«Система Кайсен : система развития души и тела»

Ефимов Георгий
Эфирный план Твоей жизни
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которые стремятся познать себя
Вступление

К чему стремится человек?
В прежние годы большинство людей заботил достаточно узкий спектр вопросов: где жить, с кем спать, что есть, кем работать. Со стороны их жизнь очень похожа на конвеер роботов, изготавливающих друг друга. Все жили по одной и той же схеме, они «просыпали» всю свою жизнь и лишь под самый ее конец, когда смерть уже приготовилась забрать их душу с собой, вдруг понимали всю трагедию своего бытия, хотя было уже поздно. 

Но были и такие люди, которые с молодых лет задумывались не только о житейских проблемах, но и о вопросах другого порядка: почему я родился на Земле, для какой цели? Кто я такой? В них был какой-то огонек, искра жизни, заставляющая их постоянно искать, изучать, созидать. Эти люди прислушивались к зову своего сердца, и порой чувствовали себя одинокими, ведь другие их не понимали и не признавали их способ жизни.
Шли годы, и наступило время перемен. Сейчас людей, ищущих себя и цель своей жизни, стало гораздо больше. Многие тайные знания стали доступными для всех желающих, хотя их внутренняя суть осталась открыта только для готовых к ним людей.

Именно для таких как они и создавалась эта система, для таких как Вы. С ее помощью вы, наконец, сможете ответить на волнующие вас вопросы. Мечтайте, Верьте, Дерзайте – все в ваших руках

* * *

С помощью серии книг «Школа Kaysen: система развития души и тела» вы сможете решить две глобальные задачи, которые ставит перед собой любой зрелый человек. Во-первых, вы сможете реализовать  свой скрытый потенциал, станете успешным человеком, научитесь эффективно жить среди людей и для людей. И во – вторых, вы займетесь своим собственным развитием – психическим и духовным. Вы научитесь быть здоровым, гармоничным и счастливым человеком. Вы встали на дорогу, которая ведет к познанию себя – дорогу сложную,  но очень интересную. Перед вами открывается новый путь- Путь Вашего Сердца.

Данная книга – вторая из серии (первая познакомила вас с вашим физическим телом).  В ней речь будет идти об одном очень тонком вопросе – вашей собственной энергетике. Существует ли такая структура, как эфирное тело? И если да, то что с ним можно делать?
Возможно, на страницах этой книги вы впервые рассмотрите данный аспект себя  и найдете много важной и практически применимой информации.. Из уроков вы сможете вынести много полезного : вы научитесь осознавать свое энергетическое тело, почувствуете его собственными руками и даже сможете его увидеть. Вы научитесь извлекать целительную для вас энергию из окружающего мира и использовать ее во благо себе и другим людям. Работа с энергиями станет для вас таким же легким делом, как и утренняя зарядка (вы ведь занимаетесь зарядкой ? : ).  Производя какие – либо изменения в вашем энергетическом теле, вы автоматически меняете состояние своего физического тела, мыслей и эмоций – ведь все в вашем организме гармонично и взаимосвязано. Вы научитесь за несколько минут восстанавливать силы, достигать очень глубокого расслабления, разовьете свою чувствительность, научитесь базовым элементам диагностики и лечения. Другими словами, перед вашим взором откроется совершенно новый мир – мир энергий, и умение в нем ориентироваться приблизит вас к познанию самого себя.

 И всегда помните:   «Вы можете быть счастливыми…»

Kaysen
Общая часть

Сознание и его одежки
У каждого человека иногда в голове происходят странные вещи: неделю назад делал одно, вчера – что-то координально противоположное, а сегодня оба дела кажутся полной глупостью. Почему вдруг появляется ощущение, что в нас с вами засел кто-то с рычагами управления и дергает их, как ему заблагорассудится?
Для того чтобы понять этот вопрос, нужно представить себе примерную схему устройства человека (что-то типа карты местности, слегка похожую на саму местность:).

Если рисовать достаточно крупными мазками, то можно выделить две основные структуры, которыми человек оперирует. 

Первая – это сознание человека, или дух. С помощью работы своего сознания человек существует в этом мире. Основная задача сознания – наработать определенные качества и познать Творца через себя и, наоборот. Для выполнения этой задачи человеку получил вторую структуру, а именно – одежки.
К одежкам относятся тела человека, с помощью которых он может жить на разных планах бытия. В список амуниции входят: физическое тело, энергетическое тело, эмоциональное тело, ментальное тело и тело желаний. В течение определенного времени человек построил себе еще один плащ-палатку, который называется речью.

Тела человека служат для нескольких основных целей. Первая из них самая простая – благодаря телам, человек может существовать на этой планете в том виде, в котором мы его привыкли видеть, т.е. две руки, две ноги, чувствует, хочет и иногда думает. Кроме этого, тела также служат способом восприятия окружающего мира.  Каждое тело отвечает за свой отсек информации. Физическим телом мы можем трогать, ощущать, видеть или слышать. Эмоциональным телом мы воспринимаем чувства и переживания и так далее. Есть еще одна важная функция, о которой догадываются далеко не многие – это созидание и развитие. С помощью своих тел наше сознание может проявлять себя в этом мире – посылая в него все возможные виды энергии – и мысли, и дела, и чувства. 

Каждое тело, кроме вышеперечисленного, является также связующим звеном с Жизнью, с Творцом, с Первоисточником – выберите, какое название вам ближе. Если вы сможете поместить свое сознание в одно из тел, будете в нем тотально, вы тут же ощутите связь со своим высшим Я, поймете, что такое гармония и любовь.

 Это все теория, а если говорить более приземлено, то сознание наше давным - давно томится в тюрьме как заключенный, а парадом правят по очереди все кому не лень. То эмоция захлестнет и мы делаем всякие глупости, то вдруг, напридумываем что-нибудь в своей голове – и снова ерунда получается, ну а если желания захватят трон – пиши пропало. Человек может быть гармоничен  и целостен только в одном случае – если его сознание чисто и свободно, если оно легко управляет и физическим телом и эмоциями и всеми остальными способами восприятия. Только в этом случае вы будете чувствовать, что живете Вы, а не тот дядька, который сейчас дергает за рычажок и приказывает вам бросить читать эту глупую книжку…
Четыре важных качества
У любого человека эпизодически появляется неудовлетворенность жизнью, стремление к чему-то высокому. В этот момент люди порой начинают кидаться с головой в разные психоэзотерические системы, но примерно через пару недель остывают и понимают, что это был лишь маленький психоз. 
Для того, чтобы достичь выраженных результатов по любой системе саморазвития, важно обладать или хотя бы развивать в себе определенные качества.

Сильный внутренний зов. Только благодаря длительному усилию происходят реальные изменения в человеке, и этому способствует сильное желание, мощное ощущение неудовлетворения текущим положением. Это состояние не на несколько недель, как в предыдущем примере – оно перманентно и постоянно заставляет двигаться дальше, не застаиваться, пересиливать свои «не хочу и лениво». 
Однажды к мастеру пришел один человек и сказал 

- Учитель, позвольте мне стать вашем личным учеником. Я уже долгое время жажду просветления – я хочу этого больше всего на свете

- Мастер улыбнулся в ответ и сказал – хорошо, только сначала загляни в ведро с водой, которое стоит на столе.

Как только человек наклонился к ведру, Мастер погрузил его в воду с головой и удерживал своими сильными руками. Спустя несколько минут, когда человек начал сильно дергаться из последних сил, стараясь вытащить голову, Мастер отпустил его и сказал – когда ты будешь желать просветления также, как хотел дышать, я с удовольствием возьму тебя в ученики.
Когда ваше стремление познать себя будет таким же сильным, как у человека, которому нужен воздух – практически любая практика сможет дать вам все нужные для этого инструменты.

Ответственность за свою жизнь. Все мы почему-то считаем, что люди – лишь песчинки в пустыне жизни, что мы можем слишком мало и все зависит от Всевышнего. Такой подход очень удобен, ибо он полностью снимает с Вас любую ответственность. 

Иногда можно услышать: «Я беден, глуп и болен не потому, что это мой выбор – это судьба». Обычно во время таких речей делается очень серьезный вид и изображается вселенская грусть. Если вы хотите измениться, улучшить свою жизнь и взаимоотношения с людьми, найти свою Миссию – бросьте петь эти песни, хоть на минуту посмотрите правду в глаза, и если вы не побоитесь этого сделать, то увидите в себе глупца, валяющегося всю свою жизнь в грязной луже и причитающего о тяготах судьбы. 

Каждый день вы можете либо двигаться на встречу к свободе и счастью, либо уходить в пучины ада – зависит от вас. Каждый день вы решаете свою судьбу, ведь жизнь не стоит на месте.  Возьмите ответственность за свою жизнь, примите управление корабля в свои руки и помните, что от вас зависит куда больше, чем вы себе  можете даже представить.

 Умение учиться. Недаром люди говорят, что взрослый – это ребенок, который запретил себе учиться. Большинство из нас учится жизни всего лишь несколько лет своей жизни – в детстве. В этот период ребенок полностью открыт миру и впитывает мудрость всем своим существом. Позже , когда мы подрастаем, мы перестаем учиться у жизни и начинаем учиться в школе. Опыта больше нет, есть только информация. Мы становимся закрытыми для целого мира, который нас окружает. Мы смотрим на цветок и не видим его, играем с детьми, но не понимаем, что соприкасаемся с совершенно другим чудесным миром, общаемся с другими людьми, а видим лишь себя. 
Верните себе способность учиться у всего, что вас окружает. Учитесь у людей, животных и птиц, природы и вещей – у всего, что попадается вам по пути. Ведь все вокруг – это часть Мира, часть вас самих – так научитесь видеть, слышать и чувствовать, научитесь Быть в этой жизни, проснитесь и постигните саму Природу.
Вера в себя и свои возможности. Одна неудача равносильна десяти победам. Это правило действует для большинства людей, которые не умеют воспринимать проблемы и неудачи , как новый полезный опыт. Каждый раз , когда с нами происходит что-нибудь неприятное, мы начинаем думать : «Наверное это со мной что-то не то, я видимо не достоин другой жизни». Постепенно неудачи суммируются, и мы получаем совершенно больного человека, который не верит в свои силы, в свое могущество, в то, что он Бог и Царь. В таком состоянии любая практика не принесет никакой пользы, кроме вреда. И вот ходит по миру человек-неудача и лишь накапливает отрицательный опыт, ведь все положительное проходит мимо его ушей.
Забудьте о своих неудачах. Если не можете учиться на них – просто забудьте, это было раньше и время прошло. Теперь вы другой, вы начали день с нового листа, а значит сегодня возможно все, все в ваших силах, в ваших руках. Поверьте в себя, и наполните свой дух силой, подходите к любому делу в этом состоянии и вы обнаружите потрясающие перемены. То, о чем вы раньше могли только мечтать, сегодня само ляжет в ваши руки.
Препятствия на вашем пути

Лень. Сколько душ погубила эта темная дыра?! Сколько начинаний не было завершено, сколько планов не начато, сколько идей не реализовано?!  Лень присутствует везде, где возникает любое начинание человека. Как только вы решили что-то сделать, она уже будет рядом, шепча вам о никчемности вашей затеи. Чем больше вы будете ей потакать, тем сильнее она становятся. Проигравшие люди превращаются в живых зомби, сидящих у телевизора все вечера, ведь на большее у них не хватает сил. 
Каждый раз, когда вы даете лени поблажку, она питается, становится жирнее и злобнее. Но лень, это также великий помощник, который не дает нам стоять на месте. Она как бы говорит нам: «Или дружок двигайся вперед, или Добро пожаловать ко мне в гости». Чем больше мы достигаем, чем мощнее наша воля и сильнее дух, тем мельче становится лень. Она превращается в исполнительного слугу, всегда готовую услужить вам – помочь придумать, как облегчить вам жизнь, как стать более эффективным, она делает вас изобретательными.

У вас наверняка сейчас большая пребольшая ЛЕНИЩЕ, которая сидит на троне, свесив ножки, и руководит вами. Начните потихоньку отрубать от нее кусочки – там сделайте зарядочку, там выполните дополнительно, тут закончите вовремя, и ваша лень сразу начнет «худеть» буквально на глазах – ведь вы сами создали ее.
Ваш ум. Порой я спрашиваю у учащихся о том, какие книги по психодуховному развитию они читали, и чем больше названий они перечисляют, тем грустнее мне становится. Я понимаю что их головы загружены информацией под самую завязку, и ничего нового туда уже не войдет. Дав какое- нибудь упражнение, вдруг встречаю неодобряющий взгляд и слова: «Зачем вы даете мне эту технику, ведь о ней во всех книжках пишут». На мой вопрос о том, выполнял ли ученик сам это упражнение, получаю короткий и ясный ответ: «Нет». 
Мы все знаем и ничего не делаем. Читая о разных волшебных практиках и чудесных личностях, мы на мгновение попадаем в этот загадочный мир и получаем колоссальный заряд энергии, энтузиазма и желание заниматься самому. Через пару дней остается лишь приятное воспоминание, которое вскоре угасает. Так мы становимся книжными наркоманами, у многих учащихся забиты полки умными книжками, но сами они ходят больными и несчастными. Почему? Ведь в книжках все есть, там написано абсолютно все!!! Что же вам еще нужно? Чтобы кто-нибудь привязал вас к дереву и палками заставил заниматься? Почему вы прячетесь за свой ум, лишая себя чудесного переживания собственного опыта. 

Отбросьте свои знания, вам они сейчас не нужны. Сосредоточьтесь на состоянии «здесь и сейчас», будьте тотальны и займитесь , наконец, делом. Хватит набивать голову, пришло время практиковаться!!!
Структура системы Кайсен 

Также как здание, состоящее из подходящих друг к другу кирпичей, система Кайсен включает в себя определенные блоки знаний, которые дополняют друг друга и помогают работать учащемуся наиболее эффективно. Прежде чем, описать эти составляющие, давайте разберемся с основными задачами, которые выполняет система Кайсен. Ведь вам наверняка хочется  знать, что именно вы получите, чему научитесь, занимаясь по данной методике.
Эзотерическое развитие
Гармония, любовь, счастье, радость, спокойствие – все эти качества войдут в вашу жизнь бурным потоком. Ваше сознание преобразится и разовьется настолько , сколько вам будет нужно.
Экзотерическое развитие
Ваша жизнь в данный момент – это результат множества выборов в прошлом. Для того чтобы жить красиво, интересно, наслаждаясь каждым прошедшим моментом, очень важно взять руль управления в свои руки. Только от вас зависит, что вы создадите для дома, семьи, любимых, работы, себя любимого. Вы овладеете тремя главными инструментами: временем, силой и деньгами. С помощью них можно творить чудеса, и только от вас зависит, как распорядиться этими сокровищами.
Сотрудничество

Одной из главной целей системы Кайсен является: «Увеличение добра и радости в этом мире». Если вы счастливы и реализованы в этом мире, вам обязательно захочется показать этот путь другим людям, помочь найти себя, свою дорогу жизни.
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У данной системы есть свой символ, который представляет из себя описание всех основных практик. Достаточно подробно я расшифровывал все знаки символа в своей предыдущей книге.

Сейчас же хочу познакомить вас с общей структурой системы и кратко пояснить значение каждого элемента. 

Модель и состояние «Кайсен»

Многие люди гонятся за практиками и упражнениями и совершенно не понимают, что это всего лишь оболочка – фантик. Ведь главное не то, что вы делаете (хотя это тоже важно), а то, в каком состоянии вы это делаете.

Состояние «Кайсен» помогает обучающемуся трансформировать свое сознание с помощью достаточно простых упражнений. В результате человек меняет всю структуру своей личности – тело, энергетика, эмоции, мысли. Резко повышаются возможности человека, его энергетический потенциал, поднимается настроение, очищаются мысли. Любое упражнение, которое выполняется в этом состоянии становится эффективнее в десятки раз, за счет чего система становится достаточно легка для изучения.
Практика «Внутренняя алхимия»
Данный аспект практики помогает пересмотреть всю свою жизнь, понять себя. Одной из основных целей является освобождение силы в  человеке с помощью осознания всех протекающих в нем процессов. Быть здесь и сейчас – вот к чему должен стремиться любой ученик. Кроме этого с помощью практики учащийся собирает свою личность из пяти основных кирпичиков – необъезженных лошадей (тело, энергетика, эмоции, мысли, желания) и учится быть над ними мудрым и заботящимся хозяином
Практика «Мастерская жизни»

Мастерская жизни – это ваша кузница, с помощью которой вы будете обучать себя успеху в этой жизни, научитесь быть эффективным и практичным. Управление временем позволит вам успевать выполнять все ваши задумки и дела, всегда быть в форме и делать в 3-4 раза больше, чем другие люди. Вы также научитесь управлять своей силой, планировать свою жизнь по основным направлением и благодаря этому плану сможете реализовать самые невероятные и кажущиеся недостижимыми высоты. В этой практике вы также столкнетесь навыком обращения с деньгами и поймете, как много вам предстоит узнать в этой области. Ведь правильное распоряжение финансами является одним из необходимых для успешной жизни навыков.
Практика «Духовное сердце»

ЛЮБОВЬ… В этой практике речь будет идти только о любви и ее проявлениях. Многие люди хотят любить и быть любимыми, но далеко не каждый умеет это делать тотально и от всей души. Сначала вам придется полюбить одного очень важного для вас человека – САМОГО СЕБЯ. После этого ваша любовь распространится на других людей, на все, что вы будете делать, на весь окружающий мир и это будет прекрасный опыт.
5 практик для огранки сознания

Ваше сознание – ото неограненный алмаз, который лежит без дела где-то на полочке. Пришла пора очистить его от пыли и начать использовать по назначению. Для этого у вас будет аж целых пять практик, которые так тесно переплетаются друг с другом, что отличить одну от другой бывает достаточно сложно. Практики эти с одной стороны простые, а с другой – очень сложные, зависит только от вас. В их число входят : способность представлять, концентрировать внимание, сила воли, пассивное состояние и осознанность. Развивая в себе одну из этих способностей, вы автоматически улучшаете все остальные.
Данная книга является второй в цикле «Внутренняя алхимия», т.е.  в ней речь пойдет преимущественно о саморазвитии.

Кроме перечисленных мной практик, каждый обучающийся ведет записи, где отмечает все что он делает, что получается, а что не очень, записывает свои чувства и ощущения, а также просто пишет в дневнике все , что придет в голову.

Когда учащийся занимается у меня в группе,  требования к записям становятся более высокими. Ученик ведет ежедневные записи, еженедельный отчет, в котором подводит итог всех своих занятий, прошедших за неделю, а также ежемесячный контракт, в котором обязуется выполнить определенный объем работы. С помощью такой системы очень удобно контролировать свою работу, анализировать полученные результаты и планировать на будущее.

Так как занятия с помощью книги ограничивают наше с вами общение, то ведение записей вы будете вести самостоятельно. 
О том, как правильно учиться
         Данная книжка является практическим руководством, состоящим из отдельных блоков, которые вам предстоит освоить. Вы можете начать заниматься с любой странички, но наиболее полезно будет следовать по главам в том порядке, который установлен книгой. Для того, чтобы продвигаться быстрее, легче и красивее, дам вам краткое напутствие в виде нескольких пунктиков..

· Берите столько , сколько осилите
Большого слона нужно кушать по кусочкам, иначе можно подавиться. Выбирайте такой объем работы, который вас будет не слишком сильно напрягать, но позволит почувствовать нагрузку.
· Занимайтесь основательно
Не скачите по верхам всех упражнений, иначе кроме каши в голове у вас ничего не останется. Переходите к следующим упражнениям после того, как получили твердый результат в предыдущем. Не идите на поводу интереса, заботьтесь о качестве, а не о количестве
· Сформулируйте и представляйте.

У каждого упражнения есть какая-то цель. Вам предстоит записать ее в позитивном ключе и настоящем времени. Например: «Я легко воспринимаю свою  энергетику». Далее нужно представить  прочувствовать это состояние, понять, каково это  ощущать все энергетические изменения в своем теле. Желательно делать это каждый день до достижения поставленной цели.

· Внутреннее сопротивление

Возможно вам кажется, что вы действительно хотите добиться того, что написано в книге, но где-то глубоко внутри спрятался какой-то негатив, что-то мешающее вашей работе. С этим важно разобраться до начала выполнения упражнения. Посмотрите, все ли в вас новом вам понравится и если нет, то немного подкорректируйте задачу, чтобы всем своим нутром вы желали достижения своей цели.

