Глава 3. Построение фундамента.

Раздел 1. Привычки и неделания – метод освобождения от страхов.

С чего же начать построение фундамента? Необходимо очистить фундамент, основанный на личной истории и укрепить новый. Или, говоря иначе, очистить корни и нарастить их силу. Без очищения невозможно построить крепкий прочный фундамент. Пока мы опираемся на опыт личной истории, нет места в жизни принципиально новому.

Итак, важно освобождаться от родовой травмы, исследовать свои страхи, учиться признавать их в себе. Одного признания страхов недостаточно. Результатом страхов являются привычки. Привычные действия, которые направлены на то, чтобы защитить нас от опасности или того, чего стремимся избежать. Например, от страха холода возникает желание одеться потеплее, одеть детей, рекомендовать одеваться окружающим. Страх голода приводит к привычке кушать плотно, регулярно. Страх быть слабым и беспомощным развивает стратегию быть сильным, демонстрировать свою силу, скрывать слабость. Страх утонуть приводит к стремлению избегать воды, водоёмы. Страх быть в центре внимания приводит к желанию отмалчиваться, надевать блеклую сероватую одежду, быть в тени, оставаться незаметным.

Постепенно страх забывается, а порой он изначально не осознаётся. Привычка же остаётся и постепенно укореняется. Развивается привычка контролировать окружающий мир, людей вокруг и себя. Контроль приводит к напряжению, к неестественности, к нарушению целостности. В результате контроля человек и сам перестаёт быть собой и другим не даёт. Он мешает жить миру своей собственной жизнью и сам перестаёт радоваться жизни. Таков результат привычек рождённых страхами.


Выполнение ежедневных привычных автоматических действий понижает осознанность, помогает укорениться личной истории в теле. Привычки объединяются в последовательности действий. Так формируются устойчивые модели поведения и жизненные стратегии. С каждым днём и с каждым годом жизни привычки всё глубже прорастают в сознании, в теле, в дыхании. С возрастом развивается привычка объяснять свои действия, поступки, ожидания. Осознание связи между привычкой и страхами обычно отсутствует и часто даже не возникает. Пока его нет мало шансов освободиться как от страхов, так и от привычки.

Избавиться от привычки не так просто, как кажется на первый взгляд. Привычки являются опорой для человека и частью его фундамента. Освобождение от привычек пугает эго человека. Привычки основаны на страхах и личной истории. Поэтому, пока опираемся на привычки, фундамент из личной истории прорастает, одновременно являясь гнилым и хилым. Привычки усыпляют людей. Опираясь на привычки, каждый человек погружается в сон. С возрастом избавляться от привычек становится труднее. Даже если человек осознаёт привычку, то уже не пытается от неё освобождаться. Привычки проявляются в мелочах, в конкретных действиях. Повторяясь, они вызывают устойчивые напряжения в теле.

Привычки связаны с телом, с материальными событиями. Наработка привычки требует время, так как материя инертна. Аналогично привычка устойчиво вживается в тело и в жизнь.

Итак, одного лишь осознания страхов для построения прочного фундамента недостаточно. И поскольку страх не материален, сложно к нему подступиться. Другое дело, привычные поступки, большинство из них следствия разных видов страхов, тревог, беспокойств. Поэтому ещё одним важным шагом в построении фундамента своей жизни, свободного от личной истории, является путь освобождения от привычек. Пока мы живём привычками, ни о какой свободе нет речи.

Одним из самых эффективных способов освобождения от привычек является практика неделаний или антипривычек. Эта практика подробно описана в моей книге «Неделание – жить». Всё же здесь повторим основные тезисы.


Делание – это и есть привычка. Неделание – это новые действия или знакомые действия, выполняемые иным способом. Выполнение неделаний приводит к получению нового личного опыта.

Сложность в избавлении от привычек состоит в том, чтобы найти действие вместо привычного. Уму и телу важно знать, что делать, когда мы не делаем привычное действие. Это знакомо любому курильщику, пытавшемуся бросить курить. Сложность не в том, чтобы не курить, а в том, чем заняться в тот момент, когда обычно куришь. Если нет ясности, отказаться от привычки может быть сложно и мучительно. Также люди, которые практикуют голодание, всегда сталкиваются с тем, что высвобождается масса времени, которая обычно идёт на приготовление, употребление пищи и передышку после еды. Если нет конкретных планов и действий, чем себя занять, голодать трудно. Если же есть много важных интересных дел, конкретные планы, то о еде можно и не вспомнить. Так обстоит дело с каждой, даже небольшой привычкой.

Практика неделания как раз и помогает заменить привычное действие новым.


Неделания пробуждают. Они помогают освежить наш взгляд на мир, оживить интерес к себе и к окружающему пространству. Неделания можно выполнять в отношении походки, мимики, жестов, привычных движений, в отношении еды, сна, распорядка дня, в отношении одежды, голоса, денег, сексуальных отношений и многого другого. Например, если у вас быстрая суетливая походка, попробуйте ходить медленно и размеренно, если вы сутулитесь, держите спину прямо. Если вы привыкли плотно завтракать, попробуйте на время отказаться от завтрака, или завтракать через день. Или, наоборот, если вы утром обходитесь чашечкой кофе, попробуйте в качестве неделания регулярно завтракать. Также в отношении ужина, если плотно ужинаете, пропустите ужин. Если боитесь плотно кушать вечером, то устройте себе вечерний пир, это и будет для вас неделанием. Хорошее неделание в отношении еды – еженедельное голодание. Также здорово заменить вилку и ложку, например, китайскими палочками. Популярное неделание в «Радуге жизни» - изменение привычного цвета одежды. Рассмотрите свой гардероб, определит, какого цвета нет или очень мало, или вы не носите. Начните носить новый цвет или цвета, которых раньше не носили. Исследуйте своё состояние. Временно исключите «любимые» цвета в одежде. Если вы привыкли поздно ложиться спать и утром отсыпаться до 10-12 часов, попробуйте вставать, например, в 7 утра. И, наоборот, если встаёте всегда рано утром, позвольте себе отоспаться, поваляться в постели дольше.

Неделания всегда проистекают из ваших деланий, привычек. Эффективный выбор неделаний – одна из наибольших трудностей. При выборе часто вмешивается эго и «помогает» выбрать комфортное и вкусное неделание, красиво объясняя, почему оно так важно. Неделания абсолютно индивидуальны.


Наш опыт практики неделаний в группах многократно подтверждал эти наблюдения. Поэтому в группе мы часто корректируем друг друга, чтобы повысить результативность этой практики.


Неделание – это всегда поступок. Намечая неделание, мы отвечаем на вопрос: что я делаю? Как я делаю? Также важно устанавливать время или количество повторений. Например, хожу медленно и размеренно с 10 до 16 часов 5 дней подряд. Если рамки времени и количества размыты, эта техника работает намного слабее.


Неделание – это всегда медитация. Это значит, что мы имеем намерение его выполнить, делаем его с интересом, исследуем при этом себя, свои мысли, чувства, состояния, ощущения в теле. Удачно выбранные неделания задевают наше эго, поэтому цепляют чувства страха, раздражения, чувства обиды, вины, вызывают дискомфортные ощущения тела, напряжения. Возникают мысли о том, когда это закончится или как этого избежать. Проходя через этот дискомфорт, мы приобретаем новый опыт и обретаем больше свободы выбора.

Неделание ни в коем случае не является насилием над собой. Зачем же тогда терпеть все эти дискомфорты, напряжения, эмоции, - спросите вы. Правильно. Нереально выполнить неделания без чувства интереса и намерения получить новый опыт.


Что же происходит внутри нас в процессе выполнения неделаний. На разных уровнях возникают принципиально новые связи. Как на уровне нейронов головного мозга, так и на уровне энергетических каналов. Энергия начинает перемещаться в теле по иным путям, возникают новые энергетические цепочки. Мышцы, которые никогда не напрягаются и могут быть близки к атрофии, включаются в работу, и, наоборот, некоторые места тела начинают расслабляться или по-другому напрягаться. Эмоции, возникающие при неделаниях, также освежают энергию в теле. Но, пожалуй, главное, это пробуждающее действие неделаний. При выполнении новых поступков мы отходим от привычных автоматизмов, благодаря чему, начинаем видеть мир вокруг по-новому, замечать другие краски, детали вокруг себя. Даже в тех местах, где бываем изо дня в день и, кажется, ничего нового быть не может. Повышается внимательность, концентрация внимания, и, что самое важное, возрождается интерес к жизни, к миру, к себе. Ведь для выбора неделания необходимо осознать свою привычку. А для этого важно хоть немного обратить на себя внимание. Люди порой удивляются, как мало своих привычек они на самом деле знают.

Теперь важно разобраться, какое отношение описанная практика неделаний имеет к I чакре и к построению фундамента. В контексте построения фундамента для нас важны привычки, которые основаны на страхах. Эти привычки как раз и формируют наш фундамент в теле и в повседневных действиях. Итак, мы уже составляли список страхов. Далее, мы рекомендовали выявить вам свои страхи из списка, а также отметить наиболее яркие. Осознание своих страхов – это важный этап, но это меньше, чем полдела. Осознав страх, важно осознать свою привычку на основе этого страха. Затем вам нужно сформулировать неделание на эту привычку. Также на некоторые страхи можно делать набор разных неделаний. Многократно выполняя неделание, то есть, делая то, что страшно, то, что вы старались избегать, вы получаете новый опыт. Когда мы обретаем больше уверенности в новом действии, страх уходит. Привычка становится не нужной, так как защищаться больше незачем. Уязвимого места больше нет.

Выполняя неделания на привычки, которые базируются на страхах, мы поистине строим новый фундамент.


Теперь покажем на примерах, как это реализуется практически.


Например, у вас страх холода. Из-за этого страха вы никогда в жизни не обливались холодной водой. Вы можете много и убедительно объяснять, почему вы этого не делали, чем это опасно или почему вам это не нужно. Но страх останется страхом. Нового опыта нет. Стратегии поведения направлены на то, чтобы избежать этого опыта. Неделание в этом случае – облиться холодной водой. Вы можете облиться из ведра или полить на себя холодным душем после тёплой ванны. Важно решить, что именно вы сделаете, выбрать день и момент времени. Во время выполнения важно исследовать с интересом, как вы стремитесь этого избежать, что говорит ум, как напрягается тело, а затем взять и сделать поступок. На наших семинарах или после них люди впервые в жизни обливались холодной водой. Затем с восторгом рассказывали о приятных ощущениях, чувствах, приливе сил. Кстати, любое выполненное неделание даёт прилив сил и чувство удовольствия. Так вот впервые обливались холодной водой некоторые в 20 лет, а некоторые и в 40. Все удивлялись, как им это раньше в голову не приходило. Так страх блокирует нашу жизнь.

