться этой энергией после десяти часов вечера.

Есть ли у вас какие-либо проблемы, связанные с сексом? Как правило, секс мне приятен, но в последнее время я не испытываю оргазма. Сам акт бывает сухим.

Комментарий Кэмерона: Секс — это не только физиологический, но и ментальный акт. Когда ум занят и слишком подвижен, подходящее для близости настроение бывает редко. С такой занятостью и таким количеством отвлекающих факторов, как у вас, трудно рассчитывать сохранить то, что называется нормальным половым влечением. К тому же если организм нездоров, уровень сексуальной активности падает. Попробуйте заниматься сексом ранним утром (которое можно назвать временем земли) и проверьте, изменятся ли ваши ощущения: возможно, в это время вы будете более расслабленны, а в голове у вас окажется меньше мыслей.

Характеристики стула:

Как часто вы опорожняете кишечник? Обычно один-два раза в день.

Какова текстура стула? Обычно он довольно твердый, иногда бывают следы крови.

Комментарий Кэмерона: Это может быть следствием избытка огня в организме. Кровоточить могут и маленькие геморроидальные узлы, а также кожа у анального отверстия. Если кровь светло-красного цвета и ее немного, значит, это не признак серьезного заболевания.

Ваш стул тонет или плавает? Плавает.

Комментарий Кэмерона: Это здоровый признак.

Ваш стул темного или светлого цвета? Бывает по-разному, но обычно светлого.

Комментарий Кэмерона: Если стул всегда светлого цвета, это может объясняться особенностями питания. Но если вы питаетесь разнообразной пищей, а стул остается светлым, это может указывать на нарушения в работе печени.

Обладает ли ваш стул сильным запахом? Бывает по-разному.

Моча:

Как часто вы мочитесь? Часто, причем позывы случаются внезапно.

Комментарий Кэмерона: Из-за интенсивного потоотделения и активных занятий спортом количество мочи должно было уменьшиться. Частое мочеиспускание и внезапные позывы могут объясняться употреблением мочегонных средств — черного чая, например, а также сладких напитков наподобие апельсинового сока и напитков, содержащих кофеин.

Мочитесь ли вы ночью (просыпаясь из-за позывов мочевого пузыря)? Да.

Комментарий Кэмерона: За час до сна желательно ничего не пить, чтобы сон не прерывался.

Обладает ли ваша моча сильным запахом? Это зависит от обстоятельств.
Какого она цвета? Обычно светлого, но иногда темно-желтого — если утром принимала витамины.

Комментарий Кэмерона: Организм выводит эти витамины, воспринимая их как нечто избыточное. Не злоупотребляйте витаминными добавками, а лучше вообще от них откажитесь.

Вопросы для женщин:

Месячные:

Испытываете ли вы менструальную боль? Нет.

Комментарий Кэмерона: Чудесно.

Сколько дней длятся месячные? Четыре-пять дней.

Комментарий Кэмерона: Это нормально.

Обильны ли выделения? Нет, выделения довольно скудные.

Кровь темная или светлая? Скорее светлая.

Чем вы занимаетесь во время месячных? Все как обычно — работаю и занимаюсь спортом.

Комментарий Кэмерона: Старайтесь воздерживаться от спортивных нагрузок, во время месячных они нежелательны. В этот период вам идеально подходят отдых и медитация.

Бывают ли выделения в виде кровяных сгустков? Нет.

Комментарий Кэмерона: Хорошо.

Как бы вы охарактеризовали ваши отношения... 

...с друзьями? У меня надежные друзья, вместе мы очень счастливы. Я наслаждаюсь их юмором и проницательностью.

...с партнером? Я забочусь о нем, а он обо мне, и мы преданы друг другу. Он привносит в мою жизнь юмор и страсть. Это действительно мой лучший друг.

...с родителями? Они всегда меня поддерживают и играют в моей жизни очень важную роль. Я — почти копия мамы, но иногда мы с ней горячо спорим. У меня отличные отношения с отцом. С каждым из родителей у меня очень крепкая эмоциональная связь.

Комментарий Кэмерона: Ежедневно практикуясь, вы научитесь отстраняться от некоторых эмоций. Наблюдение здесь — хорошее подспорье. Наблюдайте и не тревожьтесь о том, что скажут другие, — и вы сможете видеть эмоции такими, какими они и являются. Таким образом вы сумеете лучше ощутить свою связь с землей и перестанете идти на поводу у эмоций.

...с сотрудниками? С сотрудниками меня связывает тесная дружба — мы как одна семья и наши отношения продолжают развиваться.

...с собой? Как правило, я себе нравлюсь. Я доказала себе, что могу добиваться успеха и подниматься на новые уровни.

Комментарий Кэмерона: Духовная практика поможет обрести равновесие между внутренним удовлетворением и внешними желаниями. Будьте терпеливы, осознавайте свои мысли и проверяйте, не берут ли эмоции над вами верх. Дыхательные техники подарят вам покой и равновесие.
Приложение Б

Анкета Дженнифер,
пример энергии капха

Имя: Дженнифер.

Возраст: 33.
Пол: Женский.

Проблемы со здоровьем: У меня фиброидные опухоли.

Комментарий Кэмерона: Будем лечить их голоданием и снадобьями из трав.

Как вы ощущаете ваше тело — оно горячее или холодное? Горячее.

Какое у вас телосложение (астеническое, нормостеническое, гиперстеническое)? Мой рост 170 см, вес 95 кг, телосложение скорее нормальное или ближе к крупному.

История прежних болезней (если таковые были): Не было!

Пищевые предпочтения:

Вы вегетарианка? Нет, но в детстве я была вегетарианкой.

Время приема пищи:

Завтрак: По утрам есть никогда не хочется. Чаще всего я наедаюсь вечером (после 20:00), но в общем — ем, когда захочу.

Комментарий Кэмерона: Вам полезно воздерживаться от ранних завтраков, а вот поздно ужинать — очень вредно, поскольку из-за этого в вашем теле начинает доминировать первоэлемент земля. 

