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			Моей старшей сестре, которая всегда поддерживала меня. То, как ты сражалась с раком во время кризиса, вызванного Covid-19, поведало мне многое о честности, изяществе и силе — больше, чем ты можешь себе представить. Я люблю тебя
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			Отказ от ответственности за медицинские последствия

			Пожалуйста, проконсультируйтесь с медицинским работником, прежде чем приступать к любой программе упражнений. Хотя йога подходит всем и приносит потрясающую пользу здоровью, только вы знаете собственные ограничения. Техники и советы, приведенные здесь, не могут заменить собой медицинские рекомендации.
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			Об авторе

			Кейси Джовинко (Северная Каролина) — главный старейшина традиции гала-колдовства, сочетает в своей практике йогу и магию более 20 лет. Имеет сертификат RYT 200 от некоммерческой организации The Yoga Alliance. Преподает йогу, гадает на Таро и работает знахарем в холистическом центре у себя дома.
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			Предисловие

			Подобно большинству американцев, я познакомилась с йогой как с одним из способов поддержания физического здоровья. Для меня это были физические упражнения — в каком-то роде необычный способ растяжки, который хорош, когда не удается выкроить время для командных видов спорта. Йога предлагалась в качестве альтернативы спортзалу в моем (безусловно, необычном) вузе. Она и сейчас популярный способ выполнить требования по физической подготовке во многих колледжах и университетах. В преддверье новогодних праздников, когда люди пишут посты о своих целях относительно здоровья и похудения, йога по-прежнему в центре внимания. Йога преподносится как панацея: она тонизирует тело, обеспечивает физические нагрузки без напряжения или риска травм, придает сексуальность, развивает гибкость и изгоняет стресс из суетливой повседневной жизни. Каждый декабрь мои социальные сети наполняются рекламами местных студий, на которых практически всегда изображены необычайно стройные, безмятежно выглядящие модели — и почти всегда это белокожие блондинки в модных позах. Годами я думала: «Повезло им, с моим телом так не выходит».

			Когда в молодости я серьезно занялась колдовством, мне открылась совершенно иная йога. Йога повсеместно распространена среди последователей язычества, нью-эйджа и других магических сообществ, и, хотя основное внимание здесь выходит за рамки физических тренировок, это не помогало мне разобраться в ней. Разве это не индийская традиция? Возможно, даже самостоятельная религия? У меня были друзья, выросшие в лоне церквей, которые не дозволяли своим членам практиковать йогу, потому что считали ее иной, враждебной духовной практикой. И вот я вдруг встречаю язычников, которые включили йогу в медитацию и ритуальные практики, как будто это нечто само собой разумеющееся. Но разве йога не сама по себе? Не присваиваем ли мы нечто выдернутое из контекста? 

			Как все запутанно! Странное дело — йога одновременно вездесуща и загадочна. Она повсюду — как в мирских, так и в магических кругах, — и все же остается во многом недопонятой. 

			Я пришла к серьезному переосмыслению практики йоги с точки зрения колдовства лишь тогда, когда забросила сети шире и начала изучать развитие современного колдовства — особенно Викки — через работы западных оккультистов рубежа ХХ века (и более поздних). У йоги глубокая и обширная история в оригинальном индуистском контексте, что сразу же понимает каждый, кто изучает ее. Однако многие не осознают, что она также была широко известна среди оккультистов и магов задолго до того, как стала повальным фитнес-увлечением. Проведя некоторое время в оккультных сообществах, невозможно не познакомиться с идеями и традициями, рожденными в Азии, а затем освоенными новыми религиозными течениями Америки и Европы, особенно теософией. Подобные традиции часто остаются без внимания в популярных книгах, но их влияние на современное колдовство практически любой разновидности, которую только можно назвать, трудно переоценить. Многие понятия, которые мы принимаем как должное в язычестве, нью-эйдже и современных колдовских сообществах: энергетическое целительство и уравновешивание, связь ума и тела в вопросах здоровья, подчеркнутое внимание к манифестации, — дошли до нас не от древних языческих предков, а из современных традиций, к примеру теософии и «нового мышления». Именно их стоит благодарить (а также ругать) за то, что они познакомили многих жителей Запада с йогой. Мы также встречаемся с йогой, когда изучаем церемониальную магию, особенно работы Алистера Кроули, которые оказали сильнейшее влияние на современные оккультные практики. От йоги почти невозможно уйти, какого бы рода магия нас ни привлекала.

			В «Магии с коврика» Кейси соединяет эти миры, приглашая читателей в увлекательное историческое путешествие и одновременно в деталях рассматривая то, как современные практики — будь то йоги или колдовства — могут привнести одну традицию в другую, тем самым углубляя обе. Это непростая задача, и он уверенно с ней справляется, отдавая дань богатой истории йоги вне западного контекста и советуя ведьмам, как подойти к практике йоги, уважая ее и одновременно доверяя себе. Если ваша цель — впервые опробовать йогу, Кейси послужит для вас опытным, знающим наставником, что поможет заложить надежный фундамент. Если вы уже укоренены в собственной практике, Кейси научит, как воспользоваться тем, что вы уже делаете, и задать направление, дабы еще более обогатить жизнь посредством колдовства. Необязательно иметь какое-то особое тело или определенный уровень опыта в йоге либо колдовстве, чтобы насладиться изобилием информации и воодушевления в этой книге.

			Я пришла к йоге довольно поздно, уже погруженной в ведьмовство. Она помогла мне развить экстрасенсорные способности, выстроить постоянную и осмысленную практику медитации и обрести тот внутренний покой, который зачастую требуется для напряженной ритуальной работы. Помимо всей пользы в плане физического и эмоционального благополучия она позволила углубить понимание пути мага и ведьмы, порой удивительным образом. Теперь ясно, почему многие рекомендовали мне йогу, когда я была моложе, и почему она стала ключевым элементом практики для столь многих ведьм и магов, которыми я всю жизнь восхищалась. На интеллектуальном уровне она также углубила мое понимание развития современного оккультизма и его влияния на колдовство. Если вас интересует, как переплелись Восток и Запад в современной магии, исследование йоги прояснит эти связи и послужит идеальным примером. Если вы более сосредоточены на практической стороне вопроса, в книге рассказывается, с чего начать, с самых разных точек зрения. 

			Где бы вы ни находились на собственном пути, вам не найти лучшего наставника, чем Кейси Джовинко. Это искусный и уважаемый практик колдовства, а также учитель йоги с многолетним опытом в самом разнообразном контексте. Подход Кейси одновременно предметный и глубокий, он не забывает о всеохватности и осторожности, которые требуются для соединения духовных традиций и их исследования. Жаль, что кто-нибудь вроде него не помог мне в моем собственном знакомстве с йогой, но я благодарна Кейси за то, что могу извлечь пользу из его трудов сейчас. Нам воистину улыбнулась удача.

			Торн Муни
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			Введение

			Представьте...

			Вам достался в наследство особняк от тетушки Ферн. Невероятно, но по прибытии вы обнаруживаете, что дом полностью обставлен и готов к переезду. Кажется, он будто бы ждал, когда вы вернетесь домой. 

			Вы решаете побродить вокруг и изучить каждый уголок и закоулок этого прекрасного старого викторианского дома. Терраса, окружающая его, кажется отличным местом, чтобы посидеть там чудесным летним вечером или насладиться полуночной «маргаритой», купаясь в лучах полной луны.

			Войдя внутрь, вы обнаруживаете, что тетушка завещала вам подлинное сокровище — старинные вещи и воспоминания. Над входной дверью — подкова, концы которой повернуты вверх, к потолку. В дальнем углу прихожей видна оловянная звезда — пентаграмма! В камине в гостиной висит медный котел, а вокруг очага любовно расставлены наполовину сгоревшие свечи. С кухонного потолка и вовсе свисают сухие травы. Все выглядит так волшебно!

			Вы взлетаете по двум лестничным пролетам на чердак, который бесконечно манил вас с самого детства. Закрытые двери всегда разжигали любопытство. Когда вы оказываетесь у той старой деревянной двери, она, к вашему восторгу, открывается перед вами. Вы входите в маленькую комнатку и снова поражаетесь тому, что все вокруг полнится колдовством. Эта комната — как будто из сериала конца 1990-х годов, «Зачарованные». 

			Посреди комнаты вы видите слабые очертания трех концентрических кругов, нарисованных на досках пола и поблекших от многих лет воздействия солнечного света, что льется через прекрасное витражное окно. Оглядываясь, вы замечаете бесчисленное множество других вещей, которые кажутся полными магии. Старинная соломенная колдовская метла примостилась в углу. Кристаллы, по-видимому, особым образом расставлены на подоконнике, чтобы их омывали солнечные лучи. Позолоченное зеркало с чернильно-черным стеклом висит на стене, а в другом углу примостился потрепанный чемодан. Замки́ заржавели, и его трудно открыть, но вы упорны. В чемодане вы видите письмо, адресованное вам и положенное поверх остального содержимого. 

			В чемодане вы находите пыльную старую книгу. Положив ее на колени, вы листаете выцветшие страницы, пока одна не привлекает внимание. Здесь говорится о магическом ковре, о том, как освятить его и использовать после подготовки. Вы осознаете, что пыльный фолиант на ваших коленях — должно быть, Книга Теней вашей тети. За дверью чердака вы видите скрученный коврик, и сердце начинает биться быстрее. Готовы ли вы поверить, что этот коврик — тот самый, о котором речь идет в книге? Если бы вы могли сесть на него, куда бы он вас унес?

			Я такой один или все ведьмы и колдуны мечтают о подобных вещах? 

			Щедрая тетушка, которая завещает семейный особняк, полный магических предметов, комната, что когда-то считалась недосягаемой, распахивается перед вами, а старый пыльный чемодан на старом пыльном чердаке открывает тайны предков — все это звучит как начало романа Элис Хоффман. Не так ли?

			Кажется, ведьмы, будто сороки, собирают самые интересные фрагменты жизни, окружая себя магией. Однако этот талант к приобретательству годится не только для украшения романтических викторианских домов. Ведьмы непревзойденно выхватывают из других метафизических систем блестящие осколки универсальной оккультной истины, таящейся внутри них. На протяжении всей истории колдуньи заимствуют многое из разных источников.

			Фактически у ведьм в этом вопросе мало выбора. Учитывая Средние века в Европе и жестокие попытки христианской церкви искоренить своих соперников, ведьмам, и правда словно любопытным сорокам, приходится реконструировать раздробленные магические и духовные практики. Хотя многие аспекты колдовства частично уцелели, бо́льшая часть оригинального материала, окружавшего колдовство, сгорела в кострах инквизиции. 

			Несмотря на все потерянное в этих неправедных войнах с ведьмами, люди, вышедшие из чулана на публику в XIX и XX веках, не были лишены собственных ресурсов. Обратившись к восточным духовным традициям и практикам, к примеру йоге, чтобы уточнить то, что осталось от западного оккультизма, ведьмы (и другие оккультисты) смогли восстановить кое-что из того, что было утрачено на Западе, с помощью непрерывного накопления мудрости с Востока. 

			Хотя некоторым людям, читающим эту книгу, понятие об объединении колдовства и йоги может показаться революционным, правда в том, что эти дисциплины переплетены уже больше века. Еще в 1875 году теософы обратились за вдохновением к буддизму и йоге[1]. В начале ХХ века Алистер Кроули соединил классические западные элементы с практикой йоги. В своих «Восьми лекциях по йоге» Кроули писал: «... огонь символизирует йога, а вода — объект его медитации»[2]. Текучая природа медитации, возможно, стала причиной того, почему порой новым ученикам так сложно повысить результативность собственной практики. Вспомните старую метафору: мы словно пытаемся удержать воду в ладонях. Упорно пытаясь ухватить воду, вы упустите ее, и она расплещется. Однако если сложить ладонь и быть неподвижным, можно сохранить небольшой объем воды. Медитация, как и попытки ухватить воду, поначалу может оказаться удручающим упражнением. Сравнение Кроули кажется уместным.

			Медитация — не единственное, что западные оккультисты позаимствовали у практики йоги. Даже сами чакры изначально не были частью какой бы то ни было западной практики. Эти яркие воронки энергии пришли напрямую из йогической традиции. Хотя в Упанишадах о них говорится как о психических центрах и они играют значительную роль в тантре, впервые чакры упоминаются в Ведах. В Ригведе о чакрах напрямую пишут по крайней мере двадцать девять раз[3]. Они были добавлены в ведьмовские представления об энергетической анатомии как замена доселе неизвестного утраченного фрагмента информации, украденного у ведьм христианством за последние две тысячи лет. Ведьмы могут почерпнуть столько мудрости, просто практикуя йогу наряду с колдовством.
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			История йоги

			Согласно Марку Стивенсу и его книге «Обучение йоге», «все, что мы знаем об истоках и развитии йоги, дошло до нас из самых разных источников, включая древние тексты, устную передачу в определенных йогических или духовных линиях, иконографию, танцы и песни... Самые ранние из известных записей о йоге обнаруживаются в древних индуистских духовных текстах, известных как Веды»[4]. 

			Некоторые исследователи оценивают их возраст примерно в 2500 – 3000 лет. Хотя зачастую их считают изначальным письменным источником по йоге, в Ведах главным образом обсуждается медитация посредством практики мантр. Та практика, которую мы понимаем под йогой, не получила подробных объяснений до Упанишад, записанных в первом тысячелетии нашей эры. Бхагавадгита, самая известная из Упанишад, помогает читателю найти внутренний покой и блаженство, соединившись с Божественным. 

			Именно в Упанишадах была зафиксирована индуистская религиозная философия, которая оказала большое влияние на йогу. В этих поздних текстах мы находим понятия универсального духа, брахмана, и отдельной индивидуальной души, атмана, раскрытые во всей глубине. Также в Упанишадах говорится о тонкой телесной анатомии и энергии жизненной силы, пране, которая пронизывает все сущее. Учитывая, как надежно этот материал укоренился в современном колдовстве почти дословно, не будет большим преувеличением сказать, что эти тексты должны быть столь же сакральны для современных ведьм, сколь и для индуизма. 

			Насколько бы фундаментальными для понимания метафизической мудрости йоги ни были Веды и Упанишады, многие современные учителя и ученики йоги никогда не читали их. Чего не скажешь о Йога-сутрах Патанджали. Йога-сутры — или просто сутры, как их иногда называют, — почти повсеместно распространены в современном сообществе западных йогов. Эти сутры — 196 кратких, но ярких афоризмов, которые были записаны где-то между 500 и 400 годами до н. э. Некоторые из Упанишад были записаны после того, как появились труды Патанджали, и его работа, несомненно, повлияла на них. В своем тексте Патанджали спрашивает: «Что такое йога?» Ответ одновременно изящен и мощен. Знаменитый мудрец говорит, как практика йоги может успокоить ум и открыть природу подлинного «Я» через блаженное состояние самадхи. 
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			Еще одно мировое древо

			Йогу часто сравнивают с деревом. Будучи практиком колдовства, я всегда ценил эту метафору, поскольку она лучше, чем что бы то ни было, объединяет два разных пути в изящное целое. Мировое древо часто ассоциируют с разными ветвями колдовства, и у многих ведьм есть практики, включающие магические соглашения с деревьями. 

			Считается, что у йоги есть корни, ствол, ветви, цветы и плоды, как и у дерева. В комментарии к Йога-сутрам Патанджали Б. К. С. Айенгар раскрывает этот прекрасный образ. Он говорит о том, что восемь ветвей йоги можно рассматривать как дерево[5]. Вот его метафора в перефразированном виде.

			1.Яма, или нравственное поведение, подобна корням древа.

			2.Нияма, или личные принципы, функционирует как ствол, обеспечивающий стабильность и структуру в практике йоги. 

			3.Асаны, или физические позы, — это ветви, которые движутся и подчиняются ветру.

			4.Пратьяхара, или внутреннее сосредоточение, — кора, которая обеспечивает границу между внутренними слоями дерева и внешними элементами.

			5.Дхарана, или сфокусированное внутреннее сосредоточение, символизируется древесным соком.

			6.Пранаяма, или дыхание, символизируется листьями дерева.

			7.Дхьяна, или объединение тела, дыхания и ума, рассматривается как цветок целостного сознания.

			8.Самадхи, или чистое блаженство, символизируется плодом.

			Чтобы добавить в эту прекрасную метафору колдовство и соединить два пути уникальным образом, в котором отдается должное индивидуальной красоте каждого, ведьмам, которые хотят добавить йогу в свои магические практики, стоит поразмышлять о колдовстве как об изначальной душе, что питает корни этого чудесного древа. Хотя эта ассоциация может показаться несколько странной, ведь я только что говорил о том, как современное колдовство углубляется йогической мудростью, она не должна обманывать читателя. 

			История колдовства как архетипического понятия не менее древняя, чем йога. Стоунхендж, священное место для многих современных ведьм в силу его возможной связи с друидами и роли, которую оно, вероятно, сыграло как священное пространство в исторических языческих духовных практиках, относится к тому же периоду, в который были записаны Веды. Его построили примерно за 3000 лет до н. э. Также есть остатки алтарей, приспособлений и наскальные изображения, которые позволяют уверенно предположить, что некоторые практики, которые можно назвать колдовством, существовали в истории еще за 50 000 лет до н. э. 
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			Как использовать эту книгу

			Как предполагает название книги, йога может служить для усиления колдовства, но и колдовство также может стать подкреплением для практики йоги. Как бы верны ни были эти утверждения, книга не предназначена для соединения двух разных путей в нечто новое, для создания «йога-ведьмовства» или чего-то подобного. Так мы бы только выказали неуважение к целостности обеих систем, которые самодостаточны и прекрасны сами по себе. 

			Скорее, здесь мы стремимся объяснить универсальные оккультные истины, сравнивая сходства между двумя разными традициями. Йога и колдовство больше похожи на родственные, взаимодополняющие традиции, которые способны укрепить друг друга. Добавив колдовство в йогу, йоги смогут быстрее продвинуться по своему пути. Добавив йогу в колдовство, ведьмы разовьют свои экстрасенсорные способности более полно, что в конечном счете углубит их духовный опыт в Ремесле.

			Обратившись к страницам этой книги, попробуйте читать каждую главу полностью, прежде чем выполнять упражнения, содержащиеся в ней. Так вы поймете полный спектр связей между йогой и колдовством и сможете лучше применять полученное знание в упражнениях. Так вы будете продвигаться намного быстрее и сможете приспособить материал книги к собственной, личной магической практике. Будьте благословенны и намасте.
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			Глава 1

			Восток встречает Запад

			Большинство современных западных людей считает йогу исключительно физической тренировкой. Но это не так. Как показывает древесная метафора Айенгара, асаны — лишь небольшая часть всеобъемлющей традиции йоги. Оккультные аспекты этой древней духовной практики затмевают ее физическое воздействие.

			Пользу йоги для ведьм-одиночек трудно переоценить. По сути, йога обеспечивает одинокому практику ту же глубину и широту психической подготовки, что до самых недавних пор была доступна почти исключительно посвятительному колдовству в рамках ковена. Ведьмы в ковене, в так называемой посвятительной традиции, могут учиться на успехах и неудачах тех ведьм, которые предшествовали им в линии передачи. Они могут отследить свое продвижение по Пути Мудрых (еще одно название колдовства) и развить психический потенциал гораздо быстрее и легче в силу посвятительной связи. К несчастью, ведьмы-одиночки редко пользуются подобными преимуществами. 

			Мне ли не знать! Сам я практиковал колдовство и в одиночестве, и в рамках ковена на разных этапах своей жизни, и йога была для меня огромным благом в обе фазы моего собственного магического развития. В молодости я проводил бо́льшую часть времени в магазинах, листая книги по колдовству и оккультизму и пытаясь понять, какую взять домой. Обычно я принимал решение на основе бесчисленных часов размышлений, сравнивая личность автора с полезностью чар или ритуалов, которые описывались в этих чудесных книгах. 

			К сожалению, когда изначальное возбуждение от новой покупки стихало, я разочаровывался в своем выборе. Хотя я ревностно следовал указаниям в этих книгах, мне всегда казалось, что мои чары совсем не работают. Я укорял себя. Я считал, что это непременно моя вина. Конечно, автор не был в этом виноват. В конце концов, он был достаточно успешен в колдовстве, чтобы заключить контракт на издание книги. Это что-то да значило.

			Затем однажды, во время занятий йогой, я натолкнулся на решение своей магической проблемы. Прилежно следуя наставлениям в книгах, я недостаточно концентрировался на своей цели, когда доходило до колдовства. Это откровение пришло ко мне совершенно случайно. К концу занятия, во время практики шавасаны (или позы трупа), я лежал на коврике для йоги, закрыв глаза в медитативном состоянии. Мой ум переключился на мысли о ритуале из одной из книг, который я хотел провести позже тем же вечером. 

			Всю шавасану я визуализировал, каково это будет — воплотить чары в жизнь. Я представил свою жизнь после успешного их применения. Я сосредоточился на желаемом результате так, как будто он уже появился, и поддерживал концентрацию, исключив все остальное. По сути, я так глубоко погрузился в свои мысли во время той шавасаны, что оставался в состоянии транса еще долго после окончания занятия. Учителю пришлось вежливо выпроводить меня после того, как остальные уже собрались, чтобы в студию смогла попасть следующая группа. 

			К моему удивлению, чары сработали. Я получил в точности то, чего хотел, что визуализировал, лежа в шавасане. Когда я думаю об этом теперь, то не удивляюсь. Такой глубокий уровень сосредоточения — суть любой успешной магии. Однако тогда это случайное открытие потрясло меня до глубины души. После такого успеха я начинал личную практику йоги перед каждыми чарами или ритуалом, и, к моему восторгу, теперь магия чаще срабатывала, чем нет. 

			Только когда я присоединился к ковену, где меня формально посвятили в колдовство, я узнал причину, по которой добавление йоги к практике колдовства привело меня к успеху. В процессе подготовки к посвящению мой учитель уделял много времени важности сосредоточения и визуализации. К тому моменту я был преданным учеником йоги и сразу же распознал сходство между медитативными упражнениями, которые он давал мне, и моими собственными переживаниями от практики шавасаны.

			Вообразите мое удивление, когда я обнаружил, что я такой не один. Осознание того, что йога, по сути, повлияла на всю традицию колдовства, шокировало меня.
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			Соединение йоги и колдовства

			Хотя добавление йоги в практику колдовства может показаться новомодным понятием, это не так. Согласно Курту Леланду, современному теософу, период между 1880 и 1890 годами отмечается резким и органичным ростом уникальной интерпретации чакр. Эволюция западной системы чакр началась с работ Елены Блаватской в 1880 году и полностью обрела материальное воплощение с появлением Ширли Маклейн в шоу «Сегодня вечером»[1]. 

			Западные оккультисты использовали йогу для усиления западных традиций оккультизма и мистицизма, включая колдовство, более столетия. Такие вещи, как чакры, бо́льшая часть нашего понимания оккультной анатомии и даже ярлык «нью-эйдж», который ряд современных людей, работающих с энергией, применяют к своим магическим и духовным практикам, — все это появилось в колдовстве через теософские исследования йоги и индуистских текстов.

			Порой теософы резко уходили в сторону в своих интерпретациях. В других случаях они очень точно придерживались материала изначального источника. Были ли эти отклонения необходимы для обучения западных умов или подобные изменения стоит рассматривать как культурное недопонимание, остается предметом жарких споров. С одной стороны, теософские интерпретации йогической философии вызывают замешательство. С другой стороны, многие жители Запада должны благодарить теософов за массовое духовное пробуждение в ХХ веке, которое стало результатом их трудов[2]. 

			Если обратиться к одной только системе чакр, большинство из того, что европейцы знают о чакрах и любят в них, напрямую восходят к теософии. Цветовые соответствия, связи с элементами и даже с нервной системой, которую большинство людей ассоциирует с чакрами, — все эти добавления никогда не были частью традиционной индуистской теологии. 
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			Даем определение йоги

			Из Ригведы мы узнаем, что йога может означать «соединение» или «создание» чего-то[3]. Однако на самом деле у этого слова много значений. Согласно «Журналу йоги», «санскритское слово „йога“ имеет несколько переводов, и его можно истолковывать по-разному. Оно происходит от корня „йуг“ и первоначально означало „запрягать“, присоединять лошадь к повозке. Еще одним определением было „применять что-то активно и целенаправленно“. Другие переводы — „надевать ярмо, присоединять или сосредоточивать“»[4]. Когда слово «йога» переводится как «запрягать» или «присоединять», переводчик ставит на первый план науку соединения человеческого духа с Божеством или помощь человеку в воссоединении с подлинным «Я». Именно этот смысл оказался самым популярным у западных переводчиков.

			Однако другие, менее распространенные переводы нельзя игнорировать полностью, поскольку они многое говорят об оккультной и эзотерической мудрости, неотделимой от практики йоги. К примеру, признавая сущностный элемент сосредоточения, как это сделал автор «Журнала йоги», мы приходим к более глубокому пониманию процесса единения. Автор «Журнала йоги» берет этот перевод из комментария Вьясы на Йога-сутры Патанджали. В этом комментарии Вьяса говорит: «Йога — это самадхи совершенного сосредоточения»[5]. Именно этот, менее распространенный перевод слова «йога» более всего соответствует колдовскому пути, поскольку указывает на то, что йога, как и колдовство, экстатична по своей природе. 
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			Йога и экстрасенсорные способности

			Прежде чем мы обсудим, какую пользу йога может принести в психическом и магическом развитии ведьмы, нам стоит поговорить о моментах разногласий между двумя традициями. Для многих людей, практикующих йогу, сознательное стремление к психическому развитию — легкомысленное отвлечение. Некоторые практики очень враждебно настроены к этой теме. 

			Помню одно особенно жаркое обсуждение экстрасенсорных способностей во время тренинга для учителей йоги, который я проходил несколько лет назад. Инструктор затронул тему сиддх (этим словом в философии йоги обозначаются экстрасенсорные способности), и можно было почти зримо наблюдать, как воздвигаются линии обороны. Когда инструктор привел традиционную точку зрения, которую поддерживает большинство практиков йоги на Западе, одна женщина заявила, что категорически не согласна. Она очень открыто говорила о собственных экстрасенсорных способностях, и ей не пришлось по вкусу, когда ей сказали, что ее дарования — отвлечения от духовного просветления. Честно говоря, я не мог винить ее за это. Некоторые ученики на занятии очень жестоко отреагировали на ее слова. Хотя наставник и пытался восстановить порядок, в тот день ему все же пришлось свернуть беседу и распустить учеников. Я видел, как подобное происходит и в онлайн-группах, когда кто-то спрашивает о сиддхах или духовных силах в целом.

			Это отторжение берет начало от длинной линии мудрецов, которые говорили о йоге, но на Западе большинство людей узнает о философии йоги касательно экстрасенсорных способностей из Йога-сутр Патанджали. Для Патанджали Вселенная дуальна. Она составлена из Духа и материи. Посвятив некоторое время детальному описанию двойственной природы Вселенной, Патанджали предостерегает читателя от целенаправленных попыток развивать экстрасенсорные способности. 

			Для Патанджали сосредоточение — мистический опыт, означающий единство практикующего с Духом. Все иное, помимо этой конечной цели, рассматривается как отвлечение. В афоризме III, 38 Патанджали утверждает: «Эти дары — препятствия для погружения в Дух, но они видятся как достижение совершенства мирскому уму»[6]. Дары, о которых говорит здесь Патанджали, — психические силы ума, которые склонны развиваться естественным образом из состояния транса. 
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			Магия и мистицизм

			Поначалу мне было очень трудно примирить Йога-сутры Патанджали и его предполагаемую философию враждебности к психическим силам. Мои духовные убеждения и личный опыт, казалось, противоречили этой мудрости. Мое собственное духовное пробуждение как мага было трансцендентным, и я в значительной мере приписывал эту трансцендентность сильному сосредоточению на психическом развитии. Так я чувствовал себя ближе к Богу и Богине, это давало мне связь с Духом, которая совершенно отсутствовала до этих пор. 

			Только спустя годы я смог разрешить это когнитивное несоответствие внутри себя. Изучая сутры и узнавая больше о процессе просветления в индуистской теологии, я смог точнее увидеть тонкие различия, которые проводил Патанджали. На самом деле он не выступал против экстрасенсорики. По его собственному признанию, экстрасенсорные способности — естественный потенциальный результат регулярной практики йоги. Подтверждением тому служит описание Патанджали трех трансформаций ума и экстрасенсорных способностей, которые развиваются в результате этого. 