Другое проявление страха холода – это чрезмерно тёплая одежда. От страха замёрзнуть и заболеть, человек надевает на себя массу тёплой одежды. Неделание в этом случае – одеваться полегче. Когда вы выйдете на улицу в более лёгкой одежде, исследуйте, что говорит вам внутренний голос, чем он вам грозит, осознайте свои напряжения в теле и расслабьтесь. Если вы проведёте это время с интересом, то не заболеете и при этом будете постоянно в здесь и сейчас. Улететь в мысли вам не дадут яркие ощущения в теле.


Естественно, однократное выполнение неделания не освободит от страха. Многократное выполнение поможет легче преодолевать страх. От страха холода, как и голода, почти нереально полностью освободиться. Даже зная, как приятно после обливания или купания в проруби, всегда не хочется. Также как, когда собираешься поголодать денёк, ум накануне ищет причину, чтоб этого избежать. Даже, когда есть многолетний опыт голоданий. Поэтому данные виды страхов и соответственные неделания актуальны всегда. Правда, с каждым разом становится легче переступать через страх.


Для уменьшения страха смерти полезны неделания, связанные с экстримом. Прыгните с парашютом, сходите на экстремальный аттракцион, съездите на горнолыжный курорт, если не имели такого опыта. Запишитесь на курсы вождения, в конце концов, если не умеете водить автомобиль. Контакт со страхом смерти учит жить здесь и сейчас.

Для освобождения от страха ощущений, боли, занимайтесь активными видами спорта, также подходят бокс, йога, единоборства. Важно активизировать ощущения в теле, страх уйдёт.


Особое внимание хочется обратить на страх оценки. Если страхи смерти, боли, холода, голода можно отнести к инстинктивным страхам, то страх оценки совершенно не нужный и ограничивающий страх. Им наделены почти все люди. Страх оценки лишает человека естественности, не даёт быть самим собой, сковывает движения тела, одевает различные маски, засоряет речь штампами. Проявления страха оценки различны, поэтому здесь нет чётких рекомендаций. Одни люди от страха стараются молчать, другие – много говорят, одни улыбаются, другие – очень серьёзны, одни агрессивны, другие – учтивы и вежливы. На страх оценки бывает наиболее сложно выбрать эффективное неделание, хотя это очень просто. Но эго нас водит за нос.

Мы всегда поражались, как люди с сильным страхом оценки выбирали себе неделания на страх холода, боли, хотя им это было уже несложно, а страх оценки обходили вниманием. Естественно, что их личностный рост приостанавливался. Итак, осознайте, как у вас проявляется страх оценки, чего вы боитесь или избегаете. Какие движения, маски, слова исходят от вас из-за этого страха? Теперь выберите неделание: сделайте то, чего боитесь, идите навстречу тому, что стараетесь избегать. Страшно просить, учитесь просить. Страшно быть глупым, побудьте дурачком, страшно, что осудят вашу инициативу, сделайте то, за что боитесь оценки. Иных путей освободиться от этого страха нет. Никакие объяснения себе, что это не страшно не помогут. Только поступки в сторону страха. Чем ближе, тем эффективней.

Итак, выпишите свои личные страхи. Наблюдая за собой, осознайте привычные действия, которые вы делаете, исходя из страха. Сформулируйте чёткое неделание в виде поступка. С интересом, исследуя себя, сделайте этот поступок. Первый раз блин комом, получится смешно, некрасиво, некачественно. Повторяйте ещё. Привычка перестанет ею быть, когда одинаково легко делать неделание и делание.


Иногда бывает отчётливая привычка, но сложно осознать страх. В этом случае придумайте и сделайте неделание. В процессе его выполнения, если будете внимательны, осознаете страх.

Раздел 2. Детство, родители, влияние родителей.


Каждый из нас был ребёнком. У каждого из нас был период жизни, именуемый детством. Это был период беззаботности и счастья. Нам не приходилось думать о выживании, о том, как раздобыть еду, где взять одежду и о многом другом, о чём приходится заботиться сейчас, став взрослыми. Всю заботу и решение вопросов нашего выживания брали на себя наши родители, также бабушки, дедушки, дяди, тёти, другие родственники, близкие люди, старшие братья и сёстры, если они были.


Тем не менее, часто, вспоминая своё детство, мы чувствуем грусть, одиночество, обиду. Вспоминаются моменты, когда нас оставляли в одиночку, не оказывали внимания, наказывали за какие-то проступки, шалости, капризы.


Детство и его последствия является значительной частью нашего фундамента и составляет основную часть нашей личной истории. В детстве мы принимаем решения в различных ситуациях, как себя вести, каким быть, вырабатываем устойчивые стратегии поведения. Именно в детстве формируются устойчивые программы дальнейшей жизни, на которые затем мы опираемся, став взрослыми людьми.
Наши детские решения и сформированные программы определяют наши будущие успехи и неудачи, выбор профессии, наличие семьи, выбор супруга, процессы и конфликты в личной и семейной жизни, болезни и состояние здоровья, привычки и предпочтения в еде и даже выбор продолжительности жизни.
Основа личной истории закладывается в пренатальный период и в момент рождения. А уже на эту основу нанизываются события детства со всеми чувствами, страхами, привычками, воспитанием.

Поскольку детство играет значительную роль в нашей жизни и занимает значительную её часть, сложно обойти эту тему при очищении и построении фундамента.

Ребёнок в детстве аналогичен зерну, которое пускает росток. У него ещё нет корней и всходов. Постепенно появляются робкие тонкие корни, растение поднимается над землёй. На то, каким оно будет, зацветёт ли, даст ли урожай зависит от среды обитания, погодных условий и внешней заботы. Так и ребёнок впитывает всё, что его окружает. И в дальнейшем состояние его корней, цветов, листьев и плодов его деятельности тесно связано с детским периодом.

Личная история оказывает влияние на выбор духовного пути. На основе детских решений человек выбирает себе путь, который более комфортен и не затрагивает наиболее травматичные фрагменты жизни. Этот выбор делает эго. Так, часто человек, занимаясь медитацией, различными техниками может находиться в иллюзии духовного развития. И если духовный путь обходит тему детства, то его эффективность может быть невелика.
Основными персонажами детства у каждого человека являются его родители. Роль родителей в нашей личной истории сложно недооценить. Они непосредственно связаны с зачатием ребёнка, мама полностью воздействует на него 9 месяцев беременности и при родах. Далее родители выкармливают, заботятся о нас и воспитывают нас. Другими словами, учат жить. При этом мы, будучи детьми, помимо воспитания впитываем в себя повадки родителей, их привычки, их интонации, как губка.
Родители продолжают влиять на нас всю жизнь независимо от нашего возраста. Причём влияние это больше связано с тем, что они живут внутри нас. Мы мысленно продолжаем с ними советоваться, спрашивать разрешения, спорить, оправдываться. Пока так происходит, мы не свободны от родителей, от их влияния, и не можем по-настоящему стать взрослыми и зрелыми людьми. Поэтому, с нашей точки зрения, тема родителей, отношения с ними, программы, которые нам от них достались, являются важнейшей темой при построении личного фундамента.
Практически все родители желают своим детям счастливого будущего, лучшей судьбы и делают всё для этого возможное. Они воспитывают их, учат различным навыкам, правилам, готовят их к тому, чтобы дети впоследствии выжили в этом мире, стали успешными, обустроили свою жизнь. Сложность состоит в том, что родители имеют свою личную историю. И все старания для детей выполняются через призму их личной истории. Поэтому то, что для родителей с их точки зрения, кажется наилучшим, для детей зачастую таковым не является. Дети не воспринимают часто родительскую заботу и опеку как благо. Отсюда множество обид на родителей, страха, агрессии, печали.
Кроме того, родители - нормальные люди со своими проблемами, делами, переживаниями. Имея свою личную историю, они живут со своими страхами, обидами, чувством вины, суетой, привычками.

Большинство детей хотят простого внимания к себе. Им не нужны строгость и нотации. Им хочется, чтобы с ними поиграли, чтобы их выслушали, рассказали в сказку, посмотрели вместе фильм или мультфильм. Но у родителей много важных дел, с их точки зрения, им не до игр. Причём большую часть их дел они считают, что посвящают детям. Так почти всем детям не хватает внимания. А внимание – это первая ступенька к любви.

На самом деле, детям нужно не так уж много. Но они хотят тотального внимания. Если им уделить от 5 до 15 минут, полностью забыв о своих важных делах, они потом оставят вас в покое на несколько часов. Но если вы в суете говорите по телефону, готовите еду и делаете одновременно много других дел, то дети готовы ходить за вами часами, пытаясь вовлечь в свою игру.
Но вернёмся к тому, как мы обучаемся с детства у родителей и как формируем свой фундамент. С одной стороны, как уже было сказано, родители непосредственно воспитывают детей. Они учат детей, что хорошо, что плохо, как делать правильно, как неправильно, какую оценку чему давать, как реагировать на различные ситуации жизни. Воспитание родители проводят на основе своей личной истории и своего личного жизненного опыта. Для детей родители, несмотря на все обиды, главные авторитеты, по крайней мере, лет до 12-13-ти. Поэтому дети впитывают это обучение. Так появляется и формируется представление о хорошем и плохом, о красоте, о деньгах, о профессиях, о питании, о мужчинах и женщинах, о здоровье. Также, воспитывая детей, родители готовят их к выживанию в обществе, частью которого они являются. Это учитывается при воспитании.

Помимо воспитания дети с первых дней жизни берут пример с мамы и папы. Дети смотрят на них как на богов и впитывают их мимику, жесты, интонации голоса, походку, основные привычки. Это происходит независимо от процесса воспитания. Родители первые годы жизни самые важные и значимые люди для ребёнка. Поэтому он полностью копирует их манеру поведения. Ему переходят привычки родителей и вместе с ними их основные напряжения тела, доминирующие эмоции, характерные движения, страхи, привычки в еде.
Так наш фундамент формируется из некоего смешения того, что мы переняли от родителей, наблюдая за ними, и того, чему они нас научили. Часто то, что дети видят, глядя на родителей, и то, чему мама с папой их учат, не совпадает. Так зарождается недоверие к родителям и к миру. Так ребёнок учится врать. Например, если папа затягивается сигаретой и говорит о вреде курения, то это вызывает недоверие к папе. Если мама прячет конфеты от малыша, но сама при этом периодически и с удовольствием налегает на сладости, ей сложно верить. Если ребёнка заставляют есть кашу и хлеб, а сами едят картошку, он сопротивляется и обижается.