Ланч: 13:00—13:30

Комментарий Кэмерона: Ланч можно передвинуть на более позднее время и вообще убрать ужин. Иначе ужин будет добавлять вам лишние килограммы.

Ужин: Как правило, после 18:00 я перехватываю что-то на скорую руку и, как уже было сказано выше, наедаюсь уже вечером.

Комментарий Кэмерона: Перехватить что-то на скорую руку — это, может, и быстро, но питательная ценность такого рациона сомнительна. После подобного перекуса организм требует добавки, так как необходимой ему пищи он не получил. Вдобавок, поздние ужины способствуют накоплению лишнего веса, от которого потом сложно избавиться.

Аппетит:

Сколько вы съедаете за один присест? Среднюю порцию. Фиброидные опухоли занимают много места в животе, и мне не очень хочется есть.

Назовите пять продуктов, которые входят в ваш ежедневный/еженедельный рацион. Мороженое, печенье, конфеты (и вообще сладости), салаты, что-нибудь мясное.

Комментарий Кэмерона: Почти все перечисленное — худшее из того, что вы могли выбрать. Сладости превращаются в лишние килограммы, как и избыток мяса. Такое питание — лучший способ повысить уровень сахара и холестерина в крови.

Какой вкус пищи вам нравится больше всего? Сладкий и соленый.

Комментарий Кэмерона: Для уравновешивания вашей земной энергии вам более полезны продукты с вяжущим, горьким и острым вкусом.

Едите ли вы то, что осталось от прошлых приемов пищи, а также мороженые продукты, приготовленные в микроволновой печи блюда, консервированные продукты, полуфабрикаты? Ем жареное и то, что осталось от прошлых приемов пищи.

Комментарий Кэмерона: И то, и другое — неполноценная пища, которая плохо переваривается и угнетает организм.

Какие виды напитков употребляете? Воду, иногда спиртное.

Комментарий Кэмерона: Воду пейте, только когда ощущаете жажду, но во время еды старайтесь пить поменьше. Чтобы улучшить пищеварение, пейте во время еды теплую воду небольшими глотками. Процесс пищеварения у вас замедлен, его нужно стимулировать.

Чем вы перекусываете? Печеньем, конфетами, чипсами и пищей, приготовленной на скорую руку.

Комментарий Кэмерона: Это не пища.

Сколько раз в день вы перекусываете? Мм... Много. На работе довольно часто.

Где вы в большинстве случаев едите (дома, в ресторане, на работе)? Обычно в ресторане. Или перехватываю что-то на бегу.

Комментарий Кэмерона: Это тоже угнетает пищеварительную функцию желудка и кишечника. Для организма такое питание — яд.

Какие нарушения в работе органов пищеварения вы замечали (боли, газы, запоры и т. д.)? От молочных продуктов у меня случаются запоры и бывает вспучивание живота.
Комментарий Кэмерона: В вашем организме слишком много жира и слизи, а молочные продукты усугубляют положение еще сильнее, увеличивая избыток первоэлемента земля. То же можно сказать о мясе, сладостях, мороженом и остальных продуктах, подвергшихся обработке.

У вас пучит живот? От молочных продуктов, как я отмечала выше.

Вы одновременно и пьете, и едите? Да.

Комментарий Кэмерона: Во время еды и вообще в течение дня из напитков вам больше всего подходит имбирный чай со щепоткой перца. Но за едой выпивайте не больше полчашки чаю, чтобы не разжижать желудочный сок и не вредить пищеварению.

Вы едите в тишине? Нет, я обычно ем и разговариваю по телефону, смотрю телевизор — или нахожусь в каком-нибудь шумном месте.

Комментарий Кэмерона: Вы не питаете ваше тело сознательно, а просто набиваете его едой и, как следствие, толстеете.

Вы едите молча или разговаривая с кем-то? Обычно разговариваю.

Комментарий Кэмерона: Это вредит пищеварению и лишает равновесия ум. У того, кто много разговаривает, голова обычно забита разными идеями, но к действиям такой человек приступает редко.

Выбор образа жизни:

Вы курите? Да.

Употребляете спиртное? Да.

Комментарий Кэмерона: Из-за этого вы еще больше набираете в весе, а также перегружаете почки и печень. А токсины вредны, помимо всего прочего, и для крови.

Какие медикаменты вы принимаете (сколько и зачем)? Раз в день принимаю препарат железа от анемии.
Комментарий Кэмерона: Вы питаетесь отнюдь не полезной пищей, которая толком не усваивается и не приносит вашему организму никакой пользы. Такое питание вредит вашему телу и уму.

Употребляете ли вы наркотики? Нет.

Комментарий Кэмерона: Хорошо.

Пользуетесь ли пищевыми добавками (витамины и прочее)? Только препарат железа.

Вы пробовали диеты и проводили детоксикацию организма? Да.

Комментарий Кэмерона: Травами, с помощью которых вы очищаете свой организм, нужно пользоваться в таких количествах, которые соответствуют потребностям вашего организма, а не в таких, которые рекомендованы не этикетке. Качество этих трав тоже существенно, ведь они могут нарушить равновесие организма.

Загораете ли вы — на солнце, в солярии? Нет.

Комментарий Кэмерона: Это хорошо, так как для кожи загар вреден. Он не приносит организму никакой пользы.

Вы много думаете о разных вещах? Да.

Комментарий Кэмерона: Здесь вам поможет дыхание по системе йоги — оно успокаивает и уравновешивает ум.

Какие мысли посещают вас чаще всего? Обычно это негативные мысли о том, что я никчемный человек и что я все делаю неправильно.

Комментарий Кэмерона: Мы изменим направленность ваших мыслей с помощью дыхательных техник йоги и практики концентрации.

В целом вы много разговариваете? Не очень. Я не болтушка, но если вы узнаете меня поближе, то и молчуньей не сочтете.

Связанные со сном привычки:

В котором часу вы ложитесь спать? В полночь или в час ночи.