· Силы, время, деньги

Есть хорошая фраза : «За все нужно платить». Сколько лично вы готовы заплатить, за свое самосовершенствование. Подумайте о том, сколько времени, сил и денег вам придется потратить.
· Мотивация
Возьмите листок бумаги и пропишите, что вы приобретете после выполнения каждого урока. Гораздо проще работать, если перед лицом будут  заманчивые и абсолютно реальные бонусы и вознаграждения. Также можно составить список тех негативных вещей, от которых вы сможете избавиться

· Система «кнут и пряник»

Возьмите за правило вознаграждать себя всякими приятностями, если в течение недели вы выполняли все намеченные вами упражнения. Если же ваш план не выполнен – безжалостно штрафуйте себя. В качестве штрафа можно использовать деньги (отдавать родным или друзьям), физические упражнения (1 прокол – 20 отжиманий), выполнение неприятных, но очень полезных дел (выучить 50 английских слов)

О ведении записей

Если вы хотите достигать реальных результатов при работе над собой – обязательно ведите записи. Именно благодаря им вы сможете учиться на своих ошибках, анализировать полученный результат, корректировать работу в процессе выполнения упражнений.

Ежемесячный план- залог успеха всей вашей деятельности. В этом плане вы прописываете на четыре недели упражнения, которые собираетесь выполнять, сколько конкретно времени вы собираетесь заниматься по каждому упражнению, систему «кнута и пряника» (например: «Если я всю неделю буду выполнять упражнения на развитие чувствительности рук, то пойду на вечеринку, а если пропускаю хоть один день, то в выходные буду активно заниматься спортом»)

Еженедельный отчет – это рабочий инструмент, на основе которого вы будете анализировать и корректировать свою работу. Заполняется он в конце каждой недели. В нем вы пишите следующее: 

 - Результат, который хотели получить от выполнения упражнения. Здесь можно описать себя уже справившегося с задачей (что вы видите, слышите , как себя чувствуете)

 - Четкие критерии достижения цели. Здесь вы прописываете пункты, выполнив которые упражнение будет считаться выполненным. Пункты должны быть предельно четкие и конкретные (например, могу вернуть себе ощущение бодрости за 3 минуты )

- Описание процесса. Здесь нужно прописать что, сколько времени и в какой последовательности вы делали. Это нужно для того, чтобы вы могли использовать полученную вами информацию о себя для ее корректировки и улучшения .

 -Успехи. Что у вас получилось, чего вы смогли добиться? Все это с подробным описанием и жизненными иллюстрациями. 

- Трудности, проблемы. Очень важно осознать проблему, когда что-то не получается. Для этого ее нужно найти и записать. А после этого переделать в задачу и включить в свой следующий план. Если что-то у вас не получается, значит нужно сделать по - другому или другое.

- Заключение. Здесь вы описываете, считаете ли данное упражнение выполненным или нет, по каким критериям. Что из этого урока вы сможете использовать в жизни?

- Планирование на следующую неделю.  Вы получили информацию для размышления, проанализировали, сделали выводы и теперь готовы составить новый план на следующую неделю.

Ежедневные записи. 
В них вы подробно описываете каждое выполненное вами упражнение (что, сколько раз и как долго вы делали), ваши мысли и ощущения, возникшие в связи с этим упражнением.

Ведение записей помогает вам быть более осознанным, видеть всю картинку как в целом, так и детализировано. С помощью ведения рабочего дневника вы сможете достигать большего, работать веселее и изменяться быстрее.

Работа с энергетическим телом

(теория)
Введение

Перед тем, как я перейду непосредственно к описанию работы на эфирном плане, мне бы хотелось, чтобы вы самым внимательным образом ознакомились с данным введением. Каждый раз, открывая эту книгу, уделите время  для его прочтения, ибо в введении описан тот стиль мышления, который позволит вам достигнуть очень многого в вопросе саморазвития и поможет избежать нескольких неприятных проблем, которые порой становятся краеугольным камнем в вашей практике. 

Я разделяю людей, которые пришли к той или иной системе упражнений, на две основные группы: на тех, кто верит во все подряд и тех, кто ни во что не верит. Деление это достаточно грубое и от этого становится только более показательным. Ознакомьтесь с этими типами людей, их сильными и слабыми сторонами и определитесь, по каким пунктам куда вы можете себя отнести.
Для тех, кто верит в мистику, парапсихологию, магию и прочее неизвестное…

Люди из этой группы со стороны очень интересны для общения – они постоянно читают разную литературу по биоэнергетике, магии, цигун и йоге, различным методам самосовершенствования. Иногда они являются просто ходячими энциклопедиями, полными всякими интересностями и паранормальностями. 
Их очень легко увлечь совершенно новым направлением работы над собой – будь то голодание, праническое целительство или новый способ расслабления. Они с легкостью запоминают неизвестную ранее терминологию и уже через пару дней бросаются ею направо и налево, при этом толком не понимая ее истинный смысл.

Такие люди увлекаются многими направлениями одновременно, но не склонны следовать ни одному из них долгое время. Их девиз : «Беру всюду по чуть-чуть». Они считают, что ни одна из существующих ныне систем им до конца не подходит, ведь они уникальны и неповторимы по своей природе.
В характере этих людей есть одна очень интересная черта – они очень быстро перегорают. Если вчера они были в полном восторге от  той или иной системы, то сегодня  она им может стать просто не интересна. Это люди сегодняшнего дня, и все их переживания направлены на момент «здесь и сейчас»

Они вообще очень чувствительны и обладают отличным воображением. Им достаточно рассказать о том, что у них в таком-то месте есть энергетический центр и они уже все чувствуют – и то, что есть, и то, что только – что напридумывали себе сами.

Их ум открыт для всего нового – они готовы верить в любые теории, богов, тайные силы и прочую мистику. Им совершенно не нужны доказательства существования энергии, они готовы принять ее как данность и работать с тем, что только что услышали.

Если, в искусстве воображать эта группа является явными лидерами, то в вопросе настойчивости, упорства и дисциплинированности они явно проигрывают. Для них намного важнее «хочу», исходящее из текущего момента, чем «надо», заботящееся об их будущем. Они просто не умеют работать на себя, поэтому все методики, подразумевающие длительную работу, отметают очень быстро.
Сильные стороны:

· Открытость мышления, способность принимать новые мысли, идеи, соображения
· Сильная увлеченность выбранным направлением

· Желание постоянно учиться, самосовершенствоваться

· Высокий уровень чувствительности 

· Разностороннее развитие, интересы в разных областях знаний
Слабые стороны:
· Поверхностное мышление, неумение проникать в суть вещей
· Быстрая потеря интереса к практике, желание заняться чем-то новым, более захватывающим
· Чрезмерное фантазерство, мешающее отличить реальное от надуманного
· Неумение достигать поставленной цели, неразвитая сила воли
· Отсутствие практического мышления, направленности на результат
Для тех, кто верит только в то, что можно потрогать…
Эти люди со стороны выглядят самыми обычными, ведь их волнуют вполне жизненные вопросы: дом, семья, работа, быт. Им и в голову не придет читать что-то про магию, психологию и прочую фантастику – ведь у них на это просто нет времени и желания.
Они настоящие трудоголики. Взявшись за какую-нибудь задачу, они будут работать днями напролет до тех пор, пока не решат ее полностью. Дисциплина и сила воли –  их главные козыри.

Люди из этой группы не любят ничего нового. Если им дать выбрать между модной машиной и старенькой шестеркой, выбор всегда будет в пользу последней. Они вообще большие консерваторы и относятся к инновационным идеям с подозрением.

Их достаточно сложно увлечь чем бы то ни было. У них есть определенный круг занятий и увлечений, в которых они совершенствуются всю свою жизнь, становясь при этом профессионалами и мастерами высокого класса.

Они достаточно нечувствительны к своему организму и окружающему миру. Если их случайно закинет судьба на какой-нибудь психологический семинар или эзотерическую практику, то они, скорее всего будут на протяжении всего занятия терпеть и плеваться и сделают вывод, что все это профанация и шарлатанство. Они не верят ни во что непознанное, они живут только тем, к чему можно прикоснуться, или, на худой конец, увидеть.
Случается иногда такое, что такой человек вдруг почувствовал энергетику или каким – то чудом освоил любую практику. С этой минуты можно быть уверенным – еще одним мастером будет больше. Такой человек перероет все книги, будет постоянно сомневаться, практиковаться все свободное время. Он обгонит многих людей, занимающихся годами. Ведь он целеустремлен и хочет разобраться что к чему.

Сильные стороны:

· Мышление, направленное на достижение результата

· Целеустремленность, умение доводить дела до конца

· Дух исследователя, подвергающий сомнению все и вся

· Отсутствие фантазерства в области получаемых в процессе практики ощущений

Слабые стороны:
· Узконаправленное мышление, направленное на текущие задачи
· Отсутствие желания саморазвиваться
· Низкий уровень чувствительности
Новый способ мышления

Ниже я предлагаю рассмотреть третью группу людей, которые вобрали все самое лучшее из вышеописанных. Данная форма мышления наиболее благоприятна для любой практики и тем более при работе с энергетикой.

Текст написан в виде небольшой медитации от первого лица. Вы можете читать его под приятную расслабляющую музыку и впитывать своим сознанием каждое слово, либо записать его на кассету и прослушивать  после просыпания и перед сном. Чем больше вы будете осознанно читать этот текст, тем быстрее и успешнее будет продвигаться ваша практика. Если те или иные слова не ложатся вам на сердце, обязательно поменяйте их на более подходящие.
«Мир, в котором я живу – непознанная тайна. Он полон секретов, возможностей и сюрпризов. Моя жизнь является частичкой этого мира, и познавая себя я изучаю саму Жизнь.
Я полностью открыт для всего нового и неизвестного. Я устремлен к познанию себя и использую для этого все доступные средства. Я получаю знания и опыт через книги, семинары, практику и общение с другими людьми, которые также ищут себя.

Я целеустремлен и трудолюбив. Выбрав ту или иную практику, я отдаю все силы, чтобы развить себя и  попасть в самое сердце своего Я. 

Я верю в существование неведомого, и это не вера глупца, но вера исследователя. Во время практики я всматриваюсь во все изменения, которые происходят со мной. По прошествии же упражнения я размышляю о произошедшем и двигаюсь дальше.

Вокруг меня существуют сотни различных школ, занятий и упражнений и я осознаю, что лишь некоторые из них наиболее подходят для меня. Я нахожусь в поиске и отбираю только то, что нужно мне. Найдя же необходимое, я отдаю все свои силы на постижение себя.

Я иду своим путем, как и любой другой человек. Я ценю свободу воли каждого из них. Я уважаю свой выбор, но при этом не стремлюсь изменить кого бы то ни было. Ведь у других людей своя дорога и, в конечном счете, каждый идет по ней один.»
Как не стать клиентом психбольницы

Если вы человек впечатлительный, с хорошим воображением, то этот текст -  для вас. Занимаясь биоэнергетикой, вы столкнетесь с такими понятиями как вампиризм, сглаз, порча, проклятье, энергетические присоски, серебряная нить и так далее. 
Добросовестно тренируясь вы, наверняка, научитесь чувствовать энергию и тут начинается самое интересное. Вам начнет казаться, что бабушки, смотрящие на вас наводят сглаз, что человек, который вам не очень понравился забирает у вас энергию и здоровье. Вам даже может померещиться некая энергетическая сущность, которая будет на вас воздействовать. 

Во время практик достаточно часто появляются самые разные картинки, и для людей с устойчивой психикой этот феномен проходит совершенно безболезненно. Для людей же сомневающихся такое положение дел может навредить, ведь они не очень хорошо умеют отличать реальность от иллюзии.

Запомните, никто не может забрать у вас энергию без вашего согласия. Если что-то происходит с вашей энергетикой, значит вы этому позволили случиться. Все в ваших руках. У каждого человека свой  уровень и качество энергии, и ему гораздо проще брать ее из универсума, чем вытягивать из других людей.

Станьте исследователям, оставьте все энергетически бредни для фантастики. Биоэнергетика – это наука, которая изучается на своем опыте, а также опыте других людей.

Если вы попались в ловушку своего воображения, приостановите практику, займитесь домашним хозяйством, бытовыми делами, хорошенько питайтесь и занимайтесь спортом. Через какое-то время все пройдет, и тогда уже можно начать заново, учитывая прошлый опыт. 
Относитесь ко всему с сомнением, как истинный исследователь и тогда ваш опыт поможет ориентироваться в мире, а иллюзии исчезнут и позволят вам развиваться дальше

Экстрасенс – это модно

«Экстрасенсорика» - этот термин уже настолько избит различными газетами, что стал практически синонимом шарлатанства.
Многие люди, которые реально занимаются энергетикой хотя бы несколько месяцев, учатся чувствовать энергию, немного управляют ей. Именно в этот момент  практикующий начинает ощущать себя экстрасенсом  - то есть сверхчувствительным человеком. Трудолюбивые ученики продолжают активно тренироваться и открывают в себе все больше и больше. К сожалению, в период развития своей чувствительности, часть практикующих заболевает… звездной болезнью. Они считают, что умея делать несколько фокусов и обладая повышенной чувствительностью, уже можно начинать лечить других, ставить диагнозы, говорить что кому можно делать – другими словами решать серьезные вопросы, касающиеся жизни людей.
Обычно такие практикующие не имеют ни медицинских знаний, ни опыта, ни сил. Кто –нибудь обязательно открывал в себе чудесный дар исцелять, другой считал экстрасенсорику своей кармой. Каждый болел по - своему.

К сожалению, на одного профессионала – экстрасенса приходятся десятки самоучек-целителей. Откройте любую газету и вы обязательно найдете в ней раздел по магии, целительству и прочим эзотерическим наворотам.

Все это я написал лишь с одной целью – точно знайте, зачем вы собираетесь заниматься биоэнергетикой. Если вы хотите зарабатывать на этом деньги, стать знаменитым и уважаемым человеком, то такая причина может завести вас в глубокие дебри, из которых потом придется выкарабкиваться ни один год.

Данная книга написана для людей, которые стремятся познать себя во всех аспектах, в том числе и в энергетическом. Все способности и навыки, которые при этом нарабатываются могут использоваться как на пользу себе и другим людям, так и во вред, зависит от вас. 
 Будьте честны с собой, трудолюбивы и относитесь с любовью к себе и остальным людям, и ваша практика не только поможет в самосовершенствовании, но и принесет пользу окружающему миру в целом. 
Общая информация об энергии
Учение о биоэнергии пришло к нам из времен Древних Индии и Китая – именно в этих странах были созданы две великие практики, дошедшие до наших дней: Йога и Цигун.
Раньше люди гораздо лучше ощущали свое тело, находились в гармонии с собой и окружающей природой, их ум пребывал в состоянии тишины и покоя. Именно благодаря этим факторам человек научился чувствовать энергию. До наших дней дошли лишь крупицы тех знаний, которые были добыты предыдущими поколениями, но даже этого маленького кусочка мозаики достаточно, чтобы постепенно шаг за шагом, восстановить всю картину.
За поколением шло поколение и людей, которые начали чувствовать то, что другим было неведомо, становилось все больше и больше. Так стало возрождаться знание – наука, изучающая тонкие планы человека.

Все вокруг нас наполнено биоэнергией. Ее называют совершенно по-разному: прана, Ки, Чи, оргон, жизненная энергия и так далее. Смысл от этого не меняется. Энергия есть в любых вещах, предметах, природных явлениях, флоре и фауне. От количества энергии зависит, насколько тот или иной организм здоров.
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Человеческая энергия включена в огромную систему Земля-Человек-Космос. Через основные каналы, человек получает энергию земли  и космоса, в организме эта энергия перерабатывается и усваивается, в результате он получает энергию, с которой он может работать.
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Человек также имеет энергетическую оболочку, ее часто называют энергетическим дублем, или эфирным шаблоном. Эта оболочка точно повторяет контуры физического тела, несколько выходя за его границы. Если бы у вас появилась способность увидеть эфирную оболочку, вы бы разглядели огромное количество тончайших линий, по которым перемещается энергия. Эфирное тело является точной копией физического, в нем также есть все внутренние органы, что и в теле материальном. Эфирное тело является неким подобием шаблона- матрицы для тела физического. Именно по структуре эфирного тела выстраивается материальный субстрат физического. Цвет эфирного тела обычно колеблется от светло-голубого до серого, в зависимости от насыщенности энергией, уровня чувствительности, типа личности.
Кроме обычных нитей, внутри эфирного тела, есть более крупные образования, которые называются энергетическими каналами, или меридианами. В китайской медицине их количество огромно, но основных всего 12. На каждом канале располагаются так называемые биологически активные точки (БАТ), которые являются местами входа-выхода канала, и через которые происходит обмен энергией между человеком и окружающим миром. Для нашего с вами удобства, мы объединим маленькие каналы в более крупные и получим упрощенную схему энергетического строения человека, с которой уже можно спокойно работать.
· Передний и задний срединный каналы. Через наше тело в виде кольца проходят два главных канала: передний – управляющий, и задний – функциональный. Передний канал начинается на нижней челюсти, идет через горло, середину груди, живота и заканчивается в области промежности. Задний канал начинается в области промежности, соединяясь с передним, поднимается по позвоночнику, далее через макушку, лоб, заканчивается в верхней челюсти. Оба канала соединяются в кольцо, образуя главную энергосистему человека.
· Каналы рук. Несколько меридианов рук мы для удобства объединяем в один. 
· Каналы ног. Меридианы ног мы также соединяем в один общий канал ног.
· Нижние точки входа-выхода. Область ступней, крестца, через которые поступает  энергия Земли
· Верхние точки входа-выхода. Область темени, через которую мы получаем энергию Космоса
	1-шишковидное тело у макушки

2-черепной насос

3- центр контроля за соединением руки с позвоночником

4- центр, напротив сердечного

5-центр надпочечников, насос

6- точка почек

7- копчик, крестцовый насос

8- промежность
	9а- точка центра ступней

9б- область коленей

10- внемеридианная точка
11- дворец яичников (семени)

12-область пупка, селезенки

13- солнечное сплетение

14-вилочковая железа

15-горловой центр

16- область межбровья
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Рис. Строение главных энергетических каналов
В энергетическое тело человека также входит такое понятие как «Чакры». Чакра – это энергетический центр человека, который работает на определенной волне и вырабатывает только для нее свойственный вид энергии. В классической традиции таких чакр выделяют всего семь. Топографически расположение чакр совпадает с основными нервными узлами физического тела. Важно понять, что эти образования находятся на другом плане и их бесполезно искать с помощью известных нам средств и способов, здесь может помочь только сверхчувствительное восприятие, которое вам предстоит развить.
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Нижние чакры по своим свойствам ближе к миру физическому, а верхние – духовному. Первые пять чакр снизу вверх соответствуют также стихиям: земля, вода, воздух, огонь и эфир. Чакры связаны с физическим телом через эндокринную систему, кровь и нервные сплетения, поэтому любые изменения в одном из этих параметров скажется на всех остальных.

Каждая чакра также влияет на ту или иную психическую функцию, поэтому от состояния чакр зависит характер человека.
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Первая и седьмая чакра полюсные, они выходят через макушку и промежность. Через промежность мы получаем энергию земли, необходимую для грубоматериальной работы, физического здоровья. Через макушку мы принимаем космическую энергию, которая используется для духовной жизни и ментальной деятельности. Остальные чакры парные и имеют два вихря, выходящие вперед и назад, от основания чакры.

Первая чакра – Муладхара. Эта чакра по-диапозону частот определяется как красная. Основными показателями данной чакры является физическое здоровье, инстинкты, чувство защищенности. По своим качествам энергия муладхары наиболее грубая, с ее помощью хорошо выполнять тяжелую физическую работу, не используя при этом свой ум.
Локализация: область промежности
На физическом уровне муладхара связана с  областью промежности, крестцом, частично с половыми органами, анусом.

На психическом уровне: муладхара отвечает за агрессию, эгоизм, стремление к  жизни, выживаемость и силу воли
Люди, у которых сознание пребывает на этом уровне, обычно заняты простым физическим трудом. Они неграмотны, всю жизнь занимаются землей, кушают и спят. У них отличное здоровье и сильное физическое тело.
Связь с эндокринной и нервной системами: муладхара соединена с копчиковым нервным сплетением и надпочечниковыми железами, которые вырабатывая адреналин помогают жить в режиме «бей или убегай»

Проработав эту чакру человек получает множество подарков: крепкое физическое здоровье, решительность, выносливость, выживаемость

Вторая чакра – Свадхистана. Данная чакра по праву называется сексуальной. Свадхистана выглядит, как красивое оранжевое сплетение.
Локализация: чакра находится примерно на 6 сантиметров ниже пупка, в области лобковой кости

На физическом уровне: свадхистана связана с толстым кишечником, половыми органами, органами брюшной полости.