Появление недоверия к родителям очень болезненно для детей. Родители в раннем детстве самые близкие люди, почти боги, и вдруг ребёнок видит, что они врут, противоречат сами себе, что-то скрывают. Так в нашем фундаменте появляется недоверие, страх. Ведь если нельзя доверять родителям, то как доверять другим людям и миру вокруг.
Если больше противоречит себе мама, то ребёнок не доверяет ей, постепенно перестаёт уважать её. В фундаменте остаётся недоверие и неуважение к женщинам в целом.
Если папа в процессе воспитания говорит одно, а сам делает другое, то формируется фундамент недоверия и неуважения к отцу, переносимый на всех мужчин.

По мере развития сознательности и сознательного отношения к родителям, ребёнок делает выбор, каким качествам подражать, а какие отрицать. Если папа успешный и уважаемый человек, то ему хочется подражать, если он шутит и умеет веселиться, это также хочется перенять. Если мама часто кричит, ругается, обзывает, то дети дают себе слово никогда так себя не вести.

К этому моменту у детей уже заложен фундамент основных привычек родителей, их энергетический контур. После этого начинается ещё и сознательное подражание некоторым качествам и сознательное отрицание других качеств. На самом деле, особой разницы между подражанием и отрицанием нет. Чтобы подражать и отрицать, необходимо одинаково хорошо помнить, что именно отрицаем или впитываем. Дети, которые ярко отрицают качества кого-то из родителей, становятся, как правило, очень на них похожи и внешне и в поведении.
Примерно до трёх лет каждый ребёнок является очень естественным и непосредственным. Он имеет хороший контакт со своими желаниями, он легко и открыто выражает свои чувства, он полон искреннего интереса к миру. Но родителям не всегда выгодны желания ребёнка, его спонтанность, непредсказуемость. Поэтому его приучают к распорядку дня, к определённым правилам. Родители устанавливают запреты, либо запугивают, либо логически объясняют, что можно, что нельзя. Поэтому какие-то проявления ребёнка подавляются, другие ограничиваются, какие-то действия навязываются.
Ребёнок часто не понимает, почему он должен идти спать, если у него интересная игра, зачем есть кашу, если он хочет яблоко или конфету. Он может слышать, что когда его уложили спать, сами родители смотрят телевизор. Это вызывает обиду и недоверие.
Разные дети по-разному реагируют на процесс такого воспитания. Одни подавляют себя и соглашаются с родителями, другие – борются за свои права, желания. Постепенно формируется 3 основные стратегии поведения, которые затем могут остаться на всю жизнь, ведь они становятся частью фундамента.

Первая стратегия – это бунтарь. Такой ребёнок всегда борется. Он готов кричать, драться, сопротивляться, лишь бы отстоять свою позицию, настоять на своём. Эта привычка укореняется, и человек становится пожизненным борцом. Он всегда ищет повод борьбы и бунта. Это переносится на его работу, семью, любые жизненные ситуации. Бунтарь – это активная жизненная позиция. Бунтари доказывают, что чего-то стоят. Так всю жизнь человек может доказывать родителям, даже если те уже умерли. Разница между взрослым бунтарём и ребёнком состоит в следующем: ребёнок точно знает, чего хочет и за что борется. Взрослый бунтарь зачастую уже потерял контакт с желаниями, он всегда противоречит тому, что ему предлагают или навязывают. Так на борьбу может уйти вся жизнь. Когда человек в возрасте за сорок это осознаёт, он испытывает горькие чувства.
Вторая стратегия – послушный ребёнок. Этим детям так важна любовь родителей и их спокойствие, что они готовы отказаться от большинства своих желаний, игр, самовыражения. Они постепенно подавляют любую свою инициативу. Их вывод, что активность ни к чему хорошему не приведёт. Они готовы делать только то, что им скажут, постоянно находясь в страхе ошибиться или сделать не так. Такие дети часто отличники в школе. Во взрослой жизни такие люди обычно хорошие исполнители. Они хорошо выполняют указания, не проявляют никакой инициативы и творчества. В душе они несчастны от глубокого подавления себя.

Третья стратегия – ребёнок послушный, но хитрящий. Такие дети готовы пошалить, когда уверены, что никто не видит или не накажет. Они весело резвятся и радуются жизни. Но если грозит наказание, они готовы обмануть, свернуть вину на другого, скрыть последствия шалостей. Когда они под надзором, то ничем не отличаются от послушных детей.
Конечно, в каждом человеке все 3 стратегии перемешаны. Но доминирует обычно одна. Так вот пока фундаментом являются такие детские стратегии, нет шанса повзрослеть.
Наш фундамент также наполнен страхами, которые мы перенимаем от родителей. Часть страхов – результат воспитания. Например, страх оценки. Когда ребёнку говорят: «На тебя все смотрят», или «Над тобой будут смеяться», поэтому «одевайся красиво», или «не говори глупостей». Вспомните, что говорили вам в детстве. Часть страхов мы просто перенимаем от родителей, наблюдая за ними или копируя их.
Также наш фундамент во многом состоит из привычек родителей, которым они нас либо научили, либо демонстрировали своим поведением, чаще всего неосознанно.

Что предстоит делать для очищения и укрепления фундамента в отношении детства и родителей? Во-первых, необходимо освободиться от родителей внутри себя. Важно осознать, что я – другой человек со своими талантами, способностями, телом, опытом. Пока мы не свободны от голосов родителей внутри себя, чувства вины перед ними, борьбы с родителями, страхов, обид на маму и папу, мы будем или повторять их судьбу, со всеми болезнями, проблемами, напряжениями. Либо бороться с ними, теряя силы и время. Процесс освобождения занимает годы неделаний и медитаций. Здесь бесполезно тешить себя иллюзиями, что вы прочли книгу и простили родителей раз и навсегда.

В то же время бесполезно отрицать родителей. Энергетическая и духовная связь с ними остаётся всегда. Отрезая эту связь, мы ослабляем свой фундамент. Родители – это звенья в цепи канала рода. Через них нам идёт мощный поток энергии, знаний, мудрости, накопленный в роду. Отрицание родителей лишает нас этого источника. Для любого человека важна поддержка родителей, уважение родителей. Их опека и контроль основаны на страхах. Но, видя ваши успехи и достижения, родители успокаиваются и уважают ваш выбор и ваши действия. Они начинают жить своей жизнью, а не жизнью детей. Также они дают вам возможность жить своей жизнью, не препятствуя.
Поэтому важно прощать родителей и благодарить за то, что вы живёте, за всё, что они для вас сделали. При этом делать свой самостоятельный и осознанный выбор, свободный от мнения родителей. Позвольте им быть такими, какие они есть, с их страхами, привычками, убеждениями. Живя своей жизнью и укрепляя свой фундамент, вы уже делаете большое благо и для родителей.

С чего стоит начинать? Проявите интерес к родителям, осознайте глубже их привычки, делания. Отметьте, как и что вы переняли у них. Наметьте личные неделания на эти привычки. Родителям будет приятен интерес детей, и ваш контакт укрепится.

Осознайте страхи, которые пришли к вам от родителей. Планируйте неделания на эти страхи.

Если вы живёте с родителями, важно поставить цель жить отдельно и реализовать её. Иначе повзрослеть нет шансов. Это может создать конфликтную ситуацию с родителями. Но когда вы будете жить раздельно, ваши отношения станут теплее и гораздо качественнее. Ведь вы теперь будете общаться как взрослые независимые личности.
Нередко родители оказывают влияние на выбор мужа или жены, выбор профессии и вид деятельности. Здесь важно быть бдительным. Если вы выберите то, что вам предлагают родители, вы останетесь послушным ребёнком. Возможно, у вас будет идти всё гладко с образованием и работой. Но вы останетесь удовлетворительной посредственностью. Вряд ли достигнете больших успехов. Если вы выберите нечто другое назло родителям, вы останетесь бунтарём. Возможно, вы даже достигнете каких-то успехов, но вряд ли будете от этого счастливы. Чем вы свободнее от влияния детства и родителей, тем больше шансов найти своё предназначение и максимально реализовать себя, раскрыть свои таланты, проявить их. Когда вы сделаете независимый выбор и пойдёте по выбранному пути, родители постепенно начнут уважать вас, затем поддерживать, и ваш фундамент станет ещё крепче.

Есть ещё две важные темы, на наш взгляд, которые непосредственно касаются темы детства, родителей и I чакры.