			Все эти три ментальные трансформации или сдвиги коренятся в гармоничной интеграции сосредоточения, медитации и погружения в Дух. Патанджали называет такое гармоничное объединение самьямой[7]. В колдовстве тот же самый процесс часто называют экстазом. Во время первого изменения ума внимание обращается вовнутрь[8]. В ходе второго изменения все отвлечения исчезают, и случается однонаправленное сосредоточение[9]. Наконец, поток мыслей полностью прекращается в уме в процессе третьей трансформации[10]. Когда этот окончательный сдвиг происходит, экстрасенсорные способности начинают развиваться естественным образом[11]. 

			Патанджали не отрицал экстрасенсорные способности — он просто выступал против активного стремления к их развитию. Если снова обратиться к афоризму III, 38, Патанджали просто говорит, что это «препятствия» или отвлечения от конечной цели, «погружения в Дух». По сути, именно раздвоенность сознания между «Я» и умом находится в центре критики мудрецом психического развития, поскольку психическое развитие укрепляет ум и приковывает «Я» или Дух к материальному миру. 

			Однако, обсуждая развитие экстрасенсорных способностей, важно осознавать, что Патанджали имел в виду не просто прорицание или другие магические силы. Он предостерегает против сознательной ассоциации со всеми теми аспектами, которые называет «мирским умом» в афоризме III, 38. Сюда входят те вещи, которые многие из учеников, атаковавших мою одногруппницу на том учительском тренинге по йоге, оценили бы как необходимые для нормального повседневного взаимодействия между людьми.

			Согласно данной философии, любая способность ума взаимодействовать с внешним миром подозрительна. Сюда включаются рассудок, логика, чувство, внешнее восприятие, эмпатия или любая другая способность, которую в наши дни может исследовать наука. Патанджали говорит: «Светоносный ум и запредельное „Я“ — абсолютно разные вещи. Ум направляет осознанность на достижение чувственных переживаний. „Я“ существует ради самого себя и остается отдельным. Без распознавания различий происходит мирской опыт»[12]. 

			Патанджали наносит удар в эту точку уже в самом начале своих Сутр. В первой главе он рассказывает, что «во все остальные времена „Я“ принимает форму мыслительных колебаний, и подлинное „Я“ утрачивается»[13]. Иногда «Я» окутывает себя мыслями светоносного ума и утрачивает ви́дение того факта, что оно на самом деле — субъект, переживающий эти мысли. Если хотите, чтобы я привел пример из реального мира, посмотрите на вжившихся в роль актеров, которые стараются вернуться к собственной личности после особенно напряженных ролей, и вы поймете точку зрения Патанджали. 

			Также он отмечает, что препятствия к распознаванию запредельного «Я» — качества, которые мы обычно ассоциируем с ментальным пейзажем человеческого сознания. Такие вещи, как «правильное восприятие, неверные представления, воображение, сон и память», рассматриваются в качестве препятствий при попытке соединиться с тем, кто ты на самом деле есть[14]. Патанджали говорит, что «йога переживается тем умом, который перестал отождествлять себя с колеблющимися волнами восприятия»[15]. 

			Однако ведьма придерживается более прагматичной точки зрения. Если практик йоги изображает ум как еще один слой материи, который нужно преодолеть на пути к просветлению, для ведьмы, которая относится к колдовству как к духовному пути, материальная природа ума является еще одним инструментом, необходимым в поисках объединения с Божеством. Духовная ведьма признает, что для существования «мирских умов» есть важная метафизическая причина. Это кармические уроки, полученные в ходе реинкарнации, которые просто нельзя было бы усвоить без этих умов. 

			Основополагающая идея многих ветвей колдовства заключается в том, что практик магии одной ногой стоит в измерении живых, а другой ногой — в измерении Духа. Эта философия подчеркивает, что ведьма находится по обе стороны изгороди и искусно ориентируется как в мирском, так и в духовном мире[16], учась быть полностью функциональным членом общества и одновременно духовным адептом. Поддерживая это равновесие, ведьма жизнь за жизнью продвигается по пути реинкарнации к долгожданному и заслуженному просветлению. 

			Следовательно, если относиться к колдовству как к религии, это всегда духовность в миру. В конце концов, именно это люди частично имеют в виду, говоря о том, что колдовство — природная религия. Ведьмы приветствуют природный мир и обретают мудрость в этом взаимодействии. Таким образом, практика колдовства, будучи довольно прагматичным подходом к духовности, побуждает и готовит ведьм к удовлетворению базовых материальных потребностей, прежде чем они приступят к более эзотерическим элементам Ремесла. Следовательно, с ведьмовской точки зрения понятно, почему люди смотрят пренебрежительно на тех, кто проводит бесчисленные часы в самокопаниях, если медитирующим также приходится платить аренду, зарабатывать на пропитание для своей семьи или удовлетворять иные жизненные потребности. 

			Каков ответ ведьмы?

			Развивайте психические силы ума и используйте их эффективно, чтобы совершать чары или проводить магические ритуалы и добиваться чего-то в этом мире. Психические силы ума — необходимое условие успеха в подобных предприятиях. Однако после того, как она обретет комфорт и успех, мудрая ведьма обращается к Великому Деланию, отождествлению с подлинным «Я», высшим «Я» — с тем, что Патанджали называет запредельным «Я», — как поступает и йог. 

			Философские подходы йоги и колдовства не так уж сильно отличаются в вопросе экстрасенсорных способностей. Патанджали практически повторяет философию ведьм, говоря: «Живя в изобилии потока творческих сил природы, можно подвергнуться преображению и возвыситься над тем ви́дением, которого вы достигли в предыдущих жизнях»[17]. Ведьма просто рассматривает материальную природу ума как естественный источник, к которому до́лжно подключаться с мудростью, чтобы достичь воссоединения с Духом, что отстаивает и Патанджали. Франц Бардон, вероятно, выразил это лучше всего в своем предисловии к книге «Посвящение в герметизм»: «Между магией и мистицизмом нет различий»[18], и духовная ведьма всецело с этим согласится. 

			Три изменения ума

			Если вам хочется лично убедиться в ментальных переменах, описанных Патанджали в Йога-сутрах, расположитесь удобно на полу или на стуле с прямой спинкой. Если вы сидите на полу и вам удобно в такой позе, скрестите ноги в стандартной позе для медитации. В йоге ее называют позой лотоса. Если сидите на стуле с прямой спинкой, поставьте ноги ровно на пол и положите ладони на бедра. Ниже последовательность описана в виде простых шагов, которые легко повторить.

			1.Вначале важно просто понаблюдать за своими мыслями. Следите за ними. Различите модель. Познакомьтесь близко с собственными мыслительными процессами, вместо того чтобы принимать их как должное. Воздержитесь от осуждения своих мыслей. Просто созерцайте их. Позвольте уму блуждать. Следите за отвлечением, будучи бесстрастным наблюдателем. Когда достигнете успеха в этом предприятии на заранее определенное время, добавьте к следующей сессии практики одну минуту. Выполняйте это до тех пор, пока не достигнете непрерывного сосредоточения и фокусировки мыслей в течение 10 минут. 

			2.После того как вам удастся сосредоточить внимание на простом наблюдении за мыслями, измените стратегию и начните контролировать их. Во время этой фазы вашей практики медитации попробуйте сосредоточить ум на одной мысли. В целях простоты начните с созерцания одного фрукта. Возьмите яблоко, апельсин или лимон (все, что вас привлекает). Изучите фрукт с открытыми глазами. Затем начните практику медитации, закрыв глаза и воссоздав фрукт мысленным оком. Удерживайте свои мысли исключительно на этом предмете. Твердо отказывайтесь позволять другим мыслям вмешиваться в вашу медитацию. Когда достигнете успеха в данном предприятии на заранее определенное время, добавьте к следующей сессии практики одну минуту. Делайте это до тех пор, пока не добьетесь фокусировки и сосредоточения мысли на 10 минут непрерывно.

			3.Когда освоите это упражнение, снова начните с пяти минут, но на сей раз полностью опустошите свой ум. Не думайте абсолютно ни о чем: просто присутствуйте в мгновении. Позвольте себе плыть в состоянии блаженства и довольства без случайных мыслей, чувств или импульсов, влияющих на ваше ментальное, эмоциональное или физическое состояние. Поддерживайте такое равновесие в течение пяти минут. Затем, когда добьетесь успеха в пустоте ума на определенное время, увеличьте следующую сессию практики на минуту. Повторяйте процесс до тех пор, пока снова не дойдете до 10 минут. 

			Весь процесс должен занять у вас примерно месяц.
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			Герметический подход

			Философию йоги и колдовства отличает только вопрос точки зрения, а не веры. Как и при любом конфликте, разрешение этого видимого противоречия заключается в прояснении понятия истины, относительно которого идут споры. Из «Кибалиона» мы узнаем, что природа Вселенной окружена парадоксом. Если рассматривать ее с абсолютной точки зрения, Вселенная — просто ментальное порождение Духа, плод божественного воображения или иллюзия. Именно такая позиция излагается в текстах по йоге. Но с относительной точки зрения Вселенная предстает весьма реальной. Это означает, что Вселенная в любой момент времени — и иллюзия, и фактическая данность. Все зависит только от того, как кто-то смотрит на нее в данное мгновение.

			С абсолютной точки зрения реально только вечное и неизменное. При таком подходе единственное, что подходит под определение вечного и неизменного, — Дух или Божество. Все остальное — иллюзия. Для описания этой теории часто используется идея о сновидце и сне.

			Однако абсолютная перспектива — лишь половина дела. Это история с точки зрения Божественного. Здесь ничего не говорится о человеческом ви́дении внутри сна. Хотя по пробуждении от него легко отмахнуться, как от иллюзии, события очень реальны, когда сновидец видит сон. Знание об иллюзорной природе сна мало помогает сновидцу в попытках отказаться от эмоциональной вовлеченности во время сна и даже по пробуждении. С такой ситуацией человеческий дух сталкивается при каждом воплощении. 

			Относительная точка зрения обращается к этой перспективе, воздвигая для актера четвертую стену и делая ландшафт сна столь же реальным, как и реальность бодрствования, пока продолжается сон. Погружаясь в контекст сна, можно разыграть важнейшую линию сюжета и привести ее к естественному завершению, и тогда сновидец пробудится с новым озарением. 

			В то время как йог хочет избежать отвлечений сна и как можно скорее вернуться к пробужденной реальности, ведьма осознает потребность в достижении равновесия между двумя модусами сознания — сновидения и пробуждения, иллюзии и реальности, материальной и нематериальной сторон. Для ведьмы отвлечение на сон, что и есть жизнь, может оказаться полезным в пробужденном мире Духа. Время в иллюзорном мире воплощения может даровать те же откровения, что и пробуждение от пророческой ночной дремы после многих дней, проведенных в размышлениях над ключевым решением в жизни.
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			«Я» и «меня»

			Внутри дуалистической Вселенной, о существовании которой он заявляет в своей философии, Патанджали описывает три вечных сосуществующих принципа: Божество, «Я» и материю[19]. Сознание становится двойственным, когда дух сходит в материю. Взаимодействуя с физическим измерением, сознание колеблется между удовольствием и болью. По сути, в большинстве текстов йоги эта двойственность удовольствия и боли — главная черта воплощенного человеческого ума. Только выйдя за пределы умственных ограничений и приняв подлинную природу запредельного «Я», мы можем подняться над этим противостоянием. 

			В афоризме I, 24 Йога-сутр Патанджали говорит о том, что индивидуальное запредельное «Я» не затрагивает карма или ее результаты[20]. По сути, именно неуязвимая природа запредельного «Я», если речь о карме, является причиной того, что люди так сильно сосредоточиваются на выходе за пределы ума в медитации, практикуя йогу. Успокаивая знаменитую обезьяну мирского эго, мы начинаем слышать зов «Я», и, следовательно, страдания наши уменьшаются. Все, что с нами происходит (даже мысли и чувства) в этой жизни, не вредит тому, кем мы на самом деле являемся. 

			Ведьма также признает три вечных сосуществующих принципа. Как ни странно, корни ведьмовской версии этой истины окружают слоновую башню западной академической философии. В книге «Принципы психологии» (1890) Уильям Джеймс понял то, что не удалось уловить Рене Декарту: мы не то, что мыслит[21]. Скорее, мы есть то, что переживает процесс мышления. Мы то, что ощущает сами мысли. В афоризме II, 20 Патанджали говорит практически то же самое: «Видящий — лишь чистое сознание. Хотя оказывается, что оно видит путем направления мыслей и понятий, его не могут изменить операции ума»[22]. В «Принципах психологии» Джеймс различает два понимания «Я». Он выделяет «Я» как «меня» и «Я» как «я». «Я» как «меня» — объект переживаний, которые есть у личности. «Я» как «меня» определяется жизненным опытом, тогда как «Я» как «я» — субъект, ощущающий указанные переживания[23]. Мне нравится представлять эти два аспекта сознания как роль, которую играет актер («меня»), и актера, играющего эту роль («я»). 

			Понимание Джеймсом сознания продолжило себе путь в колдовство через «Кибалион», где говорится, что «человек считает свое „Я“ (в аспекте „меня“) существом, составленным из определенных чувств, вкусов, симпатий, антипатий, привычек, странных отношений, качеств и так далее, и все это участвует в создании его личности или „я“, известного ему самому и другим»[24]. По сути, мы обнаруживаем, что эта версия «Я» составлена из переживаний, полученных данным человеком. «Кибалион» открывает многое и в «я» из философии Джеймса. По мере того как сознание человека развивается и становится более осознанным духовно, «я», реальную самость, становится легче увидеть. Ассоциации с физическим телом и притяжение его влияния становятся менее сильными, и человек способен вырваться из ловушек мирского эго и его различных ментальных и эмоциональных состояний. «После того как завершится этот процесс оставления позади, ученик обнаружит себя в совершенстве владеющим „Я“, которое можно рассматривать в двойственности аспектов „я“ и „меня“»[25]. Этот процесс оставления позади открывает подлинное «Я» Йога-сутр Патанджали или того, что современные ведьмы порой называют высшим «Я».
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			Сиддхи

			Если мы начнем со сравнения «Арадии, или Евангелия ведьм» Чарльза Леланда с третьей главой Йога-сутр Патанджали, мы увидим, что в обеих традициях говорится о физических силах, что коренятся в любви. В своем произведении Леланд говорит, что Арадия может вознаградить тех, кто покоряет ее, одарив успехом в любви[26]. В то время как ведьма сосредоточивается на любви как причине для развития этих сил, Патанджали утверждает, что любовь — одновременно ключ к их обретению: «Посредством практики самьямы, или дружелюбия, и других добродетелей человек обретает полную силу»[27]. Этот афоризм возвращает нас к 33-му афоризму первой главы, где говорится о дарении радости другим и облегчении их тягот[28]. С самого начала, не выражая этого явно, Патанджали подразумевает оккультный принцип, который ведьмам знаком очень хорошо. Любовь — высочайшая вибрация. Для того чтобы обрести полноту любой силы, нужно уравновесить себя с ее высочайшей частотой — любовью.

			Это не банальность, означающая, что мы сводим к минимуму иные эмоции. Любовь приходит во многих обличьях. Она может быть мягкой и нежной, а может быть холодной и отстраненной. Требовательная любовь матери столь же необходима для успешного воспитания детей, сколь и нежная забота, которой она окружает их, поправляя одеяльце на ночь. Любовь, будучи выше всех остальных вибраций, выходит за пределы всех них, и с помощью нее можно зачастую добиться того, в чем не поможет ничто иное.

			Что касается самих экстрасенсорных способностей, о них также говорится в похожем ключе. В некоторых местах они, по сути, описываются тождественно. Леланд выделяет одиннадцать различных сил, что обретают ведьмы, следующие Арадии. Давайте рассмотрим их одну за другой и сопоставим с афоризмами Патанджали. 

			Леланд пишет, что у ведьмы есть способность «благословлять или проклинать силой друзей или врагов»[29]. Один из распространенных методов, с помощью которого ведьма благословляет друзей и проклинает врагов, — использование стихий. Того же мастерства можно добиться путем постоянной практики йоги. Патанджали считает, что «посредством практики самьямы на различных состояниях элементов — грубых, внутренних, тонких, всепроникающих — и стремления узнать их многочисленные назначения человек обретает власть над элементами»[30]. 

			Согласно Леланду, ведьма способна общаться с духами[31]. В двух различных афоризмах из Йога-сутр та же сила приписывается практикам йоги, хотя Патанджали использует другие слова, чтобы передать эти способности. Он говорит: «Благодаря этому различению духовное восприятие порождается во всех чувствах»[32] и «Посредством практики самьямы на взаимозависимость слуха и элемента эфира или пространства человек переживает вездесущность божественного слуха»[33]. Вместе эти афоризмы во многом напоминают мне общение с духами.

			Леланд описывает два способа обретения ведьмами богатства. Они могут найти спрятанные сокровища в древних развалинах или воспользоваться некромантией и медиумизмом, вызвав духов жрецов, что умерли, оставив сокровища[34]. Патанджали рассказывает, что практики йоги также могут обрести богатство духовными методами[35]. Что до того, что подразумевается под «богатством» в той или иной традиции, это тема отдельной беседы. Пока достаточно сказать, что обе традиции говорят об одном и том же схожим образом. 

			И ведьма, и практик йоги, как утверждается, способны предвидеть будущее. Леланд подчеркивает, что ведьма способна прорицать с помощью карт и узнавать секреты по руке[36]. Патанджали пишет, что «посредством практики самьямы на [трех ментальных трансформациях, которые преображают качество, характер и условие ума] человек обретает знание прошлого и будущего»[37]. 

			Власть исцелять болезни приписывается в равной мере и ведьмам, и практикам йоги. Леланд заявляет об этом прямо[38]. Патанджали рассказывает, что «посредством практики самьямы на психическом центре в пупке возникает знание об организации и функциях тела». Следующий афоризм, где речь идет о контроле над метаболизмом, ближе подводит нас к способности исцелять путем сознательного контроля над телом[39]. 

			Ведьма может сделать безобразных прекрасными[40]. Как и практик йоги. Патанджали рассказывает, что «так обретается изобилие совершенств, включая красоту, изящество, силу и необычайную выносливость, подобную алмазу»[41]. Этот афоризм можно также истолковывать как еще одно место, где практик йоги разделяет с ведьмой силу исцеления. 

			Наконец, Леланд и Патанджали согласны в том, что ведьма и практик йоги обладают сходной властью над царством животных. По Леланду, ведьма способна говорить со зверями[42]. Патанджали заявляет, что «замешательство возникает от наложения слова, его смысла и представлений человека о нем. Посредством практики самьямы на этих различиях с устремленностью к ясности человек обретает знание речи всех живых существ»[43]. Хотя здесь главным образом подразумевается вербальное общение, можно предположить: тот факт, что Патанджали избрал фразу «все живые существа», а не что-то вроде «все человечество», указывает на охват этой способностью животных, растений или любых других живых существ. 

			Хотя оба автора рассуждают о силах и способностях, которых не касается другой автор, перечисленные сходства могут стать хорошей причиной для добавления йоги в практику колдовского психического развития. Ведьма и практик йоги работают со сходными и сопоставимыми энергетическими потоками, и йога может оказаться чрезвычайно полезной и помочь ведьмам продвинуться в своих экстрасенсорных способностях. 

			Медитация на исцеление

			Прежде чем начать это упражнение, определите, что вам хотелось бы исцелить в себе. Это может быть подавленное эмоциональное состояние или физическое недомогание, от которого вы чувствуете себя нехорошо. Создайте мысленный образ, который символизирует успех в этом предприятии. Если вас беспокоит эмоциональное состояние, возможно, стоит представить себя с улыбкой на лице, в окружении любящих друзей. Если это физическое состояние, к примеру перелом ноги, можно представить себя сильным и здоровым, будто вы танцуете ночь напролет.

			Определив, что будете исцелять в этой медитации, примите позу лотоса или сядьте на стул с прямой спинкой, надежно поставив ноги на пол. Вы будете повторять вторую фазу предыдущего упражнения. Просто удерживайте сосредоточение на мысли на целых пять минут, не позволяя иным идеям прокрасться в ваш ум. Все это время вы должны думать только об исцелении. 

			Закройте глаза и сосредоточьтесь на дыхании. Вдыхайте и выдыхайте через нос. Сделайте несколько глубоких вдохов животом. Вдыхая, ощущайте, что живот раздувается, словно воздушный шарик. Выдыхая, представляйте, как втягиваете пупок до тех пор, пока он не коснется позвоночника. Выдыхайте весь загрязненный воздух. Делайте так примерно пять минут, а затем обратите ум к психическому центру в пупке. Здесь, безусловно, можно использовать различные соответствия, но это необязательно. Все, что требуется, — сосредоточить осознанность как раз на той области, что окружает ваш пупок. 

			После того как вы установили ритм, который легко вам дается, представьте в уме образ себя здорового и счастливого. Надежно удерживайте его перед своим мысленным оком и концентрируйтесь только на нем на протяжении всей медитации. Когда потеряете сосредоточение, откройте глаза. Ваше тело обработало всю исцеляющую энергию, доступную ему в данный момент. Повторяйте медитацию так часто, как захочется, пока ваше эмоциональное или физическое здоровье снова не станет удовлетворительным.
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			Глава 2

			Тело ведьмы

			Ваше тело — храм.

			Сказать это так просто. Если бы только было столь же легко применять эту философию в обычной жизни! К несчастью, гораздо легче говорить о правильном отношении к телу, чем воплотить это в действительность. Люди часто жалуются, что полезная пища ужасна на вкус. Еще одна проблема заключается в том, что физические нагрузки кажутся некоторым людям мучением. Как личный тренер и учитель йоги, я все это слышал. Уж поверьте.

			Попытки жить согласно философии «ваше тело — храм» и пользоваться удобствами современной жизни могут привести к бесконечному разочарованию. Люди слишком много работают и слишком мало зарабатывают. Даже если они хотят питаться правильно и тренироваться чаще, они сталкиваются с непосильной задачей, пытаясь просто найти на это время. Пока общество говорит о 40-часовой рабочей неделе, реальность демонстрирует, что большинство людей регулярно работает от пятидесяти часов в неделю и более. Если распределить это на пять дней, выходит, что люди отдают работе примерно десять часов в день. Что еще хуже, многие из них вынуждены трудиться и в выходные или искать дополнительный заработок, чтобы свести концы с концами. По сути, у нас остается очень мало времени, чтобы продумать и приготовить высококачественную еду на каждый вечер или регулярно ходить в тренажерный зал. 

			[image: ]

			Здоровый ум в здоровом теле

			Хотя мудрые слова об отношении к телу как к храму стали общим местом и повсеместно звучат в разговорном языке, лишь немногие знают, откуда они взялись. Изначальным источником этого ныне вездесущего клише является Библия. Когда апостол Павел спорит с христианами Коринфской церкви, он спрашивает: «Не знаете ли, что тела ваши суть храм живущего в вас Святаго Духа, Которого имеете вы от Бога?»[1] Хотя Павел выступает в данной цитате против того, что считает сексуальной аморальностью, и большинство известных мне ведьм отнюдь не согласны с его мнением, трудно отрицать, что здоровое отношение к собственному телу — мудрое решение.

			К счастью, христианская Библия — не единственный источник, к которому можно обратиться за руководством по этому вопросу. Обеспечение физического здоровья тела — часть большинства духовных практик. У евреев есть законы кашрута. Индуистская вера тесно связана с практиками аюрведы и йоги. Я давно считаю, что ведьмы до инквизиции, должно быть, придерживались чего-то подобного в своем Ремесле. Если обратиться к популярным книгам по народной медицине или травникам, вы увидите, что так должно было быть. 

			Тит Нат Хан сказал: «Поддержание здоровья тела — выражение благодарности всему космосу: деревьям, облакам, всему»[2]. Ювенал, римский поэт, писал: «Mens sana in corpore sano», что обычно переводится как «В здоровом теле — здоровый дух»[3]. Даже Будда говорил: «Поддерживать здоровье тела — долг, иначе мы не сможем сохранить крепость и ясность ума».
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			Забытый инструмент ведьмы

			Ведьмам, которые желают добиться успеха в Ремесле, совершенно необходимо относиться с заботой и вниманием к улучшению или поддержанию своего физического здоровья. Многие сочтут это осуждающим или отталкивающим, но они будут неправы. Подобный уровень заботы не имеет ничего общего с соответствием некому идеализированному представлению о красоте. Также речь не идет о высмеивании лишнего веса или порицании людей за обстоятельства, которые находятся вне их контроля. 

			Уровень заботы и внимания, с которым ведьмы решают подходить к своему телу, — относительное понятие. Для некоторых это может быть устранение лишь одной вещи из рациона, к примеру газированных напитков. Другие включат в план заботы о здоровье прогулки вокруг квартала. А третьи выйдут из дома и запишутся на занятия в тренажерном зале или студии йоги. Суть не в том, что нужно делать что-то определенное. Скорее, нужно принять эту идею. Стоит уделять больше внимания поддержанию и укреплению физического тела. Выберите то, что подходит вам, и не позволяйте никому осуждать вас за ваши усилия. Это означает, что не нужно ругать и самого себя!

			Как отмечает Сибил Лик, которую ВВС назвало «самой известной ведьмой Британии»[4], «один из наших принципов — принцип уравновешенной жизни»[5]. В продолжение она говорит о том, что ведьмы должны «...задуматься обо всех тех вещах, которые мешают телу функционировать тем образом, который был ему предназначен»[6]. Здесь она упоминает такие вещи, как болезни, гигиена, правильное питание и физическое насилие. Необходимо начать хотя бы с небольших изменений в любой из этих областей, чтобы ваша сила начала действовать. 

			Еще одна причина, по которой ведьмам нужно заботиться о физическом организме, заключается в том, что это напрямую влияет на их способность усиливать энергию и управлять ею. Физическое тело для ведьм — не просто храм. По сути, это магический инструмент подобно атаму, жезлу или котлу.

			Джеральд Гарднер говорит, что «ведьм приучают верить, что сила пребывает внутри их тел, и они могут высвободить ее различными способами, простейший из которых — танец вокруг костра с пением или криками, чтобы впасть в исступление; эта сила, как они верят, изливается из тела...»[7] Я всегда считал, что сила, которую упоминает Гарднер, — та же, о которой говорит Аллан Кардек, известный медиум и писатель, когда пишет об эктоплазме медиумов, достигших манифестации. 

			Это высвобождение энергии намекает на один из лучше сохранившихся секретов, связанных с колдовским кругом. Многие ведьмы скажут, что круг — это граница, и будут правы. Однако это также вместилище. Он помогает накапливать и удерживать энергию, изливающуюся из тела ведьмы. Когда круг насыщается энергией, ведьма «программирует» ее особым намерением, а затем направляет на цель своего ритуала или чар. 

			Порождение и ви́дение колдовской энергии

			Если вы захотели увидеть колдовскую силу, изливающуюся из вашего собственного тела, согласно описанию Гарднера, следующее простое упражнение поможет сделать это. Убедитесь, что практикуете упражнение на пустой желудок. После тяжелой пищи тело начинает запасать энергию на физический процесс пищеварения. Эту энергию легче увидеть, если вы обнажены, но необязательно. Всегда можно надеть ту одежду, которая оставляет открытыми руки и ноги, и успешно выполнить упражнение.

			1.Приглушите свет. 

			2.Потанцуйте в кругу пять-десять минут, напевая любимую песню и погружая себя в неистовство.

			3.Остановитесь и встаньте лицом к белой стене.

			4.Вытяните руки во всю длину перед собой, чтобы белая стена служила для них фоном. Взгляните на края кисти и следите, как тонкий белый туман окружает пальцы. 

			Вы только что увидели, как сила ведьмы исходит от вашего тела. Если все еще сомневаетесь в том, какую роль играет тело в поднятии энергии, просто повторите упражнение позже. Но экспериментируя во второй раз, откажитесь от танца и пения. Просто приглушите свет и смотрите на свои руки на фоне белой стены. Отметьте для себя разницу.