На психическом уровне:  основные две функции этой чакры – общение и сексуальность. С помощью свадхистаны мы также обладаем чувственным началом и можем воспринимать грубые эмоции других людей.
Люди, у которых сознание пребывает на этом уровне, обычно делают две вещи – занимаются сексом и общаются. Соответственно перед нами целый спектр людей: продавцы, болтуны, ловеласы. Их главная цель в жизнь – общение, с помощью него они нарабатывают разные качества, которые понадобятся им для дальнейшего роста.
Проработав эту чакру, человек умеет наслаждаться жизнью, он привлекателен для других, способен к самоотдаче, общителен.
Связь с эндокринной и нервной системами: свадхистана связана с гонадами, подчревным сплетением, нервными узлами простаты.
Третья чакра- Манипура. Цвет этой чакры ярко желтый. Это центр силы и влияния каждого человека. Манипура является главной энергетической батареей всего организма, именно в ней накапливается основное количество энергии, и оттуда оно извлекается во время стрессовых состояний.
Локализация: над пупком, в области эпигастрия.
На физическом уровне: печень, селезенка, желудок, 12-ти перстная кишка, 
На психическом уровне: сила воли, настойчивость, власть, упорство
Люди, у которых сознание пребывает на этом уровне,  являются  воинами, самый главный вопрос их жизни – кто самый сильный, крутой, важный? Это могут быть и охранники и полицейские и бандиты, воюющие друг с другом. Это могут быть и профессора, сражающиеся в научных диспутах. 
Проработав эту чакру, человек сможет воздействовать на других людей, укрепит свое здоровье, силу воли
Связь с эндокринной и нервной системами: муладхара соединена с солнечным сплетением и железами внешней секреции
Четвертая чакра- Анахата. Цвет данной чакры зеленый. Анахата  - является главным центром любви и чувственности. Этот центр является переходным путем между физическим миром и миром духовным, он также является гармонизирующим элементом, между земной и космической энергией.
Локализация: Анахата располагается в области сердца, левее грудины.
На физическом уровне: сердце и органы переднего средостения, легкие, руки.
На психическом уровне: все проявления любви происходят на этом уровне, вдохновение, высокое чувственное начало. Многие эмоции воздействуют именно на этот центр, не зря мы часто говорим : «Бальзам на сердце положил, словно ножом по сердцу».
Люди, у которых сознание пребывает на этом уровне, начинают задумываться о своей жизни и жизни других людей. В этот момент приходят мысли о жизни и смерти и о жизни после смерти. Они потихоньку начинают что-то чувствовать, пробуют разные практики. Другими словами они нащупывают некий путь, по которому, в дальнейшем будут двигаться, свой индивидуальный путь развития.
Проработав эту чакру, человек начинает чувствовать энергию, его эго освобождается и в его сердце зарождается чувство бескорыстной любви к людям и окружающему миру.
Связь с эндокринной и нервной системами: нервные узлы средостения, частично щитовидная железа.
Пятая чакра - Вишудха. Цвет чакры голубой.
С помощью этой чакры человек развивает интеллект, учится рассуждать.
Локализация: область горла, основание шеи
На физическом уровне: горло, гортань, щитовидная железа, вилочковая железа
На психическом уровне: способность к творчеству, гармония, резко увеличиваются возможности разума
Люди, у которых сознание пребывает на этом уровне, уже четко знают свой путь, постепенно отходя от чисто эмоционального восприятия мира, переходят к ментальному плану. Они овладевают силой мысли
Проработав эту чакру, человек переходит на другой уровень любви, любви к человечеству, он осознает свободу воли, как свою, так и других людей. Голос такого человека становится яркий и мелодичный. В нем появляется какая-то ясность и убежденность.
Связь с эндокринной и нервной системами: шейные ганглии, спинной мозг, гортань, глотка.
Шестая чакра - Аджна. Цвет индиго
Локализация: межбровье (известна под названием «Третий глаз»)
На физическом уровне: головной мозг, эпифиз
На психическом уровне: продолжает развиваться интеллект, проявляется интуиция, активно начинает работать мышление, основанное на мыслеобразах. Здесь проявляются художники, скульпторы и другие люди, работающие с картинками.
Люди, у которых сознание пребывает на этом уровне: Таких людей называют мастерами, они стоят одной ногой в мире физическом, а другой уже  в мире духовном. Со стороны такие люде кажутся не очень реальными, непроявленными. Они даже могут выглядеть несколько отстраненными, будто их сознание находится где-то далеко. Это учителя самого высокого уровня, которые достигли огромных высот.
Проработав эту чакру, человек овладевает интуитивным мышлением, открывает в себе способности ясновидения, тотальное самосознание
Связь с эндокринной и нервной системами: головной мозг, гипофиз, гипоталамус
Седьмая чакра- Сахасрара. Цвет фиолетовый
Локализация: темя
На физическом уровне: связана с мозгом, шишковидной железой
На психическом уровне: сверхсознание, интуиция
Данная чакра дает возможность познать Бога, слиться с ним телом и душой. Понять сущность бытия.
Я привел очень краткое описание основных энергетических центров, если вы хотите узнать о низ более подробно, с ними можно ознакомиться в литературе, посвященной Раджа-йоге.
Чему вы научитесь, работая с энергией

Давайте поговорим о том, что же вам дадут занятия с энергией. Стоит ли овчинка выделки, или может лучше вложиться во что-нибудь другое?
Расширение сознания.  Практикуя умение чувствовать энергию, накапливать и перемещать ее по своему организму, вы постепенно осознаете, что у вас появился еще один орган восприятия – ваша собственная энергетическая оболочка.

Возникает ощущение, словно всю свою жизнь у вас был завязаны глаза и вот настал момент - повязка сброшена, и мир во всех красках предстает перед вами. Как много прекрасного и необъяснимого появится в вашей жизни. Вы будете чувствовать и видеть энергетическую оболочку всех существ, живущих на планете. Вы сможете буквально пробовать на вкус энергию всего, что вас окружает. 
Многие вещи, которые недоступны без должной тренировки, откроются перед вами. Любые человеческие эмоции отражаются на состоянии энергетической оболочки и вы сможете понимать когда человек боится, а когда он счастлив, даже если он далеко и скрывает свои чувства.
Вокруг вас начнут происходить разительные перемены, к вам потянутся люди. Они подсознательно чувствуют, когда у человека много положительной энергии и хотят побыть рядом. Не стоит бояться такого желания, ваша энергия останется в неприкосновенности. 

Вы начнете чувствовать мир совсем по-другому, ведь в вашем распоряжении есть новый способ восприятия. Описать словами это состояние достаточно сложно, можно сказать, что вы вернете себе что-то очень ценное, что-то, что вы когда-то потеряли и о чем давно забыли.
Эфирное тело является частью большого комплекса, включающего в себя также физическое тело, эмоции и ум. Изменяя один элемент, вы автоматически трансформируете всю цепочку.
Здоровье. Состояние физического тела напрямую зависит от количества поступающей в организм энергии, от состояния вашего энергетического тела. Ведь энергетический двойник – это шаблон, по которому строится материя. Обновляя энергетику, вы сможете значительно омолодить ваше физическое тело, сделать его более здоровым, устойчивым к различным внешним и внутренним неблагоприятным воздействиям.
Эмоции. Наше эмоциональное состояние напрямую зависит от многих факторов. Если мы сильно устали, то негативные эмоции очень легко вторгаются в нашу жизнь. Если наши мысли направлены на беды и горести, то нам становится грустно. Если у вас много энергии, то у вас очень легко проявятся позитивные эмоции, которые помогут вам в жизни. Энергия является субстратом, который вызывает те или иные эмоции, умея работать с энергетическим полем, вы сможете управлять своим эмоциональным фоном.
Ум. Если ваша энергетика гармонизирована, если вы проработали основные энергетические центры, то очень легко ощутите в голове ясность и тишину, словно кто-то выключил внутреннюю болтовню, преследовавшую вас всю сознательную жизнь. Ваш ум станет кристально чистым, а мысли четкие, обладающие большой мощью и силой.
Способность помогать себе и ближним.  Продолжая активно заниматься, вы постепенно научитесь работать со своей энергетикой так, чтобы болеть как можно меньше. При заболевании вы сможете излечиваться гораздо быстрее, используя простые энергетические упражнения. Со временем вы сможет передавать эти знания другим людям, чтобы они сами смогли помочь себе в трудную минуту.
Вообще, энергетическая практика обладает настолько разноплановым действием, что перечислять все ее проявления можно очень долго. Каждый из вас найдет что-то свое, разовьет только для вас характерные качества. Тренируйтесь побольше и тогда, все эти способности не заставят себя долго ждать и проявятся в полную силу.
Три этапа, о которых вам нужно знать
Любой процесс в нашей жизни можно разделить на какое-то количество значимых этапов. Так и с нашей практикой. Когда вы начнете серьезно заниматься со своим энергетическим телом, вам предстоит последовательно пройти через три  этапа, каждый из которых будет обозначать повышение вашего уровня мастерства. Для наглядности возьмем очень простенькое упражнение- создать между руками упругий, горячий энергетический шар.
Этап №1: Воображение
В самом начале практики вы будете активно пользоваться способностью представлять (картинки, образы) и это замечательно. Итак, вы расставляете руки и начинаете воображать, что между вашими руками находится нечто похожее на теплый, упругий воздушный шарик, который не дает рукам соприкоснуться. Вы так хорошо себе его представили, что реально начинаете чувствовать нечто между своими руками. Обычно в этот момент человек начинает считать себя очень продвинутым учеником - уникумом, которому удалось за пару занятий добиться результата, к которому остальные приходят только через несколько месяцев.

Теперь давайте посмотрим, что же было в реальности. Наш мыслеобраз представляет из себя энергию определенного качества, но все же это не та энергия, с которой мы собираемся работать – она более тонкая, неуловимая и работает на совершенно ином уровне. С помощью качественно созданной картинки, наш мозг посылает сигнал в руки, и в них начинают происходить изменения – в нашем случае чувство сопротивления, тепла или покалывания. Естественно, на основе этих ощущений человек решает, что между руками накопилось куча энергии, хотя это не так. 
Благодаря мыслеобразам энергетика человека начинает просыпаться и потихоньку вовлекается в процесс, но на начальном уровне никакой (или почти никакой) реальной энергетической работы не происходит. Мы себе что-то представляем, и тело реагирует, как слюноотделение на картинку лимона. Используйте следующий тест для того, чтобы проверить, происходит ли реальная работа с сознанием: Начните сближать руки и удалять друг от друга, оставьте шар  в одной руке, затем перебросьте в другую. При этом постоянно удерживайте картинку шара в голове. Если ваши ощущения будут примерно одинаковыми во время вышеописанных манипуляций (мол, чувствую шар, как и раньше, с той же интенсивностью), значит сейчас работает только ваше воображение. Если же ваш шарик начинает таять буквально на глазах, а ощущения резко уменьшаться – значит между вашими руками накопилось некоторое количество самой настоящей энергии. 
Этап №2 : Вижу- чувствую
Подходя ко второму этапу, человек уже не столько пользуется своим воображением, сколько концентрируется на ощущениях своего тела, и на том, что с ним происходит. На примере того же шара, человек все больше сосредоточен на расстоянии между ладонями и пытается чувствовать своим эфирным телом, хотя параллельно представляет себе картинки. Энергетика такого человека уже начала просыпаться и проявляться в самых разных ощущениях.  Например, если он поставит ладошки друг напротив друга и подождет несколько минут, то в них появятся разные интересные ощущения, при этом практикующий совершенно ничего не представлял. Это значит, что происходит непосредственное соприкосновение эфирных ладоней и восприятие именно этих ощущений. На этом этапе уже можно вполне успешно тренироваться, так как кроме работы воображением также происходит работа на энергетическом уровне. Чем больше человек сможет влезть своим сознанием в собственное энергетическое тело, без участия картинок и телесных ощущений, тем сильнее будет работа с энергетикой.
Этап №3: Реальная работа
Данный уровень требует определенного опыта. Практикующий умеет управлять своей энергией с помощью дыхания, представления, движения глаз, тела, но самое главное – работой своего сознания.  Направляя свое внимание в любую точку внутри себя, или снаружи, практикующий начинает непосредственное воздействие энергетикой. Для овладения этим уровнем вам потребуется научиться очень интенсивно концентрировать свое внимание, уметь входить сознанием в эфирное тело, а также наработать мощную энергетику. На этом уровне человеку уже не нужно использовать такие обходные пути как ощущение физического тела или интенсивный образ, они просто берут своим сознанием энергию и проделывают необходимую им работу.
Начав работать с биоэнергетикой, учтите, что не все что вы чувствуете, реально происходит, и многое из того, что реально происходит, вы не чувствуете.

Способы управления энергией

«Где внимание, там и Ци»

Древнее китайское изречение
В предыдущей главе я описал вам разные уровни взаимодействия с энергетикой. Вы будете совершенно правы, если спросите меня : «Как же мне все-таки работать с энергией, если я пока не умею управлять своим сознанием?» В этой главе я более детально опишу методы, с помощью которых можно начать заниматься и чтобы не быть голословным, для примера возьмем следующее упражнение – провести энергетический шарик из плеча в ладонь, затем вернуть обратно. 
Способ №1 : Глаза – энергия
Наши глаза обладают потрясающей силой.  Как только вы куда-нибудь целенаправленно посмотрите, в этом месте начнет накапливаться и концентрироваться энергия. Работать можно как с открытыми, так и с закрытыми глазами – попробуйте оба варианта и подберите лично под себя. 

В контексте  нашего упражнения… Почувствуйте шарик в области плеча, для этого сконцентрируйтесь на пару минут в этом месте до появления  каких-нибудь ощущений (тепло, покалывание и т.д.). Теперь направьте свой взгляд (можно с закрытыми глазами – просто вы будете чувствовать, что смотрите куда вам нужно) в область, где находится ваш шарик и почувствуйте, как ваш взгляд зацепился за этот шарик. Описать это ощущение сложно, вы почувствуете что между глазами и шариком появилась ниточка – энергетическая связь. Теперь начните перемещать свой взор в область ладони, при этом постоянно чувствуйте созданную вами нить. Вы заметите, что шарик достаточно легко начал передвигаться вслед за глазами. Выполните это упражнение в обе стороны хотя бы по пять раз и запомните полученный опыт, он очень важен. 

Для того чтобы вы окончательно убедились, что ваш взгляд обладает энергией, выполните следующее упражнение. 

Упражнение

Найдите пять минут перед засыпанием. Свет уже выключен, вы спокойно лежите на спине и медленно, глубоко дышите. Ваш взгляд направлен перед собой и вы концентрируетесь на своих глазах и возникших в них ощущениях. Теперь поднимите перед собой руку, ладонью к лицу и начинаете ей водить вверх и вниз, влево и вправо. Передвигайте руку медленно и отслеживайте ощущения. Затем поставьте руку четко перед глазами и начните перемещать ваш взгляд вверх и вниз относительно неподвижной ладони. 
Результат: Все люди, добросовестно выполнявшие это упражнение, очень четко чувствуют момент, когда взгляд и ладонь пересекаются. В эту секунду ладошку обдает волной, ощущение бывает похоже на смесь покалывания и теплоты. Поэкспериментируйте и возможно вы догадаетесь, за счет чего гипнотизеры умеют воздействовать на сознание людей – ведь их глаза явно чем-то отличаются от ваших.
Способ №2 : Руки – энергия
Если вы положите руку себе на живот, грудь или любой другой участок тела, то в этой области возникнет приток энергии. Это происходит потому, что вы  дополнительно воздействуете на выбранный участок энергией, выходящей из ваших рук.  Основными местами оттока энергии из руки является середина ладошки (точка лаогун) и кончики пальцев. Пальцами удобно пользоваться в тех случаях, когда область, на которую вы воздействуете слишком маленькая или неудобная для наложения ладони. В этом случае соедините пальцы в виде клюва или щепотки и получите концентрированный луч, состоящий из нескольких более слабых.
Вы можете воздействовать руками двумя основными способами : накладывая руку на поверхность тела, либо держа ее на некотором расстоянии – эффект будет в любом случае.

Теперь выполним упражнение: положите правую ладонь на левое плечо и создайте воображением в плече шарик. Ощутите как из ладошки потихоньку оттекает дополнительная энергия и попадает точно в область шара. Почувствуйте связь шара и ладони в виде толстого энергетического шнура. Теперь начните потихоньку сдвигать правую ладонь к локтю и , затем к левой ладони. Сознанием постоянно удерживайте связь правая ладонь – шарик. Шар начнет передвигаться в выбранном вами направлении. Повторите несколько раз упражнение в сторону ладони и обратно – к плечу.

Маленькая подсказка. Если вы поместите участок тела  (грудь, живот, голову, шею и т.д.)между двумя ладонями, то количество энергии притекавшей к выбранной вами области значительно увеличится

Способ №3: Дыхание – энергия
От умения правильно дышать зависит очень многое, в том числе и количества поступающей в наш организм энергии, ведь одним из способов получения энергии является дыхание. В йоге, цигун и многих видах боевых искусств это знание активно используется. Вспомните знаменитый выкрик «Киай» во время удара – так воины освобождали в своем организме огромные запасы энергии. 

На начальных этапах дыхание очень сильно помогает управлять собственной энергией, хотя если им слишком увлечься, то привязка к дыханию может притормозить процесс. 

Запомните простое правило, которое поможет вам на начальном этапе  энергетической работы: на вдохе энергия легче входит в организм, перемещается от периферии к центру; на выдохе энергия быстрее покидает ваше тело и движется от центра к периферии. 
Из этого положения следует, что набирать энергию легче на вдохе, а выводить из организма – на выдохе. Вообще я не советую вам с самого начала практиковать этот способ длительное время, т.к. длина вдоха и выдоха новичков явно недостаточна для того, чтобы с его помощью можно было долго работать с энергией. 

Запомните!!! Работайте с дыханием до тех пор, пока находитесь в зоне телесного комфорта, а это значит никакой одышки, головокружений, чувства жара в лице и прочих неприятных ощущений.

Теперь используйте полученную информацию относительно нашего упражнения. Создайте шарик в плече (лучше это сделать на вдохе), затем на выдохе пустите его к ладошке – почувствуйте как дыхание буквально гонит его от плеча. Подержите шар несколько секунд в ладони, и затем на вдохе верните его обратно в плечо.
Способ №4 : Представление – энергия
Обычно новички интуитивно используют два способа работы с энергией – вышеописанную работу с дыханием и воображение. Второй способ помогает почувствовать энергию, для этого нужно постараться увидеть ее во всех оттенках и тонах – т.е. использовать силу представления. Этот метод действительно хорош, если не увлекаться им слишком сильно. Как я уже писал раньше, если вы хорошо представляете себе энергию, это еще не значит, что вы с ней реально работаете.

Во время практики постарайтесь использовать принцип «естественного представления». Представьте себе энергию, получите некую картинку – ощущение, затем отпустите свое сознание. Пусть ваше воображение расслабится и картинка начнет меняться сама, возможно изменятся цвет, размер, какие-то детали. Не сопротивляйтесь происходившим изменениям, станьте их наблюдателям, не нужно стремиться удержать ее. Используйте принцип, применяемый в цигун «кажется есть, кажется нет». Вроде я что-то вижу, а вроде нет, мне подходит и то и это, я принимаю любые изменения.
Используя свое воображение, вы создаете тот или иной вид энергии, поэтому очень важно уметь представлять что-либо очень четко. Но это возможно только в том случае, если вы умеете концентрировать свое внимание и очень ярко представлять. Без этих навыков энергетика будет задействована минимально, и вы будете скорее фантазировать, чем реально работать с энергией.
Способ №5 : Сознание – энергия
Этот способ является самым главным. Фактически это единственный прямой способ для работы с энергией. 
Приведу вам небольшую аналогию. Для того, чтобы взять в руку ложку можно попросить об этом своих близких, можно позвонить друзьям, можно ждать, пока она сама попадет к вам в руки, а можно просто взять ее самому. Так и со способами, мы можем использовать десятки разных косвенных методов работы с энергетикой, а можем взять и начать работать с ней непосредственно.