Комментарий Кэмерона: Это лишает ваш ум равновесия, иссушает тело, становится причиной нервозности и подавленности, делает ваши мысли и представления шаткими и нечеткими. Вы на все начинаете реагировать слишком эмоционально.

В котором часу вы встаете? В 8:00—8:30.

Комментарий Кэмерона: Вставать лучше до восхода солнца.

Сколько часов в сутки вы спите? Каждую ночь я сплю по шесть-восемь часов и все равно чувствую усталость.

Комментарий Кэмерона: Возможно, этого времени достаточно, чтобы отдохнуть, и даже более чем достаточно, — но вы питаетесь так, что во время сна организм вынужден переваривать пищу. И возможности отдохнуть у него не остается.

Спите ли вы днем? Да, я люблю подремать днем.

Комментарий Кэмерона: Это еще больше утяжеляет ваше тело и ум. Пока что воздержитесь от дневного сна.

В какой позе вы спите чаще всего? В позе эмбриона.

Как чувствуете себя по утрам? Чувствую сонливость и усталость.

Комментарий Кэмерона: Это из-за вашего рациона и позднего отхода ко сну.

Как бы вы охарактеризовали ваш сон? Обычно я часто просыпаюсь.

Вы просыпаетесь по ночам? Да.

Комментарий Кэмерона: Все это результат тех или иных пищевых пристрастий и режима сна. Мы внесем в ваш образ жизни некоторые изменения и сделаем так, что вы обзаведетесь новыми привычками.

Избыточные привычки:

Какие упражнения вы практикуете? Вообще никакие.

Комментарий Кэмерона: Если трижды в неделю практиковать некоторые активные позы йоги, ваш физический облик изменится. Чтобы начать менять энергию своего организма, вам необходимо двигаться, вдобавок это окажет благотворное воздействие на ваш ум.

Как часто вы упражняетесь? Никогда.
Комментарий Кэмерона: Чтобы оздоровить свое тело и ум, вам следует заняться собой.

Вы сильно потеете? Практически не потею.
Комментарий Кэмерона: Небольшое потоотделение необходимо — оно оздоровляет кожу и весь организм.

Быстро ли у вас наступает одышка? Да.

Комментарий Кэмерона: Если такое происходит регулярно, это сказывается на тонусе и силе мышц. 

Сводит ли ваши мышцы судорогой? Да.
Комментарий Кэмерона: Это признак неправильного дыхания и нехватки кислорода, необходимого для нормального функционирования организма. Также у вас может быть нарушен водно-солевой баланс и выведена из равновесия мочевыделительная система.

Рабочая обстановка:

Ваша профессия? Я консультант по вопросам трудовой деятельности, работаю в некоммерческой организации.
Сколько часов в день вы работаете? Семь.

Комментарий Кэмерона: Вы работаете только семь часов в сутки, — значит, у вас есть время на то, чтобы заняться собой и изменить свою жизнь к лучшему.

Вы работаете днем или вечером? Днем.

Комментарий Кэмерона: Я уже советовал вам не есть вечером. Для этого, возможно, вам, чтобы не сидеть дома, стоит стать волонтером в какой-нибудь благотворительной организации или найти себе хобби. Займитесь чем-нибудь интересным.

Меняются ли ваши пищевые предпочтения, например во время заграничных поездок? Нет.
Вы работаете в помещении с кондиционированным воздухом? Да.

Комментарий Кэмерона: По этой причине вы не потеете и, как следствие, из вашего организма не выводятся токсины, которые должны выходить из него вместе с потом.

Часто ли вы нервничаете? Я нервничаю, когда пью кофе.

Комментарий Кэмерона: Ваш организм подсказывает вам, что кофе лучше избегать.

Домашняя обстановка:

Сколько людей живет у вас дома? Только я.

Комментарий Кэмерона: Хорошо. Вас никто не отвлекает от пути, который ведет к тем переменам, к которым вы стремитесь.

У вас дома шумно? Нет. 
Комментарий Кэмерона: Отлично.

Сколько часов в день вы смотрите телевизор? Со времени прихода домой (19:00) и до времени отхода ко сну (00:00 — 01:00).

Комментарий Кэмерона: Из-за этого вы чувствуете себя вялой и еще больше полнеете. Прогулки на свежем воздухе помогут вам встряхнуться после пребывания в затхлой атмосфере офиса.

Какие именно передачи вы смотрите? Мне нравятся всякие глупые шоу, которые транслируют по каналам MTV и ВЕТ.

Комментарий Кэмерона: Поскольку вы понимаете, что представляют собой эти шоу, лучше смотреть более позитивные передачи и фильмы или читать духовную литературу. Это поможет вам следовать по новому пути.

Какую музыку вы слушаете? Мне нравится все — и классика, и рэп, и альтернативная, и этническая музыка.

Комментарий Кэмерона: Старайтесь не пользоваться наушниками, так как из-за близости источника звука к барабанной перепонке нарушается равновесие организма (уши — центр равновесия в организме).

Сколько часов в день вы пользуетесь компьютером, сотовым телефоном и другими электронными устройствами? Компьютером пользуюсь около тринадцати часов в день. В перерывах между набором текста, разговорами и отправкой электронных писем я пользуюсь сотовым телефоном примерно два-три часа в день.

Комментарий Кэмерона: По причине долгого сидения за компьютером очень устают глаза, это может вызвать мигрени и переутомление.

Вы пользуетесь кондиционером воздуха? Да.

Комментарий Кэмерона: Как я уже говорил, избегайте кондиционируемых помещений, поскольку кондиционированный воздух нарушает способность организма сжигать токсины и избыточный жир. 

Какие у вас хобби? У меня нет хобби.

Комментарий Кэмерона: Если не стимулировать свой ум, он лишается цели и не видит смысла в жизни. В этом и заключается причина некоторых испытываемых вами эмоций.