			[image: ]

			Связь ума и тела

			Физическое тело — не единственное тело, которое ведьмы должны принимать в расчет в процессе ведения гармоничной жизни. В большинстве духовных систем говорится, что у людей есть несколько тел — физическое и различные тонкие тела. Распространенная метафора для этого понятия — русские матрешки. И в философии йоги, и в колдовстве есть похожие версии этой тонкой анатомии, и сравнение этих частных систем может оказаться полезным.

			Пять оболочек

			Как и в случае с матрешками, в йогической версии тонкой анатомии физическое тело рассматривается как самая большая кукла, внешняя оболочка, и она обращается внутрь, к сердцевине существа человека — воплощенной душе. Эта теория восходит к Тайттирия-упанишаде, которая, скорее всего, была составлена в VI веке до н. э. 

			В этом священном тексте описываются по порядку три тела, или шариры, и пять оболочек, или кош, — своего рода карта для внутреннего путешествия йоги. Эти три тела — стхула, физическое тело, сукшма, тонкое тело, и карана, причинное тело. Пять оболочек — это аннамайя, пища, пранамайя, энергия, маномайя, ум, виджнянамайя, интеллект, и анандамайя, блаженство[8]. 

			По словам Марка Стивенса, «хатха-йога — средство обретения целенаправленной осознанности по отношению к хитросплетенной ткани существования, соединяющей физическое и тонкие тела, перенесения осознанности все дальше и дальше, в место блаженного существования»[9]. Практикуя йогу и становясь более сознательными и осознанными по отношению к различным тонким телам, описанным в Упанишадах, ведьмы смогут действеннее найти равновесие между телом, умом и духом, которое поможет в их собственной жизни.

			Теософия и семь принципов

			Понимание тонкой анатомии, которое передается в моей линии колдовства, восходит через теософов и йогу к религии Древней Мудрости. Теософы называют эту теорию «семью принципами человека» или «семеричной природой человека»[10]. Подобно теории пяти оболочек из йоги, вполне можно представить теософскую теорию в виде русских матрешек, соотнеся самую большую из них с физическим телом. 

			Первый принцип или аспект, рассматриваемый в теософской теории, — физическое тело. Это сосуд, который вмещает все остальные принципы на протяжении воплощенной жизни человека. Тело жизненной силы или то, что называют пранамайей в философии йоги, следует прямо за ним как второй принцип. Астральное или эфирное тело перечисляется как третий из этих принципов. Помимо того, что оно служит средством для путешествия сознания во время внетелесных переживаний, оно также является своего рода матрицей, вмещая модели энергетического устройства грубой физической формы. Четвертое тело нижней четверицы — тело желания. Этот принцип — корень всех наших страстей, побуждений, инстинктов и стремлений. Его часто называют животной душой или низшим манасом в некоторых теософских текстах. 

			В дополнение к животной душе или низшему манасу есть также высший, думающий ум, который теософы называют высшим манасом. Манас — просто еще одно слово, означающее ум. В книге «Семь принципов человека» Анни Безант говорит: «Я попрошу читателя относиться к Манасу как к Мыслителю, а не уму, поскольку Мыслитель предполагает того, кто мыслит, то есть личность, сущность»[11]. Этот принцип также называют эго. Это «Я» в понимании Джеймса и герметиков, как мы описывали ранее.

			Шестой принцип называется буддхи или духовным «Я», которое выступает связующим звеном между эго и Божеством. В сочетании с высшим манасом его также рассматривают как божественное эго. Без соединения с высшим манасом аспект буддхи служит просто как основа для седьмого и последнего принципа, атмы или атмана, также называемого божественным лучом вселенского «Я», высшим «Я» или Божеством. 

			[image: ]

			Заключение

			Самое лучшее, что могут сделать ведьмы, если хотят легче добиться успеха в собственном психическом и магическом развитии, — обратиться к йоге за руководством и вдохновением. Между двумя традициями есть много сходства, которое усилит духовную работу ведьмы и ее практическую подготовку. Однако в колдовстве также есть недостающие элементы — это связано с историей охоты на ведьм на Западе. Йога может заполнить эти пробелы.

			К примеру, если понять теорию пяти оболочек, послужившую стимулом для развития современной холистической философии тела, ума и духа, которая всем нам столь хорошо знакома[12], ведьмам будет легче избавиться от неуверенности и сомнений, которые могут проявиться в любой сложной сфере их жизни. В йоге в стиле джняна есть медитации, предназначенные как раз для того, чтобы помочь практикам разорвать связь с каждой оболочкой, — о чем ведьмы сознательно умалчивают в материалах, доступных для широкой публики.
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			Глава 3

			Руководство по практике магической йоги

			И йога, и колдовство помогают практикам узнать себя. По сути, это и есть главная цель йоги и одна из главных причин, почему она так полезна для ведьм, которые хотят развить экстрасенсорные способности. Физические позы, которые используются на обычных занятиях йогой, являются средством, чтобы помочь изучающим йогу лучше соединиться с основой своего эго, понять ее и трансмутировать в подлинное «Я». В каком-то смысле эти физические позы — лишь самое начало йоги. Они предназначены как раз для того, чтобы убрать с дороги физическое тело, дабы медитация могла стать непрерывной.

			Когда в сознании начинает укореняться осознание высшего «Я», медитативная практика йоги помогает ученикам уравновесить противоположности внутри себя. Позитив и негатив, физическое и духовное, холодное и горячее — все эти полярности приходят к балансу при занятиях йогой. Само слово хатха, связанное с большинством разновидностей йоги на Западе, можно перевести как «солнце и луна», что указывает на сущностный компонент равновесия в йогической практике. 

			Еще одна причина, по которой регулярные занятия йогой могут оказаться полезными для ведьмы, заключается в том, что они готовят тело к тому, чтобы стать действенным сосудом для праны, что часто переводят как «дыхание» или «жизненная сила». Ведьмы наделяют то же самое понятие разными именами. Некоторые позаимствовали слова прана, акаша и кундалини из йоги. Другие просто называют это эфиром, энергией, магией или обозначают как-то иначе.
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			Основы

			Йога — не просто растяжка или принятие различных поз. Эта истина становится еще более значимой, когда мы добавляем йогу к психической и магической подготовке ведьмы. В каждой физической позе присутствует энергетический компонент, который нужно ощутить, чтобы по-настоящему «заниматься йогой».

			В каждой позе есть динамическая взаимосвязь расширения и сокращения. Опять же здесь задействуется баланс полярных противоположностей, и путем их уравновешивания порождается сила. Когда вы вдыхаете, то расширяете легкие и остальную часть торса. На короткое время задерживая дыхание в статичной фазе позы, вы начинаете производить жар внутри тела. Этот физический акт дает энергетические результаты, важные для успешной практики колдовства. Производя жар внутри физического тела, ведьма успешно запускает астральное тело. В конце концов, жар и свет — просто различные аспекты стихии Огня[1]. Выдыхая и высвобождая энергию, удерживаемую внутри, вы охлаждаете тело и создаете ощущение расслабления и покоя. В этот момент безмятежности, после того как вы выдохнули последний воздух перед новым вдохом, создается пространство, в котором есть место для интроспекции.

			Однако дыхание — не единственное место, где разворачивается эта игра противоположностей. Для каждой позы есть противоположная, которая ее уравновешивает. К примеру, наклон вперед часто уравновешивается на занятиях йогой прогибом назад. В определенные периоды вы находитесь в динамическом потоке и проделываете последовательность поз очень быстро, и каждое движение соотносится с одним дыханием. За такими быстро сменяющимися последовательностями часто идут периоды статичных задержек, когда несколько очень долгих и глубоких дыхательных циклов разворачиваются, пока вы остаетесь в особой позе, углубляя опыт по мере того, как ум обращает взор на самое себя, вовнутрь.

			Виды поз

			Занятия по йоге обычно включают самые разнообразные позы, уравновешивающие тело и стабилизирующие ум. В них задействуются активные и пассивные положения, что создает жар или охлаждает учеников. В герметической философии это сочетание активной и пассивной полярности часто рассматривается как электричество и магнетизм, так что если бы ведьмы применили западный оккультный словарь к развитию личной магической практики йоги, они говорили бы об уравновешивании тела и ума с электрической (активной) и магнетической (пассивной) позами. Это можно совершать в соответствии с особым намерением перед чарами или ритуалом, к примеру, чтобы увеличить способность проецировать силу вовне или накапливать внутреннюю силу либо просто в качестве тренировки для поддержания здоровья тела. 

			Здесь приводится краткое описание восьми различных видов поз, которые помогут подготовить тело к достижению конкретной цели. С их помощью ведьма может создать личную практику йоги для любого магического намерения.

			Позы в положении стоя

			Там, где в колдовстве есть понятие заземления и центрирования, в йоге есть позы в положении стоя. Эти позы, в которых ваши ноги прочно уходят корнями в землю, обеспечивают одновременно силу и устойчивость. Вот некоторые основные позы, входящие в эту категорию:

			♦поза горы (тадасана);
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			♦поза гирлянды (маласана);

			♦поза воина I (вирабхадрасана I);

			♦поза воина II (вирабхадрасана II).

			Позы равновесия

			Некоторые из поз стоя считаются позами равновесия. Из-за трудности выполнения позы равновесия, будь то в положении стоя или иные, способны на многое. Если говорить только о физическом уровне, они снижают стресс, уменьшают тревогу, укрепляют глубинную силу и развивают осознанность всего тела. На магическом уровне эти позы помогают развить колдовскую волю, улучшая память, сосредоточение и фокус. Среди основных поз в этой категории выделяются следующие:

			♦боковая планка (васиштхасана);
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			♦поза планки (у нее нет санскритского названия);

			♦поза воина III (вирабхадрасана III);

			♦поза полумесяца (ардха чандрасана);

			♦поза ворона (бакасана);

			♦поза весов (толасана).

			Перевернутые позы (инверсии)

			Перевернутые позы помогают побороть страх и преодолеть невзгоды. Многие люди сторонятся таких поз, поскольку они считаются сложными и требуют сочетания равновесия, гибкости и силы. Однако истина в том, что, когда речь заходит об инверсиях, есть разные уровни интенсивности. Некоторые позы действительно довольно трудные, но другие могут успокаивать и расслаблять, если устранить фактор страха. Изменяя ориентацию в мире, окружающем нас, эти позы дают новую перспективу жизни. Также они усиливают кровообращение и стимулируют мозг. В результате мы обретаем ясность ума. Эти позы также помогут ведьмам заглянуть глубже иллюзии текущей ситуации, а ведьмам, которые работают с колдовской пирамидой, инверсии помогают с той частью пирамиды, что связана с дерзанием. Вот некоторые основные позы в этой категории:

			♦поза собаки мордой вниз (адхо мукха шванасана);
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			♦поза перевернутой свечи (випарита карани);

			♦поза для всех частей с поддержкой (саламба сарвангасана);

			♦поза плуга (халасана).

			Скручивающие или ограничивающие позы

			Скручивающие или ограничивающие позы превосходно очищают тело и ум. На физическом уровне они помогают пищеварению, стимулируют печень и почки, облегчают опорожнение, что способствует выведению токсинов и отходов из тела. На уровне ума скручивающие и ограничивающие позы помогают очистить ум от мыслей, которые не подходят для настоящего момента. В некоторых разновидностях колдовства той же цели служит бичевание. Вот почему бичевание является частью очистительного процесса для подготовки к определенным ритуалам в колдовстве. В дополнение к пользе с точки зрения очищения скручивания также удлиняют позвоночник и наполняют тело энергией. Вот некоторые основные позы в этой категории:

			♦поза петли (пашасана);

			♦поза, посвященная мудрецу Маричи I (маричиасана I);
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			♦половинная поза повелителя рыб (ардха матсиендрасана);

			♦поза развернутого бокового угла (паривритта паршваконасана);

			♦поза развернутого треугольника (паривритта триконасана).

			Позы в положении сидя

			Помимо улучшения гибкости и устойчивости сидячие позы помогают открыть и тело, и ум. Статичные сидячие позы широко используются в практике медитации и пранаяме. Это одна из причин, по которой люди отождествляют простую сидячую позу, что называют легкой позой или сукхасаной, с обычной позой медитации. Сидячие позы часто сочетаются с наклонами вперед или скручиваниями, что добавляет устойчивости — соединения с землей — в тот момент, когда совершается главное действие.

			Этот символизм искусная ведьма может использовать для достижения высшей цели. К примеру, вам нужно очистить себя от страха. Вы решили, что нужно принять позу сидя на земле и поразмышлять над тем, что пугает вас. Просканируйте тело мысленным оком и найдите то место, где обитает страх. После того как обнаружите его, можно добавить элемент скручивания и представить, что выжимаете мокрую тряпку, высвобождая страх оттуда, где он застрял внутри вас.

			Вот некоторые основные позы в этой категории:

			♦поза посоха (дандасана);
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			♦наклон вперед в положении сидя (пашчимоттанасана);

			♦лотосовая поза (падмасана);

			♦поза героя (вирасана);

			♦легкая поза (сукхасана).

			Наклоны

			Подобно перевернутым позам, наклоны вперед отлично снимают любые формы стресса, включая беспокойство, депрессию и усталость. Они усмиряют ум и успокаивают нервную систему. Помимо многих чудесных физических преимуществ наклоны обладают еще одним замечательным качеством — они восстанавливают уровни энергии, так что в те моменты, когда ведьма чувствует упадок сил или просто нуждается в быстром скачке энергии, такие позы будут как раз кстати. Еще одно преимущество заключается в том, что они не требуют большой гибкости. Просто нужно, чтобы голова оказалась ниже сердца. Наклоны можно выполнять сидя или стоя. Вот некоторые основные позы в этой категории:

			♦поза большого пальца ноги (падангуштхасана);

			♦поза ребенка (баласана);

			♦поза собаки мордой вниз (адхо мукха швасана);

			♦наклон вперед из положения стоя (уттанасана);

			♦полунаклон вперед из положения стоя (ардха уттанасана).

			[image: ]

			Позы, открывающие грудь

			Самое важное то, что позы, открывающие грудь, помогают нам стать сострадательнее, высвободить эмоциональную боль и в конечном счете впустить в свою жизнь больше любви в целом. Благодаря самому тому факту, что поднятие грудной клетки также прогибает спину, следующие позы укрепляют и удлиняют позвоночник. Также они полезны для раскрытия плеч. По сути, сосредоточившись на упражнениях, открывающих грудь, можно исцелить всю верхнюю половину тела. Это довольно красивый процесс. Вот некоторые основные позы в этой категории: 

			♦поза верблюда (устрасана);

			♦поза кобры (бхуджангасана);
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			♦поза коровы (битиласана);

			♦поза кузнечика (салабхасана);

			♦поза колеса (урдхва дханурасана). 

			Позы, открывающие бедра

			Должно быть, вы думаете, что, работая с травматическими переживаниями и подавленными негативными эмоциями, следует сосредоточиться на сердечной чакре и позах, открывающих грудь, но гораздо чаще эти проблемы энергетически хранятся в бедрах. Позы, открывающие бедра, создают пространство для того, чтобы в корневой чакре могло произойти высвобождение энергии, и посредством такого высвобождения появляется возможность вернуть контроль, когда эмоциональное давление становится слишком сильным. Со временем негативные эмоции начинают оказывать на нас меньшее влияние, если сделать позы, открывающие бедра, регулярной частью практики йоги. Ситуации, которые когда-то были травматичными или просто вызывали стресс, теперь ощущаются менее ярко. Вот некоторые основные позы в этой категории:

			♦поза связанного угла (баддха конасана);

			♦поза связанного угла в положении лежа (супта баддха конасана);

			♦поза ребенка (баласана).
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			Противопоказания

			Когда мы говорим о противопоказаниях в йоге, мы говорим о физических условиях, которые делают практику той или иной позы либо группы поз не слишком мудрым решением в данный момент. Условия, которые вызывают противопоказания, не всегда крайние. Более того, некоторые из них довольно распространенные. Некоторые хронические заболевания нужно регулярно учитывать при продолжительной практике йоги, а другие состояния мимолетны или цикличны. Что нужно вынести из этого раздела, так это осознание того, что необходимо уделять внимание собственному телу и в определенные дни относиться к нему с особенно нежной любовью и заботой. Если у вас есть хоть какие-то сомнения касательно выбранной позы, пожалуйста, переговорите лично с местным учителем йоги, а если опасения достаточно серьезны, нужно обратиться к квалифицированному медицинскому работнику. 

			Противопоказания могут быть и достаточно простыми (к примеру, приступ головной боли), и серьезными (вроде высокого кровяного давления, проблем с сердцем и всего подобного). В этом разделе не приводится исчерпывающего списка, и не стоит заменять им обращение к врачу за советом, уместным в конкретной ситуации. Однако я привожу краткий обзор некоторых распространенных противопоказаний, с которыми вы можете столкнуться в собственной жизни. 

			Астма

			Если вы страдаете от астмы, следует избегать поз, которые перекрывают дыхательные пути или сдавливают брюшную полость. В эту категорию попадает, например, поза головы на колене или поза плуга. Также стоит быть осторожными с чрезвычайно напряженными позами, в которых задействуется брюшная полость, к примеру с позой лодки, поскольку они усугубят ваше состояние. Несмотря на это, йога чрезвычайно полезна при астме, и не стоит бояться практики: просто прислушивайтесь к собственному телу. Людям, страдающим от астмы, йога приносит неоценимую пользу. Йога увеличивает воздушный поток, одновременно очищая легкие и повышая их объем. Регулярная практика также успокаивает тело и снижает стресс, который способствует увеличению количества астматических приступов. 

			Травма спины

			Если вы пережили серьезную травму спины, пожалуйста, проконсультируйтесь перед началом практики йоги с квалифицированным медицинским работником. Если травма более-менее легкая, будьте особенно осторожны с позами, открывающими сердце, и наклонами вперед. К травмам спины нельзя относиться легкомысленно. Если у вас есть хоть какие-то сомнения, лучше поберечься, чем потом пожалеть. Проконсультируйтесь с профильным квалифицированным врачом. 

			Травма шеи

			Травмы шеи — еще одно серьезное недомогание, которое не терпит легкомысленности. Если у вас есть хоть какие-то проблемы с шеей, даже если вы считаете их незначительными, нужно провериться, прежде чем приступать к практике йоги. 

			Проблемы с сердцем

			Кажется, что это нечто само собой разумеющееся, но сказать об этом важно: если у вас есть проблемы с сердцем, перед занятиями йогой проконсультируйтесь с врачом. Избегайте самых напряженных поз, особенно перевернутых, к примеру стойки на руках или стойки на голове с опорой. Даже некоторые дыхательные упражнения (пранаяма) могут оказаться проблемой, если ваш недуг достаточно серьезный. Если доктор разрешил вам практиковать йогу, начинайте с малого. Будьте добры к себе и лучше найдите учителя, чтобы в начале путешествия в йогу он помог с помощью личных сессий один на один. 

			Высокое и низкое кровяное давление

			И высокое, и низкое давление одинаково вызывают проблемы. В обоих случаях по-настоящему важно прислушиваться к телу и признавать признаки проблемы до того, как станет слишком поздно. Что касается высокого давления, обращайте внимание на то, когда дыхание становится частым или вы бессознательно его задерживаете. Если ничто больше не повышает давления при занятиях йогой, избегайте перевернутых поз. Что касается низкого кровяного давления, обращайте внимание на зрение и чувство равновесия. Если к краям вашего обзора подкрадывается тьма или вы ощущаете головокружение, остановитесь. Не давите на себя. Это может быть указанием: стоит уделить внимание тому, что происходит внутри вашего тела. Избегайте равновесных поз и любых асан, которые заставляют очень быстро изменять уровень головы. К примеру, возвращение из наклона вперед в позу горы может вызвать определенные проблемы у людей с гипотензией. 

			Менструация и беременность

			В дополнение ко всем прочим противопоказаниям у женщин есть еще два условия, которые нужно принимать в расчет, практикуя йогу, — менструация и беременность. Во время менструации и беременности женщинам советуют избегать скручиваний, перевернутых поз, упражнений на укрепление брюшной полости, к примеру лодки, или втягивания пупка в позвоночник в какой-либо крайней форме. Беременным также лучше не прижимать живот к земле в позе ничком (когда вы обращены лицом к полу). Также подчеркну, что не стоит заниматься любыми формами задержки дыхания во время беременности, поскольку такая практика может лишить плод необходимого кровяного потока. 

			Позвольте мне повториться: это ни в коей мере не исчерпывающий список всех возможных противопоказаний, с которыми вы можете столкнуться. Чтобы перечислить их все, понадобилась бы эта книга и еще несколько. Если у вас есть хоть какие-то сомнения относительно собственного здоровья или способности безопасно начать самостоятельную практику йоги, пожалуйста, проконсультируйтесь с квалифицированным врачом о вашей уникальной ситуации.

			Правильная координация и бандхи

			Всякий раз, когда я веду занятие по йоге, оказывается, что я снова и снова повторяю одни и те же пять пунктов независимо от того, какую позу нам довелось практиковать в тот день: «Вберите копчик. Втяните пупок к позвоночнику. Поднимите грудь. Отведите плечи назад и вниз, подальше от ушей, и дышите». Эти пять подсказок — сама суть хорошей позы и должной координации при занятиях йогой. Если вы помните о них в каждой позе, вероятность того, что поза будет выполнена правильно, повысится независимо от того, наставляет ли вас учитель йоги, наблюдает за вами или нет.

			Помните:

			♦вберите копчик;

			♦втяните пупок к позвоночнику;

			♦поднимите грудь;

			♦отведите плечи назад и вниз, подальше от ушей;

			♦дышите.

			Вы заметили, что я всегда начинаю с копчика и поднимаюсь к плечам? Затем я напоминаю ученикам о дыхании. В идеале вы должны дышать осознанно на протяжении всего занятия, но вы удивитесь, как часто людям нужно напоминать о дыхании. Многие задерживают дыхание при сосредоточении, просто «забывают» дышать до тех пор, пока естественные механизмы тела не вмешаются и не запустят этот процесс насильственно. 

			В целом вам нужно уравновешивать себя с уровня земли. Если вы выполняете позу в положении стоя, начните со ступней и поднимайтесь вверх. «Заложите фундамент», а затем воздвигните остальное сооружение поверх этого надежного основания. Если вы сидите или лежите, начните с корневой чакры или мышц тазового дна и поднимайтесь через важные точки тела.

			Еще одно преимущество того, что мы начинаем с копчика и движемся вверх по позвоночнику, заключается в том, что это помогает людям вспомнить о бандхах, которые очень важны как для физической, так и для энергетической практики йоги. Они становятся еще более важными, когда йогу практикуют ведьмы. Знают они о том или нет, именно бандхи помогают ведьмам аккумулировать энергию внутри тела. Мы всегда говорим о пробуждении кундалини или «ощущении роста силы» в различных стилях магии и энергетической работы, но большинство ведьм не перестают думать о том, что на самом деле происходит в их организме, когда они поднимают энергию. Бандхи помогут пролить свет на цитату Гарднера из предыдущей главы о силе, что пребывает в теле ведьмы.

			Слово «бандхи» переводится как «связывать» или «приковывать». Это телесные замки́ хатха-йоги, которые функционируют очень похоже на бичи в Викке. Когда мы задействуем бандхи, мы, по сути, напрягаем или сгибаем определенные группы мышц, чтобы «замкнуть» часть физического тела, управлять потоком крови и удерживать энергию в согнутой области. На энергетическом плане их действие во многом напоминает связывающие путы и положение тела, которые используются при бичевании. Однако на физическом плане бандхи помогают развивать и поддерживать должную координацию. 

			Есть три вида повсеместно признаваемых бандх: мула-бандха, уддияна-бандха и джаландхара-бандха. Вариации мула- и уддияна-бандхи активно задействуются при обеспечении должного равновесия в большинстве поз йоги. Джаландхара-бандха используется реже для достижения физического равновесия, но всегда должна сочетаться с полной версией уддияна-бандхи. 

			Мула-бандха

			Мула-бандху можно также считать корневым замко́м, поскольку все начинается с напряжения мышц промежности или тазового дна. Упрощенная версия этого упражнения — то, что в современном медицинском сообществе называют упражнением Кегеля. Если вы хоть раз пытались остановить мочеиспускание на середине, то имеете представление о корневом замке́ и работали с ним. Просто оживите в уме воспоминание и попробуйте воспроизвести его снова. Если вам сложно восстановить этот опыт, попробуйте пресечь поток мочи в следующий раз, когда пойдете в туалет, и обратите внимание на то, какие ощущения приводят вас к успеху. 

			Активация мула-бандхи

			Если вам хочется попробовать активировать мула-бандху не только тогда, когда вы чувствуете зов природы, попробуйте это упражнение при пустом мочевом пузыре. Когда пытаетесь активировать мула-бандху в практике йоги или колдовства, также убедитесь, что мочевой пузырь пуст. Дело не только в том, что переживания будут менее действенными на физическом уровне: полный мочевой пузырь отвлечет ваше внимание от тонких энергий и даже помешает достичь успеха в чарах или ритуале. 

			Можно сесть на стул, лечь на кровать или сесть на пол в удобной позе. В данном упражнении это не важно. Некоторые учителя йоги советуют ученикам попытаться развить контроль над этой бандхой в позе героя, поскольку тем самым обеспечивается наилучшее положение для копчика, промежность оказывается «подвешенной» в воздухе между икрами, а пятки прижаты к ягодицам. Однако эта поза может оказаться тяжелой для коленей некоторых людей, и необязательно делать именно так. Сядьте удобно для тела, чтобы вы могли сосредоточиться на самом упражнении. 

			Если захотите проделать упражнение в рекомендуемой позе героя, вот простые инструкции для того, чтобы принять ее. Для начала обопритесь на руки и колени в позе стола. Теперь медленно садитесь на пятки. Убедитесь, что верхняя часть ступней плоско прижата к полу. Не подгибайте пальцы. Попытайтесь соединить бедра, если это не причиняет боли. Затем скорректируйте позу, чтобы вам было удобно. Положите руки на колени и выпрямите спину, вытяните шею, чтобы голова мягко парила над плечами. Вот, по сути, и вся поза. 
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			Как только найдете удобное положение и будете готовы начать, выполните стандартное упражнение Кегеля или представьте, что останавливаете мочеиспускание на середине. В первый день напрягайте мышцы тазового дна в течение пяти секунд. Затем расслабьте их. Сделайте перерыв на пять секунд, а затем повторите процесс четыре-пять раз до завершения сессии. Продвигайтесь медленно, пока не сможете удерживать напряжение по десять секунд за раз. Как я сказал, упражнение Кегеля — упрощенная версия мула-бандхи. Если хотите узнать полную версию, следует обратиться за руководством к опытному учителю йоги, чтобы вы делали это правильно и не подвергались риску ненужных травм. 

			Уддияна-бандха

			Второй телесный замок в йоге называется уддияна-бандхой. Слово «уддияна» переводится как «вверх» или «наверх», и именно так создается телесный замо́к. Он втягивает пупок назад и вверх, к позвоночнику. На моих занятиях йогой я просто говорю «Втяните пупок к позвоночнику», поскольку таков самый простой способ дать людям понять, что происходит в конкретной бандхе. Однако это всего лишь еще одна упрощенная версия. Это не полный замо́к. Как и в случае с упражнением Кегеля и мула-бандхой, когда мы просто втягиваем пупок и напрягаем его, то все равно что катимся на велосипеде с опорными колесиками. Это помогает получить общее представление, но не подвергает ненужному риску. 

			Есть некоторые важные соображения, которые стоит принимать в расчет, чтобы приступать к этой бандхе. Если мула-бандха требует пустого мочевого пузыря, уддияна-бандха требует пустого желудка. Не пытайтесь проделывать упражнение после приема пищи. Результаты могут быть неприятными. В отличие от мула-бандхи, большинство учителей преподают уддияну в положении стоя, пока студенты не обретут в ней мастерство. Если захотите практиковать бандху в более расширенной версии, чем та, что я использую на большинстве своих занятий, вот некоторые простые рекомендации, которые помогут освоиться в этой практике. Если вам будет сложно делать упражнение, вы почувствуете дискомфорт или головокружение во время его выполнения, пожалуйста, обратитесь к квалифицированному врачу, а затем с его разрешения проконсультируйтесь с местным учителем йоги, который поможет вам выполнить данное упражнение.