Это было бы очень просто, если бы не было так сложно. В случае с ложкой ситуация выглядела бы так, как если бы я собирался взять ложку в руку, но  забыл как она выглядит и где она лежит.

Вы ведь не знаете, что это за энергетическое тело такое, и как с ним вообще работать. Если бы вы знали, вы бы сразу начали использовать этот способ – берете свое энергетическое тело и работаете с ним. Для того, чтобы научиться чувствовать свою энергетику, требуются время и опыт. А как получить опыт работы с энергией, если ее не чувствуешь?  Только с помощью косвенных методов работы. Вот такой вот получается порочный круг: чтобы работать с энергией, нужно ее чувствовать, а чтобы чувствовать энергию – нужно с ней работать.

Последний способ работы с энергетикой описать достаточно сложно, да и не нужно на данном этапе. Для начала, просто осознайте, что непосредственная работа сознания подобна тому, как вы берете в свою руку ложку. Есть рука, есть ложка и есть умение брать ложку в руку. Больше ничего не требуется.

Феномены, возникающие при работе с энергетикой
Начиная работать с энергетикой, вы можете испытать ряд самых разнообразных ощущений, назовем их феноменами. Если вы будете с ними знакомы, то это поможет вам в двух аспектах. Во - первых вы избавитесь от неизвестности и столкнувшись с каким-то новым ощущением уже будете к нему готовы. И во-вторых, вы будете учитывать, что феномены  - это лишь проходящие в вашем теле преобразования и что с ними не нужно как сражаться, так и стремиться удержать (т.к. некоторые из них очень приятны). Воспринимайте эти сигналы как некий сопутствующий фактор без страха и ажиотажа вокруг него.

1. Усталость тела после энергетической проработки. Представьте себе, что ваша рука в течение нескольких лет была без действий, и вот сегодня вы взяли и потренировали ее (например, гантелей). На следующий день она будет у вас так сильно болеть, что на стену лезть захочется и это всем понятно. Не тренировали, не тренировали, а тут БАЦ, и по полной программе. А теперь примените эту аналогию к энергетическому телу, но сроки отсутствия любой работы увеличьте лет эдак на 20 (это как минимум). Энергетическое тело, подобно мускулу, без длительной тренировки становится слабым и неспособным к активной работе, поэтому в первые пару месяцев вы будете достаточно сильно уставать.

Поделали разные легенькие упражнение с энергетикой и ощущение, будто вагоны всю ночь грузили. Поэтому даю вам маленькое правило: «Работайте с энергией пока хочется, пока вам приятно и интересно» 
Лучше заканчивать на пике своих возможностей, чтобы очень хотелось поскорее начать снова, чтобы было настроение и желание продолжать практику.
2. Болевые ощущения в разных участках тела.  Во время качественной работы с энергетикой происходит очень важный процесс – начинают прочищаться энергетические каналы, открываться центры, пробиваться застойные места и пробки. Все это может вызвать дискомфортные ощущения в этих местах и даже боль. 
У вас могут активироваться старые хронические болячки, о которых вы и думать забыли. На самом деле вы можете даже порадоваться этому факту, ведь это значит, что вы активно задействуете свою энергию. Если у вас были переломы или вывихи, то эти области может начать ломить и возникнет ощущение тянущей боли. Эта хорошая боль, не бойтесь ее. 

Предупреждение. Если у вас во время и после практик появились болевые ощущения (естественно за исключением других причин, таких как травма, простуда и прочее), ни в коем случае не прекращайте упражнения. Если пришли боли, значит идет выздоровление и бросать организм на пол пути никак нельзя. Дождитесь, пока дискомфорт уляжется, и боли пройдут, и спустя некоторое время вы обнаружите, что ваше тело обновилось. Оно наполнилось свежими силами и природным здоровьем.
3. Тепловые изменения. Изменение температуры тела может быть как локальным, так и общим. В первом случае практикующие обычно чувствуют, что области тела, на которые они направляют внимание и энергию начинают достаточно быстро нагреваться, иногда до уровня дискомфорта. Совсем редко наблюдается обратная ситуация – прорабатываемый участок тела охлаждается. В случае же общего изменения температуры происходят следующие вещи. Практикующего может охватывать жар во время тренировки, возможно учащение сердцебиения, потливость. Иногда люди чувствуют, что часть тела у них холодная, а другая – горячая.
Все эти температурные выкрутасы происходят до тех пор, пока энергия не распределится равномерно по всему организму. И даже после этого распределения, незначительное изменение температуры тела является самым обыкновенным делом, требующим лишь внимательного наблюдения.
4. Ощущение вибрации. Особенно часто это ощущение появляется в ладошках при активной работе с энергетическим шаром. Реже бывает во всем теле, когда оно насыщено энергией. Вибрация возникает во время прохождения значительного количества энергии по каналам, и ее ощущение может восприниматься даже как приятное.
5. Ощущение легкости и невесомости в теле. Это очень необычный эффект, при котором вы попадаете в такое состояние, что напрочь забываете, в каком положении находится у вас тело – вы его просто не ощущаете. Войти в это состояние можно только выключив свой внутренний диалог и сосредоточившись на практике. Не смотря на то, что это состояние очень приятно, не нужно за него цепляться, иначе ваш путь самопознания может сильно замедлится, а впереди еще столько всяких приключений…
6. Нарушение схемы тела. Этот феномен очень часто идет бок о бок с предыдущем. Вы начинаете ощущать, что у вас меняются размеры рук и ног, тело становится то больше, то меньше. Ваши стопы могут вдруг врасти в пол, а в груди появится огромное пространство. Сейчас вы можете очень приблизительно ощутить то, что чувствуют больные шизофренией, но у вас, в отличии от них, это явление временное (.  Будьте наблюдателем и  просто присутствуйте при всех этих ощущениях. Не гоните их и не цепляйтесь за них. Когда вы будете готовы, они от вас уйдут.
7. Вспышки света и картинки перед глазами. Когда вы серьезно занимаетесь, то в мозг поступает очень большое количество энергии. С ее помощью начнут активироваться многие структуры мозга, и одним из эффектов активации является появление разных изображений при закрытых глазах. Вам могут изображаться разные образы, возможно даже святые и боги посетят вас. Вам может даже показаться, что у вас открылся третий глаз и вы обрели ясновидение.
Запомните! То, что вы видите всего лишь иллюзии, это не истина, это всего лишь побочный эффект вашей практики. 
Ваши картинки будут постоянно меняться и это нормально – ведь меняется ваше сознание. Не обращайте на них внимания, будьте просто свидетелем. Если ваш мозг что-то  вам показывает – смотрите, но не привязывайтесь и не отвергайте. Застряв на уровне просмотра картинок, вы остановитесь в своем развитии и начнете погружаться в мир иллюзий, майю.

Я перечислил все основные феномены, которые очень часто проявляются у практикующих, но кроме них есть еще и другие связанные с болячками. Так во время выполнения упражнений у кого-то может появиться головная боль, сильная тошнота или слабость во всем теле, чье-то тело начнет сильно вибрировать или раскачиваться в разные стороны. Всех побочных эффектов не перечислишь, но я бы хотел дать вам один совет. Если эти ощущения терпимы и появляются именно в связи с практикой, постарайтесь продолжать их, постоянно отслеживая свое состояние. Обычно так проявляют себя ваши старые болячки, которых активно выгоняют из их законного жилища – вашего тела. Пройдя какой-то этап, вы заметите, что эти дискомфортные ощущения  уменьшились, а потом и вовсе пропали. Ваше же тело посвежело и стало чувствительнее и здоровее.

Отмечайте все происходящие с вами во время практики изменения и не волнуйтесь. Ваше тело очень мудрое и оно всегда подскажет вам что, как и когда надо делать. Отмечайте все полученные от него ощущения и продолжайте практиковать, и тогда у вас все получится.
О положении тела, при работе с энергией
В предыдущей книге, посвященной физическому развитию, я описывал несколько позиций, в которых можно без дискомфорта находиться достаточно длительное время. Для работы с энергией важно так расположиться, чтобы от вашего тела исходило как можно меньше сигналов, и все внимание было направлено на внутреннюю работу. Для удобства я опишу вам три основные положения тела: лежа, сидя и стоя. 
Вашей текущей задачей в данном аспекте будет удержание спокойного состояния сознания и неподвижности тела в течение 30 минут и более.

Позиция лежа – Шавасана
Шавасана (санс. – поза трупа) – эта позиция, пришедшая из йоги. В ней йогины расслабляются и занимаются медитативными техниками. Давайте и мы опробуем ее на себе.

· Лягте, немножко потянитесь, позевайте, сделайте пару глубоких вдохов. Все это несколько расслабит вас и успокоит. Выкиньте из головы все мысли, отложите в сторону эмоции, сейчас имеет значение только ваше тело.

· Ложитесь на спину так, чтобы ноги были на ширине плеч, руки немного раскинуты ладошками кверху или чуть в сторону. 
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Для удобства можно подложить под шею и поясницу небольшие валики, так вы сможете сохранить естественные изгибы позвоночника

· Сделайте несколько глубоких вдоха-выдоха, почувствуйте, как ваше тело начинает расслабляться.

Позиция сидя 
В наше время сниженной физической активности большую часть своей жизни человек проводит на своей пятой точке, сидя на стуле. Так почему бы не научиться сидеть так, чтобы находиться в состоянии «здесь и сейчас», обретая внутреннее спокойствие и силу. 

В этой позиции можно практиковать в любом месте – дома, на скамейке, в транспорте. Кроме того, она очень проста в применении.

· Сядьте на стул, не опираясь на спинку. Садитесь примерно на последнюю к краю треть стула. 

· Позвоночник прямой, должно появиться ощущение поршенька внутри спины, который легко удерживает ее в нужном положении. Плечи развернуты, но не подняты.

· Голова в естественном положении. Ощутите, будто вашу макушку держит нить, идущая от небосвода.

·  Ноги слегка расставлены по правилу 3х90. Между двумя бедрами, бедром и голенью, голенью и стопой должен быть угол в 90 градусов. 

· Руки могут быть на бедрах, ладонями вверх или вниз, а также сомкнуты на животе, так, чтобы центр ладошек находился чуть ниже пупка.

После того как примите эту позицию, покачайтесь немножко вперед назад, найдите наиболее естественное положение тела, пройдитесь вниманием по всему организму, расслабьте все, что напряжено, сделайте несколько глубоких вдохов- выдохов. Теперь вы находитесь в правильной позиции. Посидите в ней немного, почувствуйте ее удобство и естественность.

Позиция стоя

Мы легко можем представить себе, что человек расслабляется лежа, мы можем допустить, что может быть удобно сидя, но очень сложно принять мысль о том, что возможно стоять так, чтобы было очень приятно и хорошо – быть максимально расслабленным и спокойным. Однако факт остается фактом – это действительно так.
· Ноги расставлены на ширину плеч, при этом стопы ног должны быть параллельны, либо носки слегка повернуты внутрь.
· Ноги слегка сгибаете в коленях так, чтобы смотря сверху уровень колен не выходил за линию носков (благодаря такой позиции тело становится устойчивым и способно долго удерживать заданное положение.)

· Руки лежат на животе чуть ниже пупка, расслаблены, либо спокойно свисают вниз.

· Выпрямляем позвоночник, следим за макушкой.

· Расслабляем все, что напряжено, дышим и наслаждаемся принятым положением тела

Несколько советов, касательно всех трех позиций.

· Одежда на вас должна быть свободной и удобной

· Не забивайте желудок непосредственно до и после выполнения упражнений

· Глаза могут быть закрытыми, либо полуоткрытыми. В первом случае постарайтесь не заснуть во время выполнения шавасаны. Взгляд направлен перед собой, либо чуть ниже

· Отдельно необходимо расслабить мышцы лица и глаз, так как они обычно сильно напряжены

· Перед тем, как сесть в позицию убедитесь, что вас не побеспокоят в течение заданного времени.

· Непосредственно в начале выполнения упражнения сосредоточьтесь на своем теле, уберите все зажимы, приостановите мысли, настройтесь на настоящий момент

· Желательно ставить негромкий будильник, чтобы держать позицию столько времени, сколько вы планируете.

Овладейте всеми тремя способами удержания тела, научитесь  длительное время находиться в неподвижном состоянии при внутренне спокойном сознании и тогда ваши занятия с энергией будут проходить гораздо интенсивнее, а результаты проявятся быстрее.

О рабочем состоянии, времени и месте

Для того, чтобы успешно заниматься какой-нибудь деятельностью, очень важно уметь входить в определенное состояние сознания – назову его рабочим состоянием. Если вы хотите запомнить текст, то вам нужно будет достичь состояния внутреннего спокойствия, сосредоточенности и сконцентрировать свое внимание. Если вы собираетесь заниматься спортом, то ваше сознание перемещается в тело, а ощущения становятся предельно насыщенными.

То же самое можно сказать и про работу с энергетикой. Перед каждым занятием, или даже перед каждым упражнением вам нужно буквально входить в рабочее состояние, которое поможет достигать наилучших результатов. Далее следуют составляющие рабочего состояния, которые вы будете припоминать перед началом работы с энергетикой.
1) Отношение к практике. (настройка перед началом практики)
В мире много чудесного и волшебного – такого, о чем я практически ничего не знаю. Я допускаю существование энергии в разных ее формах и принимаю идею о том, что могу управлять собственной энергетикой. С другой стороны я беспристрастно наблюдаю за всеми происходившими со мной во время практики изменениями. Я критически отношусь к своему опыту и не фантазирую на тему испытанных мной ощущений. Самое ценное знание – это знание, которое я получил на своем опыте

2) Спокойное состояние сознания (перед каждым упражнением)
Я спокойно сижу, стою или лежу. Я собираю все свои мысли в светящийся шар и кладу его справа от себя. Я собираю все свои переживания, мечты и беспокойство в другой шар и кладу его слева от себя. Они мне не понадобятся во время практики, я как тихая гладь воды, отражающая действительность. Мое тело расслаблено, а ум спокоен.
3) Отношение к происходящему (во время практики)
Все происходящие во мне изменения, все ощущения, которые я чувствую во время практики, есть всего лишь феномены. Я отношусь к ним абсолютно спокойно, не убегаю от них, но и не стараюсь продлить подольше. Я нахожусь в состоянии «Кажется есть – кажется нет». Я то чувствую энергию, то не чувствую, я не обращаю на это слишком много внимания. Я сконцентрирован на практике и в то же время абсолютно спокоен. Если в моем теле возникнут какие-то новые ощущения – хорошо, если же нет – тоже замечательно. Для меня годится любой результат, ведь я развиваюсь благодаря процессу, который происходит во мне и постоянно меняется. 
4)Возврат внимания. (во время практики)

Когда я практикую, мои мысли постоянно отвлекаются и это совершенно нормально. Как только я заметил, что о чем-то задумался, я лишь ласково направляю свое внимание к практике и продолжаю заниматься. Здесь нет места раздражения или злости на себя, есть лишь терпение и безграничная любовь. Ведь каждая минута, тотально посвященная практике изменяет меня к лучшему и позволяет двигаться дальше.

5) Свобода от результата
У моей практики нет жестких целей и сроков их достижения. Я получаю удовольствие от процесса и результат появляется сам собой в виде подарка за доверие. Я точно знаю, что все ощущения и навыки придут в то время, когда они будут мне нужны и поэтому я абсолютно расслаблен и получаю от практики удовольствие. Чем активнее я практикую, тем больше наслаждения получаю от занятий и результат приходит гораздо быстрее, чем при напряженном ожидании и постоянной спешке.
Используйте эти пять пунктов как маленькую медитацию.  Она написана в первом лице, поэтому вы можете произносить ее перед каждым занятием. Если вам нравятся другие формулировки – подберите ласкающие ваш слух слова. 

Наверняка, когда вы прочитали этот текст, то получили некоторое состояние спокойствия, доверия и сосредоточенности. Именно в таком состоянии и нужно прибывать во время практики.
Время для занятий.
В разных руководствах по эзотерическим практикам описаны специальные циклы, ритмы и прочие правила, которые описывают наилучшее для практики время. Все это работает, но работает для определенных сложных упражнений и тяжелых для психики практик. Для нас же эта информация значения не имеет – ведь мы будем учиться чувствовать то, что у нас и так есть – нашу энергетику, а также научимся управлять ей в определенных границах.
Полезным правилом для вас относительно занятий может быть следующее

Лучшее место для практики – то, где я нахожусь, 

Лучшее время – то, которым я владею
Если вы можете выделить время для практики с утра - замечательно, если хотите заниматься по вечерам – чудесно, любите дневное время – великолепно. Ориентируйтесь в первую очередь на свое настроение и внутреннее состояние. Следуйте в первую очередь своему чутью, и ваша интуиция поможет вам выбрать лучше для тренировки время.

Место для занятий
Можно практиковать абсолютно везде. Работа с энергией – преимущественно внутренняя работа (за исключением некоторых динамических упражнений), поэтому вы можете тренироваться и в метро, и на работе и на учебе – где угодно.

Для начинающих полезно в первое время заниматься дома в тихой и уютной обстановке. Включите приятную музыку без слов, попросите близких не тревожить вас полчасика, выключите телефон и вперед – к познанию своей сущности. Дело в том, что такие инкубаторские условия вам нужны для того, чтобы суметь войти в рабочее состояние – состояние сосредоточенности, расслабленности и абсолютного доверия миру. Спустя примерно месяц вы сможете практиковать там, где захотите и при этом так же эффективно, как и дома. 
Работа с энергетическим телом

(практика)
Необходимые навыки: концентрация, пассивное состояние, визуализация

Для того, чтобы занятия проходили максимально эффективно, вам нужно обучиться нескольким полезным навыкам. От степени наработанности этих умений, зависит очень многое, поэтому настоятельно рекомендую выделять для их развития специальное время каждый день.
Умение концентрировать внимание. 
Наше внимание подобно источнику света, оно может быть сконцентрировано в мощнейший тонкий луч, разрезающий все на своем пути, либо станет как у  большинства людей, похожее на рассеянное блеклое освещение в пасмурную погоду. От того, насколько интенсивно вы можете удерживать свое внимание на выбранном вами предмете, зависит качество и количество энергии, которой вы можете управлять. Ведь ваше внимание является частью чистого сознания  и наработка концентрированного внимания поможет вам научиться управлять энергией последним способом – непосредственной проработкой энергетики.

Сделаем маленький тест. Вытяните руку ладонью вверх. Сосредоточьте свое внимание на поверхности ладони, представьте что в ней появляется энергетический шарик. Можете наращивать его с помощью дыхания (на выдохах). Удерживайте структуру шарика своим вниманием. Каждый момент вы ощущаете сферу в вашей ладони. Делайте до тех пор, пока ощущения не станут явными. Теперь переведите ваш взгляд на любой окружающий вас предмет, подумайте о нем секунд десять (рука с шариком при этом  остается в том же положении). Снова вернитесь вниманием к своему энергетическому шару. А его и след простыл…
Умение концентрировать свое внимание длительное время на выбранном предмете жизненно необходимо для нашей практики. Я дам вам два упражнения для наработки этого навыка, отнеситесь к ним с полной серьезностью и ответственностью.

Упражнение №1. Черная точка

Нарисуйте на листке бумаги размером А4 жирную точку посередине и повесьте его на стене. Сами сядьте напротив. Лист должен висеть так, чтобы точка находилась точно напротив ваших глаз, иначе вам придется  слишком сильно напрягать шею.

Начните концентрировать внимание на этой точке, отложите в сторону все ваши мысли, переживания, не ставьте себе цель удерживать внимание столько – то минут. Просто смотрите на точку. Разрешается спокойное моргание. Будьте наблюдателем внутренних событий. Вы,  возможно, заметите как включился ваш внутренний диалог, захотелось кушать или спать. Просто смотрите на точку. 

Это был пробный шаг. Теперь протестируйте себя. Засеките время и посмотрите сколько секунд  вы сможете спокойно смотреть на точку без отвлечения внимания. Отвлечением внимания являются любые посторонние мысли, смещение взгляда от точки, выпадение в мечты и фантазии и вообще уход из состояния «здесь и сейчас». Запишите результат. Обычно человек способен удержать чистое внимание на одном объекте 10-15 секунд. А вы думали, что это будет гораздо дольше?
Хорошим результатом считается ежесекундное удержание внимания на объекте не менее 10-15 минут. Это вам ориентир  куда стремиться. Будьте честны с собой, заметили что отвлеклись, задумались, потеряли бдительность – честно признайтесь себе. Можно продолжать практику, но при этом отмечать сколько раз за какой-то период времени вы допустили отвлечение.