Во-первых, это питание. Поскольку в нашем обществе культ еды, она занимает важное место в жизни каждого человека. С едой связан ряд страхов, привычек, представлений. Большая часть из этого прививается родителями. Тема еды напрямую связана с выживанием и, соответственно, с I чакрой, с фундаментом. Львиная доля наших представлений о еде и привычек в отношении еды достались нам от родителей. Многие люди думают, что их любимые блюда и лакомства, это их выбор, связанный с их вкусом. На самом деле, это выбор их родителей. Особо любимые блюда подсознательно ассоциируются у нас с праздником, с комфортом, оживляют состояние беззаботности и беспечности, которое царило в детстве. Так возникают вкусовые привязки к сладкому или к определённым блюдам: мамин борщ, бабушкины котлеты или пирожки. Родители приучают нас кушать 3 раза в день, кушать хлеб, мясо, бутерброды, фрукты на десерт, солить, пить чай после еды. Конечно, в каждой семье существуют свои пищевые традиции. Мы взрослеем, но все привычки, которые нам прививают в отношении питания, несём с собой. Большинство пребывают в иллюзии, что они чувствуют вкус еды. На самом деле, им вкусно то, к чему их приучили, что считалось вкусным в семье и не вкусно то, что родители не ели или осуждали. Питание – важная точка входа в личную историю, в детство. Малореально растождествиться с родительскими программами, идущими из детства, не освободившись от родительских привычек и знаний о питании и еде. Осознайте, что принято было кушать в вашей семье, каким правилам питания вас учили. Делайте неделания на эту тему. Это очень интересно, познавательно и вкусно. Одна из лучших практик здесь в виде неделания – периодическое голодание.
Вторая тема, отчасти связана с первой, но лишь отчасти. Это болезни родителей. Это также первочакровая тема. Часто считают, что это связано с наследственностью, что многие проблемы со здоровьем родительские возникают у детей. Возможно, генетика играет свою роль, но мы считаем, что основная причина, это перенятие личной истории родителей, включая болезни. Напомним, что с первых дней жизни мы впитываем все характерные действия родителей. Так нам переходили их напряжения тела, страхи, автоматизмы. Мы перенимали привычку подавлять и проявлять одни и те же эмоции, подавлять желания. Поэтому нет ничего удивительного в том, что с годами возникают одни и те же нарушения в теле и, как следствие, болезни. Они могут даже возникать в том же возрасте, что у мамы или папы. Может плюс-минус 5 лет. Даже повторяется продолжительность жизни. Добавим привычки в питании, семейные представления о болезнях. В каждой семье в зависимости от образа жизни есть характерные болезни у родителей или кого-то из них. На этой основе есть знания о болезнях. Например, «зимой всегда простужаются» или «с возрастом болит спина», «портятся зубы» и т.п. В каждой семье совершенно своё. Дети это слышат и внимают, затем болеют также как мама или папа. Дочери чаще повторяют болезни мамы; сыновья – папы.
Одна участница наших семинаров рассказывала, как она испытала гордость в 17 лет, когда у неё впервые заболело сердце. Ведь мама так часто жаловалась на боль в сердце. И вот, наконец, она взрослая, как мама.

Как бы печально это ни звучало, избежать болезни родителей достаточно сложно, но возможно.
Для этого выпишите списки: болезни мамы, болезни папы. Можете дополнительно проявить интерес к родителям, также вспомните, на что они часто жаловались в плане здоровья.
Попробуйте осознать, какие привычки родителей приводят к тем или иным характерным болезням. Например, папа курит и с сорока лет имеет проблемы с сердцем или лёгкими. Мама любит солёное и часто отекает. Осознайте, к каким болезням приводят суета, раздражительность, если они есть у кого-то из родителей. Чем точнее и честнее вы выявите их недуги, привычки и напряжения, которые им способствуют, тем точнее вы сможете выбрать антипривычки. Чем в более раннем возрасте вы этим займётесь, тем больше шансов избежать родительских проблем со здоровьем.
Хотим заметить, что это лишь одно из направлений. Важно осознавать различные привычки и программы родителей, которыми вы пользуетесь, не только связанные непосредственно с болезнями. Тогда эффект будет больше.
Резюме в отношении детства и родителей:
1. Вспоминайте детство, детские обиды, страхи, наказания, радости, успехи, счастливые моменты.

2. Делайте перепросмотр. Проживая события детства, отпускайте их в прошлое.

3. Проявляйте интерес к родителям, к их привычкам, убеждениям, не спорьте. Расспросите их о своём детстве, об их детстве. Пользуйтесь тем, что они ещё живут (если живут).

4. Осознайте свои доминирующие детские стратегии: бунтарь, послушный ребёнок, хитрый ребёнок.

5. Делайте неделания на свои привычки, доставшиеся от родителей, на доминирующие стратегии.
6. Спрашивайте себя: что я хочу сделать(!) сейчас? Это восстанавливает контакт с желаниями.

7. Культивируйте в себе чувство прощения к родителям.

8. Культивируйте благодарность к родителям.

9. Делайте самостоятельный выбор в жизни независимо от мнения родителей.
10.  Изучайте привычки в питании. Делайте неделания.

11.  Больше узнайте о болезнях родителей.
12.  Делайте неделания на привычки родителей, которые способствуют болезням.

Раздел 3. Деньги, работа, вид деятельности.

Для построения прочного фундамента нам очень важно разбираться с прошлым: родовой травмой, детством, детско-родительскими программами. Но также не менее важно научиться жить сейчас полноценной жизнью. Важной частью фундамента является тема денег, работы и всех качеств, которые их касаются. Обычно в этой теме существует множество представлений, ограничений, страхов. Очень сложно прийти к самореализации, проявлению своих талантов и получению удовольствия от жизни, не разобравшись с внутренними рамками и страхами в отношении работы и денег.


Естественно, что большинство представлений о деньгах пришли к нам из семьи, от родителей. Поэтому, разбираясь с темой денег, мы на практике изучаем родительские программы в этой сфере жизни и можем освобождаться от них.

С точки зрения первой чакры, важно научиться не просто зарабатывать деньги, а избавиться от страхов на эти темы. Можно научиться много зарабатывать, но деньги, как любая сила, раздувает в нас то, что накоплено. Если мы не свободны от личной истории, то она усиливается. Так большие деньги могут усилить внутреннее напряжение, агрессию, недоверие, беспокойства. В отношении многих состоятельных людей эти проблемы общеизвестны. Нам с вами важен не гнилой, а прочный фундамент, и не только внешний, но и внутренний. Поэтому необходимо исследовать страхи, тревоги и другие чувства в отношении денег и вида деятельности.


Итак, какие страхи и чувства связаны обычно с деньгами. Страх получать деньги, страх брать деньги за свою работу, страх назначить цену (это связано с чувством вины из детства), страх тратить деньги и остаться без денег. В отношении работы, страх брать ответственность, страх наказания, осуждения, оценки. Также разные виды деятельности могут вызывать разные страхи и чувства. Например, когда родители в семье высказывали своё неуважение к каким-то профессиям, «будешь плохо учиться, станешь дворником», «все спортсмены тупые» и т.п. Вы можете сами вспомнить, что вам говорили о каких профессиях.

Имея хотя бы половину перечисленных страхов, сложно зарабатывать достойные деньги, создать свой успешный бизнес, заниматься тем, что по-настоящему нравится, реализовывать своё предназначение, и, главное, получать удовольствие от своего вида деятельности и от жизни.


Но предназначение, самореализация и удовольствие – это аспекты второй чакры. Об этом в следующей книге.


Сначала важен фундамент. При наличии страхов, повторим, даже, если у вас будет престижная профессия и большие деньги, это не принесёт радости и счастья.

Некоторые люди, вообще боятся работать, чтобы не встречаться с вышеперечисленными страхами и не брать ответственность. Так они и висят на шее у родителя или ищут себе донора.


Начинать можно с того, чтобы просто работать, быть в заданном формате. Важно учиться проявлять интерес к любой работе, которую вы выполняете.


Исследуйте в себе перечисленные ранее страхи в отношении денег и работы, осознайте, какие вам присущи, как и в чём они проявляются. Какой образ жизни вы выбираете, чтобы избегать страхов или то, чего боитесь.

Работа на нескольких работах, поездка на заработки – это виды укрепления первой чакры в сфере работы и денег.

Если у вас нет постоянного места работы, попробуйте себя в разных видах деятельности. Работа развивает ответственность, терпение, умение ценить свои и чужие силы.

Работа и деньги не дают витать в облаках, помогают ощутить почву под ногами.

Контакт с деньгами развивает аккуратность и чёткость. Деньги помогают осознать универсальные энергетические законы.

Контактируя с деньгами, учитесь расслаблять тело, глаза, чувствуйте ноги и живот. Исследуйте, какие части тела у вас напрягаются при взаимодействии с деньгами.

Некоторые люди из-за страха перед деньгами стремятся быстро от них избавляться. Не важно, сколько денег к ним пришло, они тратят гораздо быстрее, чем зарабатывают. Часто то, куда они тратят деньги не связано с их желаниями.

Деньги не могут являться самоцелью. Это средство реализации наших желаний. Деньги открывают возможности для познания себя и мира. Деньги являются атрибутом успешной жизни, но никак не целью.

Различные страхи могут блокировать поток денег в нашу сторону.

Практические упражнения.

Напишите за 3 мин список видов деятельности, которыми вы можете зарабатывать деньги.
Если у вас 20 и более пунктов, вы свободны в сфере выбора деятельности, у вас гибкое мышление.

Возможно, стоит уделить внимание непосредственно теме денег, стратегиям в отношении денег.

От 10 до 20 пунктов, тоже неплохо.

Менее 10 – уделите внимание своим представлениям о разных профессиях.

Менее 5 пунктов – у вас очень жёсткие рамки в отношении вида деятельности, малая степень свободы. Возможно, вы отсекаете многие способы заработка, как недостойные, или вы неуверенны в себе. Даже, если у вас стабильная работа с приличным заработком, у вас не будет прочного фундамента и уверенности при столь малом выборе. Никто не застрахован от потери работы, расширяйте свои рамки.

Попробуйте прожить месяц, ежедневно записывая свои траты и доходы. Эта практика даёт хороший контакт с деньгами, помогает ярко почувствовать движение энергии денег в вашей жизни.

Учитесь рекламировать свой вид деятельности, а также свои качества как профессионала. Учитесь рассказывать о своей услуге или своём продукте. Исследуйте свои страхи и напряжения, когда это делаете.


Итак, что означает фундамент в отношении работы и денег. Прежде всего, свобода от страхов, связанных с этой темой. Далее, важен стабильный заработок и стабильная работа, или наличие стабильного дохода. Но важно не быть привязанным к этой стабильности. Так, чтобы вы были уверены и стабильны внутри, что при потере работы вы можете и знаете, как заработать.


Обретая прочный фундамент в этой сфере жизни, мы готовим себя к уровню второй чакры, самореализации, проявлению своего предназначения, выполнению того вида деятельности, который действительно интересен и согревает душу.

Раздел 4. Семья, жизнь в паре, дети.

Ещё одним важным аспектом I чакры и прочного фундамента является создание семьи, стабильность в личной жизни, наличие детей.


Рассмотрим подробнее эту тему. Ведь в ряде духовных направлений утверждается, что отношения с противоположным полом вредят духовному развитию, проповедуется целибат. Возможно, для высоких уровней духовного развития это и верно, хотя и весьма неоднозначно. Но для активной земной жизни в нашем материальном мире, с точки зрения «Радуги жизни», стабильность отношений с противоположным полом – это немаловажная часть прочного фундамента.