			Активация уддияна-бандхи

			Если хотите попробовать упражнение в одиночку, у себя дома, вот некоторые основные этапы, которым учат на своих занятиях большинство учителей йоги.

			1.Для начала слегка согните колени.

			2.Округлите торс и положите руки на бедра. Старайтесь не давить на колени.

			3.Глубоко вдохните через нос.

			4.Полностью наполните легкие. Вы поймете, когда это происходит, если ваш живот начнет раздуваться, как шарик.

			5.С силой выдохните через нос, одновременно сократив мышцы живота. Представьте, что втягиваете пупок как можно ближе к позвоночнику. Вы должны чувствовать, что пупок перемещается назад и вверх, под ребра. Вам нужно выдохнуть столько же воздуха, сколько вы только что вдохнули, если это возможно. 

			6.Расслабьте мышцы живота.

			7.Расширьте грудную клетку, как будто собираетесь сделать еще один вдох, но не делайте его. Пока вы просто раздуваете торс.

			8.Остановитесь ненадолго. 

			9.Повторите процесс.

			Джаландхара-бандха

			«Джала» обычно переводится как «сеть», что дает представление о том, как работает эта бандха или замо́к на энергетическом уровне. Она задерживает энергию подобно тому, как сеть улавливает рыбу. Суффикс «-дхара» часто переводится как «поддержка». Выходит, объединяя слова «джаландхара-бандха», мы получаем сеть, которая поддерживает замо́к, и именно так в каком-то смысле и происходит. По сути, эта бандха поддерживает два других замка́.

			Как практик магии, я предпочитаю считать эту бандху пробкой или затычкой в тигле алхимика. Зачастую я обнаруживал, что, поднимая энергию для определенных чар, могу задействовать мула- и джаландхара-бандхи и пропустить энергию через энергетические центры между двумя этими точками. Данная техника накапливает силу в моем теле перед высвобождением ее для зарядки определенных действий.

			Активация джаландхара-бандхи

			Чтобы выполнить эту бандху, примите удобное положение сидя. Отведите плечи назад и вниз, чтобы приподнять грудную клетку. Многие начинающие ученики йоги просто немного опускают подбородок, и это нормально. Так получится более мягкий вариант бандхи, но полная версия требует приподнять грудину так, чтобы она соединилась с опущенным подбородком. Именно здесь полезной оказывается метафора с тиглем алхимика. Выполняя двойное действие — приподнимая грудину и опуская подбородок, представьте, что затыкаете пробкой флягу. Вам нужно прижать эти две точки друг к другу и запечатать горлышко воображаемой фляги. 

			После того как разберетесь в самой джаландхара-бандхе, попробуйте добавить уддияна-бандху. Выдохните воздух из легких, как мы описывали в упражнении, посвященном уддияне. Начните с удержания обеих бандх на пять секунд. Высвобождая обе бандхи, выдохните обычным образом. Подождите не менее пяти секунд и повторите процесс четыре-пять раз, а затем закончите сессию. Удлините свои сессии практики от пяти до десяти секунд, задерживая дыхание на десять секунд и отдыхая десять секунд между каждым подходом. 

			Возвращаясь к вопросу о противопоказаниях: не пытайтесь выполнять уддияна- или джаландхара-бандхи, если у вас есть гипо- или гипертензия. Это часть практики контроля над дыханием под названием пранаяма, и приступать к ней стоит лишь людям, достаточно здоровым для регулярных физических тренировок. Если вы сомневаетесь в том, что эти упражнения не причинят вам вреда, лучше поберегите себя до тех пор, пока не пообщаетесь с квалифицированным медработником. 

			Приспособления

			Мы, западные люди, поставили себя в условия соревнования. Сколько бы учителя йоги ни твердили, что не стоит сравнивать себя с другими людьми, как бы часто эти учителя ни советовали ученикам обратить внимание вовнутрь, западные новички сталкиваются со склонностью соперничать или сравнивать себя не в свою пользу с другими на занятиях йогой: «Правильно ли я выполняю эту позу? Джимми такой гибкий. Мои колени никогда не коснутся земли, как у него. Моя шавасана выглядит как-то не так!» Люди корят себя за простейшие вещи, и, как бы печально это ни было, учителя йоги на Западе должны учитывать сей факт. Большинство начинающих всегда проводят много времени, сравнивая себя с другими участниками занятий. 

			Это ужасная привычка, и нам очень нужно избавиться от нее.

			Исходя из моего личного опыта, самый легкий способ справиться с этой склонностью соперничать и сравнивать — определенный реквизит. Когда начинаете заниматься йогой, сделайте себе услугу и используйте любые приспособления, которые окажутся доступны. Знаю, поначалу это нанесет удар вашему эго. Со мной так и случилось, но если вы последуете моему совету, будете добры к себе и не отвергнете нужный инвентарь, чтобы исправить свою координацию, то заметите прогресс гораздо быстрее, чем если «прокладывать себе путь мышцами» на сложных начальных этапах в новой практике йоги. 

			Вот популярный реквизит, который можно использовать во время занятий йогой.

			♦Стена. Это одно из самых полезных приспособлений, доступных вам. Почти в любом помещении, где вы занимаетесь йогой, будет доступ к какой-нибудь стене. Если сомневаетесь, сможете ли удержаться в данной позе, будь то равновесная или перевернутая, наклон вперед или что-то еще, передвиньтесь к стене и начните практиковать, опираясь на стену в качестве поддержки.

			♦Стул. Еще одно бесплатное и довольно полезное вспомогательное средство, которое всегда найдется в доме, — стул с прямой спинкой. Его польза так велика, что в фитнес-центрах по всему миру даже проводят занятия йогой на стульях. 

			♦Плед. Самый обычный, заурядный плед наподобие того, под которым вы сворачиваетесь калачиком, чтобы посмотреть фильм на диване, может стать отличным подспорьем во время практики йоги. Им можно укрыть тело во время сессии медитации, но также его можно скатать в валик, подпереть им или поддержать различные части тела во многих позах в положении сидя и лежа на спине. 

			♦Валики. Работают так же, как свернутое одеяло. Они бывают различных размеров в соответствии с комплекцией тела. 

			♦Блоки. Они могут быть сделаны из дерева или пены. В наши дни популярны блоки из пены. Важен размер блока — вы должны легко захватывать его края. Обычно требуется блок, доходящий примерно до середины икры, если поставить его вертикально на полу. Если положить его, он должен доходить как раз до лодыжек. В наши дни большинство блоков выпускаются стандартного размера, так что я не слишком бы беспокоился о соответствии (если только ваш рост не чрезвычайно мал или велик). Блоки полезнее всего, когда напряжены сухожилия или бедра.

			♦Ремни. Последнее, но от этого не менее важное приспособление — ремни. Это лучшее подспорье, которое может приобрести новичок в йоге. Ремни позволяют укрепить силу, одновременно поддерживая должное равновесие во всех разновидностях поз. Они полезны в положении стоя, сидя, лежа на животе или спине. Ремни идеально подходят для растяжки сухожилий, но я видел смекалистых учителей и учеников, которые приспосабливали ремни самым удивительным образом. С правильным ремнем можно сделать бесконечно много. 
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			Подготовка к практике

			Когда вы готовитесь к началу собственной практики йоги, будь то занятия с учителем или самостоятельные попытки дома, вот несколько вещей, которые стоит держать в уме. 

			Помните: йога — это не состязательный спорт. Пожалуйста, не сравнивайте себя с другими людьми. Ваше тело уникально и требует индивидуального подхода. Если вы прислушаетесь к телу, то с меньшей вероятностью навредите себе. Будьте осознанны, присутствуйте в настоящем и обращайте внимание на тело. 

			Пытаясь занять определенную позу, стремитесь к устойчивости и комфорту в равной мере. Конечно, можно немного надавить на себя и пойти дальше. Так мы достигаем прогресса, но уделяйте внимание тому мгновению, когда напряжение перерастает в боль. Всегда возвращайтесь к удобной глубине, прежде чем вас настигнет спазм. 

			Начинайте с малого и будьте последовательны в практике. Дайте себе возможность продвигаться вперед естественным образом, постепенно. Никогда не стоит форсировать процесс или выходить за рамки работы в сферу борьбы и боли.

			И наконец, дышите. Это важно.

			Пробуем на практике

			Как печально, что большинство рассуждений о координации движений и механике тела не включают энергетический компонент, о котором шла речь в этой главе. Надеюсь, что, используя бандхи при практике физических поз, вы будете помнить о том, что на самом деле все время работаете с энергией. Йога, особенно при уместном применении бандх, не просто физическая тренировка. Эта магическая подготовка подобна любым упражнениям для физического развития, которые вас просят выполнять в обычных книгах по Викке или колдовству для начинающих.

			Для этого упражнения займите позу горы. Ее описание приведено ранее в этой главе. Не приступайте к упражнению, если особенности здоровья не позволяют вам выполнять уддияна- и/ или джаландхара-бандху. 

			1.Понаблюдайте немного за дыханием.

			2.Проследив за естественным ритмом дыхания, начните контролировать его. Сознательно замедлите дыхание, чтобы на вдох вам требовалось примерно восемь секунд, на паузу — четыре секунды, а на выдох — еще восемь секунд. Ощущайте, как дыхание опускается глубже и глубже в легкие с каждым вдохом. По мере этого ваш живот должен надуваться подобно шарику. Когда живот полностью заполнится, грудная клетка должна начать расширяться.

			3.Когда вы обретете контроль над дыханием, добавьте мула-бандху. Сожмите мышцы тазового дна. Затем начните следующий цикл дыхания. Сохраняйте напряженность в тазовом дне на протяжении всего дыхания. Вдыхая, визуализируйте, что вбираете вселенскую энергию. Представьте, как она отправляется в коренную чакру и та начинает все сильнее вибрировать. Остановившись между вдохом и выдохом, представьте, как корневая чакра начинает расширяться, а энергия поднимается. Затем выдохните, очищая ум от всех мыслей. 

			4.Сделайте то же самое, но на сей раз во время выдоха задействуйте и уддияна-бандху. Слегка согните колени, положите руки на бедра и округлите спину, выдыхая весь воздух из легких, и, делая это, подтяните пупок назад и вверх к позвоночнику.

			5.Оставайтесь неподвижными между дыханиями на краткое время. Затем расслабьте бандхи. Встаньте прямо и дайте себе мгновение, прежде чем переходить к следующему кругу.

			6.Снова задействуйте мула-бандху перед началом третьего цикла. Повторите визуализацию. Затем повторите шаг 4. Оставаясь неподвижными между дыханиями в этом круге, переместите руки на бедренные кости. Не вдыхая, выпрямите позвоночник, расправив торс и приподняв грудную клетку. Если сможете, визуализируйте во время движения, как энергия поднимается из корневой чакры. Если нет, просто совершите действие. Позже вы сможете объединить все это. 

			7.Повторите шаг 6, но на этот раз добавьте джаландхара-бандху к этому сочетанию. Выпрямляя позвоночник и поднимая грудную клетку в уддияна-бандхе, ощутите или представьте, как энергия поднимается из корневой чакры, а затем опустите подбородок на грудь, запечатав энергию в теле. Вы почувствуете, как температура тела слегка поднимается. Сделайте задержку в четыре секунды, а затем расслабьтесь и наберите свежего воздуха. 

			В начале главы мы говорили о том, как йога помогает ведьмам лучше узнать себя. Надеюсь, опробовав часть материала, вы начали лучше осознавать те части себя, которые игнорировались в прошлом. Возможно, вы ощутили подъем энергии, как никогда ранее. Может, вы заметили, что несколько иначе ощущаете тело после того, как опробовали некоторые из предложенных упражнений и практик. Возможно, вы просто узнали, как дыхание помогает сосредоточить ум и направить силу. Все это — чудесные подарки данной главы. Все это — часть пути к лучшему пониманию себя. 
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			Глава 4

			Йога и элементы в колдовстве

			Пять классических элементов задействуются в йоге, как это происходит и в колдовстве. Патанджали говорит, что «посредством практики самьямы на различных состояниях элементов — грубых, внутренних, тонких, всепроникающих — и стремления узнать их многочисленные назначения человек обретает власть над элементами»[1]. По сути, психическое развитие в йоге берет начало в овладении элементами Эфира, Воздуха, Огня, Воды и Земли. Патанджали подтверждает это словами: «Из [практики самьямы различных состояний элементов и их многочисленных целей] возникают такие достижения, как уменьшение в размерах, создание чувства изобилия благодаря совершенству качеств человека...»[2] Еще один перевод того же самого афоризма подчеркивает, как размышление о природе элементов приводит йогина к развитию психических сил, и он «может проходить через скалу. Может держать руку в огне и не обжечься. Может идти через воду и не промокнуть. Может выстоять в урагане»[3]. Вот почему упражнение в развитии экстрасенсорных способностей во многом начинается с досконального понимания элементов. 

			Хотя Патанджали и другие мудрецы йоги говорят об элементах, они лишь затрагивают эту тему. Для полного понимания того, как ведьмы могут применить элементы во всех сферах жизни, важно обратиться к аюрведе. Йога и аюрведа — родственные индийские практики, которые во многом повлияли друг на друга[4]. Давайте сравним аюрведический подход и герметический подход в западном оккультизме.
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			Эфир

			Общая практика колдовства и аюрведы — обращение к элементам с самого тонкого до самого плотного. Эфир, тончайший из элементов, является источником всех иных, и потому овладение им необходимо для успеха в любом духовном опыте высокого уровня. К несчастью, поскольку у него нет узнаваемого образа или изображения на физическом плане, нашему уму часто сложно полностью осознать этот элемент. Хотя философы-герметики обращаются к Эфиру, есть очень мало рекомендаций, как работать с ним напрямую. Многие ведьмы просто полагаются на тот факт, что, поскольку другие элементы коренятся в Эфире, умение владеть ими также дает определенную степень мастерства в этом основополагающем элементе. 

			К счастью, это не единственный вариант, доступный ведьмам, которые укрепляют свою практику йогой или аюрведическим пониманием элементов. Согласно Калифорнийскому колледжу аюрведы, Эфир обладает собственными качествами, но поскольку его природа — пустота, его часто легче описать с точки зрения того, чем он не является. Эфир холоден, потому что ему недостает тепла, создаваемого Огнем. Он легок, потому что ему недостает тяжести Воды и Земли. Он неподвижен из-за нехватки движения, связанного с Воздухом. Поскольку в нем мало присутствия других элементов, Эфир описывается как самый тонкий среди них[5]. 

			Ощущаем Эфир

			Когда я начал работать с Эфиром, у меня возникло жутковато-удивительное осознание, что весь процесс подобен тому, как материализуются духи на спиритическом сеансе. Мы все знакомы с кинематографической версией этого образа. Группа людей собирается вокруг стола, соединив руки. Свет в комнате приглушен. Может, горит только свеча. Порой клубы благовонного дыма окутывают комнату. Медиум или ведьма произносит магические слова и обращается к астральному измерению, вызывая почившего возлюбленного одного из участников. Когда в комнате материализуется привидение, оно прозрачно. Оно даже может светиться бледным серовато-зеленым светом. Предметы и даже других людей можно видеть через его тело. Это типичный пример эфирной энергии! Во время упражнения представьте, что вызвали духа из той киношной сцены спиритического сеанса. 

			1.Займите удобное положение сидя или, если вам удается медитировать лежа и не засыпать, лягте ровно на кровати или диване.

			2.Закройте глаза и понаблюдайте за дыханием в течение примерно двух минут. Не делайте ничего — только сосредоточьтесь на дыхании, следите за тем, как оно поднимается и опускается, замедляя его. Попробуйте сделать вдох и выдох равными по продолжительности. 

			3.Увидьте свое физическое тело мысленным оком, как увидели бы обычно: плотным, тяжелым и непрозрачным.

			4.Выдыхая, представьте, что отказываетесь от части этой массы, как будто выдыхая ее и становясь легче и прохладнее с каждым выдохом. Вдыхая, очистите ум. Ни о чем не думайте. Просто наблюдайте, как поднимается живот и грудь при вдохе.

			5.Выдыхая свою тяжесть, ощутите, как тело становится легче и легче, холоднее и холоднее. Затем представьте, что ваше тело уже не просто легче и холоднее, но и все менее непрозрачно, пока на самом деле не начнете становиться прозрачным. Не открывая физических глаз, представьте, что смотрите снизу вверх на свое тело и видите через него землю под вами.

			6.После того как достигнете определенного уровня прозрачности, в котором вам будет комфортно, и ощутите Эфир самостоятельно, проделайте процесс в обратном порядке. Вдыхая, думайте о том, как согреваетесь и снова обретаете свою массу. Делайте это постепенно, пока не станете столь же крепки, плотны и непрозрачны, что и в начале упражнения.
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			Элемент Воздуха

			Воздух, поскольку он тоньше Огня, Воды и Земли, обычно идет следующим в списке. Подобно его проявлению на физическом плане, в метафизическом аспекте Воздух трудно уловить. В оккультных текстах Воздух упоминается в связи с движением и существует там, где есть напряжение. Для него нет общепринятого места или порядка. Он стоит между Эфиром и Огнем в некоторых источниках, а в других — между Огнем и Водой. Истина в том, что он находится в обоих местах одновременно.

			Говоря о ведьмовской космологии, Сибил Лик пишет: «Первый шаг в процессе дифференциации произошел при получении пара, созданного жаром, который со временем сконденсировался в воду. Две элементарные силы сыграли свою роль в этих действиях: движение вовнутрь и движение вовне»[6]. То, что пар в этой цитате соответствует элементу Воздуха, можно увидеть из второй ее части, где говорится о действиях. Направление вовнутрь и вовне напрямую связано с движением и напряжением, приписываемым элементу Воздуха в других оккультных текстах. Это происходит и на мирском уровне. Пар — еще один способ выразить понятие о влажности в атмосферном воздухе. 

			В герметической философии Воздух вообще не считается элементом. Вместо этого он считается посредником между активными и пассивными силами принципов жара и воды[7]. Опять же мы видим, что в этой философии задействуется сущностное качество динамического напряжения. 

			В герметическом понимании элементов, которое во многом повлияло на современное колдовство, можно увидеть следы йоги. Бардон говорит об этом, давая описание элементам в книге «Посвящение в герметизм»: «В древнейших восточных писаниях элементы называются таттвами»[8]. На другой странице он продолжает сравнивать собственное понимание элементов с древневосточной философией, которая, хотя он и не называет ее, и есть йога[9]. 

			В герметизме Воздух рассматривается как принцип, который устанавливает нейтральное равновесие между двумя противоборствующими силами, к примеру Огнем и Водой. Воздух обладает подобным качеством (и многими другими) и в восточных философиях йоги и аюрведы. В аюрведической философии Воздух — то, что «уравновешивает и упрочивает движения, сила, которая возвращает все к центру (самане)»[10]. 

			В отличие от Эфира, действие Воздуха легко наблюдать. Можно ощутить мягкое касание прохладного ветра или увидеть, как ветер уносит лист. Когда-то наши предки пересекли океан с помощью силы воздуха. Сегодня мы преодолеваем то же расстояние в небе, на самолете. Каждое слово, сказанное нами, летит по воздуху. Дыхание поддерживает жизнь или возбуждает любовника в момент страсти. Воздух — всегда регулирующая сила, что можно проследить в его действиях.

			В системе аюрведы Воздух — изначальная, непроявленная форма прикосновения. Поэтому наша кожа — орган, связанный с этим элементом. Руки, которые мы вытягиваем, чтобы притронуться к миру, также связаны с Воздухом[11]. 

			Осознанное дыхание (пранаяма)

			И ведьмы, и практики йоги признают непревзойденную мощь осознанного дыхания. Просто сосредоточиваясь на дыхании, вы пробуждаете энергию тела. В колдовстве дыхание часто используется для направления энергии во время чар — мы вдыхаем, чтобы собрать или поднять энергию, и выдыхаем, чтобы отправить ее к задуманной цели. В йоге сосредоточение на осознанном дыхании называется пранаямой. Выполняя особую позу или последовательность поз в практике пранаямы, мы уравновешиваем тело, ум и дух, удерживая практика в настоящем мгновении. 

			Хотя дыхание — бессознательный и невольный процесс бо́льшую часть времени, его можно сознательно контролировать в магических целях и для психического развития. Когда вы впервые начинаете практиковать пранаяму, достаточно просто понаблюдать за процессом дыхания. Лягте ровно на спину, положите одну руку на живот, а другую — над сердцем. 

			1.Вдыхая, сосредоточьтесь на замедлении дыхания и глубоком дыхании животом. Ощутите, как живот начинает расширяться подобно воздушному шарику. Уделите особое внимание тому, что ощущает тело на вдохе. Каковы первые ощущения, когда вы начинаете вдыхать? Как изменяются они по мере того, как живот расширяется наружу? Мысленно спросите себя: «Как этот процесс связан с элементом Воздуха?»

			2.Остановитесь на пике вдоха, когда живот будет совершенно полон. Задержите воздух на короткое мгновение и обратите внимание на то, как изменились ощущения. Почувствуйте, как элемент Воздуха движется в вашем теле в это мгновение паузы.

			3.Начав выдыхать, представьте, что пытаетесь коснуться пупком позвоночника. Не торопитесь с выдохом. Выполняйте его, сосредоточившись на медленном, постепенном движении рук по мере сокращения мышц живота. Снова призовите на ум ассоциации, связанные с элементом Воздуха. На этот раз спросите себя, как вы взаимодействуете с этим элементом, когда он покидает ваше тело.

			4.Остановитесь в нижней точке дыхания, ощущая, как средняя часть живота становится более напряженной и сжимается. Остановитесь на мгновение и поймите, что чувствуете, когда ваше дыхание совершенно пусто. Чем это отличалось от паузы на пике вдоха? Мысленно спросите себя: «Каково это — позволить элементу Воздуха покинуть мое тело?»

			Когда вы познакомитесь с механическим процессом глубокого дыхания в положении лежа, можно попробовать то же упражнение сидя. Позже можно поэкспериментировать с ощущением силы дыхания в других позах. Также можно опробовать различные ритмы и даже соединить дыхание с определенными мыслями и образами. Экспериментировать с этим упражнением, как только освоитесь, можно бесконечно.
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			Элемент Огня

			Огонь — вселенская сила, которая трансформирует одно состояние в другое. Его сущностные качества — жар и расширение. В дополнение к этим качествам Огонь также тесно связан со светом. И в герметизме, и в аюрведе признают[12], что «каждый элемент Огня можно трансформировать в свет и наоборот»[13]. 

			Огонь содержит сущность предыдущих двух элементов внутри себя. Без пространства эфира для расширения в нем или движения воздуха, раздувающего его склонность к распространению, огонь не мог бы гореть. Вот почему его часто рассматривают в йоге и аюрведе как третий элемент, хотя во многих других теориях говорится, что он первым возник из Эфира. Вспомните, что Эфиру недостает узнаваемой формы, а Воздух всегда видится по его воздействию, так что их обычно не распознают до тех пор, пока не проявляется более резкое, экспансивное качество огненного элемента. 

			Ощущаем элемент Огня

			Капалабхати часто переводится как «дыхание сияющего черепа» или «блестящий череп», потому что коронная чакра разжигает энергию Эфира внутри головы. Иногда эту позу переводят как «дыхание огня». Следующее чудесное упражнение помогает ощутить Огонь внутри себя. Живот превращается в меха, раздувающие жар в теле и позволяющие ему подняться в голову, и в астральном измерении макушка начинает светиться. Дыхание одновременно очищает и стимулирует.

			Для этого упражнения дышите только через нос. Сосредоточьтесь на выдохе и позвольте вдоху случаться естественно. Сделайте выдох длиннее вдоха. На занятиях йогой учителя называют подобный вдох пассивным. Для того чтобы привыкнуть к такому дыханию, нужна некоторая практика. В целом люди склонны сосредоточиваться на вдохе, а выдох остается естественным. Так что поначалу процесс кажется немного непривычным, но после небольшой практики становится нашей второй натурой. 

			Все дыхание в этом упражнении заряжается пупком и солнечным сплетением посредством быстрых толчков живота. Резко притяните пупок к позвоночнику, выдыхая воздух через нос. На выдохе пусть живот просто расслабится. 

			Когда освоите упражнение, сессии практики можно будет удлинить. Некоторые йоги продлевают третий этап упражнения до получаса или более и лишь затем переходят к шестому этапу. Однако в самом начале его стоит продолжать только несколько минут, а перейти к большему вы сможете со временем, если захотите.

			1.Займите удобное положение сидя. Можно сесть на стул с прямой спинкой или на пол, но убедитесь, что ваш позвоночник полностью вытянут. Оттяните плечи назад и вниз, подальше от ушей, опустите подбородок к груди. Часто достаточно просто опустить глаза на землю перед собой. Наклон головы необязательно должен быть сильным.

			2.Закройте глаза, пусть ваш ум сосредоточится на пространстве между бровями.

			3.Соедините указательные и большие пальцы и положите руки на колени ладонями вверх.

			4.Сделайте несколько дыхательных циклов естественным образом.

			5.Теперь сделайте частичный вдох, а на выдохе начинайте дышать быстро. В процессе сосредоточьтесь на том, чтобы прижать пупок к позвоночнику. Пусть он движется внутрь на вдохе и слегка расслабляется с выдохом. (Представьте, как собака тяжело дышит, чтобы охладиться на летнем солнцепеке. Именно такое дыхание вам нужно здесь.)

			6.Спустя примерно минуту сделайте глубокий вдох носом. Удерживайте воздух как можно дольше, пока будет комфортно. Затем выдохните воздух, опять же через нос.

			7.Разрешите себе тихо посидеть и понаблюдать за воздействием практики, прежде чем переходить к дальнейшему.

			Хотя у этой техники много преимуществ, одно из ее основных назначений — обеспечение ясности ума. Ее полезно выполнять перед любыми чарами или ритуалами, в ходе которых мы призываем духов и энергии Меркурия или Солнца. Также хорошо использовать ее перед совершением чар ментальной ясности или знания любого рода. Это распространенная техника пранаямы, и, как мы упоминали ранее, такие техники могут быть опасны для людей с определенными медицинскими проблемами. Если у вас есть какие-то сомнения, пожалуйста, проконсультируйтесь с квалифицированным врачом, прежде чем пробовать это упражнение.
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			Элемент Воды

			Вода является принципом, противоположным Огню. Если огонь горяч и стремится к распространению, то вода холодна и сдерживает. В активном или позитивном состоянии вода питает и сохраняет. Ее сохраняющее качество достаточно легко увидеть, если заглянуть на кухню. Холод морозилки может защищать пищу месяцами, а в противном случае она бы испортилась. В пассивном или негативном состоянии вода разлагает, ферментирует и рассеивает. 

			Бардон говорит, что Огонь и Вода являются двумя фундаментальными элементами творения. Огонь и лед в скандинавской мифологии отражают эту оккультную мудрость. Эти два элемента существуют во всем, что было, есть или будет создано. Оккультисты прошлого называли Огонь принципом электричества, Воду — принципом магнетизма, а между двумя противостоящими силами пребывает элемент Воздуха как посредник[14]. 

			Ощущаем элемент Воды

			Инь-йога — вероятно, один из лучших способов соединиться с элементом Воды. Она медленная, мягкая и очень успокаивающая — что во многом напоминает метафизические качества самого элемента Воды. В этом упражнении вы будете практиковать очень простую позу инь, медленное, размеренное, волнообразное качество которой напоминает спокойный водоем. Представьте, что сидите на берегу озера. Когда легкий ветерок дует на его спокойную поверхность, мелкая рябь поднимается и опадает по краям озера, там, где оно встречается с землей. В ходе упражнения вы воспроизведете это мягкое движение верхней частью тела. 

			Верхняя половина тела подобна мягким волнам озера, накатывающим на берег. Когда вы выдыхаете и опускаете тело, волны захлестывают берег. Когда вдыхаете и выпрямляете тело, волны отступают назад, в озеро. Движения должны быть мягкими и ритмичными.

			1.Сядьте, вытянув ноги перед собой. Можно слегка согнуть колени или не сгибать их, чтобы телу было удобно. Позвоночник должен быть прямым, а плечи нужно отвести вниз, подальше от ушей. Эту позу часто называют позой посоха. 

			2.Мягко округлите спину и наклонитесь вперед очень, очень медленно, представляя, что верхняя половина вашего тела подобна волнам на поверхности озера. Выдыхая, наклоните грудь и подбородок к ногам. В инь-йоге это называется позой гусеницы. 