Упражнение №2. Часы
Поставьте перед собой часы с секундной стрелкой так, чтобы они были ровно на уровне ваших глаз (можно подложить книжку или придумать какую-нибудь подставку). Начните смотреть на секундную стрелку. Все условия те же, что и при предыдущем упражнении, кроме некоторых деталей. Начинайте каждый раз с одной и той  же отметки и как только вы отвлечетесь (мыслью, картинкой, эмоцией или ощущением), смотрите на какой цифре вы расслабились и отмечаете на листе, сколько секунд вы удерживали внимание. На этом заканчивается один подход. Выполняйте не менее 5 подходов ежедневно. Желательно дойти до 10-15 минут сконцентрированного слежения за стрелкой. Допускается отвлечение внимания при отсчете каждой новой минуты. Со временем этот переход будет просто ощущаться, вам не нужно будет сознательно его замечать.

И еще одно дополнительное упражнение – быть «здесь и сейчас». Задавайте себе как можно чаще вопрос :«Где мое внимание?». Отмечайте моменты, когда вы где-то далеко в мыслях и фантазиях и возвращайтесь в текущий момент. Не смотря на то, что я даю эту технику как дополнительную, в вопросе самосознания она занимает главное место. Прилежные ученики заводят блокнот и ставят галочку после каждого заданного себе вопроса, и в конце дня они знают сколько раз они «пробуждались» и находились в окружающей их реальности. Такой метод очень помогает отслеживать прогресс и стимулирует к дальнейшей работе.

Пассивное состояние ума

Наш ум постоянно о чем-то думает, а для работы с энергетикой это не очень хорошо. Работая с концентрацией внимания вы учитесь также концентрировать свои мысли. Состояние нашего ума похоже на  стекло, через которое мы пропускаем сконцентрированный луч нашего внимания. Если наше стекло гладкое и чистое, то луч пройдет через него без особых затруднений. Если же оно все в трещинах и грязи, то на выходе мы либо не получим ничего, либо нечто совершенно отличное от изначального импульса. Я предлагаю вам три упражнения по работе с внутренним диалогом.(ВД)
Упражнение №1 : Осознание ВД

 Сядьте на стул и станьте наблюдателем своего ума. Через некоторое время вы начнете слышать мысли. Это могут быть отрывки песен, чьих - то речей, ваш собственный голос. В вашей голове находится целый мир, который вы абсолютно не контролируете. Там самый настоящий сумасшедший дом. Самое главное в этом упражнении  - удерживать сознание в позиции наблюдателя, не вовлекаться в процесс думания.  Вы сами поймете, что это достаточно сложно, смотреть за своими мыслями. ВД очень быстро подключает наше внимание в свою деятельность. 
Заданием этого упражнения является наработка позиции наблюдателя по отношению к ВД. Засекайте 10 минут и следите за своими мыслями. Каждый раз, когда вы вовлеклись в собственную болтологию, ставьте на листике галочку. К концу упражнения в вашем распоряжении будет целая стая красивых птичек, на листе бумаги. Это очень полезное упражнение, с его помощью вы учитесь работать на уровне ума, получаете полезный опыт осознанного усилия.
Упражнение №2:Силовое устранение ВД

Ваши мысли наверняка кажутся вам чем-то родным, частичкой самого себя, однако это не совсем так. Подумайте такую мысль: «Я сейчас читаю этот текст». Такая мысль и только такая является вашей собственной, созданной вашим разумом. Все остальные: обрывки фраз и песен, постоянные  внутренние диалоги, общение с самим собой – все они происходят не сознательно, вы их не контролируете. Фактически, мы являемся заложниками своего ума, который руководит всеми нашими действиями. Пришло время показать ему Ху из Ху…
Сядьте, расслабьтесь и наблюдайте внутренний диалог. Теперь осознайте всем своим существом, что мысли  - это ваши слуги и вы ими управляете. Соберите свое намерение в некое физическое усилие и заставьте силой своей воли выключиться эту словомешалку. Это может получиться на первых порах на 2-3 секунды, затем мысли прорвут оборону. Совершенствуйте свое усилие и доведите состояние внутренней тишины до 10 минут. Для совершение усилия может понадобиться реальное физическое напряжение – сжимание кулаков, стискивание зубов, напряжение всех мышц.

Подсказка.  Во время задержки дыхания внутренний диалог останавливается сам собой. Используйте эту лазейку для расширения зон атаки.

Отмечайте все свои успехи на бумаге и наблюдайте за растущим количеством секунд тишины и гармонии, появившиеся внутри вас

Упражнение №3: Обрубание под корень
Наблюдайте за своими мыслями. У любой мысли есть начало, середина и хвост. Вы можете остановить мысль, как только она появилась. Это можно сделать легким усилием воли, либо помогая себе дыханием (как только мысль появилась, на секунду перестаньте дышать и мысль тут же рассыпится). Можно представлять себе сверкающий меч, который отсекает мысли у самого их начала. Рубите направо и налево все подряд мысли в течение 10-15 минут. По истечению этого времени, у вас появится приятная усталость, будто вы хорошенько физически поработали. Постепенно мысли начнут появляться все более неохотно, станут тише и слабее. Отработайте этот навык до автоматизма.

Визуализация
На начальных этапах работы с энергией ценность визуализации достаточно относительна, но при продолжительных тренировках от силы представления будет зависеть очень многое. Чем качественнее будет создана картинка, тем большей энергией она будет обладать. Именно поэтому мы будем параллельно с концентрацией и пассивным состоянием ума тренировать способность представлять, тем более что она отлично тренирует первые два умения.
Визуализировать что-либо можно двумя способами. На примере представления буквы это будет выглядеть следующим образом. Можно в своем воображении нарисовать эту букву, а можно сразу проявить ее целиком. 

На начальных этапах картинки будут постоянно скакать, деформироваться, изменяться в размере. Вашей задачей будет удержание нужного вам образа в том виде, в котором вы его хотите видеть. 

Упражнение №1. Цифры, буквы, слова

Закройте глаза, расслабьтесь. 

Часть 1. На внутреннем экране начните представлять себе цифры от 1 до 100. Добейтесь яркой картинки, цифра должна быть видна четко и в деталях. Каждый раз полностью проходите весь числовой ряд. Параллельно можно отмечать, сколько раз вы отвлеклись (как при работе с мыслями)

Часть 2. На внутреннем экране представляйте буквы от А до Я. Условия как в первой части

Часть 3. Постарайтесь представлять небольшие слова (до 5 букв), причем все буквы слов должны быть одинаково четко видны.

Упражнение №2. Фигуры
Вашей задачей является представление геометрических фигур. Представляйте себе квадрат, овал, треугольник, разные звезды, трапецию – в общем, вспомните всю геометрию. Удерживайте каждую фигуру хотя бы по 10-15 секунд

Усложнение задания: сделайте метаморфозу фигур, пусть квадрат превратится в круг, а он в свою очередь – в треугольник. Поиграйте  с анимацией в своей голове. 
Упражнение №3. Текстура и фон
Представьте себе любую фигуру, окрасьте ее в какой-нибудь цвет, затем сделайте окружающий фон другого цвета. Поэкспериментируйте с тремя показателями: фигура, цвет фигуры, цвет фона.
Развивайте в себе эти три способности параллельно с непосредственной работой с энергией. Благодаря такому подходу вы строите мощную основу для всех последующих практик, а также значительно улучшаете и ускоряете прогресс в энергетической практике.

*  *  *  
Нижеследующие главы полностью посвящены работе с энергетикой. Отнеситесь к этим упражнениям с максимальной серьезностью и  настроем на их освоение. Практикуйтесь с полной самоотдачей, записывайте все полученные результаты. В каждом направлении энергетических упражнений есть упражнения простые– для новичков, а есть и посложнее -  для продолжающих. Переходить ко второй группе имеет смысл только после тщательной проработки первой.

Для каждого упражнения описаны критерии его выполнения – только после их достижения можно говорить об усвоении данного упражнения

Лучшим режимом работы я считаю следующий: берете первый раздел и прорабатываете полностью простые упражнения, затем берете другой раздел. После того как все разделы будут освоены на начальном уровне, приступаете к упражнениям для продолжающих.

Активация рук

Для того, чтобы начать работать с энергетическим телом, нужно как минимум его чувствовать. Как я уже писал в главе об энергетическом поле, у человека  есть наиболее чувствительные к энергии точки, находящиеся в центре ладошек (точки лаогун), а также в области кончиков пальцев. У нормальных людей, эти точки «дремлют», нам же с вами их нужно активировать.

Выполняйте работу по активации энергетических точек ежедневно перед остальной работой с энергетикой.

Перед каждым упражнением входите в рабочее состояние, описанное ранее, занимаете удобное положение тела и вперед… 
После выполнения упражнения встряхните руки, похлопайте в ладоши – таким образом вы сможете удалить с рук  отработанную энергию.

Работа с помощью представления и дыхания

Упражнение №1а: Активация точек Лаогун

Садитесь на стул, руки на колени ладонями вверх. Закрываете глаза и концентрируете внимание на середине ладошек. Представляете, как в центре ладоней появляются горящие огоньки, потихоньку увеличивающиеся в размерах. Выполняете упражнение от 10 минут и более.

Критерии выполнения: ощущение очень горячей области в центре ладоней, онемение пальцев, ощущение канала, проходящего через середину ладошки.

Упражнение №1б: Активация точек Лаогун
Выполняете предыдущее упражнение в течение 5 минут, затем подключаете дыхание. Руки ставите ребрами на бедра, ладонями друг к другу. Делаете вдох, во время которого нагнетаете горячей шарик в ладони. Делаете выдох и прогоняете шар сквозь ладошку, словно через канал и выводите шарик на тыльную поверхность ладони. Оставшуюся часть выдоха нагнетаете шарик энергией. На вдохе прогоняете шар по каналу в центр ладошках. Таким образом, вы открываете эту точку, прогоняя шар через ладонь. 

Минимальное количество времени выполнения – 10 минут.

Критерии выполнения: Ощущаете канал, проходящий поперек ладони, а также входное и выходное отверстие. Чувствуете, как шарик прогревает области, которых касается

Упражнение №2а: Активация кончиков пальцев

Руки на коленях, ладонями кверху. Концентрируете внимание на кончике большого пальца правой руки до тех пор, пока не почувствуете как он начинает согреваться, покалывать, «обжигаться». Так прорабатываете кончики всех пальцев. Обычно требуется около 1-2 минут на каждый палец. Вторым циклом будет активация пальцев попарно: два больших пальца, два безымянных и т.д.  Третий цикл: все пальцы правой руки, затем левой. Для особо активных можно комбинировать разные варианты. 

Минимальное время выполнения: 20 минут

Критерии выполнения: Ощущается область в кончике каждого пальца, которая горит, покалывает – в общем, проявляет себя каким-либо образом

Упражнение №2б: Активация кончиков пальцев

Подключаем к предыдущему упражнению дыхание. На вдохе из окружающего руки воздуха втягиваете энергию в середину конечной фаланги пальца, на выдохе отправляете ее назад. Схема та же. 

Критерии выполнения: Ощущается канал, проходящий через концевую фалангу с входным отверстием на ее кончике. Чувствуете энергию, проходящую по каналу.

Серединой ладошек очень удобно работать, чтобы воспринимать достаточно большие поверхности: крупные участки тела, предметы. Кончики пальцев помогают почувствовать совсем маленькие области.
Работа с помощью тактильных ощущений
Упражнение №3: Активация ладони
Активируемую руку кладем ладонью вверх на бедро, активирующая располагается в 10-15 см над ней ладонью вниз. Начинайте совершать вращающие движения верхней рукой относительно неподвижной нижней руки. Двигайте рукой очень медленно, предельно сконцентрировав внимание  на нижней, воспринимающей руке
Минимальное время выполнения: 10 минут

Критерии выполнения: Ощущение мурашек, тепла в нижней ладони, возникает чувство упругости между руками.
Упражнение №4: Активация центра ладони с помощью пальца

Поставьте левую руку ладонью на бедро, начните указательным пальцем правой руки делать круговые движения напротив области лаогун левой руки. Через некоторое время в середине левой ладошки появится ощущение тепла, покалывания. Смените руки

Минимальное время выполнения: 10 минут

Критерии выполнения: Прогревание области лаогун, ощущение энергетической нити, идущей от пальца к ладони.
Упражнение №5: Активация кончиков пальцев

Выставьте руки перед собой на уровне груди, ладонями к себе. Начните вращать кончиком большого пальца правой руки относительно кончиков пальцев левой руки, каждого поочередно – каждый палец по минуте. Затем по очереди пройдитесь указательным, средним, безымянным пальцем и мизинцем правой руки относительно всех пальцев левой руки. Потом всю эту операцию проделайте поменяв левую и правую руку.
Минимальное время выполнения: 20 минут

Критерии выполнения: Ощущение покалывания в кончиках пальцев, восприятие тонкой энергетической нити, связывающей их между собой.
Упражнение №6: Активация кончиков пальцев

Располагаем руки следующим образом: ладонями друг к другу, пальцы полусогнуты, словно держат апельсины, кончики пальцев смотрят друг на друга – большой на большой, указательный на указательный и так далее. Далее начинаем минимально вращать одной рукой, энергетически массируя кончики пальцев другой руки. Затем меняем руки.
Минимальное время выполнения: 10 минут

Критерии выполнения: Ощущение покалывания в кончиках пальцев, восприятие тонких энергетических нитей, связывающих их между собой.
Работа с помощью сознания

Входите своим сознанием в точки лаогун и нагнетаете в них энергию, через 10-15 минут они прогреваются, раскрываются и заполняются энергией.
Таким же образом прорабатываете каждый кончик пальца, открывая на нем биоэнергетические точки.
*  *  *
Любые энергетические практики нужно начинать с активации точек лаогун и кончиков пальцев. Совсем не обязательно делать все упражнения, можно брать всего два и отработать их с полной самоотдачей.
Активация этих точек необходима для того, чтобы вы научились чувствовать энергетику (как свою, так и чужую), с помощью рук, получая тактильные ощущения. Второй важной целью активации является связанная с ней возможность накапливать энергию и выделять через эти точки, что также очень важно для дальнейших практик. 

Восприятие энергетического тела и окружающей энергии
После того, как вы активируете руки, можно заняться непосредственным восприятием энергетики с помощью тактильных ощущений.
Главные правила для восприятия энергии следующие:

· Подходите к упражнениям с установкой «ничего не беру, ничего не даю», ваши руки всего лишь локаторы, которые чувствуют энергию

· Перед каждым новым подходом в упражнении стряхивайте и растирайте руки, чтобы сбросить с них энергию, которую вы набрали во время выполнения упражнения.

· После выполнения всех упражнений ополосните руки под проточной холодной водой, чтобы смыть все остатки отработанной энергии

Упражнение №7а: Восприятие поля между ладонями
Расположите руки ладошками друг напротив друга, на расстоянии около 20 см между ними. Начните медленно сводить и разводить руки (примерно по 10 секунд на сведение и столько же на разведение). Через 5 минут подключите глубокое равномерное и свободное дыхание. На вдохе сближайте руки, на выдохе разводите. Представьте себе, что между ладонями  находится плотный энергетический шар, ощущайте, что он не дает соприкоснуться вашим рукам .  
Минимальное время выполнения: 15 минут

Критерии выполнения: между вашими ладошками должно проявиться теплое, упругое поле. 
Упражнение №7б: Восприятие поля между ладонями
Упражнение то же самое, только руки располагаются одна над другой. После того, как вы почувствуете теплый, упругий шар между ладонями, резко уберите верхнюю руку и вы почувствуете, что на нижней руке что-то осталось, а на верхней – нет. 

Упражнение №8: Восприятие поля кончиков пальцев

Проделываем такую же работу, что и  в упражнении 7а, но рабочей поверхностью будут два пальца. 
Минимальное время выполнения: 20 минут

Критерии выполнения: между вашими пальцами должно проявиться теплое, упругое поле. 

Упражнение №9 : Восприятие поля своего тела

Любой человек кроме физического тела, имеет в своем распоряжении и энергетическое, хотя и не догадывается об этом. Энергетическое тело обволакивает физическое в виде кокона, состоящего из двух слоев: внешнего – более разрыхленного, нежного и внутреннего – более плотного. Внутренний слой представляет из себя излучение клеток физического организма, а внешний – непосредственную структуру эфирного тела.
Для того, чтобы лучше почувствовать свое поле мы возьмем две наиболее излучаемые области макушку и солнечное сплетение. Поместите руку над головой на расстоянии около 30 сантиметров и начните медленно ее приближать до появления ощущения сопротивления и упругости – вы почувствовали внутренний слой эфирного тела. Теперь отодвиньте руку на максимальное расстояние от макушки и снова начните ее приближать. Достаточно быстро вы начнете чувствовать в ладошке легкое покалывание, вибрацию – так ощущается внешний слой эфирного тела

Проделайте ту же работу с солнечным сплетением и еще несколькими областями тела (бедро, плечо, голень). Отметьте разницу ощущений – где – то поле толще, а где-то тоньше.
Минимальное время выполнения: 15 минут

Критерии выполнения: Четко ощущаете два слоя эфирного поля
Упражнение №10 : Восприятие поля другого тела

Найдите добровольца и проведите с ним ту же работу, которую делали в предыдущем упражнении. Почувствуйте разницу своей и чужой энергетики.

Упражнение №11а : Восприятие поля неживых объектов

Все окружающие нас предметы и вещи также обладают энергетикой, состоящей из собственной энергии и энергии, которую оставили на них люди. У предметов только один выраженный слой, но он очень хорошо ощущается. 
Подойдите к столу, активируйте одну руку и поводите ей над его краем на расстоянии примерно 10 сантиметров. Двигайте руку очень медленно, чувствуя все мельчайшие изменения в вашей ладошке. Ладонь должна двигаться параллельно столу постоянно пересекая его край, то находясь над ним, то вне его. Почувствуйте разницу в ощущениях: когда ваша ладонь над столом, то ощущается некое поле, вибрация, покалывание, когда рука проходит через край – ощущение линии более грубой энергии, нечто наподобие вала, когда рука вне стола – ощущение , словно она провалилась куда-то, пропадает ощущение поля. 

Каждые несколько минут стряхивайте руку, снова активируйте ее и продолжайте упражнение

Минимальное время выполнения: 15 минут

Критерии выполнения: Четко ощущаете момент, когда пересекаете край стола
Упражнение №11б : Восприятие поля неживых объектов

Для этого упражнения вам понадобится стена. Встаньте к ней лицом на расстоянии 2-3 метров. Активируйте любую ладошку и выставьте ее напротив стены. Закройте глаза и начните медленно приближаться к стене. В какой- то момент в ладошке появится ощущение легкого покалывания, ощущение слабого поля. Продолжайте двигаться, концентрируясь на ощущениях, пока не соприкоснетесь со стеной.
Минимальное время выполнения: 5 минут

Критерии выполнения: Ощущаете момент, когда появляется чувствительность поля, отслеживаете динамику ощущений при приближении к стене
Упражнение №11в : Восприятие поля неживых объектов

Также, как вы поработали с краем стола и стеной, поэкспериментируйте с самими разнообразными предметами, которые есть у вас в квартире – стулья, лампа, книги, сумки. «Щупайте» большие предметы и маленькие, из разных материалов, разной формы и цвета.
Внимательно отслеживайте разницу в ощущениях от разных предметов – сначала она будет еле уловима, но со временем вы наработаете целую базу самых различных ощущений.
Минимальное время выполнения: 15 минут

Упражнение №12а : Восприятие небольших объектов
Чтобы усовершенствовать навык тактильного восприятия предметов проделайте следующее упражнение. Положите небольшой предмет (коробочка, часы, ложку и т.д.) на какое-нибудь место на чистом столе (желательно не у края). Закройте глаза, поводите рукой над столом и запомните ощущение поля стола, затем проведите рукой над областью, где должен лежать этот предмет, зафиксируйте разницу. Используйте как можно больше самых разных предметов
Минимальное время выполнения: 15 минут

Критерии выполнения: Четко ощущается разница в ощущениях, над пустым столом и над областью с лежащим предметом. Проведено не менее 50 успешных тренировок с разными предметами
Упражнение №12б : Восприятие небольших объектов

Вам понадобится помощник. Выполните предыдущее упражнение, затем проведите 5 последовательных попыток сканирования области, где должен лежать предмет. При этом просите вашего помощника говорить вам, когда можно начинать «ощупывание», а также в некоторые из попыток (на его выбор), убирать  этот предмет со стола. Для того, чтобы эксперимент был чистым , выбирайте предметы которые не будут стучать о поверхность стола, извещая вас о своем исчезновении. Параллельно с процессом можно включить музыку или петь что-нибудь самому, чтобы заглушить все возможные звуки, которые могут проявиться при манипуляции с предметом.