Привычки, касающиеся путешествий:

Как часто и как долго вы путешествуете? В течение последних двух лет я никуда не ездила.

Комментарий Кэмерона: Путешествия — отменное средство стимуляции ума. Кстати, его стимулируют даже простые вело- и пешие прогулки.

Какими видами транспорта вы пользуетесь, когда путешествуете? Если путешествую, то лечу самолетом.

С какими климатическими изменениями вы сталкиваетесь (если сталкиваетесь)? Не сталкиваюсь.
Комментарий Кэмерона: Вот почему для вас важно питаться сезонной пищей и не употреблять продукты из очень холодных климатических поясов.

Сексуальные привычки:

Вас удовлетворяет ваша интимная жизнь? Нет.

Как часто вы занимаетесь сексом? Почти не занимаюсь.

Вы занимаетесь сексом в основном днем или ночью? Когда это случается, то скорее ночью.

Есть ли у вас какие-либо проблемы, связанные с сексом? Из-за фиброидных опухолей занятия сексом вызывают у меня боль.

Комментарий Кэмерона: Ваша сексуальная энергия сохраняется, и это хорошо, но для жизненной самореализации ее нужно тратить на какие-то интересные вам занятия, на творчество.

Характеристики стула:

Как часто вы опорожняете кишечник? Каждый день.

Комментарий Кэмерона: Хорошо, ведь выводить остатки пищи нужно столько же раз, сколько было приемов пищи. 

Какова текстура стула? Стул твердый.

Ваш стул тонет или плавает? Обычно тонет.

Комментарий Кэмерона: Это нехорошо, — значит, пища слишком тяжела для вашего организма и не до конца переваривается.

Он темного или светлого цвета? Темного.

Комментарий Кэмерона: Это зависит от того, что вы едите.

Обладает ли ваш стул сильным запахом? Нет.
Комментарий Кэмерона: Хорошо.

Моча:

Как часто вы мочитесь? Дважды в день.

Комментарий Кэмерона: Для человека вашей комплекции этого, пожалуй, мало — в организме задерживается лишняя вода. Дважды в день нормально, если речь идет о середине зимы и вы не пьете много жидкости. К тому же в жару кондиционер мешает потоотделению, а ведь пот — еще один способ выведения из организма токсинов с жидкостью.

Мочитесь ли вы ночью (просыпаясь из-за позывов мочевого пузыря)? Да.

Комментарий Кэмерона: Перед сном старайтесь ничего не пить.

Обладает ли ваша моча сильным запахом? Нет.

Какого она цвета? Обычно темно-желтого.
Комментарий Кэмерона: В вашем организме задерживается много воды, ведь к тому же вы почти не потеете. Это плохо отражается на состоянии тканей тела и может спровоцировать отечность, а также воспаления.

Вопросы для женщин:

Месячные:

Испытываете ли вы менструальную боль? Бывает едва ощутимая боль.

Комментарий Кэмерона: Чудесно.

Сколько дней длятся месячные? Ровно семь дней. 

Комментарий Кэмерона: Немного больше, чем нужно, — этот период сократится, когда улучшится состояние вашего здоровья.

Обильны ли выделения? Выделения обильны на второй день, но в остальные дни их меньше.

Комментарий Кэмерона: Через один-два дня выделений обычно становится меньше.

Кровь темная или светлая? Темная.
Чем вы занимаетесь во время месячных? Ничем, стараюсь отдыхать.
Комментарий Кэмерона: Это хорошая, здоровая привычка.

Бывают ли выделения в виде кровяных сгустков? Да.

Комментарий Кэмерона: Если это происходит в течение нескольких дней, у вас могут быть проблемы со здоровьем.

Как бы вы охарактеризовали ваши отношения...

...с друзьями? С моими немногочисленными друзьями у меня славные отношения.

Комментарий Кэмерона: В действительности вы притягиваете к себе столько друзей, сколько сами хотите, — причем именно таких людей, каких вам хотелось бы видеть в числе своих друзей. Понаблюдав за ними, вы убедитесь в том, что их энергия подобна вашей.

...с партнером? ____________
...с детьми? ____________


...с родителями? Мы постоянно играем друг у друга на нервах, но рано или поздно миримся. Я считаю, это нормально.

Комментарий Кэмерона: Вряд ли это нормально. Попробуйте понаблюдать за вашими отношениями и выяснить, в чем вы похожи на своих родителей. Вероятно, это поможет вам наладить с ними контакт. Я знаю, что это легче сказать, чем сделать, и все-таки такое вполне возможно благодаря йоге. 

...с сотрудниками? Я только перешла на новую работу, — по-моему, с ними можно нормально ладить.

...с собой? Никаких отношений с собой нет — работа мешает.

Комментарий Кэмерона: Это один из тех факторов, которые нужно изменить в первую очередь. Приятие себя — первый шаг на пути к самореализации.

Дополнительные личные комментарии: Ох, надо же... эта анкета и вправду открыла мне глаза. Я с детства знаю, кто такой Парамаханса Йогананда, в юности была вегетарианкой, а медитацию и крийя-йогу практиковала задолго до того, как это стало модным, — но до сих пор не разобралась, что мне делать со своей жизнью. Пожалуйста, помогите!

Комментарий Кэмерона: Если духовная практика — часть вашего жизненного опыта, вам будет не трудно вернуться к ней. Важно, что вы чувствуете, насколько она вам нужна. Идите вперед — и у вас все получится. Важно не упускать из виду свою цель, и тогда в конце концов ваше сердце преисполнится удовлетворения.
Приложение В

Анкета Кристины,
пример энергии вата

Имя: Кристина.

Возраст: 38.

Пол: Женский.

Проблемы со здоровьем: Хронические запоры, ишиас, гипотиреоз.

Чем болеете сейчас (если болеете): Ишиас у меня с 2003 года. Недавно гинеколог обнаружил в моей молочной железе уплотнение. Планирую проконсультироваться с маммологом. А за последние месяцы у меня выпало много волос.