В подростковом и юношеском возрасте многие из нас проходят этап романтических отношений, влюблённости, первого сексуального опыта, расставания, разочарования, знакомства с противоположным полом. Для юношей и девушек это бывает очень важный опыт, который не даёт черстветь душой, открывает сердце, пробуждает сексуальность. В то же время нередко такой опыт пополняет багаж личной истории, формирует отношение к противоположному полу, приводит к ряду поведенческих стратегий.


В дальнейшем на этапе взросления и обретения зрелости важным является создание стабильных отношений и дальнейшее их созидание. Это укрепляет и очищает наш фундамент.


Безусловно, свобода выбора существует всегда. Каждый человек волен выбирать, нужны ли ему стабильные отношения, нужна ли семья. Каждый делает выбор сам, и сам ответственен за свой выбор.


В любом выборе всегда есть достоинства и недостатки. В чём состоит выгода людей, выбирающих оставаться в одиночку и не строить стабильных и длительных взаимоотношений? Никто тебя не ограничивает, не упрекает, полная свобода действий, никто не контролирует твои поступки, сам управляешь финансами, сам можешь путешествовать в любых направлениях. Твоё личное пространство может оставаться сугубо личным.


Выбор оставаться одному нередко связан с прошлым опытом расставаний, разочарований, измен, обманов. Также значительное влияние имеет пример родителей. Если детство проходит на фоне конфликтов родителей, споров, взаимных упрёков, скандалов и даже драк, принимается решение - избежать подобный опыт. Самый простой путь – не иметь никаких стабильных отношений. Таким образом, данный выбор часто базируется на страхе быть обманутым, брошенным, страхе измены. Также могут быть сильные обиды на противоположный пол на основе прошлого, который не позволяет сделать выбор на созидание постоянных отношений.

Оставаясь в одиночку, человек уверен, что он избежит разочарований, унижений, зависимости, излишних эмоций.


Некоторые люди избегают стабильных отношений с одним партнёром для того, чтобы не терять романтичность, свободу в том, чтобы завести новые отношения. Такие мужчины и женщины постоянно меняют партнёров ни к кому не привязываясь, испытывая трепет нового контакта, новых приключений. Это также выбор. При этом на поиск новых контактов расходуется много личной силы, а старые незавершённые отношения являются энергетическими «хвостами» и оттягивают энергию. Так силы постепенно уходят. Это происходит медленно, и только с годами человек замечает, что жизненных сил меньше, чаще возникает усталость, здоровье ухудшается. Некоторые прибегают к разного рода стимуляторам, но это временная подпитка, которая не добавляет здоровья в целом. Конечно, каждая влюблённость является тоже своего рода допингом, но постепенно силы угасают. Причиной тому слабые корни, состояние I чакры.

Некоторые люди, имея какое-то время такой образ жизни, приходят к собственному выводу, что в личной жизни важен крепкий фундамент. Но создавать его уже не так просто, ведь стратегия менять партнёров чаще всего основана на глубоких страхах, а привычка искать нового партнёра проросла в теле, в сознании и в эмоциях.


Часто люди с подобными стратегиями имеют проблемы с ответственностью и силой воли.


Стоит, наверное, добавить, что приверженцы свободы в личной жизни, то есть всех названных стратегий, обычно «бунтари», на основе детских моделей поведения. Ведь выбор и построение семьи являются частью общественного сознания, нормой, поощряется родителями и другими предками. Отрицая создание семьи, человек бунтует против общества, родителей, привычных представлений.


Какие достоинства может иметь создание семьи, построение стабильных отношений с партнёром. Прежде, чем сказать о достоинствах, стоит обсудить, а зачем вообще мужчине и женщине нужны стабильные отношения? Какие цели они могут ставить, имея семью? Может, действительно, это лишь ограничение себя?

Эти вопросы не так просты, как могут показаться на первый взгляд. Даже семейные люди, имеющие детей, стабильную семью, нередко затрудняются в ответах.


Когда мы предлагаем на семинарах поставить цели в разных сферах жизни, то цели по теме семьи и личной жизни обычно наиболее туманны и затруднительны. В работе и деньгах всё чётко и ясно, в отношении здоровья и внутреннего мира тоже более менее, по внешнему миру, путешествиям тоже удаётся поставить цели. В отношении семьи чёткие цели бывают обычно при её отсутствии. Тогда ставится цель найти партнёра. Ещё вариант чёткой цели – это завести детей, когда оба партнёра на это настроены.


Действительно, многие молодые люди, чаще девушки, имеют цели завести семью, выйти замуж. Но когда муж есть, то цель достигнута и новых целей нет. Так зарождаются семейные проблемы. Такой подход к личным отношениям как раз и отражает массовое сознание. Создать семью, завести детей. Общество будет крепче. Зачем семья, зачем дети? Какие ещё цели можно ставить в семье, чаще всего непонятно. Попробуем немного пролить свет на эти вопросы.

Каждый из нас является дуальным существом. Независимо от пола у каждого из нас есть мужское и женское пространство, мужская и женская энергия. Мужчины являются представителями мужского мира. От природы они обладают мужскими качествами. В процессе этой жизни мужчина имеет возможность раскрыть эти качества в себе. Раскрывая мужские качества, мужчина обретает более высокий уровень развития мужской энергии.

Женщины являются представителями женского мира и несут в себе женские качества.


Соединяясь в паре, мужчины и женщины обмениваются энергией. Это может привести к увеличению гармонии у каждого из них.


В паре мужчина имеет возможность делиться с женщиной мужскими качествами, генератором которых он является. А также он имеет возможность учиться у женщины и познавать женские качества.

И, наоборот, женщина излучает женские качества и может делиться ими с мужчиной, а у мужчины перенимать и обучаться мужскому.

Такой взаимный обмен обогащает обоих партнёров. Это уже может быть одной из важнейших целей в паре.


Перечислим основные качества мужской и женской энергии.
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Передавая мужчине, часть качеств женской энергии, женщина сама их глубже чувствует, осознаёт и становится более зрелой. Также как и мужчина, делясь с женщиной мужскими качествами, лучше их осознаёт, ими владеет и обретает зрелость. Полноценный и глубокий обмен такого рода невозможен при коротких связях, частой смене партнёров, также как и при отсутствии партнёра.

Теперь о формировании пар и жизни в паре. Вы помните о наличии личной истории. Результатом личной истории обычно является недостаток внимания и любви родителей. Это чувство зарождается часто сразу после рождения. Поэтому практически каждому человеку хочется внимания и любви. Одна из целей создания семьи или поиска пары, чаще неосознанная, это поиск человека, который даст внимание и любовь. И вот заблуждение, ведь их не хватает почти каждому.


Поэтому на уровне построения фундамента своей жизни стоит уяснить одну простую истину. Пары образуются не по любви, а по чётким энергетическим законам. Возможно, это кого-то шокировало, но любовь в паре – это иллюзия. Особенно, когда люди в паре только познакомились. К любви в паре можно прийти через развитие и созидание отношений. И это ещё одна возможная достойная цель.

О какой любви может идти речь, когда пары распадаются через месяц, полгода, год после знакомства или создания семьи. Куда она девалась, их любовь? Её не было. Влюблённость, да. Симпатия, да. Половое влечение, да.

Если упростить, то причина распада пар – это разочарование от того, что партнёр мне не даёт любовь и внимание, которые я хочу получить. Но и ведь и партнёр тоже хочет получить, как же он может дать?

И всё же пары образуются. Некоторые распадаются, но многие сохраняются, причём их большинство.


Так вот, пары притягиваются друг к другу по закону полярностей. Мужчины и женщины имеют различные качества, когда они споляризованы, возникает притяжение. Их восхищают друг в друге качества, которые у самого не развиты. Возникает вспышка, разряд, подобный тому, когда вилку вставляют в розетку. Это и есть влюблённость.


Например, мужчина всё объясняет, у него всё спланировано, он знает, чего хочет. А у женщины всё наоборот, спонтанно, непредсказуемо, ей сложно связно объяснять, сложно рассчитывать время, да и вообще за ним следить. Её восхищают все качества мужчины. В то же время мужчину восхищают её эмоциональность, спонтанность, игривость, он чувствует свою силу в том, что объясняет, ухаживает, раскладывает по полочкам. Эти качества могут вызывать восхищение длительное время, пока партнёры просто встречаются.

Немаловажную роль в выборе пары играет схожесть партнёра с кем-то из родителей. Причём схожесть не обязательно внешняя. Могут совпадать какие-то доминирующие качества, улыбка, голос, форма тела, эмоциональность или скованность, что угодно. Часто это действует подсознательно.

Но вот пара решает жить вместе. Не обязательно это официальное оформление отношений. Но решение жить вместе – это шаг к стабилизации отношений. Казалось бы, вот то, что нужно для первой чакры, стабильность. Но здесь часто и начинаются все сложности.


Вновь вспомним о личной истории. Мужчина имеет свою, женщина – свою. И вот они пытаются строить совместный быт, исходя каждый из своей личной истории. С этого момента качества, которые так восхищали друг в друге, постепенно начинают раздражать.


Взаимные обиды могут усугубляться тем, что партнёры замечают различие друг друга с родителями. Например, моя мама так вкусно готовила, а Она варит какую-то бурду. И вообще, она не такая ласковая как мама. Или, мой папа был так заботлив и внимателен ко мне, а Он думает только о себе.


Если пара живёт с родителями одного из них, то тому, кто попадает в чужую семью, приходится мириться с её устоями. В чём-то он развивает гибкость, в чём-то подавляет себя. В любом случае этот партнёр более пробуждён, более бдителен. Если ему не удаётся приспособиться, он сбегает.


В парах, не отягощенных личностным и духовным развитием, есть 3 варианта развития дальнейших событий. Стоит отметить, что обычно при создании пары и решении совместной жизни их основная цель уже достигнута. Дальше они живут по устоям родителей и общества, не имея личных целей. В общем, так как все.

Итак, первый вариант – это «притирка». Пара, как говорится, притирается. Это значит, что они взаимно учатся не замечать конфликтные моменты, раздражающие качества друг друга, привыкают к проявлениям друг друга. Их цель, сохранить семью, потому что так надо. По мере «притирки» обычно гаснут чувства, возникают холодность и отчуждённость. Внешне пара может казаться идеальной, но никакого счастья у них нет. Семья живёт по чёткому наработанному регламенту, который обоих устраивает.