			3.На вдохе мягко и медленно проделайте обратное движение, постепенно выпрямляя верхнюю половину тела назад, в позу посоха. Используйте всю продолжительность выдоха, чтобы вернуться в исходное положение, а затем начинайте готовиться к округлению снова, на следующем выдохе. 

			4.Повторите процесс прилива и отлива, сопровождая дыханием и визуализируя, как вы становитесь водой внутри своего воображаемого озера.

			Можете продолжать упражнение до тех пор, пока вам будет комфортно, мягко и медленно опускаясь на выдохе, а на вдохе возвращаясь в исходное положение столь же медленно. Станьте сущностью воды. Представьте, как вы становитесь холоднее и тяжелее с каждой волной. 
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			Элемент Земли

			Как и Воздух, Земля не рассматривается как подлинный элемент в философии герметизма. Это амальгамация прочих элементов в различных моделях и состояниях твердости. Чтобы придать конкретную форму другим элементам, их нужно замедлить и ограничить. В этом и есть сущность элемента Земли в действии. В результате такого ограничения возникают объем, вес и время. Поскольку данный элемент соединяет все остальные посредством взаимодействия, оккультисты называют его тетраполярным магнитом. Все другие элементы проявляют активность внутри него, и потому его также называют электромагнетическим[15]. То же справедливо и для подхода аюрведы[16]. 
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			Ощущаем элемент Земли

			Один из простейших способов вступить во взаимодействие с элементом Земли — отправиться на природу, найти дерево, которое привлекает вас, и сесть среди его корней, прислонившись спиной к стволу. В моей традиции колдовства мы постоянно делаем это. Интересно, что именно такую практику, как утверждают, использовал Будда для обретения просветления.

			1.Найдите хорошее, сильное, прямое дерево. Лучше отправиться для этого в лес, но если вас привлекает дерево на собственном участке, то следуйте за интуицией.

			2.Поговорите с деревом. Коснитесь его. Пусть ваши мысли проецируются в него. Если у вас возникнут любые негативные ощущения, найдите другое дерево. Если процесс внушает позитив и воодушевление, примите простое положение сидя, скрестив ноги перед собой (в позе лотоса) у основания дерева. 

			3.Закройте глаза и плотно прижмитесь спиной к стволу, убедившись, что нашли опору для головы, чтобы можно было полностью расслабиться. 

			4.Представьте, что ваш копчик становится корнем и, прорастая, отправляется вниз, в сердцевину дерева. Когда он соединится с сердцевиной дерева, позвольте дыханию синхронизироваться с ритмом его пульсации. 

			5.Расслабьтесь еще глубже, не думая ни о чем, кроме покоя и безмятежности. Посидите в тихом созерцании подобно дереву, и вы станете им.

			6.Когда утратите сосредоточение и снова осознаете свое тело, сделайте еще несколько мягких вдохов с закрытыми глазами. Поблагодарите дерево и дриаду, которая присматривает за ним, и переходите к остальной части дня. 

			Это начало гораздо более глубокой формы магии. Когда ведьмы достигают мастерства в этой технике, земля вокруг становится живой, и целый мир возможностей открывается перед ними. Договоры с деревьями, общение с природными духами, взаимодействие с феями и другими элементарными духами — такие и многие другие возможности открываются ведьмам, которые осваивают эту базовую технику.
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			Элементы оккультной анатомии

			Нам, жителям Запада, легче поверить во что-то, если мы сначала увидим результаты на физическом уровне. Западный ум привык верить: что не доказано наукой — неистинно. Это убеждение, по сути, чаще, чем любое иное, заставляет людей сопротивляться психическому развитию. В конце концов, официальная наука утверждает, что магии и экстрасенсорных сил не существует, а фундаментальный оккультный принцип заключается в том, что энергия следует за мыслью. Не веря в явление до тех пор, пока не увидите доказательство тому, что оно на самом деле происходит, вы в действительности прекращаете само явление. Когда мы подходим к процессу, для начала психически контролируя элементы с физической точки зрения и видя позитивное воздействие усилий на тело, это во многом помогает западному уму, который кладет себя на алтарь науки, преодолеть подобный скептицизм. 

			Если вы один из таких ученых-скептиков, вам лучше начать с аюрведического подхода, хотя в этом разделе он следует вторым. Здесь мы не выполняем психических упражнений, поскольку раздел аюрведы касается исключительно физических аспектов действия элементов внутри тела. Аюрведический подход прошел проверку временем. Надежность этой системы подтверждена всеми возможными доказательствами, поскольку ее успешно и постоянно применяют на протяжении пяти тысячелетий.

			Если вы ведьма, что не нуждается в доказательствах надежности магии и хочет перейти сразу к психической части — контролю над элементами, — в этом вам поможет герметический подход. Я привожу его первым в данном разделе, поскольку он сам по себе дает очень хорошие результаты, но может и служить средством подкрепления мирских усилий в том, что касается физических аспектов метода аюрведы. Освоение психических аспектов элементов с помощью легко визуализируемой системы западного герметизма поможет вам контролировать мысли и эффективнее направлять энергию. 

			Герметический подход

			Согласно Бардону, элемент Земли управляет нижней половиной тела, от ног до гениталий. Вода отвечает за область живота до диафрагмы или талии. Воздух контролирует грудь с сердцем и легкими, а Огонь владычествует над головой и всеми ее органами[17]. 

			Хотя Бардон в основном сосредоточивается на ментальном плане, а не на физическом, предложенный им анализ воздействия элементов заслуживает упоминания. Его понимание помогает ведьмам избежать физических проблем, уравновешивая эти качества в уме уже при развитии эмоций. Согласно Бардону, когда элемент Огня не уравновешен ментально, развиваются такие черты, как зависть, ненависть и гнев. Когда разбалансирован элемент Воздуха, присутствуют самомнение и расточительность. Переизбыток Воды приводит к таким чувствам, как апатия, равнодушие и пренебрежение. Когда из равновесия выходит элемент Земли, мы обижаемся, ленимся, становимся безответственными и непостоянными[18]. Если вы замечаете, что тратите много времени на потакание любой из этих эмоций, возможно, пришло время переоценить положение. В конце концов, можно значительно улучшить жизнь, просто изменив точку зрения на ситуацию, в которой вы оказались. 

			Уравновешиваем элементы

			Хотя такой подход к оккультной анатомии может показаться довольно упрощенным по сравнению с аюрведической моделью, я нахожу его полезным в целях визуализации при выполнении определенных упражнений, например этого. Связывая большие части тела с особыми элементами, уму легче визуализировать накопление элементарной энергии внутри различных тел.

			Чтобы выполнить данное упражнение, лягте на землю или на кровать. Сделайте несколько глубоких вдохов животом на каждый элемент. В конце седьмого дыхательного цикла скажите себе, что теперь вы наполнились безграничным потенциалом элемента для здоровья и благополучия. Затем начните следующий цикл из семи дыханий для нового элемента, повторяя процесс до тех пор, пока не поработаете со всеми пятью элементами.

			1.Вдохните Эфир. Ощутите, как его прохладная невесомость проходит по всему телу. Представляйте его в виде темно-синего ночного неба без звезд.

			2.Вдохните элемент Огня. Ощущайте его как сухой жар, который накапливается в голове и разгорается в ореол чистого яркого света к седьмому дыханию.

			3.Вдохните элемент Воздуха. Ощущайте его как нежное тепло, которое расширяет грудь, как воздушный шар, придавая ощущение легкости, будто вы парите на облачке. 

			4.Вдохните элемент Воды. Ощутите его как прохладное плотное чувство ограниченности в животе. Пусть он вернет вас на землю. 

			5.Вдохните элемент Земли. Ощутите его как плотную тяжесть в нижней части тела. Представьте, как утопаете в земле под собой. 

			Остановитесь на несколько минут, пусть энергия отправляется туда, где она нужна, чтобы исцелить тело. Когда будете готовы, откройте глаза.

			Подходы йоги и аюрведы

			Хотя каждый элемент отвечает за различные структуры внутри физического тела подобно тому, как это происходит в западной версии оккультной анатомии, аюрведическая система далеко не так линейна. Мы не утверждаем, что Земля управляет нижней частью тела, Вода влияет на живот и так далее: аюрведа рассматривает структуры тела в целостном ключе. Все части организма составлены из различных комбинаций пяти элементов. 

			Согласно сайту Калифорнийского колледжа Аюрведы, «пять элементов представляют собой самое важное, базовое понятие в аюрведе»[19]. Как и в герметической версии Бардона, каждый элемент соответствует различным частям тела и ума. Но, в отличие от системы Бардона, аюрведический подход приписывает элементы структурам или функциям внутри тела, а не отдельным его участкам. 

			Эфир существует в пустотах физического тела. Пустой кишечник, кровяные сосуды, мочевой пузырь и легкие наполнены им. Когда эфир подвергается воздействию или нарушается, результатом становятся увеличение пространства и уменьшение структуры, что приводит к разрушению тканей тела[20]. 

			Воздух внутри тела тесно связан с движением и жизненной силой в целом[21]. Он контролирует кровообращение и ритм дыхания, а также многие другие вещи. Это сила, которая запускает любое движение. Воздух принимает пять форм в древних ведических текстах, и все они связаны с движением. Он может стремиться внутрь, вовне, вверх, вниз или может быть силой, которая уравновешивает и стабилизирует другие движения, приводя их к центру[22]: «Воздух может распространяться слишком быстро, слишком медленно, на пути его могут возникнуть преграды и блоки. Все это приводит к различным результатам в зависимости от расположения поврежденного воздуха»[23]. Если вы хотите уравновесить элемент Воздуха внутри себя, начните с основ. Поддерживайте постоянный распорядок, который способствует здоровью. Если в вас слишком много воздуха, уравновесьте его более тяжелой пищей. Воздух всегда усмиряется, когда мы задействуем другие элементы[24]. 

			В аюрведической медицине Огонь развился из Эфира и Воздуха подобно тому, что мы встречали в описании колдовской космологии Сибил Лик в этой главе. Эфир дает огню пространство для существования, а воздух запускает его движение, раздувает пламя, так сказать. Как и Воздух, Огонь имеет пять характерных выражений внутри тела. Огонь регулирует метаболизм и помогает переваривать пищу, но также распаляет ум, помогает нам видеть, наделяет тело энергией и излучает тепло тела вовне[25]. Когда есть избыток Огня, кожа становится более склонной к сыпи и воспалению. Когда телу недостает Огня, обмен веществ замедляется, кожа теряет блеск, а ум становится вялым[26]. Самый легкий способ управлять Огнем внутри начинается с отслеживания обмена веществ. Можно увеличить пищеварительный огонь, потребляя горячие, острые, кислые или соленые блюда. Напротив, подавить элемент Огня в соотнесении с обменом веществ можно, отдавая предпочтение тяжелым и холодным блюдам[27]. 

			Вода содержит аспекты всех прочих трех элементов, вот почему в этой системе она указывается четвертой. Эфир дает ей вместилище для существования. Воздух наделяет воду способностью течь. Когда жар огня охлаждается и сжимается, появляется вода. В поддержании здоровья человека Вода является противоядием от симптомов, вызванных противоположными качествами. Согласно Калифорнийскому колледжу Аюрведы, «важно задействовать качества Воды, когда вы ощущаете себя слишком горячим, незаземленным, истощенным, обезвоженным, грубым, когда вам не хватает чувства собственного достоинства, когда вы чувствуете стеснение и неподвижность, обижаетесь на колкости, когда вам кажется, что вы уязвимы, что другие видят вас насквозь или ваше сердце слишком зачерствело»[28]. 

			Земля вмещает в своей системе все другие элементы подобно тому, как это происходит в герметической философии. Она символизирует собой все твердое и материальное во Вселенной. Даже физические компоненты других элементов есть земля. Направление ветра, мерцающее пламя костра, физическая вода, которую мы пьем, — эти качества возникают из-за элемента Земли. Элемент Земли также отвечает за плотность и форму. Самый простой способ контролировать элемент Земли внутри тела — питание. Земная энергия содержится в большом количестве в злаках, орехах, бобовых и мясе. В умеренных количествах она присутствует в молочных продуктах, фруктах, овощах и специях. Следовательно, если вы хотите усилить элемент Земли в теле, ешьте блюда с большим количеством этой энергии. Если хотите ослабить влияние элемента Земли, ешьте пищу с умеренным его содержанием[29]. 

			Уравновешивая элементы в своем теле на физическом уровне, вы со временем обнаружите, как окупаются ваши усилия психологически. Как мы видели, обсуждая элемент Воды внутри тела, этот метод контроля над элементами влияет на эмоциональный и ментальный планы, равно как и на физический. Употребление воды помогает регулировать жар тела, но также оно успокаивает колкое пламя беспокойного языка и волшебным образом действует на ужесточившееся сердце. Со временем, достаточно успешно регулируя тело и ум с помощью простых предложений по уравновешиванию элементов, приведенных в данном разделе, даже самый скептически настроенный наблюдатель поймет, что трудно отрицать достоверность этой оккультной науки.
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			Сводим все в единое целое

			Вера в то, что мысли и эмоции рано или поздно оказывают влияние на здоровье, является ключевым элементом как западного герметического подхода, так и восточного подхода йоги и аюрведы к оккультной анатомии. Однако этот процесс работает и в обратную сторону. Дар физического здоровья — только начало для ведьм, которые практикуют контроль над элементами как часть своего психического развития. 

			Уравновешивая элементы внутри тела, ведьмы могут обрести контроль и над своим умом. На это есть простая причина. Сознание и Эфир обладают одними и теми же тонкими качествами, поскольку Эфир есть сознание. Ни то ни другое нельзя наблюдать напрямую. Также они не обладают материей или формой. Не пребывая нигде конкретно, оба они вездесущи. Другие четыре элемента, будучи различными комбинациями Эфира, являются всего-навсего различными проявлениями сознания. Это понимание элементов соответствует ведической мудрости, окружающей понятие о майе, в которой говорится, что мир — это иллюзия внутри ума Высшего Божества[30]. Этот подход также соответствует идее австралийских аборигенов о Времени Сновидений.

			Для того чтобы освоить эти элементы для психического развития, важно понимать основы того, как они взаимодействуют. Их отношения управляются естественными законами, которые равным образом распространяются на физический, эмоциональный и ментальный планы. Элементы могут поддерживать и разрушать друг друга или сотрудничать. Доктор Свами Шанкардев Сарасвати, западный врач с подготовкой в сфере йоги и аюрведы, написал превосходную вводную статью, объясняющую взаимодействие элементов, для «Журнала йоги» в 2007 году[31]:

			1.Огонь и Вода, как утверждают, «разрушают» друг друга, вступая во взаимодействие. На физическом плане это случается, когда мы заливаем пламя. Хотя огонь гаснет, вода испаряется столь же быстро. Это одна из причин, по которой Бардон в своей упрощенной оккультной анатомии помещает Воздух между Водой и Огнем. 

			2.Некоторые элементы взаимно поддерживают один другой. Воздух и Огонь усиливают влияние друг друга. Вспомните, как мы раздуваем пламя. Вода и Земля, как говорят, «обнимаются». Вспомните о грязи. И Вода, и Земля сосуществуют, не пытаясь одолеть друг друга.

			3.Другие сочетания элементов считаются сосуществующими. Они не поддерживают и не уничтожают друг друга. К примеру, Воздух и Вода хорошо функционируют совместно, не создавая между собой проблем, но при возможности они разделятся. То же самое происходит с Огнем и Землей. 

			Умение применять эти законы к элементам внутри собственного физического тела и ума помогает ведьмам создать порядок из хаоса в физическом, эмоциональном и ментальном аспектах. Когда ведьмы достигают внутреннего равновесия элементов, они способны начать воздействовать своей волей на окружающий мир. 

			Достижение равновесия ума

			Энергия следует за мыслью. До сих пор в этой главе вы накапливали элементы внутри своего астрального тела и уравновешивали их в физическом теле. Теперь пора уравновесить эти элементы в уме. В конце концов, бессмысленно устранять физические повреждения, если состояние ума только повторяет этот процесс.

			Чтобы овладеть элементами на ментальном уровне, вам нужно начать процесс самоанализа. Рассмотрите каждую личную черту, которую сможете определить.

			1.На протяжении первой недели выпишите эти личные черты в список. Этот список должен быть составлен и из хороших, и из дурных качеств. Не думайте о нем. Не оценивайте. Просто добавляйте качества. Можно повторять их или выражать одно и то же разными способами. Продолжайте пополнять список.

			2.На протяжении второй недели подчистите список. Перефразируйте его. Подправьте. Удалите все повторяющиеся качества. Разделите список на хорошие и плохие качества, чтобы у вас получились две категории — достоинства и недостатки.

			3.Припишите ассоциации с элементами каждому качеству в обоих списках. К примеру, если вы быстро впадаете в гнев или решительны, это будет свойством Огня. Беззаботность и радость — качества, связанные с Воздухом. Робость и сострадание — водной природы, а Земля управляет такими чертами, как лень и добропорядочность. В каком-то смысле ассоциации с элементами субъективны, и вам может понадобиться некоторое время, чтобы прийти к соответствиям с некоторыми из качеств ума в вашем списке. Однако если вы честны с собой и понимаете природу каждого элемента, то справитесь. Используйте описания элементов, приведенные ранее в этой главе, — они помогут вам в размышлениях. 

			4.Когда закончите работу над списками и припишете элементарное соответствие каждому качеству ума, возьмите еще четыре листа бумаги. Подпишите каждый названием элемента — Воздух, Огонь, Вода и Земля. Также прочертите линию по центру каждой страницы, разделив на две равные колонки. В левом столбце напишите «Позитивные». В правой — «Негативные». Затем распределите список качеств на эти четыре страницы, подписывая личное качество под нужным элементом в соответствующем столбце. 

			5.В идеале ваши списки должны быть совершенно равными и наполненными позитивными качествами. Ни один элемент не должен доминировать в вашем сознании, в хорошем или плохом смысле. Однако это редко случается с большинством людей. Чаще всего мы склонны выделять один элемент среди других. 

			6.Если вы обнаружили отсутствие равновесия между списками, начните трансмутировать качества в колонке под названием «Негативные». Руководствуйтесь аюрведическими советами о взаимодействии элементов. К примеру, легче трансмутировать негативное огненное качество в положительное воздушное качество. Эти два элемента сочетаются. Если подходящее воздушное качество найти не удается, еще один отличный вариант — поискать качество, управляемое элементом Земли. В крайне редких случаях бывает возможно превратить это огненное качество в водное. Однако вам придется хорошо постараться в процессе трансмутации; помните, что эти элементы борются друг с другом всякий раз, когда оказываются рядом. После того как трансмутируете все негативные качества, какие сможете, можно начинать перекидывать позитивные черты между элементами, если равновесие все еще не достигнуто. 

			Весь процесс должен занять у вас около месяца, если вы прилежны в своих усилиях.
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			Магия и элементы

			Многие из истин, касающихся элементов и их порядка, как они описаны в космологии йоги, отражаются в типичном расположении элементов в формате круга или креста при колдовском очерчивании круга. Та версия колдовского круга, которую я упоминаю здесь, ставит элементы в соответствие четырем сторонам света, помещая Воздух на востоке, Огонь на юге, Воду на западе и Землю на севере. Безусловно, есть и другие действенные способы упорядочивания колдовского круга. Если вам импонирует иная версия, вы вольны выбрать именно ее, но я предпочитаю вариант крестового расположения в круге, потому что в нем открывается особая мудрость. 

			Когда ведьмы используют такой формат и очерчивают круг по часовой стрелке (или посолонь, как говорят некоторые), они подражают взрывному процессу творения на микрокосмическом уровне. Круг идет от самого тонкого к самому сгущенному элементу, приобретая все бо́льшую плотность по мере того, как ведьма движется с востока через юг и снова возвращается на восток. Энергия круга проецируется вовне, поскольку отражает момент большого взрыва, который распространился из пустоты и положил начало всему сущему. Это одна из причин, по которой ведьмы моей традиции очерчивают круг посолонь лишь тогда, когда хотят очистить пространство или изгнать что-то из него. Таростар, один из старейшин в моей разновидности колдовства, говорит об этой идее в своей книге «Священный пентаграф». Он пишет: «Посолонь — это позитивный жест, а позитив изгоняет то, что уже присутствует здесь»[32].
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			В герметической философии эта энергия называется электрической, или электрическим флюидом. Электрический ток также считается позитивным по своей природе. Подобно обычному электричеству метафизический электрический ток имеет своим источником Огонь, и подобно самому огненному элементу его природа требует расширения. Экспансивное качество огненного элемента объясняет, почему многие ведьмы описывают круг, представляя его в виде пузыря. Электрическая природа круга, очерченного посолонь, также объясняет резкую разницу температур внутри колдовского круга и за его пределами. Бардон говорит, что «Огонь со своим распространением во всех направлениях обладает особым качеством тепла и потому сферичен»[33]. 

			В то время как электрический ток берет начало от элемента Огня, противоположный поток возникает из Воды. Он соотносится с магнетизмом или магнетическим флюидом в герметической философии. Поскольку он обладает качеством притяжения, магнитный поток называют негативным по природе. Модель круга и креста при колдовском очерчивании круга задействует и эту энергию. Когда ведьмы рисуют круг против часовой стрелки (противосолонь), они создают магнитный поток. Таростар пишет: «Негатив притягивает самое себя»[34], так что «...чтобы создать магический круг для любой формы оккультной работы, где нужно призвать и привлечь определенную Силу, нужно начинать движение противусолонь»[35]. 

			Очерчивая круг противосолонь, двигаясь с севера и возвращаясь через восток на север, ведьмы создают магнитный или негативный поток, который привлекает эфирные силы на ритуал или чары, чтобы накопленную энергию можно было запрограммировать согласно намерению. Если электрический или позитивный поток характеризуется расширением или изгнанием, основное свойство негативного или магнитного потока — ограничение или привлечение. Круг, очерченный противосолонь, действует скорее как воронка, вбирая и привлекая окружающую энергию в центр. Если для изображения круга посолонь часто используется пузырь, я склонен представлять круг противосолонь в виде водоворота. Это еще один пример того, как действует закон равновесия в магической практике ведьмы. 

			Позитивные и негативные мысли

			Как скажет вам любая мудрая ведьма, магия случается не только в границах круга. Она неотъемлемая часть любого аспекта жизни ведьмы. Действия по очерчиванию круга на самом деле лишь отражают наше мышление. 

			Подобно тому как круг можно очерчивать в позитивном или негативном потоке, ум также можно наполнить позитивными или негативными мыслями. В дополнение ко всем иным преимуществам формат круга и креста также объясняет причину, по которой люди, сосредоточивающие ум на положительной стороне всего происходящего, кажется, легче несутся по жизни. Такой подход к колдовству объясняет, почему люди, мысленно устремленные в негатив, всегда представляют себе худший вариант развития ситуации, постоянно испытывают разочарование или гнев, и это, по-видимому, давит на них гораздо сильнее, чем на других людей. 

			Позитивный поток изгоняет то, что уже есть, а негативный привлекает подобное. Это работает на всех уровнях бытия — физическом, энергетическом, ментальном и так далее. Это означает, что, столкнувшись со сложностями и сделав выбор в пользу позитивных мыслей, вы, по сути, занимаетесь магией — очищаете пространство своего ума и избавляетесь от бремени. Но если вы позволяете уму погружаться в страхи и тревоги, то лишь привлекаете еще больше того, на чем сосредоточиваетесь. Вы привлекаете страх или тревогу в свою жизнь, просто останавливаясь на них. Вы посылаете самому себе мощное проклятие.

			Чтобы увидеть истинность этой теории, попробуйте простое упражнение. В следующий раз, когда окажетесь в неприятной ситуации, остановитесь. Сделайте три глубоких вдоха животом. Очистите ум от всех сомнений и тревог. Просто сосредоточьтесь на дыхании, как делали в упражнении на осознанное дыхание, приведенное ранее в этой главе. Когда ум будет чист, подумайте, каким было бы желанное разрешение ситуации. Затем подумайте о том, что приносит вам радость: о времени, проведенном с любимыми, хорошей еде, лучшем подарке, что вам когда-либо дарили, об объятиях с питомцем. Все подойдет. Важно, чтобы мысли сделали вас по-настоящему счастливым. Когда окажетесь в мгновении подлинного счастья, откройте глаза. Повторяйте процесс так часто, как необходимо, пока не справитесь с неприятной ситуацией. 

			Делайте это достаточно регулярно, и вы обнаружите, что «плохие» вещи случаются с вами все реже и реже. Вы также начнете замечать, что «хорошие» вещи происходят все чаще. Кажется, что все идет по-вашему. Люди становятся добрее к вам. 

			Если это не убеждает вас, а наказания доставляют удовольствие, попробуйте обратный процесс. Если осмелитесь. Когда столкнетесь с неприятной ситуацией, представьте себе самое худшее. Погрузитесь в гнев и страх. Как можно сильнее переживайте. Можно даже скооперироваться с друзьями в своем несчастье и говорить с ними о всяких гадостях. Затем обратите внимание на результаты.

			Позвольте прояснить. Я не советую применять второй метод. Но если вам нужно увидеть обе стороны ситуации, чтобы убедить себя не позволять мыслям вовлекаться в негативный поток в будущем, такие небольшие страдания, что вы причините себе в настоящем, будут оправданны. 

			Тщательное исследование пяти элементов — неотъемлемая часть психического и магического успеха ведьмы. Хотя современные оккультные философии Запада, к примеру герметизм или теософия, дают ведьмам хорошее введение в изучение роли элементов в практике, западный подход оставляет без ответа многие важные вопросы. Йога и ее сестра, аюрведа, могут оказаться чрезвычайно полезными для заполнения этих пробелов в информации.
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			Глава 5

			Чакры

			Как бы ни была ценна йога для углубления колдовского понимания пяти классических элементов, можно обрести намного больше мудрости, если изучить параллельные пути колдовства и йоги совместно. После элементов самым плодотворным будет обратиться к чакрам. Понимание этих энергетических центров внутри тонких тел помогает ведьмам лучше разобраться с тем, как использовать свои тела для более эффективного поднятия энергии во время магии и развить психические силы. 

			Кажется, в наши дни все говорят о чакрах. Это популярный хештег в соцсетях, ключевое слово для поиска в интернете. Предприятия используют их как часть бренда. Порой кажется, что и за угол завернуть нельзя, чтобы не натолкнуться на них. Целые книги написаны о чакрах. Я видел товары, связанные с чакрами, к примеру одежду и поющие чаши.

			Западное увлечение чакрами не ново. Все началось задолго до того, как стали популярны «Фейсбук» или «Инстаграм». Люди увлекались чакрами с тех самых пор, как теософы познакомили с ними западный мир в XIX веке[1]. Во второй половине XX столетия общество приняло чакры на массовом уровне, и интерес к ним неуклонно растет с 1970-х годов. В посвятительной Викке, или британском традиционном колдовстве, как ее иногда называют, ритуальная практика, именуемая «Пятичленным поцелуем», в значительной мере совпадает с несколькими из хорошо известных чакр, а также с второстепенными или менее известными чакрами. Целуя определенные точки на физическом теле партнера, ведьма открывает его чакры в тонком теле с помощью священного дыхания. Ноги, колени, гениталии, грудь и губы — все это соответствует чакрам в различных ведических описаниях. 

			Даже те люди, которые не занимаются никакой оккультной или магической практикой, просто обожают чакры. Помню, когда я начал подготовку на учителя йоги, там была одна преданная христианка, которая страстно любила йогу, но не переносила всю эту «безбожную чушь», которую узнавала, изучая йогу за пределами зала. У нее была проблема с кундалини. Она ненавидела мифологию, стоящую за практикой. Постоянное обращение к индуистским текстам вызывало у нее чувство, будто она предает своего Бога. Однако с чакрами у нее никаких проблем не возникало. Она их даже любила. Когда я поинтересовался, как она примирила их с верой в христианского бога, последовал ответ: «Бог не совершает ошибок, и, если Он дал мне чакры, на это должна быть причина». В конце концов, она не закончила программу, поскольку поняла, что ее содержание слишком противоречит христианскому мировоззрению, но готовность принять чакры, в то время как все прочее отвергалось, удивила меня. Не знаю, что в них такого, но чакры, кажется, выстраивают мосты между духовными группами лучше, чем что угодно.
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			Чакры в йоге

			Древние индуистские писания запутанны, когда речь идет об описании чакр. К несчастью, интернет и современные социальные сети только усугубили эту путаницу. Ведьме, которая хочет работать с чакрами в ходе структурированной энергетической практики, получить доступ к достоверной информации порой довольно сложно. Даже такой эксперт, как Марк Стивенс, автор «Обучения йоге», признается, что столкнулся со сложностями вокруг этой темы. Он говорит: «Как и в случае со всем остальным в мире йоги, есть множество контрастных и даже противоречивых точек зрения на то, что это такое, как они работают, сколько их, где они расположены, и даже на то, является ли это расположение подходящей концепцией»[2]. 