Комментарий Кэмерона: В большинстве случаев подобные уплотнения рассасываются после недельного голодания. Организм человека способен переработать любую кисту или опухоль, развившуюся из-за стресса или из-за скопившихся в нем токсинов. Если вы считаете, что это необходимо, попросите онколога или другого врача понаблюдать за вашим состоянием, пока будете голодать.

История прежних болезней (если таковые были): Гипотиреоз и хронические запоры у меня с детства. С одиннадцати до пятнадцати лет я страдала анорексией. А с шестнадцати до тридцати лет — булимией.

Комментарий Кэмерона: Из-за двух последних болезней стихия воздуха (вата) в вашем организме не опускалась, можно сказать, вниз и, соответственно, не помогала ему освобождаться от токсинов, не улучшала пищеварение и не участвовала в работе систем выделения. Наоборот, она устремлялась вверх, мешая естественному функционированию организма (испускание газов, нормальный месячный цикл и здоровое половое влечение). Это привело к дисбалансу всех дош.

Пищевые предпочтения:

Вы вегетарианка? Да, причем придерживаюсь строгой вегетарианской диеты, не ем яиц и молочных продуктов.

Комментарий Кэмерона: Сейчас будет лучше, если вы включите в свой рацион молочные продукты, чтобы в вашем организме образовывалось больше слизи. Ешьте сезонные овощи и фрукты. Чтобы облегчить пищеварение, не смешивайте слишком много разных продуктов во время одной трапезы. Также вашему организму нужны эфирные масла.

Время приема пищи:

Завтрак: В 9:00—9:30 я съедаю какой-нибудь фрукт и выпиваю чашку чая или кофе.

Комментарий Кэмерона: Исключите из своего рациона кофе, так как он иссушает почки и перенапрягает их. Завтракайте немного раньше, в то время, которое соотносится со стихией земли, чтобы пища больше утяжеляла ваш организм. Это поможет вам лучше заземлиться.

Ланч: В 13:30—14:00 я ем сваренные на пару овощи и шелушеный рис или вегетарианский салат с уксусом и маслом.

Комментарий Кэмерона: Попробуйте перейти на белый рис (басмати), он легче усваивается. Варите его немного дольше обычного, а рисовый отвар пейте во время еды, если едите дома.

Ужин: Обычно около 20:00—20:30 я ем салат или сырые овощи и пюре из нута. Или перетертый вегетарианский суп с семенами льна.

Комментарий Кэмерона: Пюре из нута — это бобовые, которые могут усваиваться чуть тяжелее, чем это допустимо для вечерней пищи. Лучше их есть во время ланча. Не увеличивайте свои порции — еда не должна перенапрягать организм и вызывать ощущение большой сытости, иначе нарушится процесс пищеварения. Пока пищеварение не нормализуется, воздержитесь от сырых продуктов, так как для их усвоения требуется гораздо больше усилий. Ужинать вам следует около 19:00—19:30.

Аппетит:

Сколько вы съедаете за один присест? Мало.

Назовите пять продуктов, которые входят в ваш ежедневный/еженедельный рацион: Овощи.
Комментарий Кэмерона: Употребляйте только сезонные овощи. Также подвергайте их кулинарной обработке.

...фрукты,

Комментарий Кэмерона: Только не кислые и не такие сладкие, как ананас.

...нут,

Комментарий Кэмерона: Ешьте его чуть меньше, так как ваша система пищеварения еще не такая сильная, чтобы справляться с большими количествами этого продукта.

... крекеры, не содержащие белков клейковины,

Комментарий Кэмерона: Слишком сухой продукт, вызывает запоры.

...батончики, в которых много злаков и клетчатки.

Комментарий Кэмерона: Это слишком концентрированная, слишком сухая и слишком обработанная пища. Лучше питаться естественными продуктами, содержащими воду и обладающими естественной питательной ценностью.

Едите ли вы то, что осталось от прошлых приемов пищи, мороженые продукты, приготовленные в микроволновой печи блюда, консервированные продукты, полуфабрикаты? Нет.
Комментарий Кэмерона: Хорошо.

Какие виды напитков употребляете? Воду, кофе, чай, лимонад, миндальное молоко, кокосовое молоко.

Комментарий Кэмерона: Исключите из своего рациона кофе и чай, они слишком сильно стимулируют организм. Лимонад тоже не полезен — годится только тот, что приготовлен из измельченных лимонов и не слишком концентрирован. Избегайте холодных напитков, они еще больше усугубят ваше состояние. Питье должно быть теплым или горячим.

Чем вы перекусываете? Сырыми овощами, пюре из нута...

Комментарий Кэмерона: Это очень тяжелая пища. Вы тянетесь к тяжелым продуктам из-за ваших эмоций. Вам лучше есть белый рис (басмати), приготовленные овощи, бобы (хорошо проваренные), семена и, возможно, немного орехов — но только очень немного.

...а также крекеры, не содержащие белков клейковины, рисовые крекеры и смесь из орешков и сухофруктов.

Комментарий Кэмерона: Это слишком сухие для вашего организма продукты, они провоцируют запоры. Отдавайте предпочтение фруктам и естественным продуктам.

Сколько раз в день вы перекусываете? Один-два раза в день.

Где вы в большинстве случаев едите (дома, в ресторане, на работе)? На работе.
Комментарий Кэмерона: Во время еды концентрируйте свои мысли на пище. Не ешьте за работой, перед монитором компьютера, не разговаривайте за едой по телефону и так далее: по причине неосознанного питания ваш мозг думает, что вы не получаете достаточное количество пищи. Кроме того, это очень вредно для пищеварения.

Какие нарушения в работе органов пищеварения вы замечали (боли, газы, запоры и т. д.)? У меня очень сильные запоры.

Комментарий Кэмерона: Запоры исчезнут, когда вы измените свой подход к питанию и рацион (так, как описано выше). И не тревожьтесь о разнообразии меню, ведь нижняя половина вашего тела настолько сухая, что сначала нужно сделать так, чтобы вы каждый день опорожняли кишечник, и только потом добавлять какую-то другую пищу.