Минимальное время выполнения: 10 минут

Критерии выполнения: 100% узнавание наличия или отсутствия предмета заданном месте.

Упражнение №12в : Восприятие небольших объектов

Ваш помощник все еще с вами, но теперь у него другая задача. Он размещает на столе небольшой предмет в любом, понравившемся ему месте. Вашей задачей является обнаружение данного предмета (вы просто водите рукой над столом примерно на расстоянии 15 сантиметров и находите его)
Минимальное время выполнения: 10 минут

Критерии выполнения: 100% обнаружение места расположения предметов. Нахождение не менее 50 предметов
Энергетическое тело по своей структуре состоит из более «тонкого материала», поэтому люди его не видят. Теперь о главном – наши глаза в состоянии увидеть эфирное тело и даже более тонкие тела, а раз это возможно – значит этому стоит научиться. Давайте перейдем непосредственно к визуальному восприятию энергетики…

Упражнение №13 : Визуальное восприятие энергии пальцев
Найдите достаточно большую темную, однородную поверхность. Это может быть стена, или лист бумаги. Уберите яркий свет. Активируйте свои руки, подышите через них – на вдохе энергия входит в ладони, на выдохе -  выходит. Теперь поставьте руки перед вашей темной поверхностью и смотрите на ваши пальцы. Задача заключается в том, чтобы во – первых смотреть на пространство окружающее ваши пальцы, и во-вторых, смотреть как бы вдаль – например на ту же темную поверхность позади. Не напрягайте зрение, смотрите расслаблено, и через некоторое время (минут пять) вы увидите прозрачную дымку, окружающую ваши пальцы, которая распространяется на пару сантиметров от поверхности физических пальцев. Это может быть даже не дымка, а скорее более плотный воздух. 

Возможно, как только вы немного сместите свой взгляд, дымка тут же рассеется и вам придется снова повторить упражнение. Делайте его пока получаете удовольствие. Некоторым из вас уже сейчас удастся разглядеть вокруг кончиков пальцев какие-нибудь цвета. Мне они напоминают сине-зеленые лепестки огня, хотя видение каждого индивидуально.
Минимальное время выполнения: 5 минут

Критерии выполнения:  четко видите прозрачную дымку вокруг пальцев, можете перемещать взгляд при сохранении восприятия энергии.

Упражнение №14: Визуальное восприятие поля над головой

Для выполнения этого упражнения вам понадобится зеркало достаточно большого размера. Сядьте лицом к зеркалу. Желательно, чтобы за вашей спиной был однотонная поверхность (например, стена). Смотря в зеркало вам должна быть видна область над вашей головой и , если позволяет размер зеркала – пространство над плечами. Начните смотреть расслабленным взором на эти области и через 5-10 минут вы сможете увидеть прозрачную дымку, обволакивающую ваши голову и плечи. Над головой поле будет немного толще, а над плечами  - тоньше. Постарайтесь погулять глазами от одного плеча к другому, при этом не потеряв картинку энергетического поля.
Минимальное время выполнения: 10 минут

Критерии выполнения:  четко видите прозрачную дымку вокруг головы и плеч, можете перемещать взгляд при сохранении восприятия энергии.

Упражнение №15: Визуальное восприятие нитей между пальцами

Упражнение удобно выполнять лежа на фоне потолка, или сидя перед однородной стеной. Выставьте руки друг напротив друга так  чтобы одноименные пальцы правой и левой рук смотрели друг на друга (мизинец в мизинец и т.д.) . Почувствуйте, как активируются кончики ваших пальцев. Теперь смотрите как бы сквозь пальцы расслабленным взглядом. Между вашими пальцами появится дымка, как в 13 упражнении. Теперь немножко раздвиньте ваши руки, сохраняя при этом соответствие пальцев. Вы увидите , что между одноименными пальцами появилась энергетическая полупрозрачная нитка – это поля двух ваших эфирных пальцев зацепились друг за друга. Поиграйте с расстоянием между рук и вы заметите, что толщина и насыщенность нити также меняется. 
Теперь сделайте следующий эксперимент. Начните медленно смещать правую руку на один палец вверх – должна получиться следующая вещь. Указательный палец правой руки  встанет напротив большого пальца левой руки, средний палец правой руки напротив указательного пальца левой и так далее.  Вы заметите, что сначала нить между одноименными пальцами будет тянуться, но через несколько мгновений все нити разорвутся и образуются новые в соответствии с новым расположением пальцев.

Минимальное время выполнения: 15 минут

Критерии выполнения: Четко видите нити, их разрыв и новое образование
Упражнение №16: Визуальное восприятие  энергии вокруг предметов, вещей

Как я уже говорил, любая вещь или предмет также обладает собственным энергетическим полем, а также оставленной на них человеком энергией. Давайте поучимся видеть энергетику предметов. Для этой задачи подходит совершенно любая вещь, располагающаяся на однотонном фоне. Это может быть настольная лампа, ручка, книжка – все что угодно. Выглядеть энергия может как однородная серо-голубая оболочка немного выступающая за пределы материального предмета

Минимальное время выполнения: 10 минут

Критерии выполнения: четко видите полупрозрачную дымку вокруг всех предметов. Просмотрено не менее 100 объектов
Упражнение №17: Визуальное восприятие  поля флоры и фауны.

Очень полезно использовать видение относительно животного и растительного мира. Посмотрите на собачек, кошек, птичек и прочих зверушек. Хорошенько рассмотрите ваши комнатные растения – присмотритесь к области краев листьев – там очень хорошо видно поле. Сравните мощность энергетики разных растений. Обязательно понаблюдайте за верхушками деревьев. 

Проведите эксперимент с листом любого дерева. Рассмотрите его поле, затем срежьте половинку листа и снова посмотрите на него. Вы увидите эфирную матрицу на месте отсутствующей половинки, возможно вы разглядите какие-нибудь цвета на месте среза.
Минимальное время выполнения: 10 минут

Критерии выполнения: четко видите поле  вокруг животных, птиц и растений. Просмотрено не менее 100 объектов

Упражнение №17: Визуальное восприятие  поля других людей.

В завершение этой части тренинга потренируйтесь в видении поля других людей. Это можно делать в метро, любых людных местах. Постарайтесь не  привлекать к себе внимание , разглядывая затылки стоящих напротив вас людей. Просматривайте тех, кто вам показался симпатичен.
Попробуйте просканировать скопление народа, едущего на эскалаторе – очень любопытное зрелище

Минимальное время выполнения: 10 минут

Критерии выполнения: четко видите поля вокруг людей. Просмотрено не менее 100 объектов

Для продвинутых

Приступать к этим упражнениям имеет смысл, только в том случае, если  вы уже проработали все упражнения для начинающих. Нет смысла торопиться, прыгая от темы к теме. Только последовательный, серьезный тренинг позволит вам совершенствоваться и открывать в себе все новые и новые возможности.
Упражнение №18: Бумажки
Возьмите два листа бумаги – черный и белый. На ощупь они должны быть совершенно одинаковы. Размер бумажек примерно 10х10 сантиметров. Положите их на стол и начните сканировать рукой, уже активированной вами заранее. Возьмите ощущение сначала от черной бумажки, затем уберите сигнал из руки (потрясите ей, похлопайте о другую руку), потом снимите сигнал с белой – отметьте разницу. Тренируйтесь таким образом не менее 10-15 минут, пока не будете четко ощущать различия в ощущениях. 
Так как любой предмет впитывает в себя энергию человека, работающего с ним, бумажки нужно периодически обновлять, чтобы диагностика была чистой.

Когда вы научитесь отличать белый лист от черного, проведите следующий эксперимент. Нарежьте  по 10 бумажек обоих видов примерно того же размера и перемешайте их. Закройте глаза и  по очереди кладите их на стол и определяйте цвет. Научитесь определять с точностью не менее 90 %. 

После того, как это начнет получаться добавьте бумажки других цветов – красного, синего, желтого и так далее.  Это очень полезное упражнение, которое значительно улучшает вашу энергетическую чувствительность. 
Минимальное время выполнения: 20 минут

Критерии выполнения: Точность диагностики не менее 90%, легко работаете с 7 цветами
Упражнение №18:текстура

Подберите около десяти предметов одинакового размера, но разной текстуры: из дерева, металла, пластмассы, стекла, камня, земли, пластика и так далее. Задача та же, что и в прошлом упражнении – научиться отличать тактильные ощущения от разных объектов.

Эти объекты, также как и бумажки будут принимать на себя часть вашей энергии, которая искривит сигнал при дальнейшей работе с ними. В этой ситуации есть очень простой выход – раз вы можете неосознанно заряжать предметы своей энергией, значит вы можете сознательно снимать ее с этих предметов.  Для этого используется техника  снятия чужеродного поля с предметов
Техника «Снятие поля с предметов»
Возьмите предмет, с которого вы хотите снять отработанную энергию и положите его на стол. Активируйте руку, которой будете снимать энергию и расположите ее ладошкой над предметом. Начните делать рукой круговые движения по сужающейся спирали (внизу широкие витки, вверху очень мелкие). Представьте себе, что с каждым витком вы втягиваете в ладонь всю постороннюю, не являющуюся природной энергию с предмета. При этом четко представляйте , что эта энергия собирается в ладошке как в какой-нибудь мешочек и дальше в руку не уходит. После того, как вы сделали около 5-6 витков, тряхните сильно рукой вниз и представьте, что из ладони вся эта энергия ушла глубоко в недры земли. Затем повторите цикл спиральных движений – сделайте 5-6 таких подходов и предмет полностью очистится от посторонней энергетики. Теперь вам незачем менять бумажки или предметы.
Упражнение №19:Игральные карты
Возьмите обычные игральные карты и просканируйте их на предмет черной и красной масти (как с квадратиками), уберите из эксперимента карты с картинками – с ними работать тяжелее. Кладите их рубашкой вниз, картинкой наверх, закрывайте глаза и диагностируйте активированной ладошкой. Периодически очищайте диагностирующую руку. Как только проработаете всю колоду – очистите ее от своей энергетики и продолжайте занятия.
Следующим этапом является определение цвета масти карт, лежащих рубашкой наверх. Возьмите две карты  - красной и черной масти и положите их рубашкой наверх. Это будут ваши контрольные карты, по которым вы сможете ориентироваться во время своей работы. Остальные карты кладите рубашками наверх, чтобы не было видно масти и цвета. Начните сканирование. Если  возникают сложности – сверяйтесь с ощущениями по контрольным картам
Минимальное время выполнения: 20 минут

Критерии выполнения: Точность диагностики не менее 90%
Теперь давайте немного потренируем чувствительность ваших пальчиков. Перед каждым последующим упражнением активируйте их с помощью описанных ранее упражнений.

Упражнение №20: Более тонкая работа с картами
Отберите карты без картинок одной масти и расположите их рубашками вниз (проще взять с двойки по шестерку). Начните сканировать карты кончиком пальца. Вам нужно поймать ощущение, когда палец будет находиться точно над картинкой масти. Тренируйтесь до тех пор, пока не будете четко ощущать масти. Затем перетасуйте карты и разложите их рубашками наверх, чтобы масть не было видно. Начните диагностику пальцем, ища на обратной стороне масть. Определите достоинство карты.
Минимальное время выполнения: 20 минут

Критерии выполнения: Точность диагностики не менее 90%

Упражнение №21:  Фигурки на листе
Возьмите пять одинаковый листов бумаги и нарисуйте на них пять разных геометрических фигур. Перемешайте листки и кладите по одному на стол так, чтобы сторона, на которой вы писали была внизу. Начните водить активированным пальцем над листком, отслеживая ощущения. Постарайтесь почувствовать области, где находятся линии от ручки и карандаша. Определите, какая фигура нарисована на каждом листке
Минимальное время выполнения: 15 минут

Критерии выполнения: Точность диагностики не менее 90%

И в завершение, пара продвинутых упражнений для визуального восприятия поля.
Упражнение №22: Цветное восприятия энергетики людей

Данное упражнение является скорее естественным продолжением предыдущих практик, посвященных визуальному восприятию энергетики. Если практикующий уделяет достаточно много внимания способности видеть энергетику, то со временем он начнет различать цвета в энергетическом поле. Для каждого человека будут характерны свои оттенки и более того, в разные периоды времени у одного и того же человека будут разные цвета, в зависимости от настроения, болячек, умственной нагрузки и прочих факторов

Упражнение №23: Восприятие перегонки энергии через пальцы
Выполните упражнение 15, увидьте энергетические линии между вашими пальцами. Теперь вашей задачей является перегонка энергии из одного пальца в другой (например, из безымянного в безымянный). Используйте воображение и дыхание. Почувствуйте, как энергия переходит по созданной вами энергетической ниточке. 

Основной вашей задачей будет увидеть этот пучок энергии, переходивший из пальца в палец. Он словно разряд, идущий по электрическим проводам. Это очень красиво.

Итак, проделав все вышеописанные упражнения, вы уже многому научились. Вы открыли для себя абсолютно новый мир – мир энергий. Ваше сознание значительно расширилось, ведь теперь вы чувствуете и видите то, чего раньше не воспринимали. Вы своими руками изучили собственную энергетику, прикоснулись к энергетическим полям других людей, животных и окружающий предметов. Вы даже научились видеть то, что называют эфирным полем. 
Нарабатывая свою чувствительность, вы потихоньку обучались начальным уровням диагностики собственного здоровья – ведь состояние поля показывает, насколько правильно протекают в вашем организме те или иные процессы.

Вы немножко поуправляли собственной энергетикой, перемещая энергию по телу. Но не будем останавливаться и почивать на лаврах, ведь мы сделали только первый шаг к познанию себя. А посему – следующий раздел…
Управление эфирным телом
Эта глава представляется мне очень важной, ведь именно благодаря ей вы научитесь работать своим эфирным телом напрямую, собственным сознанием, без всяких посторонних средств , таких как дыхание, визуализация и прочее.
Итак, вернитесь к разделу, где я описывал, как выглядит энергетическое поле человека. Представьте себе прозрачную оболочку, по контуру повторяющую ваше физическое тело и выходящее за его пределы на десяток сантиметров. Вся эта оболочка наполнена энергией. Мы можем менять эту оболочку в размере, перемещать ее относительно физического тела, делать ее разной плотности, наполнять энергией до предела или обесточить, но все это возможно только при одном условии – мы можем влезть своим сознанием на уровень энергетики. Нижеописанные упражнения помогут вам овладеть этим полезным навыком.  
Упражнение №1: Эфирная рука

Примите положение стоя, войдите в рабочее состояние. Поднимите правую руку вперед так, чтобы она стала параллельна полу, затем опустите ее в исходное положение. Повторите эти движения 5-6 раз и запомните ощущения, которые у вас были. Снова примите исходную позицию. Теперь ощутите всю свою руку как некую энергетическую субстанцию, забудьте о физической руке – теперь у вас есть только эфирный дубль вашей руки. В ней нет костей и мышц, она состоит из энергии и имеет энергетические каналы. Ваша энергетическая рука по форме очень похожа на физическую, она выходит за ее пределы на несколько сантиметров. 
Вторым вашим заданием будет выполнить то же самое движение рукой вверх, но уже двумя руками – физической и энергетической. То есть вы сознанием должны удержать обе материи. Выполните это движение около 5 раз.
И третий этап, который состоит из движения только эфирной рукой. Ваша физическая рука должна остаться на месте, своим же сознанием вы поднимаете энергетическую. Если вы все сделаете правильно, то почувствуете, будто подняли физическую руку, но ощущения будут более стертые. 

Это упражнение крайне важно в овладении вашим эфирным телом. Поднимание руки  - это лишь простой пример движения. Вы можете выполнять абсолютно любое действие: выполнять зарядку, заниматься спортом или просто гулять. Совмещайте в своем сознании физическое тело и энергетическое и тогда вы обретете красивые, плавные, наполненные силой движения. Вспомните практику китайского цигун, какими потрясающими кажутся формы, которые выполняют люди достаточно зрелые, если не сказать пожилые. А ведь они всего лишь концентрируются на собственной энергетике.

Вставьте это упражнение в утреннюю гимнастику. Выполняйте все движения очень медленно, прочувственно, ощущая как физическое тело, так и энергетическое.

Минимальное время выполнения: 20 минут

Критерии выполнения: Ощущаете силу и красоту, совмещая движение физического и энергетического тел, получаете ощущения, схожие с физическими, когда двигаете только эфирную руку.

* * *
При взаимодействии вашего эфирного тела и эфирного поля любого предмета, животного или человека, вы ощутите некоторые тактильные изменения, очень схожие с ощущением соприкосновения физической руки с физическим объектом, но намного слабее. Этот принцип дает нам очень много, и вы в этом убедитесь, выполняя последующие упражнения.

Упражнение №2: Касание руки

В первом упражнении вы уже попробовали двигать эфирной рукой – это называется частичный выход эфирного тела. Ваше эфирное тело может меняться в размерах, по плотности и перемещаться на разные расстояния. Сейчас попробуем порастягивать вашу эфирную оболочку.
Встаньте так, чтобы перед вами  на расстоянии пары метров был крупный предмет: дерево, стена, шкаф и так далее. Протяните руку вперед, перед собой. Ощутите свою эфирную руку, которая автоматически поднялась с физической, прочувствуйте, что это растяжимая оболочка, которая легко меняется в размерах. Теперь с помощью своего сознания вытяните эфирную руку – сделайте это с помощью своего намерения, силы воли. Возможно вам поможет сделанный во время этой попытки выдох. Протяните свой эфирный дубль руки настолько, чтобы дотянуться до находящегося перед вами предмета. Прочувствуйте, что ваша рука вытягивается – это должны быть реальные тактильные ощущения, похожие на физические. Ощупайте стоящий перед вами предмет своей эфирной рукой, поймайте полученные ощущения. При правильном выполнении упражнении вы сможете чувствовать любую поверхность, температуру, объем и прочие характеристики предмета с помощью своего эфирного поля
Минимальное время выполнения: 10 минут

Критерии выполнения:  Четко ощущаете все ощупываемые предметы, их структуру, размер, плотность и т.д. Прощупано не менее 50 крупных предметов 
Подсказка: Законы физики еще никто не отменял. Если вы резко увеличите размер вашей эфирной руки, то ощущения, которые она вам будет передавать, сильно уменьшатся. Если вы сделаете ее совсем маленькой, то уровень восприимчивости увеличится. Ведь в меньшем объеме будет больше плотность при одинаковом количестве энергии. Проверьте это утверждение опытным путем.
Упражнение №3: Меняем размер эфирного тела
Теперь вам предстоит освоить очень важный навык – изменение размера вашего эфирного тела. Еще раз отмечаю, что все эти упражнения ничего не стоят, если вы не научились проникать своим сознанием в энергетическую оболочку, не смогли почувствовать ее. Потратьте на это умение побольше времени и тогда все остальные техники пойдут как по маслу.
С помощью этого упражнения вы сможете затеряться в толпе или наоборот, сделать так, чтобы вас все заметили. Ведь именно эфирным телом люди чувствуют друг друга, и если у вас будет большое эфирное тело, то вам расчистят дорогу. 
Часть первая. Сядьте как можно удобнее и ощутите все свое тело одновременно, представьте себе свою энергетическую оболочку целиком. Теперь начните расширять свое тело все сильнее и сильнее, вы становитесь больше с каждым мгновением. Увеличьте себя до размера комнаты и дойдите до величины дома. Побудьте в состоянии дома – удерживайте его в течении 5 минут. Верните себе нормальный размер эфирного тела
Часть вторая. Теперь начните уменьшаться. Ваше эфирное тело становится все меньше и плотнее, доходит размером до футбольного мячика, апельсина, вишни. Побудьте в размере вишне пару минут, сопротивляйтесь попыткам вашего эфирного тела увеличиться до нормального размера. Через отмеченный вами срок вернитесь к обычному размеру.

Минимальное время выполнения: 15 минут

Критерии выполнения:  Четко ощущаете изменения в размере своего эфирного тела, его плотности. Меняется состояние сознания. 
Упражнение №3: Полный выход эфирного тела

Вы уже частично выходили своим энергетическим телом, изменяя его размер и длину. Но ведь можно не только по кусочкам смещать эфирный дубль относительно физического тела, но и полностью покидать его.
Встаньте удобно, закройте глаза. Ощутите свое эфирное тело и шагните им вперед. Постойте так с минуту, затем шагните обратно, в свое физическое тело. 