			Модель семи чакр, с которой знакомо большинство людей, берет начало в тантрическом тексте XI века. «Шат-чакра-нирупана» была написана бенгальским йогом по имени Пурнананда. Это был один из первых текстов, касающихся темы чакр, и там они описывались как эманации божественного сознания[3]. На страницах тантры Пурнананда учит читателя поднимать энергию кундалини, чтобы достичь реализации.

			«Мы знаем, что эта книга почиталась веками, потому что стала предметом многочисленных комментариев»[4]. Самый известный западный комментарий к этому тексту написан Артуром Авалоном (сэром Джоном Вудроффом) в работе 1919 года «Змеиная сила», где приведен полный английский перевод оригинального текста. И сегодня данный текст остается одним из основных источников по данной теме для западных йогов. 

			В силу исторической ценности «Шат-чакра-нирупаны» Пурнананды и огромного объема комментариев, доступных к ней, обращение к ее тексту может стать для нас опорой при прояснении хаоса, окружающего чакры. Пурнананда напрямую говорит о чакрах, их количестве и расположении. 

			Один из наиболее удивительных аспектов «Шат-чакра-нирупаны» заключается в том, что, хотя ее считают возможным источником современного понимания энергетических центров[5], в ней описывается только шесть чакр — корневая, сакральная, пупочная, сердечная, горловая и чакра третьего глаза[6]. Пурнананда не говорит напрямую о коронной чакре. Однако отсылает к ней. Авалон упоминает еще один текст, подкрепляя мудрость Пурнананды. Он пишет: «Обратимся к первой главе „Падука-панчаки“: „Я поклоняюсь двенадцатилепестковому лотосу в короне нади внутри канала (рандхи), внутри которого проходит кундали“»[7]. Он называет ее по имени в следующем абзаце (сахасрара), объясняя теорию, описываемую в «Падука-санчаке»[8]. 

			Во вводной строфе текста Пурнананды он пишет: «Теперь я говорю о первом пробивающемся побеге (растения йоги) полной реализации брахмана, которого нужно достичь, согласно тантрам, посредством шести чакр и других вещей в должном порядке»[9]. В примечаниях к комментарию этой первой строфы Авалон продолжает: «Согласно Шанкаре, под „другими вещами“ подразумевается сахасрара и так далее...»[10] Сахасрара — это санскритское обозначение коронной чакры, а Шанкара — один из самых известных комментаторов «Шат-чакра-нирупаны». Как показывает перевод Авалона, Пурнананда действительно упоминает о коронной чакре, хотя и не подчеркивает ее ценность внутри системы. Это означает, что в каком-то смысле система семи чакр восходит уже к XI веку. 

			Комментарий Авалона на текст Пурнананды также можно использовать для понимания противоречивой информации о том, как на самом деле располагаются чакры. В первой строфе Авалон изучает различные теории, прежде чем приводит мудрые слова самого Пурнананды. Авалон очень подробно говорит о нади в связи с позвоночным столбом[11]. Анализируя первую строфу Пурнананды, Авалон располагает нади в особых местах внутри тела. Первоначальное изучение начинается с исследования отношения между нади и позвоночным столбом, который на санскрите называют «меру»[12]. Авалон говорит, что в некоторых теориях ида-нади располагается слева от меру, а пингала — справа[13]. Он подчеркивает, что в некоторых теориях они описываются «имеющими форму лука»[14], и два нади, которые берут начало слева и справа от мошонки, встречаются в центральном столбе. Согласно этой версии оккультной анатомии, Авалон рассказывает нам, что нади затем образуют сплетенный узел, когда достигают бровей, а потом опускаются вниз, к ноздрям[15]. По его словам, нади, который исходит из левой мошонки, изгибается вокруг сердца и переходит в правую ноздрю, а нади, берущий начало в правой мошонке, изгибается и переходит в левую ноздрю[16]. Изучив другие теории, чтобы подтвердить свою точку зрения, Авалон переносит внимание на теорию Пурнананды. Он пишет: «Наш автор говорит (в следующей строфе) о лотосах внутри меру...»[17]

			В строфах 2 и 4 Пурнананда переходит к описанию позиции самих чакр внутри физического тела. Он говорит, что сушумна «тонка, как нить паутины, и прознает все лотосы, которые расположены внутри позвоночника...»[18] В строфе 4 Пурнананда пишет, что корневая чакра, муладхара, «присоединена ко рту сушумны и расположена под гениталиями, над анусом. У нее четыре лепестка малинового оттенка. Ее головка (рот) свисает вниз»[19]. По-видимому, чакры не только по-разному расположены внутри тела, но и повернуты в разные направления, по крайней мере для Пурнананды и его переводчика, Авалона.
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			Расположение чакр

			Хотя перевод Авалона и комментарий к тексту Пурнананды снимают с нас тяжелую задачу по разрешению многих несоответствий, окружающих чакры, споры далеко не закончены. Противоречивая информация в мире йоги, о которой упоминает Стивенс, столь же убедительна, сколь и интерпретация «Шат-чакра-нирупаны» Авалоном. Однако у нас, ведьм, есть источник для разрешения противоречий, который нечасто используется в более традиционных йогических описаниях личного экстрасенсорного опыта. 

			Хотя йоги традиционно отвергают сознательное психическое развитие, многие ведьмы считают психическую подготовку основой своего духовного пути. Именно принятие личного гнозиса, обретенного в этих индивидуальных психических опытах, отличает колдовской подход к противоречивой информации по таким темам, как чакры. 

			В дополнение к сознательным усилиям по развитию экстрасенсорных способностей ведьмы делают все возможное, чтобы изучить явление, которое испытывают, во время сессий подготовки. Такое невозмутимое принятие психической жизни позволяет ведьмам понять эфирного двойника так, как и не снилось многим йогам, и подобный личный опыт может озарить светом мудрости заблуждения относительно числа и расположения чакр. Как бы ни соотносились чакры с физической анатомией, на самом деле они пребывают внутри эфирного тела, а обращение к эфирному телу вызывает споры даже среди искусных оккультистов, которые согласны во всех других вопросах. К примеру, у Блаватской и Безант были разные мнения относительно этого аспекта человеческой природы, несмотря на то что обе они были теософами. Блаватская помещала эфирное тело между телом жизненной силы и низшим манасом[20]. Безант считала, что его место — между физическим телом и телом жизненной силы[21]. 

			Одна из причин, почему многие эксперты не согласны по поводу числа и расположения чакр, — нетождественность эфирного тела физическому. Многие склонны полагать, что это тело — дубликат физического тела. Даже теософы часто говорят о нем подобным образом. И Блаватская, и Безант несколько раз называют его астральным или эфирным двойником, и, хотя временами оно может быть точной копией физического тела, это не всегда так. В естественном состоянии эфирное тело немного похоже на аморфное, неясное облако, которое проникает в физическое тело и окружает его, — возможно, примерно так ясновидящие обычно описывают ауру человека или то, как привидения способны раствориться в воздухе на глазах у наблюдателя. 

			Тот факт, что эфирное тело может (но не всегда) иметь ту же форму, что и физическое, стал причиной многих разночтений в различных текстах, касающихся чакр. Учитывая податливость этого тела, можно примирить описания, которые кажутся противоречивыми. Ведьмы, которые подходят к эфирному телу и чакрам с гибкостью, получают доступ к более обширному хранилищу оккультной мудрости и техникам работы с чакрами и быстрее продвигаются в своем психическом развитии. 

			Когда эфирное тело действительно совпадает по форме с физическим телом, чакры выстраиваются по общепринятым местам. Корневая чакра (муладхара) существует в центре тазового дна. Сакральная чакра (свадхистана) расположена примерно на ширине двух пальцев выше от корневой чакры. Пупочная чакра, или чакра солнечного сплетения (манипура), пребывает на расстоянии ширины двух пальцев над пупком. Сердечная чакра (анахата) занимает центр груди. Горловая чакра (вишуддха) находится в горловой ямке, в районе щитовидной железы. Чакра третьего глаза (аджна) пребывает примерно в центре лба, а коронная чакра (сахасрара) занимает положение на макушке головы. 
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			Работа с чакрами

			Слышали ли вы когда-нибудь разговоры об «активации» чакр? Если да, не задавались ли вопросом о том, что это значит? Я — да. 

			Долгое время я слышал об этой практике, но никто не мог объяснить мне, какие реальные изменения на механическом уровне имеются в виду под этой броской фразой. Она не имела для меня ни малейшего смысла. То есть не имела смысла до тех пор, пока я не начал сравнивать обучение йоге и колдовство.

			Ориентируясь на стандартную систему семи чакр, можно подходить к чакрам двумя способами. Можно начинать с корневой чакры и двигаться по направлению к коронной, а можно идти сверху вниз. Когда мы отталкиваемся от корневой чакры, это называется активацией чакр. Так мы просто говорим об открытии чакр для получения энергии, чтобы активировать влияние чакры в вашей жизни. 

			Однако одной только активации или открытия чакры недостаточно. Когда чакры открыты, их нужно также зарядить вселенской энергией. Эта практика, по сути, отражает процесс манифестации, о которой говорят теософы в теории о семи принципах человека. Подобно тому как материя все более уплотняется, спускаясь по семи планам бытия, знание и мудрость становятся все более и более сознательными, спускаясь по системе чакр от макушки до корня. 

			Разнообразные достоверные системы чакр

			Несмотря на то, чему учит нас западная оккультная история, истина заключается в том, что в традиционной йоге есть не одна версия системы чакр. Их много. Как и в разных традициях колдовства, в каждой традиции йоги предпочитают ту или иную систему и представления о работе с чакрами. Еще более забавно то, что все из них могут быть верными одновременно.

			Как бы я ни любил теософов и не ценил за то, что они помогли принести многие восточные традиции на Запад и вызвать интерес к ним, должен признать, что многие из них, к примеру Ч. У. Ледбитер, не придерживаются традиционных толкований в своих текстах. Я не отрицаю их усилий — это просто констатация факта. Сей факт, однако, не нужно использовать для дискредитации их работы, поскольку различные теории гармонично сосуществуют внутри многообразия традиций йоги. 

			Даже в самых традиционных системах йоги мудрецы и ученые признают, что чакры — координационные центры для медитации. Материал, преподносимый западными оккультными авторами, к примеру теософами, как раз помогает использовать чакры в медитации, и коллективный опыт этих людей действительно вывел со временем постоянные соответствия. Поэтому нет причин считать их усилия недостоверными только потому, что они незначительно отличаются от более традиционных источников. Помните, чакры находятся внутри эфирного тела, а эфирное тело изменчиво. Оно может сливаться с окружающим пространством и изменяться в соответствии с человеческой мыслью. Поскольку эфирное тело подвижно, а чакры принадлежат эфирному телу, их положение внутри этого тела также изменчиво. Чакры не зафиксированы. Они движутся и текут с самим эфирным телом. Их количество увеличивается или уменьшается в зависимости от мыслей и намерений человека, медитирующего на них. Следовательно, не важно, с какой версией системы чакр вы работаете, видите ли пять чакр, семь или сотни. Если вы понимаете основополагающие идеи конкретной системы, которую используете, и преданно придерживаетесь этой системы, вы получите обещанные результаты. 

			Однако стоит признать, что есть несколько чакр, присутствующих в каждой системе независимо от традиции. Это сакральная чакра, управляющая сексом и творчеством; сердечная чакра, управляющая любовью и состраданием, а также коронная чакра, которая отвечает за понимание и путь к просветлению. Даже в тех системах, где существование коронной чакры не признается напрямую, к примеру у Пурнананды, все-таки указывается на ее наличие, и эти системы склонны связывать данные сферы влияния с третьим глазом. Должно быть, вы заметили, что эти три чакры тесно связаны с тремя местами, которые люди упоминают чаще всего, пытаясь описать психические переживания: чутье («нутром чую»), о котором часто говорят полицейские, материнскую интуицию, которая рождается из сострадания к ребенку (часто ее характеризуют тяжестью и сжатием в груди), и силу предвидения, которую обычно связывают с головой.

			Чакры и элементы

			В большинстве западных описаний чакр каждая чакра ассоциируется с определенным элементом. Корневая чакра связана с Землей. Сакральная — с Водой. Чакра солнечного сплетения связана с Огнем, а сердечная чакра — с Воздухом. Однако, как и в случае с иными ассоциациями, перечисленные соответствия совершенно произвольны.

			Когда большинство западных людей практикуют визуализацию чакр, их учат произносить особые мантры, чтобы направлять ум к желаемой мысли. Мантра — это слово или фраза, которую повторяют вслух или молча, про себя: она сосредоточивает ум во время медитации. Мантры очень похожи на колдовские заклинания и заговоры. Многие люди обучают мантрам в связи с конкретными чакрами. Они говорят, что слово «лам» — это мантра, связанная с корнем, и оно концентрирует ум на этой чакре. Чакра сакральной мантры — «вам». «Рам» — мантра солнечного сплетения, а «ям» — сердца. Однако эти ассоциации также абсолютно произвольны. 

			Слова, что используют как мантры, на самом деле связаны с элементами, а не с конкретными мантрами. Слово «лам» имеет земную природу. «Вам» связано с Водой. «Рам» — с Огнем, а «ям» — с Воздухом. Они сопутствуют отдельным чакрам лишь потому, что в западное представление об этой системе были добавлены элементарные соответствия. Все это факультативно, и можно обращаться к чакрам вне связи с элементами. Более того, зачастую лучше работать с чакрами независимо от стандартных элементарных ассоциаций. Работа с чакрами, по сути, становится гораздо более мощной энергетической практикой, когда вы отделяете мантры и соответствующие им элементы от конкретной чакры. 

			Задумайтесь об этом на мгновение. Когда ведьмы исцеляют элементами в колдовстве, они знают, что избыток любой элементарной энергии в энергетическом поле человека может привести к неописуемым проблемам. Это применимо и к элементам внутри каждой конкретной чакры. Возьмем, к примеру, связь элемента Земли с корневой чакрой. Одна из основных ассоциаций с этой чакрой — опорожнение мочевого пузыря. Что случается, если направить слишком много энергии Земли в эту зону? Насколько «заблокированной» становится ситуация? Представьте случай, когда нарушен элемент Огня. Избыток огненной энергии в энергетическом поле человека может привести к воспалениям. Мы, ведьмы, знаем: чтобы излечить воспаление, нужно уравновесить эту огненную энергию ее противоположностью. Представьте только, что сделает с телом постоянное присутствие Огня в солнечном сплетении (центре, связанном с пищеварением)! Подумайте о результатах такого переизбытка огненной энергии на нефизическом уровне. Солнечное сплетение — энергетический центр, связанный с личной силой в системе семи чакр. Сколько супер-эго было раздуто пламенем такой ассоциации? Сразу приходит на ум Бикрам Чудхури, печально известный учитель йоги, который, согласно самым разнообразным источникам, включая недавний документальный фильм на «Нетфликсе», совершенно затерроризировал своих учеников. Что бы случилось, если бы человек, пытающийся удержать под контролем собственный эгоизм, вместо этого привнес сострадательную силу Воды или заземляющее влияние энергии Земли в солнечное сплетение? 
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			Корневая чакра (муладхара)

			Когда большинство людей на Западе слышат о корневой чакре, их ум сразу переключается на тему секса. Они считают, что этот энергетический центр управляет их сексуальными страстями, желаниями и похотью. Это не так, но заблуждения объяснимы, поскольку их сферы влияния частично пересекаются. Корневая чакра связана с основой нашей жизни — выживанием, безопасностью и базовыми потребностями. Именно базовые потребности заставляют людей ассоциировать секс с этой чакрой, но, строго говоря, это не слишком удачная ассоциация. Корневая чакра больше касается вопросов воспроизводства и выживания организма и вида, чем сексуальных аппетитов конкретной личности. Эта грань нашей жизни задействуется следующей чакрой в системе.

			Когда корневая чакра сбалансирована, человек силен и полон чувства собственного достоинства, а остальным чакрам в системе легче функционировать эффективно. Вероятно, именно к ней в первую очередь стоит обращаться, когда возникают проблемы, поскольку, даже если проблема касается другой чакры, ее исток, скорее всего, имеет какое-то отношение к корневой чакре.

			Когда корневая чакра не уравновешена или заблокирована, человек становится неустойчивым — он выражает нужду, отсутствие безопасности или страдание. В конечном счете истоки этого состояния стоит искать в низкой самооценке. Когда корневая чакра совершенно выходит из равновесия, такой человек может даже вести себя деструктивно. Если вы столкнулись с тревогой, страхом или мышлением недостатка, возможно, ключ к преодолению ситуации — в корневой чакре.

			Символы корневой чакры

			Есть несколько общепринятых символов, которые помогут сосредоточить ум на этой чакре во время медитации. Они таковы:

			♦красный цвет;

			♦цветок лотоса с четырьмя лепестками. Каждый лепесток соответствует одной из четырех целей человеческой жизни (дхарма, артха, кама и мокша);

			♦индуистский бог Шива в обличье Пашупати, Владыки Животных;

			♦слон.
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			Сакральная чакра (свадхистана)

			Сакральная чакра — центр самости и творчества. Именно здесь в игру вступает сексуальность, которую большинство людей отождествляют со здоровым образом жизни взрослого человека. Это место, где желание и стремление к продолжению рода сливаются в сексуальности. Также эта чакра — вместилище таких качеств, как подсознание в современной психологии. 

			Если дополнить ее физической анатомией, легко увидеть мощь этой чакры. Она связана с движением. В книге «Йога тонкого тела» Тиас Литтл говорит: «Внутри таза [сакральная позиция] играет первостепенную роль как центр в задней части таза, позволяющий двигаться крестцово-подвздошным суставам. Как часть позвоночника, она формирует его основу и действует как руководящий принцип, помогая стабилизировать и направлять весь позвоночный столб»[22]. 

			Тот факт, что сакральная чакра располагается между корневой чакрой и чакрой солнечного сплетения, свидетельствует еще кое о чем. Она действует как своего рода перекресток, посредник между базовым анималистическим сознанием корневой чакры и личным потенциалом, связанным с солнечным сплетением. Эта пограничная позиция также проливает свет на то, почему в некоторых системах йоги признаются лишь три чакры, а эта чакра служит в них основанием. Она соединяет элементы корневой и чакры солнечного сплетения. 

			Символы сакральной чакры

			Есть некоторые общие символы, которые помогут сосредоточить ум на этой чакре во время медитации. Они таковы:

			♦оранжевый цвет;

			♦лотосовый цветок с шестью лепестками. Лепестки этого лотоса традиционно рассматриваются как препятствия, которые нужно преодолеть, чтобы очистить эту чакру. В их перечень входят гнев, ненависть, зависть, жестокость, желание и гордость;

			♦есть два индуистских божества, связанных с этой чакрой: Брахма (бог-творец) и Сарасвати (индуистская богиня мудрости, искусства, музыки и учебы);

			♦крокодил. 
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			Чакра солнечного сплетения (манипура)

			Санскритское слово «манипура» переводится как «блестящий драгоценный камень», «дворец драгоценностей» или «город драгоценностей», поскольку говорится, что она сияет ярко, как солнце, для ясновидящих людей. Предполагается, что данная чакра — самая яркая и сияющая среди всех энергетических центров. В соответствии с переводом, солнечное сплетение обладает качествами великолепия, которые многие ведьмы связывают с солярными энергиями. Это центр силы воли, личного потенциала, самооценки и жизненной силы.

			Суть этой чакры — в трансмутации энергии низших чакр для укрепления силы. Корневая чакра дает нам сырье. Сакральная чакра разжигает или запускает в движение этот материал. Солнечное сплетение трансмутирует низшие формы энергии в силу, вот почему во многих переводах ее называют «центром силы». 

			И вновь полезно обратиться к физической анатомии, чтобы понять метафизическую. Тиас Литтл пишет: «На протяжении эволюции биологического строения все существа, будь то трицератопс или древесная лягушка, аллигатор или броненосец, акула или червяк, никогда не открывали своего живота. Для животного открыть любую часть своей передней половины — значит сделать организм уязвимым и подвергнуть его риску нападения»[23]. 

			Символы чакры солнечного сплетения

			Есть некоторые общие символы, которые помогут сосредоточить свой ум на этой чакре во время медитации. Они таковы:

			♦желтый цвет;

			♦лотос с десятью лепестками, которые традиционно рассматриваются как отвлечения (если потакать им, они могут лишить человека силы). Это печаль, глупость, заблуждение, страх, отвращение, стыд, предательство, зависть, амбиции и неведение;

			♦индуистское божество, связанное с этой чакрой, — Рудра («ревущий»). Он кричит от страсти и экстаза, направляя нас к нашему высшему призванию;

			♦баран, который намекает на сходство ассоциаций этой чакры и традиционных соответствий солярного знака Овна в астрологии.
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			Сердечная чакра (анахата)

			Если предыдущая чакра связана с личной силой, суть этой чакры — отношения. Сердце — это центр связи. Оно имеет дело с эмпатией, состраданием, партнерством, связью с другими и, в конечном счете, с любовью. 

			Различные переводы санскритского слова «анахата» приоткрывают глубочайшие секреты и источник неоценимого воздействия этой чакры на нашу жизнь. Слово «анахата» переводилось как «непобедимая, необоримая и непоколебимая», что отсылает к тому факту, что суть чакры остается нетронутой всеми теми травмами, с которыми мы сталкиваемся в жизни. Она вибрирует на столь высокой частоте любви, что никакие страдания и раздоры этого мира не могут коснуться ее, что означает: какие бы плохие вещи ни случались с нами в настоящем, всегда можно выйти за пределы ситуации. 

			Символы сердечной чакры

			Есть некоторые общие символы, которые помогут сосредоточить свой ум на этой чакре во время медитации. Они таковы:

			♦зеленый цвет, иногда — зеленый с розовым центром;

			♦лотос с двенадцатью лепестками. Они символизируют двенадцать потенциальных факторов беспокойства ума, которые, если не отследить их, могут навредить нашему сознанию и сделать нас менее любящими. Эти отвлекающие факторы таковы: похоть, обман, нерешительность, раскаяние, надежда, беспокойство, страстное желание, беспристрастность, заносчивость, невежество, дискриминация и пренебрежение. Медитируя на этих отвлекающих факторах (на санскрите их называют «вритти»), мы уравновешиваем сердечную чакру и восстанавливаем в человеке полноту способности любви. Такое восстановление в равной мере применимо к себе и другим;

			♦индуистское божество, связанное с этой чакрой, — еще один аспект Шивы, который называют Ишаной. В некоторых источниках говорится, что Шива и Шакти пребывают в этой чакре вместе;

			♦олень или антилопа. 
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			Горловая чакра (вишуддха)

			Многие эксперты скажут, что эта чакра связана с общением, и так оно и есть. Однако ее значение тем самым не исчерпывается. По сути, это чакра самовыражения. Самовыражение — нечто большее, чем просто словесное общение. Это акт привнесения внутреннего опыта или знания в мир вокруг вас. Экспрессия может происходить и в одиночестве. Не нужен никакой свидетель вашей истины, чтобы вы смогли ее выразить. Общение, напротив, происходит лишь тогда, когда кто-то еще способен поучаствовать в нем.

			Санскритское название этой чакры переводилось как «особенно чистая», «очищение» и «совершенно чистая», что отсылает к тому факту, что эта чакра — источник уданы, дыхания, идущего вверх. Удана направляет прану из низших чакр в высшие. Двигаясь, удана очищает тело от токсичных веществ. Вот еще одна из причин, по которым учителя йоги всегда советуют ученикам сосредоточиваться на дыхании. Оно очищает. Однако это очищение не просто избавляет тело от токсинов. Оно делает то же самое с умом, очищая подсознание от всего того, что мы «проглотили», «перетерпели» или как-то иначе не сумели полностью выразить. 

			Доводилось ли вам слышать, как кто-то называет другого человека «преданным» чему-либо (true blue)? Эта фраза ударяет в самую суть понятия, окружающего чакру, а также объясняет, почему она связана с синим цветом. Определение true blue относится к человеку, который непоколебим и полностью предан определенной цели. Для того чтобы выразить себя подлинным образом, человек сначала должен стать правдивым с самим собой. 

			Символы горловой чакры

			Есть некоторые общие символы, которые помогут сосредоточить свой ум на этой чакре во время медитации. Они таковы:

			♦синий цвет;

			♦лотосовый цветок с шестнадцатью лепестками. Смысл каждого лепестка лотоса этой чакры — предмет споров в различных традициях, но все значения, по-видимому, вращаются вокруг похожей темы: выражения способностей во времени. В различных философиях йоги лепестки лотоса этой чакры связаны с кала — силами и способностями, выражаемыми Владыкой Кришной в индуистской мифологии;

			♦индуистское божество, связанное с чакрой, — Панчавактра Шива. Его кожа синего цвета, у него пять голов, каждая из которых символизирует определенное чувство;

			♦белый слон.
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			Чакра третьего глаза (аджна)

			Санскритское слово «аджна» переводят как «покорность», «власть» или «приказ», и это осмысление уместно потому, что эта чакра управляет действием всех других чакр. Третий глаз дарует нам озарение и запредельную мудрость. В идеале мы должны вести свою жизнь в гармонии с мудростью, обретенной путем задействования этой чакры. Сосредоточиваясь на работе с ней, люди вступают на тот путь, который наиболее подходит для достижения их уникального предназначения. 

			Когда чакра уравновешена, человек становится более проницательным, а его интуиция укрепляется. Если она заблокирована, человек становится узколобым и недоверчивым. Он слишком сильно зацикливается на логике.

			Большинство людей ассоциируют чакру третьего глаза с местом на лице между бровями. Так происходит, потому что новичков учат медитировать, сосредоточиваясь на этой области, которая называется кшетрам в мире йоги, чтобы активировать третий глаз. Когда новичок становится искуснее в медитации на данной чакре, он в меньшей мере сосредоточивается на кшетраме, и внимание перемещается глубже, в точку, где соединяются позвоночник и череп. Физический якорь для третьего глаза — шишковидная железа, которая находится как раз на том же уровне, что и брови. Использовать кшетрам не опасно, это не повлияет негативно на ваши медитации на этой чакре, если вы решите сосредоточиваться на бровях вместо задней части черепа. 

			Символы чакры третьего глаза

			Есть некоторые общие символы, которые помогут сосредоточить свой ум на этой чакре во время медитации. Они таковы:

			♦цвет индиго;

			♦лотосовый цветок всего с двумя лепестками. Они символизируют личность и Бога;

			♦индуистских божеств, связанных с этой чакрой, нет;

			♦нет и животного, ассоциируемого с ней.
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			Коронная чакра (сахасрара)

			Коронная чакра — последняя из семи главных чакр в этой системе. Это точка, где «Я» уступает место тому, что в западном оккультизме называют Единым, а некоторые ведьмы — божеством, которое существует выше Бога и Богини. Санскритское название этой чакры, «сахасрара», означает по этой причине «тысяча» или «бесконечность». Это точка связи внутри энергетического тела человека, где конечное подключается к бесконечному. 

			Символы коронной чакры

			Есть некоторые общие символы, которые помогут сосредоточить свой ум на этой чакре во время медитации. Они таковы:

			♦в некоторых традициях эта чакра считается фиолетовой. Другие называют ее белой. Лично я предпочитаю визуализировать ее белой, потому что такое представление близко многим медитациям в колдовстве. К примеру, когда мы опускаем вниз столп света в упражнении срединного столпа во время краткого ритуала изгнания пентаграммы, мы подключаемся к этой чакре;

			♦этот цветок лотоса имеет тысячу лепестков, которые символизируют полный расцвет сознания;

			♦индуистских божеств, связанных с этой чакрой, нет;

			♦у этой чакры нет и ассоциации с животным. 