У вас пучит живот? Да.

Вы одновременно и пьете, и едите? Очень редко. 
Комментарий Кэмерона: Во время еды пейте теплую или горячую воду с фенхелем. Или же пейте этот напиток небольшими глотками после еды.

Вы едите в тишине? Как правило, да.

Комментарий Кэмерона: Это хорошая практика.

Вы едите молча или с кем-то разговариваете? Бывает и так, и так.

Комментарий Кэмерона: Если во время еды человек разговаривает, его тело обезвоживается, живот начинает пучить, а ум теряет покой.

Выбор образа жизни:

Вы курите? Нет.

Комментарий Кэмерона: Хорошее решение.

Употребляете ли вы спиртное? Иногда.

Пока воздержитесь от алкоголя, поскольку он еще больше обезвоживает ваш организм, усугубляя запоры и вспучивание живота.

Какие медикаменты вы принимаете (сколько и зачем)? Не принимаю.

Комментарий Кэмерона: Это хорошо.

Употребляете ли вы наркотики? Нет.

Пользуетесь ли вы пищевыми добавками (витамины и прочее)? Да.

Комментарий Кэмерона: Такие добавки требуют больших затрат пищеварительной энергии и могут ослабить способность организма усваивать пищу. Хорошо сбалансированная диета обеспечит ваш организм естественными витаминами.

Вы пробовали диеты и проводили детоксикацию организма? Я занималась очищением своего организма (процедуры master cleanse).

Комментарий Кэмерона: Данные процедуры часто используются для избавления от лишнего веса, и производимый ими эффект вреден для вашего и без того обезвоженного организма. 

Загораете ли вы — на солнце, в солярии? Да, я загораю — на солнце, во время отпуска.

Комментарий Кэмерона: Следите за тем, чтобы не сгорать и не перегреваться.

Вы много думаете? Да, я много думаю о разном.

Комментарий Кэмерона: Начните наблюдать за своими мыслями, но не погружайтесь в них. Когда начнете практиковать дыхательные упражнения йоги и концентрацию, ваш ум заметно успокоится.

Какие мысли посещают вас чаще всего? Как правило, это позитивные, радостные мысли — я представляю, что абсолютно счастлива.

Комментарий Кэмерона: Это очень хорошо.

В целом, вы много разговариваете? Да.

Комментарий Кэмерона: Многословие перенапрягает голосовые связки, и вам словно бы не хватает воздуха. Это утомляет и вызывает депрессию.

Назовите ваши любимые темы разговоров: Путешествия, культуры разных народов, мир картинных галерей.

Связанные со сном привычки:

В котором часу вы ложитесь спать? В полночь или в час ночи.

Комментарий Кэмерона: Ложиться спать нужно в 21:00— 22:00, не позднее. Засыпая в, так сказать, утяжеленное время капхи, вы уравновесите первоэлементы вашего организма и успокоите собственный ум. Ложась же спать поздно, вы нарушаете равновесие вашего ума и сбиваете естественные ритмы жизнедеятельности организма, обусловленные восходом и заходом солнца.

Сколько часов в сутки вы спите? Пять часов.

Комментарий Кэмерона: Для вашей нервной системы будет лучше, если вы станете спать на несколько часов больше. Когда вы будете ежедневно заниматься практикой йоги, меньшее количество сна пойдет вам на пользу, но сейчас вам нужно установить с помощью сна более тесную связь с землей. 

Спите ли вы днем? Нет.

Комментарий Кэмерона: Если вы живете в очень жарком климате, вам будет полезно отдыхать в самую жаркую пору дня, не допуская потери влаги организмом.

В какой позе вы спите чаще всего? Я сплю на левом боку или на животе. Без подушки.

Комментарий Кэмерона: Забудьте о сне на левом боку и животе. Спите на правом боку (мужская, солнечная сторона тела), поскольку ваше тело и без того переполнено противоположной энергией. Вам нужно восстановить равновесие.

Как вы чувствуете себя по утрам? Чувствую усталость и закрепощенность.

Комментарий Кэмерона: Это пройдет, когда новый образ жизни станет для вас привычным.

Как бы вы охарактеризовали ваш сон? Я сплю чутко, часто просыпаюсь.

Вы просыпаетесь по ночам? Да.

Комментарий Кэмерона: Ваш сон нормализуется, когда вы станете жить в согласии с естественными ритмами природы.

Избыточные привычки:

Какие упражнения вы практикуете? Я пробегаю пятьдесят-шестьдесят километров в неделю, занимаюсь кикбоксингом, пилатесом, работаю с тяжестями.

Комментарий Кэмерона: Гораздо больше пользы вашим нервам принесет йога, она поможет вам сбалансировать свое тело и ум. Во время энергичных физических упражнений дыхание становится очень неровным, что плохо влияет на вашу жизненную энергию. Такие нагрузки слишком утомляют организм. Я покажу вам дыхательные упражнения и позы йоги, которые сбалансируют в вашем организме стихию воздуха и вернут мышцам силу.

Как часто вы тренируетесь? Пять-шесть раз в неделю.

Комментарий Кэмерона: Для человека с таким хрупким телосложением это много. 

Вы сильно потеете? Нет.

Комментарий Кэмерона: Ваше тело подсказывает вам, что вы слишком нагружаете его физическими упражнениями. Вы много бегаете, но не потеете — это значит, что в вашем организме мало слизи, которая бы выделялась через пот. Можно сказать, что ваше тело сильно высохло. Вам больше нужна скорее релаксация, чем интенсивные, разогревающие тело физические нагрузки.

Быстро ли у вас наступает одышка? Да.

Комментарий Кэмерона: Это подтверждает то, что я сказал выше.

Сводит ли мышцы судорогами? Иногда.

Комментарий Кэмерона: Так тело реагирует на избыточные нагрузки.