Второй вариант. Это буйство чувств, взаимные обиды, упрёки, скандалы, затем примирение, страсть, снова возмущение и т.д. Жизнь по принципу «от любви до ненависти – один шаг». Некоторые пары это устраивает, и они могут так жить всю жизнь. Иногда кто-то из партнёров не выдерживает. Мужчинам тяжелее «выжить» в этом варианте.

Третий вариант – возникновение взаимной неприязни и распад пары, прекращение отношений. Первый и второй варианты могут со временем приходить к третьему.

Все 3 варианта – это перемешивание личных историй. Никакой любви здесь нет.


Рассмотрим, как можно использовать отношения в паре для собственного развития, избавления от личной истории, освобождения от родительских программ.

Первый шаг – это наличие намерения, живя в паре, развивать себя, развивать и созидать отношения в паре, помогать развиваться партнёру. Прекрасно, если такое намерение существует у обоих партнёров.

Далее, совместная жизнь превращается в интереснейшую игру, правила которой задают сами супруги. Это выполнение совместных неделаний, совместных медитаций, постановка совместных целей. Также возникает повышенное внимание друг к другу, так как партнёры помогают взаимно замечать привычки и выбирать наиболее эффективные неделания.

Приведём ряд примеров. Например, мужчина любит гречневую кашу, женщина – манную. Такими были традиции в их семьях. И, наоборот, она терпеть не может гречку, а он – манку. Вместо того, чтобы спорить, какую кашу варить для совместной трапезы, есть возможность сделать поочерёдно неделания. 1 день готовят гречку. И, когда мужчина её с удовольствием уплетает, жена пробует найти интерес в этом блюде, ощутить вкус и запах. Иногда удаётся вспомнить, почему эта каша так противна. На другой день вместе едим манную кашу. Так появляется взаимопонимание. Пример примитивный и бытовой, согласны? Но ведь почти все конфликты и споры в семье, как раз и начинаются с подобных мелочей.


Такой подход можно перенести на виды отдыха, секс, семейные расходы, манеру говорить, ходить, одеваться. Очень полезны совместные неделания в отношении речи. Например, неделю пара следит за взаимными упрёками. Упрёк – наказание – 10 приседаний. Очень интересно.

Все неделания чётко планируются и регламентируются. Для этого лучше всего отвести день и время, например, 1 раз в неделю, когда подводится итог прошлых неделаний и начинаются новые. Причём партнёры придумывают и предлагают неделания друг другу. Такие обсуждения – прекрасный повод провести время вместе, попить чай, посмотреть друг другу в глаза.


Чтобы предложить неделание партнёру необходимо проявить к нему внимание, заметить его привычку и придумать антипривычку. Важно осознать, что вы злитесь, когда партнёр разбрасывает свои вещи, где попало, долго спит утром или не моет чашку после себя, морщит лоб, много молчит. Вместо упрёка дождаться такой встречи и проговорить своё наблюдение, предложив неделание.


Если у обоих есть намерение на созидание своих отношений и внутреннее развитие, то вы принимаете правила игры. Поверьте, это очень интересно, увлекательно. Этот процесс привносит в жизнь много творчества, обновления и пробуждения.

Здорово, если есть единомышленники, другие пары с подобным образом жизни. Тогда вы можете обмениваться опытом, делиться своими наработками.


Описанные методы помогают быстро развиваться, помогать и сочувствовать друг другу, открывать друг в друге новые грани, таланты, стороны внутреннего мира. Постепенно развивается взаимное приятие тех качеств, которые раздражали или обижали. Появляется фундамент для удовольствия, взаимного уважения и любви.

Полезная практика в паре – это благодарение. С некоторой периодичностью полезно садится вместе, никуда не торопясь, и благодарить друг друга за то, за что вы можете и хотите сказать слова благодарности.

Дети.

Ещё одна немаловажная тема, касающаяся I чакры, семьи, фундамента – это дети. В жизни каждого человека рано или поздно встаёт вопрос о наличии детей, их воспитании, или жизни без детей. Для женщин – это важнейшая тема. Она связана с беременностью, родами, обретением женской зрелости. Для мужчин – наличие своего ребёнка – это возможность обрести больше ответственности, развить гибкость, воспитывая детей.


Наличие детей, безусловно, укрепляет фундамент, I чакру. Дети не дают возможности витать в облаках и способствуют заземлению и возвращению к окружающей реальности.


Для женщин сам процесс беременности и родов – это очищение и усиление I чакры. Беременность и роды ждя многих женщин связаны с большим количеством различных страхов. Также и общение с малышом и его воспитание, особенно первый год жизни, способствует освобождению от некоторых страхов.

Безусловно, в вопросе иметь или не иметь детей, также как и во всём, есть полная свобода выбора. Каждый человек имеет возможность выбрать жизнь без детей, и это его право.

Любой выбор имеет право на существование. Выбор, как иметь, так и не иметь детей обладает своими достоинствами и недостатками.


Воспитание детей – это труд, сравнимый с рабским, по затратам времени и сил.


В то же время дети являются прекрасными учителями. И для родителей, которые открыты и готовы учиться у детей, есть возможность получить больше, чем на любых тренингах и от любых гуру.

Итак, жизнь без детей даёт свободу от воспитания детей, дополнительной ответственности. Это неоспоримо. Есть возможности уделить время себе, своему развитию, путешествовать. Отсутствие детей бесспорно экономит финансы. Затраты денег идут на себя, свои желания. Больше возможностей для карьеры, для развития бизнеса, для утверждения во внешнем мире. Многие пары не выдерживают испытания ребёнком, начинаются конфликты, обиды, скандалы.

И всё же наличие детей также имеет ряд достоинств. Дети помогают нам сохранить контакт со своим внутренним ребёнком. Дети помогают глубже понять своих родителей и простить их, отпустив детские обиды. Дети являются источником радости, веселья, игры, творчества. Нередко дети помогают родителям раскрыть их таланты и творческие способности. Дети помогают развить больше гибкости в поведении, мышлении, эмоциях. Они способствуют развитию ответственности и зрелости. Первые 3 года жизни дети почти постоянно живут здесь и сейчас, помогая людям вокруг них и родителям, конечно, чаще жить в настоящем. Дети копируют своих родителей. Наблюдая за своими детьми, вы можете заметить также свои личные привычки и особенности, на которые вам никто никогда не укажет. Дети способствуют развитию сердечности, сочувствия. Дети учат искренности, правдивости, восхищению. Общение с детьми может способствовать глубокому очищению от своих детско-родительских программ. Дети первые годы жизни являются учителями безусловной любви, они просто и естественно излучают её вокруг себя.

Вы, уважаемый читатель, можете добавить достоинства, как бездетного существования, так и наличия своих детей, которые мы не упомянули. Выбор всегда есть и всегда за вами.

С точки зрения I чакры, наличие детей – это 1 из важных факторов.


Также, рождение детей – это созидание мира, это продление рода и продолжение человечества. Воспроизводя детей, вы добавляете жизни.

Раздел 5. Здоровье, укрепление тела.

I чакра является самой материальной и самой телесной из семи основных чакр.


Состояние I чакры определяет во многом состояние здоровья человека. Развитая I чакра определяет такие параметры, как физическая сила, выносливость, адаптационные возможности, состояние иммунной системы.

Человек с мощной I чакрой в прямом и переносном смысле крепко стоит на своих ногах.


Укрепление своего здоровья и непосредственно тела является ещё одним направлением развития I чакры и построения прочного фундамента.


Крепкое здоровье, здоровое тело являются прочной основой для всех сфер жизни. Человек чувствует уверенность и стабильность, когда чувствует себя полным жизненных сил и опирается на свои крепкие ноги и здоровое тело, а не на лекарства.


Здоровье даёт много степеней свободы в жизни. Это наш внутренний ресурс, потенциал, который мы сами выбираем, куда направить.


При отсутствии здоровья, зависимости от болезней, врачей, лекарств, человек лишается многих возможностей, а главное, уверенности в себе. Это сковывает, вызывает опасение в том, что больной орган может подвести в той или иной ситуации.

Здоровый человек имеет возможность активно познавать себя и внешний мир, созидать свою жизнь и жизнь вокруг.


Здоровье открывает возможности для путешествий, активности, успешного бизнеса, радостной семейной жизни.


Уверенность в себе здоровому человеку придаёт его здоровый внешний вид.


На сегодняшний день, к сожалению, очень низкий процент людей стремиться к здоровью. Ещё меньше людей знают и имеют опыт того, что такое по-настоящему быть здоровым человеком.


Вернёмся к тому, что наше здоровье во многом определяется состоянием I чакры.


Ваше здоровье уже значительно улучшиться, если вы начнёте очищать и укреплять I чакру теми методами, которые описаны ранее в этой книге.

Осознание своих страхов, избавление от фоновых напряжений, выполнение неделаний, проработка родовой травмы, восстановление отношений с родителями, решение денежных затруднений, налаживание личной или семейной жизни – весь этот комплекс уже значительно прибавит здоровья, некоторые недуги покинут вас, как будто, сами собой.

И всё же важно иметь программу, направленную на укрепление и очищение тела непосредственно, помимо описанных тем.

В этом разделе мы как раз подробнее и разберём этот вопрос.

Каждой чакре соответствуют определенные органы, системы и части тела. Воздействие на них в виде тренировки, укрепления, очищения, внимания к ним, определяет непосредственное воздействие на I чакру и все её аспекты.


Итак, какие части тела и органы относятся к I чакре: ноги, копчик, половые органы, почки, промежность, анус, прямая кишка, толстый кишечник, мочевой пузырь, позвоночник, предстательная железа (у мужчин), матка, яичники (у женщин), зубы.

Состояние здоровья именно этих органов определяет состояние I чакры и фундамента в жизни любого человека. Именно реальное состояние здоровья этих органов даёт реальную картину. Мы можем рассуждать о наличии или отсутствии у нас страхов и привычек, о качестве взаимоотношений с родителями, об успешности и стабильности в сфере финансов, о личной и семейной жизни. Но болезни, недуги и проблемы с какими-то из перечисленных частей тела развеивают иллюзии и даже способны указать на то, в чём именно кроются пробелы в фундаменте.


Давайте последовательно, не спеша, разберём разные органы и части тела, их предназначение, характерные проблемы, их причины, а также способы их укрепления или очищения.