			Хотя чакры берут начало в древних индуистских текстах, они проложили себе путь в колдовство через самые разные источники, и на то есть хорошая причина. Чакры помогают ведьмам лучше контролировать их эфирное тело, которое необычайно текуче, и часто его сложно представить, поскольку у него нет определенного образа для сосредоточения мыслей. Чакры и их различные соответствия дают ведьмам четкую образность.
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			Глава 6

			Медитация

			«Я не могу медитировать». 

			Я слышал эту самую мантру бессчетное количество раз и как учитель йоги, и как практик магии, и ни разу она не оказывалась правдой. Истина в том, что каждый может медитировать. Каждый.

			Медитация происходит не тогда, когда вы сидите на полу, скрестив перед собой ноги и аккуратно сложив руки на коленях. Это лишь одна версия медитации. Медитацию можно проводить, лежа в постели, гуляя на природе, готовя ужин или ожидая своей очереди у кабинета врача. Медитировать можно в любое время.

			Я покажу вам, если позволите. 

			Простая медитация

			Прямо сейчас, в настоящий момент, мы помедитируем вместе. Прочитав эти инструкции, отложите книгу и подумайте. Не важно, в какой вы позе. Не важно, сидите ли, стоите или лежите. Также не имеет значения, открыты или закрыты ваши глаза. Просто подумайте обо всех случаях, когда в какой-то из дней вам было скучно. Пробежитесь по событиям прошлой недели и вызовите в воображении те случаи, когда вас охватывала скука. К примеру, вы ждали телефонного звонка или стояли в очереди в продуктовом магазине. Просто вспомните эти события. Вот и все. Не нужно делать ничего больше. Просто вспомните. Когда почувствуете удовлетворение от того, что нашли достаточно таких случаев, откройте глаза.

			Знаете что? Вы только что медитировали!

			Да, все так просто. Процесс необязательно должен быть изнурительным. Все мы постоянно медитируем. Представление о том, что медитация — еще одна вещь, на которую придется выкраивать время, что ее нужно будет практиковать, отпугивает столь многих людей. Наша жизнь и так достаточно занята и полна стрессов. Не нужно навязывать себе еще один повод для борьбы. 

			Хорошая новость заключается в том, что, когда речь заходит о медитации, необязательно упорствовать и искать для нее дополнительное время. Все эти моменты, которые вы только что вспомнили, — идеальные пункты в вашем расписании, куда можно добавить простую медитацию, подобную проделанной только что. Вместо того чтобы скучать, дергаться, расстраиваться и тому подобное, почему бы не сосредоточиться на чем-то конкретном на несколько мгновений и подарить себе заслуженный отдых от трудовых будней? Как следует из этой медитации, не важно, закрыты или открыты ваши глаза. Медитировать можно и так, и так. Вся суть в сосредоточении. Порой оно направлено на последовательность мыслей подобно тому, что вы только что проделали. Порой это фиксация на одной мысли, а порой мы концентрируемся на устранении из ума всех мыслей. По большому счету, медитация — просто сосредоточение. 

			Я учу людей медитировать бо́льшую часть своей взрослой жизни. Связь между учителем йоги и наставником по медитации уже просто установилась в умах большинства западных жителей. Мне не нужно посвящать этому много времени. Однако связь между колдовством и медитацией менее очевидна для умов тех ведьм, которые только пришли к Ремеслу. 

			Большинство людей, вступающих на магический путь ведьмы, привлекают сюда чары и представление о том, что они получат силу, чтобы изменить свою жизнь к лучшему. Лишь немногие из них, по сути, связывают этот навык обретения силы с медитацией. По-видимому, люди считают медитацию восточной практикой, которой занимаются только буддийские монахи или йоги. Порой для них становится большим сюрпризом, когда они понимают, что медитация — сердцевина практики колдовства. Зачастую им довольно трудно привыкнуть к представлению о том, что в колдовстве ничего нельзя предпринять без нее. Психическое развитие, чары, ритуалы — все это требует базового уровня знакомства с медитацией.

			Медитация — сама суть магии. Подобно йоге и ее восьми членам некоторые ветви колдовства также говорят о восьмеричном пути. Некоторые ведьмы называют этот путь восемью способами центрирования, а другие — просто восьмичленным путем или восьмичленным методом. Согласно книге леди Сэйбл Арадии «Восемь колдовских путей силы», «в своей Книге Теней Джеральд Гарднер пишет о восьмичленном пути ведьмы как средстве развития ее магических способностей»[1]. Восемь способов поднятия силы, упоминаемых в этой модели, таковы.

			1.Медитация, или сосредоточение.

			2.Транс, или астральное проецирование.

			3.Ритуалы, песнопения, чары, руны, амулеты и так далее.

			4.Одурманивающие вещества (благовония, вино и так далее).

			5.Танец и сходные практики.

			6.Контроль над кровью и дыханием.

			7.Бичевание.

			8.Великий Ритуал. 

			Медитация перечисляется первой среди этих восьми методов, потому что она задействуется во всех остальных. Без силы сосредоточения транса просто не получится. Невозможность достичь экстатического транса устраняет и возможность астрального проецирования. Без концентрации на особом намерении мы, зажигая свечи, лишь сжигаем воск — ничего более. Без формирования мысленного образа и фиксации на его воплощении ритуалы, песнопения и все остальное — просто движения по кругу и выполнение предписанных физических действий. Я мог бы продолжить, но, как мне кажется, суть ясна. Медитация — неотъемлемая часть колдовства. 

			Если вам, подобно большинству начинающих ведьм, трудно смириться с идеей о медитации, позвольте мне рассказать две коротенькие истории о ведьмах, которых я обучал: у них тоже возникли сложности с этим понятием. Первая заявила, что совершенно не способна медитировать. Когда я начал настаивать, она принялась рьяно защищать свою точку зрения: медитация — выше ее способностей. Она зашла столь далеко, что высмеивала саму идею медитации. Когда я не повелся на ее агрессивную тактику, она привела мне множество доводов о том, почему она права, а я ошибаюсь.

			Поначалу это были попытки перечислить мне медицинские причины для того, почему она не в состоянии медитировать. Затем она сменила курс и высказала идею о том, что ее ум просто движется «слишком быстро». Она старалась объяснить, что у нее слишком много важных обязанностей, которые не оставляют ей времени на самокопание. 

			Когда я не купился вновь, она перешла в атаку и попыталась перевести стрелки на меня. Она твердила что-то вроде: «Не все из нас могут позволить себе проводить дни, обучая йоге. Кому-то приходится зарабатывать на жизнь» и еще похуже, но я не отступал, и в конце концов она просто признала правду. Медитация скучна, и она ненавидела самую идею о ней. 

			Однажды, когда мы говорили по телефону, она упомянула, что каждый вечер принимает ванну. Я спросил, почему она нашла время на это, и последовал ответ, что это помогает ей расслабиться. Понимая, что это для меня шанс снова обсудить тему медитации, я начал задавать ей конкретные вопросы о ее вечернем ритуале: «Ты слушаешь музыку или лежишь в тишине?»

			Она рассказала, что обычно отдыхает в тишине, потому что остальной ее день полон суеты и абсолютно все жаждут пообщаться с ней. Так она может отключиться от шума и просто расслабиться. Это была для нее возможность позаботиться о себе. 

			Шах.

			— Ты когда-нибудь прокручиваешь события особенно напряженного дня в своей голове, прежде чем отпустить их?

			Она подтвердила, что это так. 

			Шах.

			— Отпустив их, ты вздыхаешь с облегчением, а мышцы начинают расслабляться в теплой воде?

			И снова она подтвердила, что я описываю ее ситуацию.

			— Ага! — воскликнул я в трубку. 

			— Что?!

			— Ты медитируешь!

			На другом конце провода воцарилась тишина. Если честно, я подумал, что она бросила трубку, потому что молчание длилось слишком долго. Когда она наконец заговорила, то была вне себя от радости. Я как будто видел ребенка, научившегося читать или кататься на велосипеде в первый раз. Она сравнивала все с медитацией в ванне.

			Второй человек опробовал ту же тактику по отношению ко мне. Честно говоря, казалось, они почти читают один и тот же сценарий, хотя на сей раз игра была более убедительной. У него была депрессия и обсессивно-компульсивное расстройство, и мне пришлось понять: на деле это означает, что иногда он просто не мог заставить себя сделать что-то. Он успешно вел бизнес, и порой ему приходилось бросать все, когда звонили клиенты. Как и у первой ведьмы, его ум двигался «слишком быстро». Он не мог остановиться ни на одной мысли. Его постоянно бомбардировали все те вещи, которые необходимо сделать за день. Он и так откладывал многие важные дела в долгий ящик. У него не было времени «просто посидеть». Его ум и жизнь просто не работали таким образом, и я был вынужден принять это, ну или он так думал.

			Как и в случае с первой ученицей, я дал этому человеку возможность высказать все, что ему хотелось. Я просто выслушал оправдания и посочувствовал его тяжелому положению. Затем однажды, когда мы говорили по телефону, он рассказал историю о том, какова была бы его жизнь, если бы дела шли достаточно успешно и он смог делать все, о чем когда-либо мечтал. Когда он начал свою историю со слов «Я просто хочу пить утренний кофе на крыльце и расслабляться, не заботясь о сроках», я знал, что нашел спусковой крючок, который подарит ему собственный момент вдохновения. 

			Разговор продолжился, он спорил со мной, но это было ожидаемо. Он вложил много энергии в идею о том, что не может медитировать. Он не собирался отказаться от нее просто потому, что я так сказал. Он должен был сам убедить себя в том, что способен медитировать.

			Но уж если я за что-то взялся, то буду носиться с этим, как собака с костью. Может, сейчас я и не знаю, как достичь цели, но как только понимаю умонастроения людей, то уже совершенно не сомневаюсь, что со временем добьюсь успеха. В глубине души я искренне почувствовал, что настал мой момент помочь ему справиться с затруднением. Если быть откровенным, он уже несколько месяцев раздражал меня своими протестами о том, что просто не в состоянии медитировать, так что мне доставило некоторое удовольствие упорство в этом вопросе, и, строго говоря, это было необходимо.

			— Поговори со мной еще минутку, — сказал я. — Закрой глаза. 

			Он подтвердил, что сделал это.

			— Теперь представь себя на крыльце тем великолепным утром, когда ты наконец добьешься успеха в своих делах, о котором ты говорил.

			Я подождал, пока он не подтвердит, что вызвал этот образ у себя в уме.

			— Представь, как сидишь за плетеным столиком со стеклянной столешницей в одном из своих плетеных стульев с мягкими подушками.

			Ух ты! Теперь он определенно на крючке. Я несколько раз бывал у него дома, потому что мы придерживаемся одной традиции. Я знал его дом, как свой собственный. Я мог изобразить эту сцену с фотографической точностью, и он уже поддался на мои уловки. В трубке было слышно, как изменилось его дыхание. Оно замедлилось. Было ясно, что он действительно видит образ в своем уме.

			— Теперь возьми чашку кофе.

			— Ммм... — вздохнул он, когда я продолжил рисовать картину.

			— Пока ты делаешь глоток, я хочу, чтобы ты подумал о чем-нибудь. О чем угодно. Не важно, что ты выберешь. Остановись на мгновение, и идея придет в твой ум. Затем скажи ее мне.

			Он сказал мне, и я немедленно ответил мыслью, противоположной выбранной им. Затем я попросил удержать обе эти мысли в уме и повторил цитату Аристотеля о том, что признак образованного ума — способность удерживать мысль, не принимая и не отвергая.

			Сообщая свои инструкции и помогая ему пройти медитацию, я рассказал, что удержание одновременно двух мыслей и отказ выбирать между ними расценивается как медитация. Я добавил, что не нужно даже закрывать глаза, чтобы сделать это. Он может просто сидеть на крыльце с утренним кофе, попивая его и размышляя над идеей, и это совершенно точно будет расцениваться как медитация. Затем, просто чтобы немного надавить, я заметил: «Кстати, сидя здесь и слушая меня, ты медитировал». 

			На другом конце провода настала тишина. Позже он признался, что просто сидел, застыв и вытаращив глаза, подобно оленю, которого ослепили фары. 

			Когда он вернул самообладание и начал смеяться над собственным удивлением, мы разобрали его переживания. Он рассказал, как рад был узнать, что существуют разные способы медитации, что это может случиться, когда он делает что-то приятное, к примеру пьет утренний кофе на крыльце. Он всегда любил эту цитату Аристотеля, о чем мне было известно, потому что в прошлом он несколько раз говорил мне об этом по разным поводам. Также он любил истории об Эйнштейне, который был способен придерживаться двух противоположных мыслей, и я тоже знал это. И меня осенило: почему бы не использовать это? Я играю ради победы, друзья!

			С момента своего прорыва оба этих человека ни разу более не столкнулись со сложностями в медитации. Оба попробовали более традиционные стили медитации, и очень успешно. Тот мужчина, которого я описывал, даже начал заниматься йогой после момента прозрения. 

			Повторюсь: медитация — основа колдовства. Если вы не способны медитировать, вы не способны и заниматься магией. Если вы один из тех людей, что испытывают сложности с медитацией, пусть это вас не беспокоит, потому что есть и хорошая новость.

			«Хорошая новость?» — спросите вы. 

			Медитация не обязана быть тем, что вы о ней думаете. Она необязательно должна опустошить ваш ум. Как обнаружили два практика магии, описанные в этой главе, медитацию можно выполнять практически в любой деятельности, которая вам уже нравится: пока принимаете ванну, пьете утренний кофе или тому подобное. Не нужно ложиться или садиться на пол, скрестив ноги. Медитация не обязывает вас выкраивать для нее особое, отдельное время. Это может быть просто прокручивание событий дня или освобождение от напряжения, связанного с этими переживаниями, на выдохе подобно тому, как делала первая ведьма, лежа в ванне. Также это может быть медитация на две мысли, которой я научил второго практика. Можно просто размышлять о двух противоположностях одновременно, пока не утратите сосредоточение на этой теме.

			Помимо того, что медитация помогает в колдовстве, поскольку укрепляет силу сосредоточения, она также приносит удивительную пользу здоровью. Она снижает стресс, который, согласно Центру контроля заболеваний, связан с по меньшей мере шестью основными причинами смерти и объясняет 75 % визитов к врачу в Соединенных Штатах[2]. Медитация облегчает сердце и понимает настроение. По сути, это действительно лучшее лекарство от негативных эмоций. Если вы подавлены, медитируйте. Если вы нервничаете, медитируйте. Если злитесь, медитируйте. В депрессии? Медитируйте. Ну, вы поняли. Хотя многие люди ассоциируют медитацию со спокойным, мирным ощущением, при необходимости она может подарить и внезапный всплеск энергии. Кажется, медитация способна на все.

			Медитация для благополучия

			Мы увидели, что медитация связана и с йогой, и с колдовством. Мы поговорили о ней в связи с чакрами и использовали силу сосредоточения, чтобы превратить дыхание в магический опыт. Мы даже рассмотрели, как действуют некоторые простые медитации.

			Теперь давайте попробуем более структурированную и целенаправленную практику. Эта медитация призвана очистить чакры от тяжелых эмоций, убеждений или поведения, которое блокирует энергию и негативно влияет на способность быть успешным и счастливым в настоящий момент. Во время этой медитации вы определите чакры, в которых пребывает особое страдание или дискомфорт. Не важно, влияет ли эта боль на вас духовно, ментально, эмоционально или физически. Когда вы обнаружите ее, то удержите на месте особым жестом руки, чтобы сосредоточить на ней мысли, не теряя фокуса или намерения. В йоге такие жесты называются мудрами. 

			Особая мудра, с которой мы будем работать сейчас, называется рудра-мудрой, и у нее много чудесных свойств. Среди многочисленных полезных эффектов, которые она дает, — тот факт, что она снимает напряжение и способствует ясности ума, позволяя человеку достичь особого намерения. Чтобы выполнить эту мудру, просто соедините кончики безымянного и указательного пальцев с большим, выпрямив средний и мизинец так, чтобы это было удобно. Эти движения можно выполнять одной или двумя руками.

			[image: ]

			1.Придумайте мантру, которую будете повторять вслух самому себе. Убедитесь, что создали в уме особое намерение, придумывая эту мантру. В целях простоты давайте представим, что ваше намерение — обрести контроль над гневом. Чтобы сознать эту мантру, нужно сделать две вещи.

			•Отвергните негативное состояние, в данном случае это гнев. Скажите что-то вроде: «Гнев не властен надо мной». 

			•Замените негативное состояние противоположным позитивным условием. Возможно, вы выберете нечто вроде: «Гнев рассеивается легко и без усилий, оставляя чувство покоя и удовлетворенности». 

			•Так что в нашем примере мантра целиком будет такова: «Гнев не властен надо мной. Он рассеивается легко и без усилий, оставляя чувство покоя и удовлетворенности». Уделите этому шагу некоторое время. Нужно повторить процесс с учетом ваших личных обстоятельств. 

			2.Теперь закройте глаза и мысленно просканируйте тело. Поищите то место, в котором пребывает ваш гнев. Гнев обычно описывают как напряжение или жар. Некоторые люди признаются, что у них сжимается грудь. Другие рассказывают, будто их кровь закипает, они чувствуют, что внутри все бурлит. Ощущение и местоположение гнева у вас могут отличаться, так что обратите внимание на естественный отклик вашего собственного тела, чтобы определить, где зарождается эмоция.

			3.Положите руку на центр этой чакры. Возможно, это не та область, которую некоторые источники в первую очередь связывают с тем, где ваш гнев (или любая эмоция, с которой вы работаете) «должен» пребывать. Многие рассказывают, что ярость пребывает в корневой чакре, а любовь — в сердце, но помните, что эфирное тело, в котором находятся чакры, более подвижно и изменчиво, чем физическое. Возможно, ваш гнев таится где-то еще. К примеру, на втором этапе вы могли обнаружить гнев в корневой, солнечного сплетения, сердечной или горловой чакре. Все зависит от того, как работает ваше тело в данный момент.

			4.Выполняя это упражнение, совершите рудра-мудру обеими руками над выбранной чакрой.

			5.Теперь, оставив руки на этом месте, представьте белый свет в паре метров над головой. Пусть этот свет спустится через чакры (сначала коронную, затем третьего глаза, горловую, сердечную, солнечного сплетения, пупочную и, наконец, корневую). По мере того как свет проходит через каждую чакру, проговаривайте вслух выбранную мантру и делайте два глубоких вдоха и выдоха животом, прежде чем перейти к следующей чакре. Когда свет дойдет до той точки, где вы держите руки над больным местом, представьте, как он сжигает боль подобно лазерному лучу. Представьте, что чакра начинает светиться ярче и разгорается в пламя, испепеляя все страдания. Когда огонь пожирает боль (вы видите это мысленным взором), представьте, как свет трансмутируется в положительную эмоцию (эмоции), которую вы выбрали на первом этапе. В этом случае это будет покой и довольство. Если нужно, можете связать образы с этими эмоциями. Что бы вы ни делали, не уходите с этой чакры, пока свет не выжжет негативные эмоции, а вы не ощутите перемену в сознании, какой бы незаметной она ни была. Когда вы действительно ощутите изменение, переходите вслед за светом к следующим чакрам. 

			6.Повторяйте по мере необходимости.

			Подбрасывая уму визуализации для сосредоточения, а рукам — какое-нибудь дело, мы убираем бо́льшую часть дискомфорта от медитации. Чаще всего люди испытывают трудности во время медитации, и они коренятся в скуке или блужданиях ума. И скуку, и склонность отвлекаться можно исправить особыми инструкциями, предназначенными для того, чтобы провести свой ум через нарратив или историю. 

			Искусны ли вы в медитации или абсолютно убеждены, что не способны к ней, упражнения, приведенные в данной главе, помогут вам продвинуться в психическом развитии. Повторюсь: абсолютно все в колдовстве начинается с медитации, но медитация — это необязательно самокопание. Это может быть просто перемена отношения ума к тому, как вы занимаетесь тем, что вам уже нравится делать: гуляете, принимаете ванну или выпиваете чашку кофе.

			
				
					 Lady Sable Aradia, The Witch’s Eight Paths of Power (Massachusetts: Weiser Books, 2014), задняя часть обложки.

				
				
					 S. P. Simmons and J. C. Simmons, Measuring Emotional Intelligence (New York: Summit Publishing Group, 1997).
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			Глава 7

			Визуализация, воображение и астральные путешествия

			На то, что тонкое тело получает так много внимания как в колдовстве, так и в йоге, есть особая причина. Знание тонкого тела не только полезно при энергетической работе с физическим телом, это также ключ к психическому развитию. То, что большинство людей называют экстрасенсорными способностями, по сути, есть внутренние чувства, связанные с астральным или эфирным телом или направляемые через него.

			Есть два вида экстрасенсорных способностей: способности, берущие начало в астральном теле, и те, что направляются через него из высших планов. К примеру, ясновидение часто называют астральным ви́дением, потому что это способность смотреть глазами астрального тела и видеть астральное измерение, однако телепатия действует выше астрала, на ментальном плане. Она просто направляется через астральную матрицу в физическое тело ведьмы-телепата.

			Подобно тому как существуют пять физических чувств, есть и пять соответствующих им экстрасенсорных или внутренних чувств. Ясновидение — ви́дение глазами астрального тела, яснослышание — слышание его ушами, ясночувствование — это чувствование посредством астрального тела. Эти три тонких чувства хорошо известны большинству людей. Два оставшихся чувства менее широко известны. Яснообоняние — способность чувствовать запахи с помощью астрального тела. Это часто описывают люди, чувствующие таинственный аромат в воздухе, к примеру необъяснимым образом ощущают духи почившего близкого после похорон. Ясновкусие — способность ощущать вкусы астральным телом. Хотя об этой способности реже говорят, чем о других четырех, мы подсознательно помним о ней. Такие фразы, как «будто во рту стало горько», отсылают к этой способности. Люди, что время от времени чувствуют вкус пищи или аромат, ничего не съев на физическом плане, находятся под воздействием этого экстрасенсорного чувства. Порой подобное происходит с медиумами во время сеанса.

			Многоплановая природа астрального тела, которую мы обсуждали в главе, посвященной чакрам, также играет свою роль. Подобно тому как астральное тело может проявлять и поглощать чакры, оно может сделать то же самое с такими вещами, как глаза, уши, рот, волосы и так далее. Изменчивое астральное тело приспосабливает себя к мысли. Именно так действует колдовской гламур. Ведьма сосредоточивается на особом воздействии, и ее астральное тело отвечает на мысли и волю, создавая желанные изменения. Без внимания ведьмы к астральному телу оно возвращается в естественное состояние, как мы уже обсуждали. Для того чтобы обрести астральное зрение или другие внутренние чувства, ведьма должна сперва сосредоточиться на этом чувстве и сознательно задействовать астральное тело, чтобы воспринимать его глазами. Ведьмы, которые способны видеть зримые явления в физическом мире вокруг них, просто обрели способность сонастраивать астральные глаза с глазами физического тела. То же самое верно и по отношению к другим чувствам.

			Некоторые экстрасенсорные способности, такие как телепатия, эмпатия, интуиция, предвидение и так далее, еще более тонки, чем внутренние чувства астрального тела. Еще бо́льшая степень тонкости может быть одним из объяснений того, почему порой так сложно пояснить озарения, полученные с их помощью. Тот факт, что эти способности не связаны ни с какими органами чувств в физическом теле или астральной матрице, может также объяснять, почему информация от них присутствует в виде впечатлений или интуиции. Поскольку они не связаны с каким-то конкретным чувством, чувственные описания не могут обосновать их мудрость. 

			Большинство книг, посвященных теме экстрасенсорных способностей, начинаются с упражнения для пробуждения ясновидения, телепатии и других тонких чувств. Если стандартные упражнения по психическому развитию вызывают у вас сложности, есть другой подход, который может оказаться более эффективным. Умение понимать астральное тело и его функционирование в связи с другими телами (физическим, ментальным и так далее) помогает ведьмам обрести контроль над этими способностями быстрее и действеннее. 
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			Основной навык: создание образов

			Многие из более продвинутых экстрасенсорных способностей берут начало в одном основополагающем навыке: визуализации. Если вы испытываете трудности с визуализацией, нужно более полно поработать над развитием этого навыка прямо сейчас. От этого зависит ваш будущий психический успех. 

			Но прежде чем мы обратимся к техникам визуализации, давайте проясним распространенные заблуждения относительно процесса формирования образов. Это название неудачно, потому что обманчиво. Несмотря на название, ментальная визуализация — не чисто визуальный опыт. 

			Ментальная визуализация на самом деле гораздо больше похожа на воображение, вот почему я предпочитаю это название. Чтобы «визуализировать», мы должны задействовать все пять чувств на психическом уровне. Это не грезы наяву. Но визуализация, подобно им, легка. Вы должны расслабиться и отпустить себя, дрейфуя между пробужденным сознание и сновидением. Грезя наяву, вы задействуете все пять чувств, которые соединяются для создания реалистичного опыта, который на время может потеснить пробужденное к миру сознание. То же самое справедливо и по отношению к ментальной визуализации. Для того чтобы убедить самого себя, вы должны задействовать все пять чувств и по-настоящему ощутить то, что представляете. В колдовстве эта полная вера в воображаемый опыт часто называется намерением. 

			Создание образов

			Вот упражнение, которое поможет ощутить свои тонкие внутренние чувства. Не спешите с ним. Это базовый навык, которым стоит овладеть. Опробуйте его с несколькими разными объектами. Если вам не нравятся лимоны, замените их тем фруктом, который любите. Просто убедитесь, что задействуете все пять чувств в своем исследовании различных предметов.

			Для начала закройте глаза. Пока просто сосредоточьтесь на дыхании. Позвольте себе ощутить покой с закрытыми глазами примерно на две минуты. Расслабьтесь, и пусть мысли будут направлены на дыхание. Спустя примерно две минуты представьте, что стоите у себя на кухне. Представьте, что берете лимон. Обратите внимание на его ярко-желтый цвет. Теперь поверните лимон в руках. Ощутите неровную кожуру ладонями. Почувствуйте руками форму. Поверните фрукт несколько раз. Посмотрите на него с разных углов. Теперь возьмите маленькую разделочную доску и нож и разрежьте лимон. Почувствуйте, как брызжет сок из цедры, когда нож проникает в кожуру лимона. Ощутите аромат. Разрежьте лимон полностью и услышьте звук ножа, нарезающего лимон. Ощутите, как нож ударяет по разделочной доске. Он издает какой-нибудь звук? Теперь попробуйте лимон и вгрызитесь в его плоть. Ощутите вкус. Насладитесь им. 

			Если вы смогли испытать все эти ощущения, мои поздравления! Вы только что задействовали все свои астральные чувства и стали на шаг ближе к развитию экстрасенсорных способностей. Если нет, не корите себя. На то, чтобы снова пробудить астральные чувства, нужно терпение, потому что все мы давным-давно приучились игнорировать их. Повторяйте упражнение каждый день в течение одной-двух недель. Выполняйте практику постоянно, и вскоре вы ощутите весь спектр чувственных переживаний астрального плана точно так же, как это происходит на физическом плане. На это нужны время и усилия. 
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			Страх астрального проецирования

			Когда ведьма начинает достигать мастерства в творческой воле и намерении, следующий шаг психического развития — активное задействование тонких чувств в их естественной среде. Для того чтобы сделать это, ведьме нужно суметь выйти из физического тела в астральное. Вот почему астральное проецирование часто называют внетелесным опытом. 

			К несчастью, есть несколько страхов, которые могут создавать проблемы или препятствия для многих новичков в проецировании. Зачастую эти страхи заглушают переживания еще до того, как они возникают. Помните, астральное тело реагирует на мысль. Если боитесь проецирования, боитесь покидать свое тело, вы не сможете с легкостью сознательно справиться с этим. Многие из этих страхов можно облегчить, просто объяснив, как на самом деле работает механизм астрального проецирования.

			Я не смогу вернуться в тело

			Некоторых пугает мысль, что, если им удастся выйти из физического тела во время опыта астрального проецирования, они не смогут вернуться. Хотя этот страх, безусловно, понятен, он берет начало в неверном понимании процесса астрального проецирования. Еще одно название астральных проекций, внетелесный опыт, также вносит вклад в укрепление этих страхов у многих людей. 