Затем снова выйдите из  него и походите по комнате. Для нас сейчас главное – тактильные ощущения, но вы можете попробовать увидеть через свое эфирное тело то, что происходит вокруг него. Посмотрите из него на свое физическое тело.
Минимальное время выполнения: 15 минут

Критерии выполнения:  Есть ощущение перемещения эфирного тела, воспринимается поле окружающих предметов
Подсказка: было бы ошибкой ждать очень сильных ощущений при изменении размера вашего эфирного тела, хотя определенные изменения обязательно будут. Нельзя представлять свое эфирное тело со стороны, ваше сознание должно быть полностью в нем, будто вы смотрите из него. Выполните тест: Увеличьте с закрытыми глазами размер эфирного тела до размера комнаты, затем резко открывайте глаза. Если вы действительно увеличили эфирный дубль, то на секунду вы будете очень четко ощущать себя размером с комнату и вас сразу выбросит в обычное состояние, когда вы чувствуете себя в физическом теле.
Упражнение №4:Восприятие энергии окружающего пространства

С помощью этого упражнения вы научитесь чувствовать энергетическую составляющую окружающего вас пространства с помощью своего эфирного тела. Ведь эфирное поле чувствительно не только в области ваших рук, но и в любом другом месте. Все ваше энергетическое поле – это датчик, который может различать все, что находится вокруг вас – стены, деревья, любые предметы. 

Часть первая. Примите положение стоя и максимально расслабьтесь. Сосредоточьтесь на своем энергетическом теле – почувствуйте его целиком от головы до пят. Теперь начните подходить к стене или дереву, сохраняя свою повышенную чувствительность. Вашей задачей будет почувствовать поле находящегося перед вами крупного объекта с помощью своего эфирного тела. Это могут быть тонкие ощущения вибрации, надавливания, тепла либо любые другие. Далее пройдитесь вдоль стены сохраняя свои ощущения, почувствуйте как поле стены сопротивляется вашему собственному полю. Очень медленно повернитесь относительно стены на 360 градусов и постоянно, ощущая при этом, как соприкасающиеся части стены и тела взаимодействуют друг с другом. Когда и это вам удастся, начните потихоньку отходить от стены при этом удерживая ощущения, которые от нее исходят. Постепенно увеличивайте это расстояние. Данное упражнение многократно увеличит вашу энергетическую чувствительность и позволит воспринимать гораздо больше информации, чем вы получали раньше.
Часть вторая. После того, как вы освоите все элементы первой части упражнение, выполните следующее. Держите глаза полузакрытыми и сосредоточьтесь на своем эфирном поле – начните его чувствовать. Теперь очень медленно прогуляйтесь по квартире, ощущая при этом все более - менее крупные предметы, поле которых соприкоснется с вашим собственным полем. Можно выполнять это упражнение в парке, воспринимая энергетику окружающих вас предметов

Часть третья. Упражнение проводится в комнате, хотя можно выбрать любое другое. Сядьте и расслабьтесь, почувствуйте свое эфирное тело, увеличьте его до размера комнаты. Теперь вы полностью заполняете собой пространство комнаты – прочувствуйте каждый изгиб комнаты, все предметы и вещи, которые в нем располагаются. 
Тест: Зайдите в помещение, где часто открывают дверь (метро, аэропорт, вестибюль, макдоналдс). Увеличьте свое поле до размера помещения и получите определенные ощущения. Затем почувствуйте, как меняются ваши ощущения, когда дверь открывается. В этот момент появится чувство, будто  в вашей энергетике появилась какая-то пробоина, утечка. Но в тот момент, когда дверь снова закроется – вы снова станете цельными.
Упражнение№5: Импровизированное Тайцзы
Это упражнение очень многогранно, позволяет развить чувствительность рук, очень сильно прорабатывает взаимодействие с окружающей энергетикой, а также гармонизирует весь ваш организм. 

Вы наверняка видели, как в Китае дети, взрослые и пожилые люди делают медленные плавные движения руками и ногами, их глаза обычно полузакрыты, вид расслабленный и сосредоточенный одновременно. Комплекс, который они выполняли называется ТайЦзы Цюань – последовательность определенных форм (телодвижений), которые выполняются совместно с глубинной внутренней энергетической проработкой. Сейчас мы с вами займемся чем-то похожим.

Включите приятную расслабляющую музыку без слов, встаньте посередине комнаты, вокруг вас должно быть достаточно пространства, чтобы делать шаг в любую сторону. Глаза можно оставить приоткрытыми, взор направлен внутрь. Почувствуйте все свое энергетическое поле, и энергетику рук особенно. Теперь почувствуйте, что окружающий вас воздух заряжен энергией, состоящий из миллионов мельчайших частиц. Энергия очень похожа по структуре на сам воздух, но более плотная, вязкая и заметная. Отпустите свое тело, пусть оно начнет двигаться само. Соблюдайте только одно условие – постоянно чувствуйте свой центр, находящийся чуть ниже пупка, пусть все движения будут происходить вокруг этого центра.  Периодически концентрируйте свое внимание на руках и начните ощущать, как при каждом их движении, энергия окружающая ваши пальцы начинает перемещаться. Вы словно разрезаете полем своих рук окружающее вас энергетическое пространство. Выполняйте движения очень медленно и сосредоточенно. Добейтесь четких ощущений взаимодействия своего поля и энергии окружающего пространства
Минимальное время выполнения: 15 минут

Критерии выполнения:  Чувствуете окружающую вас энергию, взаимодействуете с ней своим полем.
Накопление и передача энергии
Представьте себе, что ваше энергетическое тело это губка, на которую постоянно льется вода. Количество воды, которое может вместить в себя губка, зависит от разных параметров:
1. Величина губки (Чем больше ваше энергетическое тело, тем больше энергии оно может в себе удержать)

2. Плотность губки (структура энергетического тела, его наработанность – важный показатель, от которого зависит количество и качество энергии)

3. Внутреннее строение губки (если в энергетическом теле заблокированы каналы и важные центры, то энергия начинает передвигаться извращенным способом и в гораздо меньших количествах)

Изначально, у нормальных людей все эти показатели находятся на более - менее приемлемом уровне, достаточном для среднестатистической жизни.  У нас с вами другая ситуация, ведь мы идем по пути самопознания и реализации своих возможностей. Для того, чтобы эти возможности проявились в нас необходимо много дополнительной энергии. Поэтому очень важно уметь заряжать свой организм значительным ее количеством – буквально как батарейку Энерджайзер. Если у вас много энергии – вы всегда бодры, оптимистично смотрите на жизнь, имеете высокий уровень иммунитета и очень редко болеете, открываете в себе новые качества и навыки наиболее быстрым и эффективным путем.
Все в этом мире является процессом, и кроме накопления энергии очень важно уметь отдавать ее наиболее удобными и простыми способами.

На этих двух процессах  - поглощение и передача энергии, строится процесс излечения любого человека и, овладев ими вы, возможно сможете облегчить страдания других людей, но об этом в другой раз. А сейчас перейдем непосредственно к упражнениям.
Упражнение№1: Нижний Даньтянь
В энергетическом теле человека есть один центр, который является главной батареей, хранящий энергию. В китайской культуре он называется нижний Даньтянь. Сядьте в удобное положение и сложите две руки так, чтобы центр ладошек находился на пару сантиметров ниже пупка. Нижний даньтянь – это область располагающаяся в области, занимающей нижнюю часть живота. Расположив ладошки вышеуказанным образом, вы наложите их точно на даньтянь. Эта область в энергетическом теле способна , буквально упаковывать в себя огромные количества энергии, и при необходимости – высвобождать ее.

Сложите руки на нижнем даньтяне, почувствуйте под своими руками горячий шарик. Отпустите свое сознание, лишь периодически возвращаясь к ощущению шарика. Почувствуйте, как начинает прогреваться область нижнего даньтяня. Окрасьте свой шарик в красный цвет и продолжайте практиковать.

По окончанию упражнения,  соберите всю энергию, накопленную в нижнем даньтяне в точку и представьте себе , что она исчезла – растворилась в самом центре даньтяня. Вот вы и упаковали свою энергию. 

Минимальное время выполнения: 20 минут

Критерии выполнения:  Ваш живот должен буквально гореть от энергии, четко видите в центре даньтяня красный шар, который затем упаковываете и усваиваете энергетическим телом.

Упражнение№2: Накопление энергии Космоса и Земли
У этого упражнения очень много функций. Оно насыщает ваш организм двумя разными энергиями Инь и Ян, выравнивает энергетику по всему организму, очищает все ваше тело от энергетических блоков и пробок.
Встаньте удобно, сложите руки на нижнем даньтяне и создайте в нем  шар. Начните сознанием увеличивать размеры шара до тех пор, пока он не начнет выступать за пределы тела настолько, что вы можете схватить его эфирным полем своих ладоней. В это время вы вдыхаете.

Захватив руками шар, поверните ваши их так, чтобы упираться ребрами ладоней в низ живота, шар таким образом будет лежать на ваших ладошках.

На задержке дыхания начните перемещать руки вверх, передвигая при этом и шар. Сам шар таким образом, пройдет через ваше тело и голову. После того , как шар пройдет через голову, поднимите вверх руки, ладошками в небо, при этом шар по - прежнему  лежит на них. Начните выдыхать и медленно разводите руки, при этом шар начнет увеличиваться в размере и станет большой как целое небо, насыщенный разными цветами.
Теперь сделайте вдох и  верните уже обновленный шар до прежнего размера. Руки над головой, шар лежит на ладошках.

На задержке дыхания, разверните руки ладошками вниз, при этом шар окажется под ними, и проведите этот обновленный шар через голову, грудь, живот и ноги, сами наклоняясь при этом вниз. Четко почувствуйте, как шар прошел через все ваше энергетическое поле и физическое тело. 

На выдохе опустите руки с шаром глубоко в землю, пусть шар увеличится до размеров бесконечности, при этом контакт с руками не теряете

На вдохе насытьте шар энергией Земли.

На задержке дыхания поднимите руки вверх, проводя новый шар через ноги, торс и голову.

Это длинное описание составляет один цикл. Сделайте столько циклов, сколько сможете.

В последний цикл, когда вы насытите шар энергией космоса и на задержке поведете его вниз, доведите шар до нижнего даньтяня и остановитесь там. Дальше упакуйте шар, насыщенный энергией Земли и Космоса , как вы это делали в прошлом упражнении.
Минимальное время выполнения: 20 минут

Критерии выполнения:  Постоянно сохраняете связь руки - шар, концентрируетесь и ощущаете, как шар проходит через ваше тело, обновляя его, четко чувствуете как шар насыщается энергией Земли и Космоса.
Упражнение№3: Энергетическое дыхание легкими
Сейчас мы вместе  поучимся работать с энергией при помощи дыхания. Сядьте удобно, расслабьте свое дыхание, пусть оно будет медленным и глубоким.

Вдохните, представляя, что с воздухом в ваши легкие поступает энергия. Четко увидьте эту энергию – это может быть что-то мелкодисперсное, или ослепительный свет или что-либо еще. Прочувствуйте, как энергия проходит через трахею, бронхи и заполняет собой легкие.

На небольшой задержке дыхания посмотрите, как энергия продолжает поступать в вашу грудь – станьте на мгновение наблюдателем этого процесса.

На выдохе верните всю поступившую энергию назад, тем же путем.

Сделайте 7 таких циклов. Со временем можно увеличивать их количество.

Упражнение засчитывается, если вы на вдохе забиваете легкие энергией, а на выдохе выводите ее полностью – нет ощущения, что там что-то осталось

Минимальное время выполнения: 10 минут

Критерии выполнения:  Чувствуете энергию, проходящую через ваш организм

Важно: Упражнение , которое вы только что делали, отражает базовый принцип поглощения и передачи энергии. Нижеследующие практики лишь развивают эту мысль.
 Упражнение№4: Дыхание любой частью тела
Данное упражнение очень важно, отнеситесь к нему с должным вниманием и усердием. Мы с вами только что дышали, наполняя вдыхаемый воздух энергией, но ведь вдыхать энергию – это термин, который обозначает только одну вещь. Вы направляли энергию из окружающего пространство в часть эфирного тела, соответствующую области легких. 
Таким же образом можно дышать любой частью тела. Проведем это упражнение на примере руки. Наша рабочая область будет состоять из пальцев и ладони до лучезапястного сустава. 

Часть первая. Сядьте удобно, сосредоточьте внимание на  ладони руки, с которой собираетесь поработать. Почувствуйте эфирную часть руки – энергетические пальцы ладонь. Затем представьте себе, что поры физической руки раскрываются –через них также легко проникает энергия.

Сделайте медленный вдох, при этом все внимание сосредоточьте на руке и представьте что, в нее из окружающего пространства начинает поступать энергия. Во время вдоха энергия буквально закачивается в ваши пальцы и ладонь. Затем сделайте небольшую задержку дыхания и понаблюдайте, как энергия продолжает поступать в вашу ладошку. После этого медленно выдохните и выпустите всю поступившую энергию назад.

Полностью расслабьте свое воздушное дыхание и сосредоточьтесь на энергетическом дыхании. Вдох – заполнили руку энергией. Пауза – продолжаем заполнять. Выдох- освободили руку от энергии. Сейчас мы работаем только с пальцами и ладошкой, поэтому своим сознанием не пускайте энергию дальше – в предплечье и плечо, можно представить себе заслонку, мешающую проникать энергии.
Через некоторое время ваша рука станет очень легкой и энергия будет моментально проникать через нее.

Важно: Пауза после выдоха очень важна. Большая часть энергии поступает именно в этот момент. Энергия перемещается немного медленнее воздуха, поэтому ей нужно больше времени.
Часть вторая.  Условия те же, за одним исключением. Выдох делаем очень быстрый носом, представляя при этом, что энергия, которую мы набрали в мгновение улетела очень далеко в космос и там переработалась. Забудьте о том, что вы дышите носом, делайте резкий выдох участком руки и молниеносно  выгоняйте из нее энергию.
Эта часть упражнения очень хорошо чистит ваше энергетическое тело. На выдохе можно представлять себе очень хорошую энергию, всю светящуюся, целебную. Выдыхать можно уже отработанную энергию, загрязненную.

Часть третья. Данный вариант дыхания предназначен для пополнения энергетических запасов, для повышения общего уровня энергетики.

Сделайте вдох – наберите энергию в руку, открыв на ней все поры. На задержке продолжайте  поступление энергии. На выдохе представьте себе, что все поры вашей руки закрылись и больше не думайте об энергетике. Сделайте простой выдох воздухом.

Вдох – набрали энергию в руку, выдох – забыли об энергии, просто выдохнули.

С каждым циклом дыхания в вашу руку будет поступать все больше энергии.

Проработайте это упражнение ко всем частям тела: ладонь, предплечье, плечо, шея, грудь, живот, бедро, голень, стопа. Каждый участок тела отдельно, сначала правую голень, затем левую и т.д.
Когда у вас это будет получаться –объедините два соседних участка и снова проработайте их всеми частями упражнения- отдельно ногу, руку, торс.

Завершающим этапом является дыхание всем телом одновременно. У вас возникнет ощущение невесомости вашего тела, некой пористости.

Минимальное время выполнения: 20 минут

Критерии выполнения:  чувствуете энергию, поступающую в организм и покидающую его

Упражнение№4: Энергетическое дыхание через органы
Данное упражнение направлено на самолечение и оздоровление организма. Выполняйте его как предыдущее упражнение, но только через внутренние органы: печень, кишечник, желудок, селезенку и так далее. С помощью этого упражнения вы обновите энергетику этих органов, хорошенько их прочистите, что несомненно улучшит их состояние и функционирование.
Минимальное время выполнения: 20 минут

Критерии выполнения:   проработаны все органы
Упражнение№4: Энергетическое дыхание через центры
В этом упражнении вы научитесь дышать через следующие точки.

1. Точки лаогун, находящиеся в центре ладони

2. Точки юнцюань, располагающиеся в центре стопы

3. Точка Байхуэй, находящаяся на макушке

4. Точка, располагающаяся в крестце
Дело в том, что эти области обычно заблокированы, но они очень важны для энергетических практик и должны быть открыты.

Работать с ними нужно так же , как и в предыдущих упражнениях.

Минимальное время выполнения: 20 минут

Критерии выполнения:   добиться ощущения прорыва, поступления энергии через эти области
Исходя из вышеописанных упражнений, становится ясно, что мы можем поглощать и выделять энергию совершенно любой областью своего эфирного тела. Для нашей с вами работы важно наработать несколько участков тела, через которые нам было бы удобно работать с энергией. Нижеописанные упражнения позволят вам научиться поглощать энергию и выделять ее наиболее простым и практичным способом.
Упражнение№5: Вдох - выдох через лаогун
Встаньте, руки перед собой. Вдохните энергию через лаогун и пропустите ее до плеч, на выдохе выпустите ее назад через точки лаогун.

Упражнение№6:  Выдох через лаогун
На вдохе наберите энергию (через точку байхуэй, а также всей кожей), на выдохе выпустите ее через точки лаогун (на ладонях). Пронаблюдайте как энергия будет перемещаться по организму.
Упражнение№7:  Выдох через пальцы
Встаньте удобно, поднимите одну руку перед собой, выставьте указательный и средний палец вперед, будто собираетесь из них стрелять

Наберите энергию, как в предыдущем упражнении и выпустите ее мощным лучом через кончики пальцев. Энергия должна ощущаться более концентрированной, чем через точки лаогун.
С помощью этих упражнений вы научились накапливать большое количество энергии, и выделять отрицательную, отработанную, либо просто излишнюю. Все описанные практики также имеют большое значение в навыках энергетической терапии, хотя конечно же этих знаний недостаточно для того, чтобы уметь лечить людей.
Очищение эфирного тела
В предыдущей главе вопрос очищения уже затрагивался как теоретически, так и практически, в этой главе я хочу дать вам еще несколько упражнений, направленных на чистку вашего энергетического тела.

Если вспомнить энергетическое строение человека, то получится примерно следующая схема

1. Точки, через которые легче всего течет энергия: Лаогун (на ладонях), Юнцюань( на стопах), Байхуэй (на макушке) и точка, располагающаяся в крестце.

2. Каналы ног, идущие от точек Юнцюань и соединяющиеся в области крестца

3. Каналы рук, идущие от точек Лаогун, соединяющиеся в области между лопатками

4. Передний и задний срединный каналы, которые образуют кольцо, являющееся главной энергосистемой человека.

Именно эти области вам предстоит проработать, избавив их от энергетических блоков и пробок.

Такие блоки есть у всех людей. Области, где располагаются энергетические пробки либо вообще не чувствуются, когда через них пытается попасть энергия, либо воспринимается как помеха, мешающая ее проникновению. 
Энергетические точки вы уже должны были проработать, если же этого пока не случилось, обязательно начните с их прокачки.

Упражнение№1: Проработка канала ног

Сосредоточьтесь на центре левой стопы, откройте его и создайте в этой области яркий, горячий шарик. Теперь начните своим сознанием проводить его по голени до колена, затем по бедру в область крестца, потом вниз по правому бедру к центру стопы правой ноги. 
Можно помогать себе дыханием. Очень важно постоянно концентрировать свое внимание на всем протяжении движения шарика, отмечая места, где он проходит медленнее или с большими усилиями –именно эти области у вас заблокированы.

Если вы нашли заблокированную зону, то ее отдельно нужно проработать следующим образом. Поместите в эту область свой шарик и подержите его несколько минут, затем начните менять его размер – то увеличьте, то уменьшите. Таким образом вы раскачаете блок и он развалится. Можно также  усилием воли гонять шарик через заблокированное место. Через определенное время блок также рассыпится. Годятся оба способа, будьте напористы и у вас все получится.
Когда у вас будет хорошо получаться проводить шар из одной ноги в другую, можно это делать на один дыхательный цикл. Вдох – шар идет из одной ноги в крестец, выдох – из крестца в другую ногу. Но это можно делать , если вы уже прожгли все заторы в каналах ног.

Постепенно вы научитесь не только чувствовать свои энергетические каналы, но и видеть их. Вы заметите, что они похожи на трубки и внутри у них разные сужения и наросты – их тоже необходимо счистить, чтобы энергия свободно поступала в организм.