Рабочая обстановка:

Ваша профессия? Я журналистка, специализируюсь на репортажах о путешествиях.
Сколько часов в день вы работаете? 10-12 часов.
Комментарий Кэмерона: Поскольку вы посвящаете работе почти все время бодрствования, для вас крайне важно вести здоровый образ жизни.

Вы работаете вечером или днем? И вечером, и днем.

Меняются ли ваши пищевые предпочтения, например во время заграничных поездок? Да, путешествуя по Европе, я иногда ем молочные продукты.

Комментарий Кэмерона: Поскольку вы много путешествуете, важно смазывать тело маслом — оно должно усваиваться и внутренне, в процессе пищеварения, и наружно. Поскольку у вас избыток энергии вата, вам можно есть более жирные продукты, чем обычно рекомендуют диетологи.

Вы работаете в помещении с кондиционированным воздухом? Да.

Комментарий Кэмерона: Важно как можно чаще выходить из здания на свежий воздух и прогуливаться, поскольку кондиционер сушит тело. 

Беспокоят ли вас нервы? Нет, здесь никаких жалоб нет.

Комментарий Кэмерона: У всех нас время от времени случаются проблемы на нервной почве. И только от нас зависит, сможем ли мы эти проблемы осознать и продышать. На наших встречах мы с вами будем над этим работать.

Домашняя обстановка:

Сколько людей живет у вас дома? Только я.

Комментарий Кэмерона: Я знаю, что вам это не нравится, но благодаря такому положению дел у вас есть время, которое вы можете посвятить практике. А достигнув определенной ступени духовного роста, вы обязательно привлечете к себе партнера, идущего тем же путем, что и вы.

У вас дома шумно? Нет.

Комментарий Кэмерона: Отлично.

Сколько часов в день вы смотрите телевизор? Несколько часов в неделю, не очень много.

Комментарий Кэмерона: Хорошо.

Какие именно передачи вы смотрите? Смотрю «Кулинарный канал», «Канал путешествий» и канал классического рока.

Какую музыку вы слушаете? Любую, если это не кантри, хард-рок или рэп.

Комментарий Кэмерона: Хорошо, потому что громкая музыка нарушает покой ума. Тихая и спокойная музыка гораздо полезнее.

Сколько часов в день вы пользуетесь компьютером, сотовым телефоном и другими электронными устройствами? 8-10 часов в день.

Комментарий Кэмерона: Это нездоровая практика.

Вы пользуетесь кондиционером воздуха? Только на работе, там встроенный кондиционер.

Комментарий Кэмерона: Как можно чаще открывайте окна или выходите прогуляться.

Какие у вас хобби? Мне нравится путешествовать по разным странам, изучать другие культуры. Люблю готовить, печь кондитерские изделия. 

Привычки, связанные с путешествиями:

Как часто и как долго вы путешествуете? Очень часто, причем мои поездки связаны с работой. Иногда дорога занимает десять часов в один конец.

Комментарий Кэмерона: Частые и регулярные переезды негативно влияют на нервную систему и на весь организм в целом. Тело и ум становятся восприимчивыми к болезням, поэтому во время пребывания в других городах как можно больше времени проводите на свежем воздухе.

Какими видами транспорта пользуетесь в путешествиях? Я путешествую самолетами, поездами и езжу на автомобиле.

С какими климатическими изменениями вы сталкиваетесь (если сталкиваетесь)? В зависимости от того, где мне приходится бывать, я оказываюсь в разных климатических условиях — климат меняется с теплого на холодный, с влажного на сухой.

Комментарий Кэмерона: Ешьте сезонные продукты, характерные для той местности, где находитесь, и не смешивайте во время одной трапезы продукты разных пищевых категорий, иначе возможны нарушения в работе органов пищеварения.

Сексуальные привычки:

Вас удовлетворяет ваша интимная жизнь? Нет.

Как часто вы занимаетесь сексом? Сейчас вообще им не занимаюсь.

Комментарий Кэмерона: Когда вы практикуете йогу, это способствует сохранению энергии и проясняет ум.

Вы занимаетесь сексом в основном днем или вечером? Повторяю — сейчас вообще им не занимаюсь.

Есть ли у вас какие-либо проблемы, связанные с сексом? Проблема только одна — сейчас я не живу половой жизнью, так как у меня нет постоянного партнера, а случайные связи мне не нравятся. Одного мужчины мне вполне достаточно, но сейчас такого мужчины нет! 

Комментарий Кэмерона: Вы все еще привязаны к прошлым отношениям, поэтому не можете сдвинуться с мертвой точки и быть с другим человеком. Ваши прошлые отношения не были сбалансированы — как если бы двое людей сошлись не для того, чтобы жить одной жизнью, а для того, чтобы разочароваться друг в друге. Чтобы избежать подобного сценария в будущем, вам важно заземлиться и разобраться в том, почему все произошло именно так, а не иначе.

Характеристики стула:

Как часто вы опорожняете кишечник? Один раз в два-четыре дня.
Комментарий Кэмерона: Если оставить все как есть, болезни не миновать.

Какова текстура стула? Он твердый и сухой.

Ваш стул тонет или плавает? Тонет.

Комментарий Кэмерона: Это признак нарушенного пищеварения.

Стул темного или светлого цвета? Темного.
Обладает ли ваш стул сильным запахом? Да, иногда.

Моча:

Как часто вы мочитесь? Десять-пятнадцать раз в день.

Комментарий Кэмерона: Если вы не пьете много жидкости, то это слишком часто; из-за столь частого мочеиспускания иссушается кожа.

Мочитесь ли вы ночью (просыпаясь из-за позывов мочевого пузыря)? Иногда.

Комментарий Кэмерона: Не употребляйте перед сном стимулирующие напитки, иначе и в будущем будете бегать в туалет.

Обладает ли ваша моча сильным запахом? Нет, она светлая и ее запах очень слабый.

Комментарий Кэмерона: Возможно, это из-за того, что вы пьете много воды и других жидкостей. Слишком большое количество воды вымывает из организма полезные питательные вещества. 