Начнём с ног. Ноги являются аналогом корней у дерева. Слабые или больные ноги являются свидетельством слабых корней. Когда у дерева слабые корни, оно не жизнеспособно, уязвимо. Оно легко подвергается внешним воздействиям, у него не хватает силы реализовать себя, давать урожай, расти. Здесь почти полная аналогия с человеком. Ноги – это своеобразные трубы, которые связывают человека с землёй. Если ноги напряжены, слабы, зашлакованы, в теле не хватает энергии земли. Нет внутренней стабильности, возникает желание найти внешнюю опору. Кроме того, через ноги в землю уходит избыток напряжения, накопленные эмоции, также эмоции, воздействующие на нас извне. Когда энергия по ногам течёт плохо, то в теле накапливается застой, напряжение, застрявшие эмоции. В жизни это проявляется в виде тревог, беспокойств, сложно начинать и завершать дела, нет концентрации внимания.

Ноги являются отражением личной истории, страхов. Из-за разных страхов ноги напряжены. На это напряжение уходит личная сила, которой в конечном итоге не хватает.


Предназначение ног – это перемещение в пространстве и крепкая опора. Когда есть привычка искать внешнюю опору, например, родители, друзья, супруг, которые всегда помогут, дадут деньги, решат возникшие вопросы – ноги слабеют.


Бывает другая крайность. Человек всё делает сам, никого никогда о помощи не просит. Мало того, он сам стремится быть опорой для других. И таких других оказывается немало. Так человеку приятно, что он может быть полезным, показать и ощутить свою силу. Но если это не компенсировать отдыхом, ноги начинают уставать и тоже разрушаться. Здесь опять важно разобраться со страхами. Прежде всего, это страх просить, страх отказывать, страх остаться без внимания.


Итак, разные страхи приводят к различным стратегиям, но так или иначе, ноги слабеют и блокируются.


Освобождение от вышеперечисленных страхов и изменение стратегий поведения приводит к тому, что мы крепко стоим на ногах, чувствуем в них опору, восстанавливаем контакт с землёй.


Теперь, что касается перемещений в пространстве. Если человек перемещается согласно своим побуждениям, интересам, желаниям – это благо для ног. Например, идём на интересную работу, идём домой, где нам хорошо и уютно, едем отдыхать туда, куда очень хотим, идём в гости к тому человеку, с которым хорошо и интересно.


И, наоборот, ноги разрушаются, когда мы заставляем себя перемещаться вопреки своим интересам и желаниям, а также, когда мы не уходим оттуда, откуда хотим уйти. Например, если человек ходит на ненавистную работу, ноги будут страдать. Если человек думает, что пора сменить работу, но ничего не меняется, то есть человек не позволяет себе уйти. В ногах накапливается напряжение и нереализованное желание. Также, если вы собираетесь куда-нибудь съездить, на отдых или в интересное вам место, но постоянно откладываете. В ногах возникает напряжение, застой, блок. Есть ещё такая стратегия, ходить в гости к людям из вежливости, это родственники, старые знакомые, они живут своей жизнью, с ними неинтересно, но отказать в визите сложно, страшно. Приходится заставлять свои ноги идти в гости, вместо того, чтобы пойти туда, куда хочется на самом деле.

Какие бывают проблемы с ногами? Это болезни сосудов, варикозы, тромбозы, тромбофлебиты, отёки ног. Проблемы с суставами, голеностопными, коленными, тазобедренными и травмы ног.


Любые проблемы с ногами являются следствием описанных страхов и соответствующих стратегий поведения. Их бесполезно лечить мазями, лекарствами, припарками. Если вы хотите избавиться от проблем с ногами, попробуйте осознать, куда вы заставляете себя перемещаться, а также, куда не разрешаете. Откуда вы хотите уйти, куда хотите пойти? Также осознайте, есть у вас привычка опираться или быть опорой? Здесь важно избавиться от зависимости.


Для нас важно, чтобы было на кого опереться в некоторых жизненных ситуациях. Также мы можем быть опорой для кого-то из близких и друзей, в случае необходимости. Но важно, чтобы не возникало зависимости. Осознайте, может кто-то уже повис на вас, а у вас не хватает смелости и силы отказаться быть опорой. А может вы повисли на ком-то и не представляете свою жизнь без этой опоры.

Сформулируйте неделания, и делайте их, чтобы избавиться от зависимости.


Теперь об укреплении ног. Помимо того, чтобы изучать страхи, привычки, модели поведения, связанные с перемещением и опорой, важно делать упражнения, которые укрепляют ноги, улучшают кровообращение, движение энергии в ногах.

Во-первых, полезно просто научиться чувствовать свои ноги. Почувствуйте свои стопы, ощутите, как вы касаетесь пола или земли. Следите за тем, чтобы, когда стоите, равномерно опираться на обе ноги. Исследуйте, наблюдая за своими ногами, когда они напрягаются, в каких местах. Следите, в каких ситуациях возникает напряжение в ногах. Навык чувствовать ноги полезен ещё по одной причине. Когда мы уделяем внимание ногам и ощущениям в теле, у нас энергия из головы спускается в ноги. Мыслей становится меньше, силы в теле и ногах больше. Когда мыслей меньше, больше внимательности, осознанности, концентрации.

Теперь специальные упражнения.

Приседания:

1. на двух ногах;

2. на одной ноге;

3. широко расставив ноги, поочерёдно на каждой ноге.

Хождение по ступенькам.

Хождение в гору.

Прыжки:

1. приседания с выпрыгиванием;

2. прыжки на месте;

3. прыжки через препятствия;

4. прыжки с высоты вниз.

Прыжки прекрасно укрепляют ноги, пробивают застои, повышают контакт с ногами.


Полезно ходить босиком по земле.


Прекрасно устраняет энергетические пробки в ногах суставная гимнастика. Это вращение каждым суставом (голеностопным, коленным, тазобедренным).


Полезны массажи ног и самомассажи.


Состояние наших ног – это аналог состояния корней дерева. Корни, либо мощные и крепкие, либо слабые и гнилые. Сделайте свой выбор.

Далее, половые органы. Предназначение половых органов, с точки зрения I чакры – продолжение рода, зачатие детей. Половые органы относятся ещё и ко II чакре. И с позиции II чакры имеют ещё другое значение.


Здесь стоит вспомнить всё, что мы писали относительно семьи и детей. Отрицание детей в своей жизни, страхи и агрессивность по этому поводу, могут приводить к болезням половой сферы.


Но также важно избавляться от страхов в отношении секса. Страхи и напряжение в сексуальной сфере приводит к проблемам, блокам в области половых органов, застойным процессам. Повышается вероятность инфекционных заболеваний. Для укрепления фундамента важно осознать и освобождаться от своих страхов в сексуальной сфере.


Почки. Это парный орган, являющийся фильтром. Почки пропускают через себя большой поток жидкости и очищают её. С эзотерической точки зрения, почки -  это домик страха. Когда страхов много, почки начинают болеть и кровь засоряется. Освобождение от страхов всегда благотворно сказывается на почках. Почки полезно растирать и согревать.

Анус, прямая кишка, толстый кишечник имеют предназначение освобождать тело от лишнего переработанного материала. Работа кишечника часто отражает стратегии поведения. Когда человек боится отпускать старое в своей жизни, старые вещи, старые события, старые знания, старые отношения, он накапливает всё это в своей жизни и в себе. Возможно, вам знакомы люди, которые накапливают старые вещи, которыми давно уже не пользуются, но зачем-то хранят их. Пока старое не отпущено, новое не может полноценно войти в жизнь. Так человек задыхается в пыли старого хлама, застарелых переживаний. Также некоторые люди имеют болезни или проблемы в какой-то сфере жизни, но не хотят менять ничего в своём образе жизни, спорят и объясняют, что знают, как надо жить. Так проявляется удерживание своих сверхценных знаний. Кишечник всегда отражает эти стратегии. Это проявляется в виде запора и разного рода расстройствах стула. Также, как люди заваливают свой дом хламом, также отравляют себя шлаками. Энергия в прямом смысле не протекает через тело, застряёт в кишечнике.

Ещё одна причина болезней и проблем с кишечником – это напряжение, вызванное страхами. Страхи порождают напряжения в разных местах тела, но большая часть напряжения в ногах и в животе. От этого в кишечнике возникают спазмы и его работа затрудняется.


Поэтому недостаточно почистить кишечник, например, клизмами. Если живот напряжён, а страхи и беспокойства никуда не делись, то нечего мучить свой живот чистками. Учитесь расслаблять живот, дышите животом, изучайте страхи, живущие в животе.


Почистить кишечник, конечно, важно, чтоб избавиться от старого «хлама». Но это эффективно только в комплексе с навыком расслаблять живот и освобождением от страхов.


Позвоночник – очень важная часть тела, относящаяся к первой чакре. Позвоночник является аналогом ствола дерева. Состояние позвоночника также отражает личную историю человека. Любые смещения позвонков, искривление позвоночника нарушают и искажают движение энергии в теле. Ухудшается кровоснабжение некоторых органов. Множество болезней в теле может быть обусловлено нарушением позвоночника. Их можно долго и безрезультатно лечить. Но важнее произвести коррекцию позвоночника. Жёсткий негнущийся позвоночник указывает на жёсткую зависимость от личной истории, страхов, на отсутствие гибкости. Важно одновременно тренировать гибкость позвоночника и укреплять мышцы вдоль него. Только комплексный подход может быть эффективен. Практика хатха-йоги является одним из наилучших средств для позвоночника. Если есть серьёзные нарушения в структуре позвоночника, необходимо найти хорошего специалиста, умеющего корректировать позвонки. Практика голодания прекрасно очищает позвоночник и пространство вблизи него от шлаков, способствует повышению гибкости.

Позвоночник имеет 3 отдела: шейный, грудной, поясничный. Станьте прямо, выпрямите спину, понаблюдайте за осанкой. На уровне каждого отдела обычно существуют по две характерные ошибки, приводящие к искажению позвоночника или избыточному напряжению. Частично это связано со слабостью ног.


Итак, на уровне поясничного отдела бывает перепрогиб, когда копчик вздёргивается вверх и спина прогнута в пояснице. Это вызывает избыточное напряжение, со временем эта привычка приводит к постоянным ноющим болям в пояснице. На уровне чакр – это приводит к недостатку энергии в I чакре и избытку и застою во II чакре. Чтобы устранить это попробуйте наоборот выгнуть спину, будто хотите поясницу прижать к стенке сзади, а затем расслабьтесь. Поясница обретёт естественное состояние. Другой вариант в пояснице, когда человек, будто наклоняется вперёд. Это нарушает энергию в пояснице, вызывает вялость мышц. Чаще всего эта привычка от слабости в ногах и желания опираться на что-то и кого-то.