Минимальное время выполнения: 20 минут

Критерии выполнения:   Энергия свободно проходит через каналы ног. Проведено не менее 1000 циклов прокачки энергии
Упражнение№2: Проработка канала рук

Расположитесь удобно, руки выставьте перед собой. Откройте точку Лаогун на левой руки, создайте там горячий шар. Начните проводить его по предплечью, плечу до позвоночника (область находится между лопатками), затем выведете его через другую руку. Все условия те же , что и в предыдущем упражнении.
Теперь руки расположите так, чтобы ладонь смотрела в ладонь, таким образом, из ваших рук образуется замкнутое пространство. Начните гонять энергию по этому кольцу в разные стороны.
Упражнение№3: Проработка переднего и заднего срединного канала

Сейчас мы займемся прочисткой основной энергосистемы вашего организма, которая состоит из двух каналов, соединяющихся друг с другом.

Задний срединный канал начинается в области промежности, затем идет через крестец, далее по позвоночнику, по задней поверхности головы, через макушку, лоб, носовые ходы и заканчивается в области твердого неба.

Передний срединный канал начинается на нижней челюсти, далее спускается по средней линии через шею, грудь, живот и идет к промежности, где встречается с задним срединным каналом.

Важно: В результате получается кольцо, которое прерывается только в одной области –между верхней и нижней челюстью. Чтобы замкнуть два канала, необходимо поднять язык к нёбу за верхними зубами, прикасаясь к двум бугоркам. Только в этом случае энергия пойдет без прерываний по кругу, накапливаясь и трансформируясь.

С этим кольцом связаны каналы рук и ног, а также энергетика всех внутренних органов, поэтому от проходимости срединных каналов зависит работоспособность всего организма.
Сядьте удобно, расслабьтесь. Создайте в области нижнего даньтяня горячий шарик. Вдохните, надавите в этот момент руками себе на живот, подожмите ягодицы и втяните анус. Этими движениями вы вытолкните шарик из нижнего даньтяня к промежности и выведете его на кольцо.

Далее начните медленно поднимать шар по позвоночнику вверх, по задней поверхности головы и потом почувствуйте, как шар проходит через верхнее небо, через язык к горлу и опускается вниз.

Принцип работы с кольцом такой же, как и в предыдущих упражнений. В срединных каналах есть несколько застав, которые необходимо отдельно проработать: область крестца, область почек, основание шеи. Эти зоны действуют как насосы и должны быть открыты, только в этом случае начнется активация всей цепи и энергия сама начнет активно перемещаться по энергетическому кольцу.

Вы можете крутить шар в двух направлениях: вверх по позвоночнику, вниз по груди и животу, или наоборот  - поднимая энергию по передней поверхности тела и опуская ее по позвоночнику. Проработайте оба варианта.
Упражнение№4: Проработка заднего срединного канала     

Позвоночник – чрезвычайно важная область как в физическом плане, так и в энергетическом, поэтому ее необходимо прочистить со всей тщательностью.
Сядьте удобно, прикройте глаза. Сформируйте в области крестца горячий яркий шар, начните поднимать его вверх. Доведите шар до самой макушки и подержите внимание в этой области. Далее ведите шар вниз и выведите его через копчик. Удерживайте его в копчике пару минут, затем снова поднимайте энергию вверх.

Это упражнение , словно ершик прочищает задний канал и открывает важные центры в копчике и темени. 
Упражнение№5: Путешествие энергии между руками и ногами
После того, как вы научились работать с каналом рук , ног и срединными каналами, проделайте следующее упражнение.
Сделайте шар в левой руке и перенесите его в правую ногу, оттуда прогоните его по заднему срединному каналу, потом снова по ноге и так далее. Выбирайте самые различные траектории.
Возможно, вы заметили, что я прошу вас для прочистки создавать красный горячий шар. Это не спроста. Шар с такими свойствами принадлежит к стихии огня. Соответственно, все вышеописанные упражнения проведите также с холодным, зеленым шаром (вода), легким, голубым шаром (воздух) и тяжелым, коричневым шаром (земля). 

Следующие завершающие упражнения обладают сильным эффектом и прочищают всю вашу энергетику, насыщая ее тем или иным элементом . 

Упражнение№6:  Вихрь
Встаньте посередине комнаты, закройте глаза. Представьте себе, что вы стоите на вершине высокой горы и вокруг вас необъятные воздушные просторы. Прямо над вами начинает закручиваться огромный вихрь. Ваши уши начинает закладывать все сильнее, ваше энергетическое тело начинает отзываться  воздушной стихии. Вихрь постепенно опускается в вас, все блоки, отработанная энергия, болезни начинают накручиваться на вихрь и покидать ваше тело. Вы стоите посередине вихря – вы сами вихрь. Еще несколько минут и вихрь ушел глубоко в гору, оставив вас чистым и обновленным

Упражнение№6:  Водопад

Вы стоите перед гигантским водопадом, лицом прямо к нему. Ваше тело начинает отзываться водной стихии. Вы потихоньку подходите к нему и вод вы уже в нем. В эту же секунду тонны водной массы начинают проходить сквозь ваше энергетическое тело, насыщая его качествами водной стихии, очищая и обновляя весь организм

Упражнение№7:  Вулкан
Представьте себе, что вы висите над самым жерлом вулкана. Начинается извержение и сквозь вас прорывается огненная лава, прожигая все блоки, болячки на своем пути. Вы буквально омываетесь огненной массой и вбираете в себя качества стихии огня.
Упражнение№8:  Окаменение
Представьте себе, что перед вам находится лужа, при прикосновении к которой все начинает превращаться в глину и камень. Почувствуйте, как ваше тело настраивается на энергию стихии земли. Сделайте шаг в эту лужу. Ваши стопы тут же окаменели, затем лодыжки , все выше и выше. В каменеющих частях тела лопаются все энергетические блоки и привязки. Ваше тело становится тяжелым и насыщенным энергией стихии земли.
Упражнения по чистке вашего энергетического тела должны выполняться постоянно, совершенствуйтесь в этом умении каждый день и уже через месяц вы почувствуете качественные изменения в своем теле, энергетике и способностях.
Техника огненного шара
Многие легенды, сказки, фантастические истории содержат в себе крупицы реально происходивших вещей. Возможно, вы читали книжки про магов, волшебников, друидов и прочих личностей, которые извергали молнии, кидались энергетическими шарами  и прочими не совсем естественными субстанциями. Вероятно, вы даже иногда мечтали стать таким магом. Считайте, что ваша мечта почти исполнилась. Ведь мы приступаем к практике огненного шара. 

Вообще мы будем учиться создавать энергетическую форму между своими руками и производить ей разные манипуляции. Шар – наиболее удобная для работы геометрическая фигура. Ну и огненный, потому что во всех мультиках и фильмах волшебники обычно кидаются огненными сгустками, да и название «огненный» пригляднее (.

Важно: Энергию для создания шара можно брать двумя способами. Можно забирать ее из собственного энергетического тела, но тогда мы с вами быстро загнемся от истощения. Или можно брать энергию из универсума, где ее количество не ограничено. Для того, чтобы это делать, вы должны идеально владеть навыком набора энергии разными способами, которые проговаривались в соответствующей главе.

Упражнение №1: Создание энергетического шара за счет своей энергии
Расположите руки ладонями друг к другу на уровне живота или груди. Начните постепенно сближать и удалять друг от друга руки, пока не почувствуете упругую субстанцию между ними. Вы активировали ладошки и чувствуете их энергетическое поле. Далее создайте сознанием сферу между вашими ладонями и на протяжении всего упражнения удерживайте ее структуру.
Внимание: Энергетический шар держится за счет вашего внимания. Пока вы представляете себе шар между руками и накачиваете в него энергию – все отлично. Как только вы отвлечетесь – ваш энергетический шарик сдуется в ту же секунду и накопленная энергия рассеется.

Итак , вы своим вниманием удерживаете шар между руками и в него автоматически начнет прибывать энергия через ваши ладони, что скажется на вашем шаре в виде уплотнения его структуры.
Упражнение №2: Создание энергетического шара за счет энергии универсума.

Выполняйте все, как в прошлом упражнении, только теперь постоянно закачивайте в себя энергию. Можете использовать для этого дыхание всем телом, либо тяните энергию через ноги, по позвоночнику , до рук, и выпускайте через руки в шар.
Лучшим вариантом будет, если вы будете закачивать в шар ту энергию, которую только что втянули из универсума. Например, втянули тыльной стороной ладоней и тут же перенаправили ее в шар.

Вашей главной задачей является почувствовать разницу между насыщенностью шара, который вы создаете своей энергией, и шара, который был сделан из энергии окружающего пространства. А это, как говорится, две большие разницы. В дальнейшем, старайтесь использовать второй способ, как наиболее эффективный и безопасный.
Минимальное время выполнения: 20 минут

Критерии выполнения:   Четко ощущаете плотный шар между руками.
Упражнение №3: Перемещение рук -1

Создайте энергетический шар между руками и уплотните его, затем переместите руки, сохраняя при этом образ шара и его наполненность энергией. Если до этого руки у вас находились справа и слева, то медленно проведя их по дуги они расположатся сверху и снизу ладошками друг к другу. Вы словно двигаете руками по контуру шара.
Минимальное время выполнения: 10 минут

Критерии выполнения:   Во время движения рук, четко чувствуете шар.

Для того, чтобы загнать больше энергии в шар используйте дыхание. Дышите глубоко, но спокойно. На вдохе накапливайте энергию, на выдохе – заряжайте ей шар.

Упражнение №4: Перемещение рук -2

Выполните упражнение стоя, ноги расставьте шире плеч. Создайте шар между руками. Теперь начните плавно перемещать руки с шаром, как в практике цигун. Перенесите вес на правое бедро, согните его немного и в этот момент перенесите руки с шаром вправо. Затем вес перенесите на левую ногу и качнитесь с шаром влево. Внимание удерживайте на шаре, он должен ощущаться плотным и упругим. Если потеряли ощущение, остановитесь и закачайте в шар еще энергии, затем продолжайте заниматься.

Упражнение №5: Изменение размера шара

Создайте шар между руками. Закачайте в него энергию. Теперь медленно разводите руки, при этом сознанием увеличивайте размер энергетического шара. Отследите свои ощущения в руках, возможно вам захочется вернуть их до первоначального расстояния. Затем уменьшите шар в размерах, сделайте его более концентрированным и плотным. Поиграйте с изменением размера вашего энергетического шара.
Упражнение №5: Жонглер

Создайте энергетический шар между руками, затем переверните руки так, чтобы одна оказалась сверху, а другая снизу. Удерживая сознанием нижнюю руку, быстро уберите верхнюю. В нижней руке должен ощущаться плотный энергетический шар. Затем переложите шар в другую руку, попробуйте пожонглировать энергетическим шаром. Сначала шарик будет очень быстро таять, но со временем вы научитесь с ним управлять и станете настоящим фокусником.
Упражнение №6:  Метаморфоза
Создайте шар между руками, теперь своим сознанием измените его форму. Сделайте его кубом или пирамидой. Освободите одну руку и ощупайте свое творение, тактильные ощущения должны соответствовать выбранной вами фигуре.

Если вложить в энергетический шар достаточно энергии, то его можно оставлять на расстоянии и он будет продолжать некоторое время жить самостоятельно, пока не распадется.
Упражнение №7:  Фигурка на столе
Положите руки ребрами ладоней на стол. Создайте между ними плотный энергетический шар. Сознанием удерживайте шар на столе и в это время с него убирайте руки. Если вы все правильно сделали, то шарик должен остаться на столе. Зарядите руки и поводите его над столом. Над местом, где лежит шарик будет чувствоваться шарообразный предмет.

Создавайте разные фигуры, оставляйте их на столе и ощупывайте. Проведите тест. Вас должен проверить человек, который чувствует энергию. Создайте на столе фигуру и попросите этого человека ее найти.
Упражнение №8:  Фигурка в воздухе.

Выполните то же упражнение, но руки держите в воздухе, и фигурку оставьте висящей в пространстве. Это упражнение достаточно сложное и вам, возможно, потребуется время, чтобы его освоить.

 Упражнение №9:  Окрашивание шара
Цвет очень сильно влияет на человеческий организм. Потренируйтесь окрашивать свой энергетический шар в разные цвета и отслеживайте свои ощущения. Какой- то цвет будет вас тонизировать, другой успокаивать, третий сделает сонным.
Упражнение №10:  Создание шара сознанием

Это упражнение осилит только тот, кто умеет управлять энергетикой с помощью своего сознания, без дополнительных средств.

Сосредоточьтесь на любом месте в пространстве  и создайте там своим сознанием сферу. Теперь начните закачивать в нее энергию из окружающего энергетического поля. Упражнение считается выполненным, если вы можете руками найти и почувствовать созданный вашим сознанием шар.
Упражнение №11:  Создание разных энергетических форм

Сделайте энергетический шар, затем преобразите его в энергетическую палку, меч, кольцо. Потренируйтесь с самыми разнообразными формами и размерами.

Упражнение №12:  Создание энергетических шаров из стихии

Вам предстоит сделать энергетический шарик, который будет насыщен той или иной стихией. Для этого вам нужно войти в контакт с соответствующей стихией.

Закройте глаза, представьте себе, что вокруг вас находится огонь, и ничего больше. Почувствуйте, как повышается температура воздуха, услышьте потрескивание, увидьте полыхающее пламя. Теперь начните накапливать энергию огня, используя любую известную вам технику (дыхание телом, через центры). Проводите эту горячую энергию в ваш шар, передавая ему свойство огня. Делайте это до тех пор, пока шар не станет реально горячим и не будет ощущаться в виде заряда энергии.

То же самое проделайте со стихией воды (холодная, текучая, зеленая), воздуха (легкий, голубой, полупрозрачный) и земли (коричневая, тяжелая, структурированная)

Дополнительные упражнения
Техника заземления
Занимаясь различными энергетическими практиками, у ученика происходит активное накопление энергии, превосходящее возможности эфирного тела. В этот момент человек может сильно заболеть от переизбытка внутренней энергии, к которой еще не успел адаптироваться его организм. 

Практика заземления является необходимой, потому что она помогает сформировать канал между нижними энергетическими центрами и энергетикой Земли, с помощью которого можно выводить излишки энергии, а также отработанную, «больную» энергию. Взамен же наш организм получит целительную, прохладную энергию Земли.

На этом принципе основано действие любых электрических приборов. В тех из них, в которых течет ток достаточно высокого напряжения, существует специальный шнур для заземления, иначе прибор просто  напросто перегорит.

В обычной жизни мы совершенно спокойно обходились без этой техники, но теперь очень важно обучиться заземлять себя, чтобы продолжать безопасно и эффективно практиковать энергетические упражнения.

При активной практике, учащийся набирает очень много энергии в своем организме, и эта энергия горячая и  светлая. В отличие от нее, энергия Земли прохладная. В тот момент, когда мы настраиваем канал с Землей, происходит выход избытка горячей энергии из организма и замена его на прохладную энергию, так в организме устанавливается гармония.

Постоянно сохраняя равновесие этих двух энергий, мы можем без опасения практиковать и пропускать через свое тело, значительное ее количество.

При отсутствии заземления во время очень активных энергетических практик могут возникать разнообразные малоприятные феномены, такие как: перегрев, резкий подъем артериального давления, аритмия, психическая неуравновешенность, галлюцинации.

Сядьте, прикройте глаза и максимально расслабьтесь. Соберите большой красный шар в область нижнего даньтяня. Затем активируйте своим вниманием копчик и середины стоп, подышите энергией через них.
Начните тянуть энергию из даньтяня в копчик, а также через ноги к серединам стоп. Далее представьте, что из этих трех точек (копчик, стопы) тянутся энергетические нити глубоко вниз, проходя все этажи здания, в котором вы находитесь.

Затем нить опускается все глубже, проходит через почву и уходит глубоко внутрь, в самую сердцевину Земли. Четко ощущайте образовавшиеся у вас каналы, затем постепенно можете начать втягивать в себя энергию Земли – прохладную и приятную. 

Если после энергетических практик вы чувствуете перенапряжение, суетливость, то обязательно сбросьте через этот канал все излишки набранной энергии.

После того, как вы научитесь быстро строить канал с энергетикой Земли, можно будет удерживать этот канал во время прогулок. Вы идете, но при этом четко ощущаете, как ваши стопы буквально связаны с землей, будто из вас глубоко в землю уходят мощные корни. Ваша походка разительным способом преобразится, наполнится силой и уверенностью.
Внимание в нижнем даньтяне

Хочу предложить вам еще одно очень полезное упражнение, которое считается основным, как в китайских, так и японских энергетических практиках. Оно похоже на упражнение по накоплению энергии в нижнем даньтяне, хотя обладает другим действием.
Сосредоточьте свое внимание в области нижнего даньтяня, поместите в него свой ум. Постарайтесь находиться в таком состоянии как можно дольше. Вы заметите много интересных изменений.
Ваша голова освободится от надоевшей словомешалки, в ней станет приятно тихо и ясно, словно кто-то навел там порядок.

Вы почувствуете себя центрированным и устойчивым, ведь вы удерживаете внимание в самом центре своего тела.

Многие негативные эмоциональные состояние пройдут сами собой, к вам придет приятная спокойная радость и душевные силы.

Это упражнение поистине потрясающе, вы увидите совершенно другой мир вокруг вас. При первой же возможности возвращайте свое внимание в центр живота и пребывайте в нем.

Если вы раздражены или обижены, войдите в нижний даньтянь и несколько раз вдохните и вы тут же успокоитесь и придете в норму.

Если вы устали, войдите в нижний даньтянь и создайте в нем горячий шар и вы сразу активируете дополнительную энергию, которая поможет вам вернуть себе бодрость и силу.

Схема занятий на каждый день

Для того чтобы справиться с предлагаемым мной материалом (а это не менее полусотни упражнений), напишите для себя что-нибудь наподобие схемы ваших будущих тренировок. С ее помощью вы сможете охватить весь материал, и не запутаетесь в разных темах.

Энергетическими практиками нужно заниматься каждый день, хотя бы первые несколько месяцев, для закрепления навыка. Затем, если захотите, можете упражняться реже – скажем, через день. Одного часа  вполне достаточно для одного занятия
Упражнения на неделю
Понедельник

· Упражнение на восприятие энергии
· Управление эфирным полем

· Тренировка визуализации

Вторник

· Техника огненного шара

· Очищение эфирного тела

· Тренировка концентрации
Среда

· Упражнение на восприятие энергии

· Тренировка пассивного состояния
· Накопление и передача энергии

Четверг

· Тренировка визуализации

· Тренировка концентрации

· Накопление и передача энергии

Пятница

· Упражнение на восприятие энергии

· Тренировка пассивного состояния

· Накопление и передача энергии
Суббота

· Очищение эфирного тела
· Тренировка концентрации

· Управление эфирным полем

Воскресенье

· Упражнение на восприятие энергии

· Накопление и передача энергии

· Управление эфирным полем
Схема может быть совершенно любой, главное чтобы вы смогли наработать все эти качества в достаточной степени. Возможно, кому-то полезнее будет взять 2-3 элемента и отрабатывать их всю неделю. Попробуйте тренироваться  по различным схемам и подберите такую, которая была бы для вас наиболее удобна и эффективна.
Заключение
Вот и подходит к концу эта небольшая книжка. Я надеюсь, что вы смогли взять из нее как можно больше полезного для своей жизни. Если вы выполняли предложенные мной упражнения, то перед вами открылся совершенно новый, потрясающий мир – мир энергетических взаимодействий. 

Данная книга является второй из серии «Внутренняя алхимия». В первой книге вы учились работать со своим физическим телом, обучались осознанной, эффективной жизни, становились крепче и здоровее.
С помощью этого руководства, вы научились чувствовать и управлять окружающей вас энергией, обновили свое энергетическое тело и подготовили его к дальнейшим практикам.

Впереди у нас еще много интересных тем. Вам предстоит познакомиться со следующим слоем своего я – эмоциональным телом. Вы научитесь управлять своими эмоциями и входить в состояние счастья, вы сможете улавливать самые тонкие эмоциональные изменения в душе других людей и сможете помочь им стать хозяином своих переживаний.

В четвертой книге мы перейдем к потрясающей теме – «Работе  на ментальном уровне». Ваши мысли, концепции, ограничивающие убеждения – сколько еще интересного предстоит вам познать в себе и окружающих.

Желаю вам успешного продвижения на этом чудесном, удивительном пути – Пути самосовершенствования, добра и любви…
Kaysen

*  *  *

Школа  Kaysen проводит запись на обучение, 

которое состоит из нескольких  последовательных этапов

Сайт школы Kaysen в Интернете

http://kaysen.net 
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