Какого цвета ваша моча? Светло-желтого.

Вопросы для женщин:

Месячные:

Испытываете ли вы менструальную боль? Иногда болит спина и боль отдает в ноги.
Комментарий Кэмерона: Выполняйте несколько несложных поз йоги в положении сидя, чтобы растянуть ноги и нижнюю часть спины.

Сколько дней длятся месячные? От трех до пяти дней.

Комментарий Кэмерона: Хорошо.

Обильны ли выделения? Нет, выделения скудные.

Кровь темная или светлая? Обычно светлая.

Комментарий Кэмерона: В целом, цикл у вас очень хороший. Небольшое количество выделений светлого цвета — признак крепкого здоровья.

Чем вы занимаетесь во время месячных? Продолжаю тренироваться, но не так интенсивно, как мне бы хотелось.

Комментарий Кэмерона: В этот период нужно отдыхать и наслаждаться покоем.

Бывают ли выделения в виде кровяных сгустков? Иногда.

Комментарий Кэмерона: Имейте в виду, что, если это будет происходить в течение нескольких дней, у вас могут быть проблемы со здоровьем.

Как бы вы охарактеризовали ваши отношения...

...с друзьями? У нас хорошие отношения, но из-за частых командировок я вижусь с ними раз в месяц или раз в два месяца.

...с партнером? ____________


... с детьми? _____________

...с родителями? У меня отличные отношения с родителями, но иногда мне приходится подавлять свою реакцию на некоторые поступки отца. 

Комментарий Кэмерона: Пришло время отпустить привычные представления об отце и двигаться вперед. Иначе они будут мешать вам в ваших будущих отношениях с мужчинами.

...с сотрудниками? С сотрудниками у меня чудесные отношения.

...с собой? В общем, хорошие отношения. Хотя иногда меня переполняют разные мысли, из-за которых я бываю недовольна тем, что я такая, какая есть.

Дополнительные личные комментарии: В последнее время я чувствую, что потеряла внутреннее равновесие. Мне ясно, что настоящая причина моих стрессов —у меня в голове и только мои собственные блокировки мешают мне завязать новые отношения и быть довольной собой. Здоровье у меня хорошее, но не отличное. Спину я вылечила, однако это заняло у меня пять лет — идо сих пор случаются приступы болей. Думаю, то, как я привыкла питаться, наносит вред моему организму, и я пытаюсь найти способ исправить ситуацию. Иногда в отношении пищи я веду себя совершенно безумно. Могу съесть целую миску пюре из нута и моркови или пачку крекеров, не осознавая, что делаю. После этого я даже не чувствую сытости. Боюсь, это еще одна моя проблема, — хочу научиться управлять собой.

Комментарий Кэмерона: Чтобы получить власть над своим умом, а значит, и исправить собственные привычки, придется потратить время и силы. Поскольку вы хотите измениться, вам важно осознать вот что: для осуществления настоящих перемен от вас потребуется терпение, дисциплина и умение сосредоточиваться на самом важном.

Глоссарий

Аштанга: (1) Восьмеричный путь, описанный Патанджали в «Йога-сутрах»; включает в себя шаги, которые должен предпринять практикующий, чтобы прийти к просветлению. (2) Быстро развивающаяся, интенсивная практика поз йоги, которой обучал Шри К. Паттабхи Джойс из Майсура (Индия); благодаря ему получила широкое распространение по всему миру.

Аюрведа: Древняя система исцеления, созданная индийскими мудрецами около пяти тысяч лет назад. В аюрведе акцент ставится на определении основной причины дисбаланса в организме и соответствующем лечении этого дисбаланса.

Бикрам-йога: Современная система из двадцати шести поз йоги, выполняющихся в помещении с температурой 42 °С.

Бхагавадгита: Древнее священное писание индуизма, в котором излагается учение Божества Кришны, представленное воину Арджуне.

Вата: Согласно системе аюрведы, одна из трех дош. Энергия вата соотносится с первоэлементами воздухом и эфиром; в организме отвечает за движение и экскрецию.

Виньяса: Современная система поз йоги, производная от аштанга-йоги и популярная в западных центрах йоги и в гимнастических залах.

Доша: Согласно системе аюрведы, базовый энергетический тип конституции тела. Три доши — питта, капха и вата. 

Йога: Древняя индийская система, предназначенная для устранения ментальных расстройств и уравновешивания ума. Не классифицируется как религия.

Йога-сутры: Древний текст, написанный мудрецом Патанджали приблизительно во втором веке до нашей эры. Считается основополагающим текстом современной йоги.

Йудж: Санскритский корень, означающий «союз» или «соединять» — как при единении тела, ума и духа.

Капха: Согласно системе аюрведы, одна из трех дош организма. Энергия капха соотносится с первоэлементами землей и водой, отвечает за формирование тела и связь с землей.

Крийя-йога: Древняя практика йоги, предполагающая активное использование дыхательный техник, которые способствуют самореализации практикующего. На Западе эта практика стала известна благодаря книге Парамахансы Йогананды «Автобиография йога».

Крипалу-йога: Современная система йоги, в основе которой лежат достаточно мягкие последовательности поз, или асан.

Питта: Согласно системе аюрведы, одна из трех дош. Энергия питта соотносится с первоэлементами огнем и водой, олицетворяет в организме тепло и огонь пищеварения.

Пуджа: Символический ритуал в индуистской и буддийской традициях, требующий подношений божеству или общей концепции. Божество олицетворяет разные энергии творца.

Санскрит: Древний язык Индии. На санскрите написаны многие индийские тексты («Бхагавадгита», «Йога-сутры»),

Хатха-йога: Всеобъемлющая система поз йоги, практикуемая с целью очищения тела для долгих занятий высшими медитациями. 

Юга: Согласно индийской традиции — временной цикл, эпоха, отражающая степень готовности человечества к коллективному пробуждению. Считается, что каждая юга длится сотни, иногда тысячи лет. 
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