Грудной отдел. Здесь тоже 2 варианта, сутулость или разведение плеч, сведение лопаток от избытка напряжения. Чтоб выстроить грудной отдел – поднимите плечи с усилием к ушам и уроните, расслабьтесь.


Шейный отдел. 2 крайности: запрокинутая голова (взгляд свысока), опущенная голова, взгляд снизу или исподлобья. Поставьте голову прямо, макушкой потянитесь вверх и расслабьтесь.

Теперь соедините вниманием все 3 отдела. Следите за ними, когда ходите, стоите, сидите. Через некоторое время это станет естественным.

Важно, когда стоите, распределять вес на 2 ноги равномерно. Это важно для баланса энергии в первой чакре и для здоровья позвоночника.


Ещё важно уметь правильно прогибаться. Прогиб всегда начинается с грудного отдела. Когда хорошо раскрыта грудная клетка, можно прогнуть поясницу, а затем шею. Нив коем случае не начинайте прогибы с поясницы и не запрокидывайте голову. Неправильный прогиб – частая причина травм позвоночника. Копчик – последний позвонок. Деформации и смещения копчика нарушают функционирование I чакры и её органов. Не так много специалистов, умеющих копчик корректировать. Пожалуйста, берегите копчик.

Вдоль позвоночника обычно накоплено много нетерпения. Нетерпение – следствие страхов. Освобождаясь от страхов, мы уменьшаем долю нетерпения в своём внутреннем мире. Это благотворно сказывается на состоянии позвоночника.


Предстательная железа у мужчин вырабатывает мужские половые гормоны. Простатит и другие проблемы у мужчин с этой железой связаны с накопленным напряжением внизу живота и в ногах. А напряжение – это следствие различных страхов.


Матка у женщин, с позиции I чакры, орган, предназначенный для деторождения. Точнее для зачатия, сохранения, вынашивания плода и дальнейшего рождения ребёнка. Проблемы с маткой обусловлены страхами беременности, родов, неприятием своего женского предназначения, отрицанием себя как женщины и своих женских качеств.


Яичники – парный орган у женщин. Они вырабатывают определённые женские гормоны. Проблемы с яичниками могут приводить к бесплодию и болезням этих органов. Причиной являются всё те же страхи, описанные в отношении матки.


Зубы также относятся к частям тела I чакры. Они стабильны, тверды. Их крайне сложно обновить. Известны единичные случаи, когда взамен старого зуба вырастал новый у взрослых людей. Эти случаи всегда расценивались как чудо. Состояние зубов также может быть диагностикой I чакры. На состояние зубов ярко влияют отношения с родителями. Бунт, неприятие, отрицание родителей обычно приводит к проблемам с зубами. И, наоборот, принятие помощи родителей, крепкие родовые и семейные связи отражаются положительно на здоровье зубов. Это наглядно заметно во всех традициях, где принята потомственная преемственность, семейная иерархия, где для сына слово отца – закон. Например, у индусов, в африканских племенах, в некоторых арабских странах у людей очень крепкие здоровые зубы.

На своём опыте и наблюдениях, мы заметили, что при переходе от уровня послушного ребёнка к независимости от родителей, могут обостряться зубные болезни. Но при стабилизации отношений, обретение поддержки родителей на новом уровне, зубы перестают беспокоить.


Безусловно, зубы разрушаются нездоровым питанием, курением, сладкими жидкостями. Зубы укрепляются пережёвыванием жёсткой натуральной пищи. Полезно полоскать ротовую полость крепким зелёным и чёрным чаем.


Нами разработано количественное измерение состояния чакры. Мы можем много рассуждать или спорить о наличии или отсутствии страхов, о физической силе, качестве отношений с родителями. Но количественные характеристики всегда помогают увидеть реальную картину, развеять иллюзии.


Напишите список.

Ноги


тазовые суставы

толстый кишечник
Правая нога 
половые органы

предстательная железа (мужч.)
Левая нога 

промежность

матка (женщ.)

Колени 

анус



яичники (женщ.)

Правое колено
ягодицы


позвоночник

Левое колено
копчик


зубы

Ступни

почки


суставы

Пятки

мочевой пузырь

Пальцы ног

прямая кишка

Напротив каждого органа и части тела напишите своё отношение к нему на уровне эмоций. Примерный список эмоций.
Интерес

радость

благодарность
жалость

Безразличие
страх


обида


любовь

Тревога

раздражение
вина


уважение

Беспокойство
нетерпение

стыд


злость

Нежность

удовольствие
грусть

восхищение

Итак, будьте внимательны, правдивы и объективны. От этого зависит объективность результата.

Если, например, вы не знаете, где находится тот или иной орган, то, скорее всего, вы чувствуете безразличие.

Теперь посчитайте, сколько позитивных чувств в списке, сколько негативных.

Позитивные: интерес, любовь, нежность, радость, удовольствие, благодарность, восхищение, уважение.

Негативные: безразличие, тревога, беспокойство, страх, раздражение, обида, вина, стыд, грусть, жалость, злость.

Определите процент чувств с «+» и чувств с «-«. Сумма составляет 100%.

Хороший показатель – это > 75% плюс и < 25% минус. Если эмоций с «-« > 50%, значит, вы ещё имеете ряд разрушительных программ.
Итог теста. Чем больше чувств со знаком «плюс», позитивных, тем больше у вас сил для жизни, способностей к выживанию, к созиданию жизни, возможностей для повышения качества своей жизни.

Негативные чувства указывают на внутренние программы разрушения, саморазрушения, зависимость от страхов и личной истории.
Теперь опишем несколько оздоровительных методов, очищающих и укрепляющих тело и первую чакру. Самые мощные, на наш взгляд, и исходя из нашего опыта, это голодание и уринотерапия.

Голодание даёт возможность не только очистить и обновить тело, но и встретиться с различными глубинными страхами. В этом его двойная, если не тройная ценность. Регулярная практика голодания даёт возможность многократно повысить наши способности к выживанию и адаптации в разных условиях, а это и есть качество I чакры. При голодании человек встречается со страхами смерти, слабости, бессилия, оценки и некоторыми другими. С темой еды и голода всегда связано много представлений, правил, привычек. Голодание помогает их сломать, отбросить, развенчать, получить совершенно новый личный опыт. Техника этой практики часто искажается, неправильно трактуется. Часто умышленно занижается эффективность голодания разными людьми и врачами. В основном, причиной этого являются страхи и отсутствие личного опыта. Что важно учитывать и как грамотно строить процесс голодания, подробно описано в книге «Медитативное голодание». Также для интересующихся людей мы проводим семинары по «Медитативному голоданию», где мы все вместе голодаем, делаем медитации, углубляющие процесс, разбираем, что происходит с каждым участником, помогаем и поддерживаем друг друга.
Уринотерапия – прекрасная первочакровая практика. Она также помогает пройти через ряд страхов, отвращение, страх грязи, болезни и т.д. Применение урины (мочи) в лечебно-оздоровительных целях очень широкое. Любой человек может выбрать ту степень применения, которую считает допустимой для себя. Наружное применение помогает при термических ожогах, ранах, ссадинах, нарывах, угрях, гнойных кожных процессах. Наружное применение требует наименьших внутренних усилий, а его результаты часто побуждают пойти дальше и глубже. Мы, например, не знаем средств лучших и надёжных при ожогах и нарывах, чем собственная урина.

Далее, это прекрасное косметическое средство для кожи.

Урина – лучшая жидкость для клизм при очищении кишечника.

Достаточно надёжное противозачаточное средство для женщин, которое заодно оздоравливает женские половые органы.
Уриной можно промывать нос, полоскать рот и горло. Прекрасно оздоравливается ротовая полость, зубы и дёсны.
Ну, приём урины внутрь, самое страшное для многих людей, которые слышат об уринотерапии.

Об эффектах урины на организм мы писать не будем. Кто хочет, найдёт информацию, сейчас её много и найти легко.

Немаловажно, что этот способ совершенно бесплатный и доступный в любом месте, в любых условиях. Эффект даже от заживления ран, не говоря уже о многих других, часто превосходит эффект от любых дорогостоящих лекарств, имеющих побочные эффекты.

Какие ещё первочакровые методы полезные для здоровья можем порекомендовать?

Холодовые процедуры. Это может быть обливание холодной водой из ведра, контрастный душ, холодная ванна, бассейн, прорубь. Хождение в лёгкой одежде в холодную погоду. Здесь также эффект часто связан не столько с воздействием холода, сколько с прохождением через страхи.

Полезно 1 раз сделать глубинную чистку кишечника. Ведь шлаки в кишечнике, это материализованные страхи, незавершённые дела, чувства вины и стыда. Пока мы их носим в себе, избавиться от них в душе намного сложнее. После одной глубокой чистки лучше дать возможность кишечнику работать самостоятельно, а внимание направить на освобождение от страхов и развитие навыка – расслаблять живот. Повторять курс очищения кишечника стоит 1-2 раза в год по необходимости, а со временем, по мере своего развития, 1 раз в 2 года достаточно. Для клизм лучше всего подходит урина, если у вас сложности с уринотерапией, используйте подсоленную воду или воду с добавлением лимонного сока. Температура воды 25-35 градусов, не больше. Ещё хотим перечислить виды спорта, которые наиболее значительно влияют на I чакру. Экстремальные виды спорта: горные лыжи, парашютный спорт, альпинизм, виндсёрфинг. Далее, любые виды единоборств, бокс, борьба. Спортивные игры, особенно рэгби, хоккей, футбол, немного в меньшей степени, баскетбол, гандбол, волейбол и другие. Атлетические виды спорта: тяжёлая атлетика, атлетизм, метание снарядов, бег на короткие и длинные дистанции, гимнастика, акробатика. Для равновесия и устойчивости хороши виды спорта на коньках: фигурное катание, конькобежный спорт и т.п.
Помните, что профессиональный спорт больше разрушает, чем способствует здоровью.
Ну и главное, не так важно от какой физической нагрузки вы получите силу, а то, как вы эту силу направите.
Вы можете создавать, творить, использовать силу во благо себе и миру, а можете разрушать мир и себя. И даже в этом вы имеете свободу выбора. Но и ответственность за выбор лежит только на вас.
О созидании и разрушении следующая глава.