			На самом деле вы не покидаете свое физическое тело в ходе астрального проецирования... по крайней мере, не все вы. Этот страх можно снять простой современной аналогией. Считайте астральное проецирование подобным процессу создания PDF-файла на компьютере.

			Пока вы работаете с документом на компьютере, он хранится на жестком диске как файл другого типа — файл, содержащий записанные слова, электронные таблицы или какие-то другие составляющие. Когда вы готовы поделиться им с кем-то еще и хотите, чтобы другие люди увидели его точно таким же, что и вы, то конвертируете этот файл в PDF. Затем вы посылаете его из своего почтового ящика адресату. Одно то, что PDF-файл передан через интернет, не означает, что он когда-либо покидал жесткий диск вашего компьютера. Скорее, была сделана копия этого PDF и отправлена в мир, чтобы взаимодействовать с ним.

			Давайте представим, что кто-то в списке ваших контактов решит внести изменения в этот документ. Он конвертирует PDF в исходный формат, внесет в документ необходимые изменения, а затем снова сконвертирует в PDF, который отправит вам. Когда этот PDF вернется, вы скачаете его с почты на жесткий диск компьютера. Просмотрев его и усвоив новую информацию, вы решите, стоит принимать ее или отвергнуть и отправить в корзину. Если вы примете исправления, новым файлом можно будет заменить и обновить изначальный документ. В следующий раз, когда вы создадите PDF из исходного документа, он отправится в мир с предварительно внесенными изменениями, которые станут его частью.

			Хотя это упрощенный пример, он точен и доступен для осмысления большинству людей, чтобы преодолеть страх астрального проецирования. Ваше физическое тело никогда не остается пустым, как раковина. В нем всегда есть часть вашей энергии, подобная исходному документу, что сохраняет его в полной мере живым и функционирующим, пока сознание исследует иной план существования.

			Страх замены

			Боязнь того, что кто-то еще украдет ваше физическое тело или займет его, подобен страху того, что мы не сможем вернуться в физическое тело после астрального проецирования. Это один из самых распространенных страхов. Он столь популярен, что Энн Райс написала на эту тему книгу под названием «История похитителя тел», опубликованную в 1992 году.

			Аналогия с файлом PDF, которую мы только что привели, однако, справедлива и по отношению к этому страху. Поскольку физическое тело никогда не остается пустой оболочкой, а часть вашей энергии всегда присутствует внутри него, даже во время астрального проецирования не нужно опасаться, что ваше тело украдут.

			Смерть физического тела

			Еще один повсеместный страх связан с тем, что физическое тело умрет в результате астрального проецирования. Этот страх упорно сохраняется большей частью потому, что современные оккультисты не проводят различий между телом жизненной силы и другими энергетическими телами. Признавая разницу между телом жизненной силы и астральным телом, ведьмы не беспокоятся, оставляя физическое тело без присмотра, — оно не зачахнет, пока вы путешествуете в астрале. Тело жизненной силы никогда не покидает физическое тело, пока живо. 

			Если ведьма занимается йогой, ей просто избавиться от этого страха. Используя тело жизненной силы с помощью практики пранаямы, ведьмы осознают тонкую энергию тела жизненной силы, что отличается от иных форм медитации и сосредоточения. Ощущая, как увеличивается их жизненная сила, пропитывая тело во время выполнений асан, чувствуя себя полными энергии часами после этого, ведьмы, практикующие йогу, также учатся ощущать воздействие тела жизненной силы на физическое тело.

			Серебряная нить

			Знаменитая серебряная нить всегда всплывает в обсуждениях, когда люди говорят о смерти физического тела в результате астрального проецирования. Этой теме уделяется много внимания в Сети, но за ее пределами я никогда не встречал достоверных упоминаний о человеке, который действительно видел собственную серебряную нить во время астрального проецирования. Лично я не верю в серебряную нить, но есть несколько вариантов того, чем она на самом деле может быть.

			1.Серебряная нить может быть метафорой того притяжения, которым обладает физическое тело по отношению к астральному. Когда ведьма проецирует себя за пределы физического тела, но остается в тесной близости к нему, физическое тело действительно, по-видимому, обладает неким магнетическим притяжением по отношению к астральному двойнику. Некоторые люди описывали это как дерганье резинки или веревки при их натягивании. 

			2.Это может быть уловка, чтобы отпугнуть непосвященных от попыток получить доступ к астральному измерению. Однако способность к проецированию очень даже полезна, она помогает ведьме развить экстрасенсорные способности!

			3.Самая вероятная возможность заключается в том, что серебряная нить — пример проникновения христианства в сферу оккультизма. В версии Библии короля Иакова говорится об этой серебряной нити: «...доколе не порвалась серебряная цепочка, и не разорвалась золотая повязка, и не разбился кувшин у источника, и не обрушилось колесо над колодезем. И возвратится прах в землю, чем он и был; а дух возвратился к Богу, Который дал его»[1]. Это единственный оригинальный источник, который мне удалось найти, где серебряная нить упоминается напрямую. 

			Если у вас были личные переживания, связанные с серебряной нитью, нужно относиться с уважением к подобному опыту и действовать интуитивно в поисках утешения и покоя ума, когда вы тревожитесь о собственном здоровье и безопасности. К несчастью, мне нечего вам сказать по этому поводу. Во всех тех случаях, когда я безопасно проецировал себя, я ни разу не видел собственной версии этой легендарной привязи. Более того, когда я говорил с другими ведьмами, уважаемыми мной, об этом (а собеседников было множество), они также выразили недоумение по поводу серебряной нити. 

			Уязвимость во время проецирования

			Недавно практик магии спросил меня, нужно ли создавать какие-то защиты для астрального проецирования. Если кратко, то нет. Более подробный ответ заключается в том, что нужно применять здравый смысл. Если вы собираетесь погрузиться в медитативное состояние, всегда разумно запереться, отключить телефон и иные электронные устройства, чтобы избавиться от ненужных помех. Вы же не хотите, чтобы вас вырвали из мирного опыта медитации? Этих банальных мер предосторожности обычно достаточно и перед началом астрального проецирования. 

			И все же главное — покой ума. Если вас переполняют волнения о безопасности собственного физического тела, об эмоциональном благополучии или психическом здоровье, страх станет преградой для успешного завершения попыток проецирования. Если мирские или магические меры предосторожности помогают вам ощутить себя в безопасности во время опыта проецирования, их стоит предпринять.

			Есть множество книг, посвященных заговорам, амулетам, талисманам и другим методам защиты, которые могут применить ведьмы, чтобы обеспечить себе безопасность во время проецирования. Некоторые из них можно носить на теле. Другими можно защитить определенное место. И то и другое полезно, поскольку так вам становится комфортнее во время опыта астрального проецирования. Возможно, стоит изучить доступные варианты, прежде чем переходить к шагу 3, но поскольку они необязательны в этом процессе, я не буду уделять им много внимания.

			Однако упомяну талисманы, обереги и амулеты, которые предназначены как раз для этой цели, — о них рассказывается в разных книгах. Их магия действует в астральном измерении. «Небесное письмо» пенсильванских пау-вау и древнеримский магический квадрат сатор — два по-настоящему чудесных примера. Хотя оба амулета вешают на стены дома здесь, на физическом плане, их защитная магия воздействует на астрал. Опыт приближения к дому с одной из таких защит очень отличается в путешествии в астральном изменении от физического плана.

			Страх навредить физическому телу

			Страх навредить физическому телу — вероятно, единственный из упомянутых до сих пор страхов, который имеет под собой реальные основания, но не столь мрачные, как кажется. Безусловно, бывают случаи, когда мы испытываем физические ощущения из-за астрального проецирования. Однако одно то, что вы ощущаете, как что-то пронзает вас или в вас стреляют из ружья в астрале, не означает, что по возвращении в физическое тело вас ждет кровоточащая рана. Все работает более тонко и сложно. 

			Для того чтобы разобраться в этом страхе, полезно вернуться к теософскому описанию семи принципов человека, которых мы касались во второй главе книги. Духовное, ментальное и эмоциональное тела более тонки, чем астральное, которое, в свою очередь, тоньше, чем тело жизненной силы или физическое тело. Когда астральное тело проецируется за пределы физического, оно забирает с собой более тонкие энергетические тела — эмоциональное, ментальное и духовное. По сути, это означает, что осознание эмоционального, ментального и духовного аспектов вашего сознания отторгается от физического тела и вместо этого сосредоточивается на астральном путешествии.

			Поскольку эмоциональное и ментальное тела более тонки, чем астральное тело, они «содержатся внутри него» в течение проецирования. Это означает, что на эмоциональное и ментальное состояния сознания человека могут повлиять события, переживаемые в момент астрального проецирования. При воссоединении астрального тела с физическим эти эмоциональные и ментальные переживания также воссоединяются с ним и могут повлиять на повседневную жизнь ведьмы в хорошем или плохом смысле, как если бы имели место в обычном пробужденном сознании. 

			Это, по сути, и есть фундаментальная идея, стоящая за многими разновидностями восточной медицины, к примеру аюрведой. Большинство физических недомоганий начинаются в эмоциональном теле. Если негативные эмоции удерживаются достаточно надолго, они склонны проявляться в физических симптомах или болезнях. Однако если обратиться к ним и разобраться с ними, пока они еще остаются на уровне эмоций, они не окажут на физическое тело большого влияния. Так что да, опыт астрального проецирования способен причинить определенный вред организму. Однако астральное проецирование не менее опасно, чем общение с другими людьми в Сети или в физическом мире. Здесь важно то, что, если что-то плохое и случается в астральном плане, у вас будет время исправить это, прежде чем результаты проявятся как физический симптом или недомогание. 

			Защита и безопасность

			Если вы испытываете страх или дискомфорт во время опыта сновидений, важно напомнить себе, что вы спите и ничто не в силах навредить вам. Единственная разница между сном, который вы смотрите сейчас, и любым другим сном в прошлом заключается в том, что вы осознаете факт сновидения. Напомните себе: хотя у вас случались неприятные кошмары, они никогда не причиняли вам физического вреда, как не причинит и этот опыт. Затем остановитесь на мгновение и соберитесь с мыслями.

			Развитие способности поддерживать критический настрой во время сна — часть опыта осознанных сновидений, и чаще всего ее достаточно, чтобы снова начать контролировать себя. Но если вам нужны какие-то иные гарантии, всегда можно заранее избавить себя от основного дискомфорта, запрограммировав ум перед отходом ко сну. Скажите себе, что опыт вашего путешествия будет приятным, что вы проснетесь полным сил и готовым к новому дню. Установление намерения перед упражнениями творит удивительные вещи!

			Когда вы испытываете дискомфорт любого рода во время одного из упражнений в пробужденном сознании, обычно достаточно просто вернуть фокус к физическому телу. Пошевелив рукой, ногой или даже просто пальцем, вы сможете вернуть блуждающее сознание к физическому телу. У некоторых людей случается сонный паралич, они утрачивают способность двигать руками или ногами в этом состоянии. Если вы столкнулись с подобной проблемой, для начала убедитесь, что хорошо отдохнули. Сонный паралич обычно вызывается усталостью и стрессом. Если вы не отводите на сон шесть-восемь часов в день на постоянной основе, поразмыслите о своем распорядке сна и снижении факторов стресса в повседневной жизни, а уже затем учитесь осознанным сновидениям или сознательному астральному проецированию. 

			Повторюсь: если вам тревожно, всегда лучше спланировать все заранее. Перед началом выполнения упражнений стоит дать себе мысленную команду, что-то вроде: «Я всегда контролирую свой опыт астрального проецирования, я могу вернуться в физическое тело в любое время, когда захочу, просто дернув указательным пальцем правой руки». Такой команды обычно достаточно, чтобы решить проблему. Нужно придумать предложение, программирующее ум, которое будет обращено к вашему бессознательному. Важно выражать намерение в утвердительной форме, в настоящем времени, нужно напомнить самому себе, что вы контролируете ситуацию. Как вы это сделаете, решать вам. 

			Есть и другие секреты ремесла, которые помогут ведьме, лишь приступающей к астральному проецированию. Однако для этой информации понадобились бы отдельные тома. Если вам интересно узнать больше, обратитесь к секции «Рекомендуемое чтение» в конце книги. Вы найдете там несколько по-настоящему чудесных источников, посвященных данной теме. 
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			Основы астрального проецирования

			Есть два вида астрального проецирования — то, что происходит во время сна, и то, что происходит в бодрствовании. Во сне каждый из нас проецирует астральное тело, но не все мы помним об этих ночных путешествиях. Осознавая факт астрального проецирования во время сна, мы обретаем контроль над этим переживанием, и такую ситуацию порой называют осознанными сновидениями. Для того чтобы помочь восстановить память о таких ночных опытах, некоторые мудрые ведьмы советуют вести дневник сновидений на прикроватной тумбочке, чтобы не забывать свои сны. Если вам сложно делать заметки по пробуждении, всегда можно использовать диктофон на телефоне, чтобы зафиксировать события, произошедшие во сне, а позднее расшифровать детали.

			Поскольку астральное проецирование и сон столь тесно связаны, легче всего освоить этот навык именно во сне. Несмотря на то что в пробужденном сознании становится труднее разделить астральное и физическое тела, добавочные усилия окупят себя, если ведьма научится проецировать и в бодрствующем сознании. Дополнительный контроль помогает ведьмам еще больше развить свои психические силы, что может оказаться необычайно полезным при работе с чарами, выполнении ритуалов и во многих других сферах магической жизни. 

			Основная техника для каждого этапа одинакова. Все три этапа можно совершать во время сна или в бодрствующем сознании. Отличаются эти этапы только расстоянием сознания от физического тела в процессе проецирования. Первый этап, на котором вы вытесняем астрального двойника из физического тела, подразумевает, что физическое и астральное тела по-прежнему расположены очень близко друг к другу — зачастую на расстоянии нескольких сантиметров. Второй этап подразумевает проецирование на некоторое расстояние от физического тела. В некоторых источниках говорится, что это расстояние не превышает пары метров, тогда как другие утверждают, что тела могут отдаляться даже на километры. Однако во всех описаниях остается неизменным факт, что на данном этапе легче проецировать тело в знакомые места. Третий этап подразумевает проецирование к целям на большом отдалении от физического тела — на сотни километров, через океаны и так далее. 

			В этом разделе приведены три упражнения — два из них помогут ведьмам освободить астрального двойника от физического тела, а еще одно в осознанных сновидениях поможет приступить к опыту проецирования. Если захотите повторить опыт осознанных сновидений во время бодрствования, вам нужно будет лишь соединить избранный метод освобождения астрального двойника от физического тела с техниками, описанными в связи с упражнением в осознанных сновидениях. Поначалу могут потребоваться некоторое время и тренировка, чтобы перенести навык из сна в пробужденное сознание, но упорство все пересилит. Целеустремленная ведьма рано или поздно добьется успеха в этой практике.

			Чтобы приступить к астральному проецированию, просто возьмите одно из двух начальных упражнений в разделе под названием «Освобождение астрального двойника» и освойте его. Не важно, на котором вы остановите свой выбор. Оба приводят к совершенно одинаковым результатам. Однако некоторые люди испытывают трудности при движении, и раскачивание в первом упражнении может спровоцировать у них тошноту. Другие боятся воды, и этой фобии может быть достаточно, чтобы подорвать их медитативный опыт. Выберите упражнение, которое поможет именно вам, но будьте прилежны в его практике. Это станет ключевым фактором перехода от опыта осознанных сновидений к астральному проецированию в полностью пробужденном состоянии. 

			Освобождение астрального двойника

			Астральное тело естественным образом выходит из-под контроля физического тела во время сна, который перезаряжает физический организм и обновляет ум. Вот почему мы пробуждаемся со свежими силами, готовыми встретить новый день. Однако пользу от нарушения согласования между астральным и физическим телами можно воспроизвести и по собственной воле, когда ведьма бодрствует. 

			Ключи к успеху в попытках сознательно запустить этот процесс — физическое расслабление, сила воли и желание. Легче всего воспроизвести такой опыт, опробовав проецирование после долгого дня, в течение которого вы выполняли повторяющиеся физические задачи: тело истощено, а ум жив. Усталость зачастую подменяет расслабление, поскольку оба условия ослабляют контроль тела над сознанием. Подумайте о том, когда вы в последний раз очень устали, но ум все же оставался активен.

			Поскольку я живу в Северной Каролине, а моя семья — в Пенсильвании, мне сразу приходят на ум поездки на машине на большие расстояния. Хотя любой навигатор утверждает, что поездка займет примерно семь часов, на самом деле путешествие длится почти десять. Так происходит, потому что мне либо приходится следовать через Вашингтон, огибая бесконечные стройки и неизбежные пробки, либо выбирать путь через горы, а это добавляет еще примерно два часа. Когда я наконец оказываюсь в родном доме, тело мое измотано. Кажется, особые усилия требуются даже для того, чтобы переставлять ноги или нести сумки в комнату, и когда я падаю на матрас, мое тело немедленно расслабляется, погружаясь в удобную постель, которую заботливо приготовила мама. Однако мой ум не отдыхает. Зачастую он прокручивает события дня, и я вспоминаю путь домой. Я снова дергаюсь в пробке, глядя на задние фары водителей перед собой. Мы едва начали двигаться, и водитель передо мной дает по тормозам. Внезапно меня сотрясает наяву. Я действительно чувствую, как тело поворачивается в кровати, как будто я пытаюсь предотвратить столкновение. 

			У вас когда-нибудь был подобный опыт? 

			Если да, вам знакомо подобное проецирование.

			Однако необязательно изнурять себя лишь для того, чтобы испытать подобное астральное проецирование. Все, что расслабляет тело, но сохраняет активность ума, может создать должные условия для успеха. Мне сразу приходит на ум практика йоги, за которой следует краткая сессия медитации. Или же можно просто добавить любую версию упражнений из этого раздела к регулярной практике медитации. Если хотите найти вариант йоги, которую можно выполнять в уединении собственного дома, в последних двух главах книги предлагается множество идей. Также можно подключиться к моему YouTube-каналу и посмотреть сессии йоги с объяснениями, предназначенные как раз для того, чтобы помочь вам в астральном проецировании. 

			Чтобы обрести покой ума и сосредоточиться, убедитесь, что отключили телефон, заперли дверь и создали условия для мирного и непрерывного опыта проецирования. Если вы сделали защитные символы для своего пространства или самого себя, перед началом убедитесь, что они на месте. Так вы сможете избавиться от всех тревог, связанных с вашим здоровьем и безопасностью. Когда будете готовы начать, выберите одно из двух упражнений в этом разделе и приступайте. Если вам посчастливилось быть тем человеком, которому нравится и покачивание гамака, и вода, вполне возможно и переключаться между двумя упражнениями. Нет никаких предписаний, обязывающих вас придерживаться лишь одного из них. 

			Выкатываемся из физического тела

			Лягте ровно и расслабьтесь. Закройте глаза и сосредоточьтесь на несколько мгновений на дыхании. Вскоре вы осознаете, что тело «отходит ко сну». Представьте, что ваше физическое тело — тяжелое, будто мешок с песком, и почувствуйте, как оно становится тяжелее с каждым вдохом. Возможно, вы даже услышите собственный храп. Не переживайте. Тот факт, что вы способны его услышать, доказывает, что на самом деле вы не спите. Вы внимаете тонким чувством слуха. Это хороший знак. 

			Отпустите все мысли или заботы, касающиеся внешнего мира. Вместо этого обратите ум вовнутрь. Осознайте энергетическое тело внутри физической плоти. Скажите себе, что эта зыбкая энергия — ваше астральное тело. Теперь представьте, как она принимает точно такую же форму, как и физическое тело, если еще не сделала этого. Каждая деталь в точности повторяется. Два тела идентичны во всем.

			Теперь представьте, что ваше физическое тело — просто оболочка или шелуха. Представьте, что ваше астральное тело слегка уменьшилось в объеме. Оно одинаково сжимается со всех сторон, пока не оказывается заключенным внутри физического тела. Оно сжимается не слишком заметно. Если астральное тело сожмется примерно на 6 мм со всех сторон, этого достаточно. Возникнет ощущение, что вы заключены внутри физической оболочки, и вы заметите небольшую разницу между двумя телами. Снова приходит на ум образ матрешки. Представьте астральное тело как одну из меньших кукол в наборе, если эта визуализация помогает вам сосредоточить ум.

			Как только осознаете различие между двумя телами, представьте, что ваше астральное тело мягко раскачивается и колышется внутри неподвижной физической оболочки, как будто вы качаетесь в гамаке, отдыхая приятным летним вечером. Вспомните, когда вы в последний раз нежились в гамаке, и воспроизведите это ощущение. Ощутите, как раскачиваетесь из стороны в сторону. Ощутите, как левое плечо и бедро астрального тела вздымаются гребнем над линиями и изгибами физического тела, а правое плечо и бедро погружаются в поверхность, на которой вы лежите. Теперь качнитесь в другую сторону, ощутив, как поднимаются и выступают над оболочкой правое плечо и бедро, а левое плечо и бедро опускаются. Продолжайте раскачиваться туда-сюда, набирая силу по мере движения.

			Со временем вы сможете ощутить, что способны использовать этот импульс, чтобы полностью выкатиться из физического тела. В этом вся суть. Пусть это ощущение углубится естественным образом. Не спешите.

			Выплываем из физического тела

			Если вас укачивает, а воображение слишком активно, первое упражнение может вызвать определенные проблемы, так что попробуйте следующее. Этот вариант пришел ко мне однажды ночью, когда я принимал ванну. Погрузившись в теплую воду, я осознал свое дыхание. Затем совершенно внезапно я заметил нечто, что удивило меня. Когда я сделал вдох и наполнил легкие воздухом, мое тело поднялось со дна ванны, и я невесомо всплыл в воде, которая выталкивала меня до тех пор, пока грудь и плечи не показались над поверхностью. Когда я выдохнул, то ощутил, как мое тело тонет, и снова мягко опустился на дно ванны. Подъем и опускание в такт дыханию заронили мысль: «Это чем-то напоминает то, как работает астральное проецирование!»

			Если вы когда-либо переживали подобное чувство, принимая ванну, значит, точно знаете, какое ощущение пытаетесь воспроизвести. Если вы ни разу не уделяли внимание этому процессу, возможно, стоит набрать ванну и самостоятельно испытать такой опыт. Просто расслабьтесь в воде и ощутите, как тело поднимается над поверхностью на вдохе. Затем, когда выдыхаете, почувствуйте, как тело снова погружается, ощутите, как спина, ягодицы и задняя часть ног касаются дна ванны. Будьте внимательны. Изучите это ощущение. Впитайте его. Такая водная практика поможет вам добиться успеха больше, чем все остальное, поскольку сделает опыт реальным для вашего сознательного ума.

			Если вам нравится этот вариант упражнения, расслабление на поверхности воды, больше, чем метод покачивания, используйте его. Проделайте все этапы покачивания, пока не дойдете до визуализации гамака. Расслабьтесь. Закройте глаза. Отпустите все мысли и тревоги о внешнем мире. Сосредоточьтесь на слиянии астрального тела с физической формой. Вылепите из него точную копию мысленным оком. Затем представьте, как оно равномерно сжимается со всех сторон столь же незаметно, а потом переходите к практике этой версии упражнения. 

			Когда осознаете различие между двумя телами, представьте, что астральное тело плывет внутри физического. Вызовите в уме ощущение того, что вы пережили, принимая ванну. Ощутите, как передняя часть вашего астрального тела медленно поднимается над поверхностью физической оболочки. Вы можете даже почувствовать, как плечи, ягодицы и задняя часть ног опускаются ниже поверхности, на которой лежит физическая оболочка. Все нормально. Это означает, что вы набираете силу. Отлично. Вдохните и ощутите, как астральная форма снова поднимается. На сей раз она выталкивается чуть дальше над поверхностью, на которой покоится физическая оболочка. Повторяйте цикл поднятия на вдохе и опускания на выдохе, пока не почувствуете, что парите в нескольких сантиметрах над физической оболочкой.

			В обеих версиях упражнения вы можете по-прежнему слышать звуки внешнего мира вокруг себя. Это нормально. Если это происходит, так работает астральный слух. Это демонстрирует вашу психическую силу, подтверждает успешность упражнения. Вы можете также заметить, что способны видеть потолок, несмотря на то что ваши физические веки сомкнуты. Это доказывает, что вы подключились к экстрасенсорным способностям. Мысленно признайте победу над собой, не позволяя возбуждению вернуть вас в физическое тело. Многие ведьмы, которые только приступают к астральному проецированию, настолько удивляются, когда происходит одно из этих явлений, что резко падают назад, в физический мир. 
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			Осознанные сновидения

			Когда добьетесь успеха в отделении астрального тела от физической оболочки и освободитесь от ее притяжения, вы будете готовы проецировать своего астрального двойника в другую комнату дома. Не волнуйтесь, если не сможете слышать астральными ушами или видеть астральными глазами. Не каждый опыт проецирования обязательно включает все пять тонких чувств. Возможно, вы испытаете одно чувство или все сразу. Не корите себя, просто продолжайте практиковаться, пока прогресс не удовлетворит вас. Важно, чтобы вы были уверены в своей способности открыть доступ к этим тонким чувствам.

			Теперь, когда вам удалось отличить астрального двойника от физического тела, пора спроецировать себя на небольшое расстояние от расслабленной физической оболочки. Учитывая оккультный принцип, гласящий, что энергия следует за мыслью, довольно просто спроецировать себя к нужному человеку, месту или вещи, если астральный двойник отделен от физического тела. Необходимо делать лишь три вещи: удерживать ясную мысленную картину цели в уме, достаточно сильно желать оказаться у цели и отвергать привязанность к физическому телу. Вот и все!

			Если испытываете сложности с визуализацией — то есть вам сложно действительно увидеть образы в уме, — пора начать развивать этот навык, поскольку способность вызывать образы человека или вещи в полном трехмерном великолепии необходима для успеха на втором этапе астрального проецирования. Это работает как руль машины, которым мы задаем ей направление движения. Помните: энергия следует за мыслью. 

			Если вам нужно развить навыки визуализации, начните с выбора простого объекта, который есть в доме, с того, что вы постоянно видите и знаете. Это станет вашей целью в первых экспериментах на данном этапе упражнений по проецированию. Если визуализация лиц и сложных предметов у многих людей вызывает затруднения, то простые формы нашему уму легче представить в виде мысленной картины. Для меня таким предметом стала деревянная чаша в виде цветка лотоса, но это может быть что угодно. Изучите предмет всеми своими чувствами. Посмотрите на него. Обратите внимание на его изгибы и очертания. Запомните его общую форму, но заметьте и любые щербинки, выбоины и несовершенства, которые у него есть. Ощутите его руками. Задействуйте все чувства, чтобы изучить этот предмет. Проделайте это с открытыми физическими глазами. Затем повторите тот же самый процесс с закрытыми глазами, пытаясь воспроизвести образ в уме, трогая предмет. Насладитесь этой частью, но ко времени, когда закончите, вы должны абсолютно точно знать предмет со всех сторон, изнутри и снаружи.

			Вы должны уметь усваивать представление о своей цели настолько глубоко, чтобы она стала знакома вам, как дом, в котором вы выросли, или тот факт, что 2 + 2 = 4. Цель должна быть настолько полно запечатлена в вашем сознании, чтобы вы могли вызвать ее образ в воображении за долю секунды. Если вам придется долго выстраивать визуализацию или вспоминать детали, следующий этап будет более сложным. Если вам все еще непросто визуализировать объект после его изучения, попробуйте поэзию. 

			Поэзия — лучший способ тренировки для развития мысленной силы визуализации. Читайте ее, визуализируйте ее и пишите собственные стихи. Можно было бы предположить, что живопись, скульптура, фотография или другие изобразительные искусства быстрее дадут результат, но ничто не сравнится в этом отношении с поэзией. Адептам магии давно известно, что изучение поэзии было первостепенным методом развития навыков визуализации у новичков. Это одна из причин, по которой друиды начинали свою подготовку в роли бардов. 

			Тема желания не нуждается в дальнейших подробностях. Если вы достаточно сильно хотите увидеть предмет или человека, этот подтолкнет ваши усилия. Если вы не хотите видеть этот предмет или человека на физическом плане, с чего бы вам пожелать навестить их в астрале? 

			Что касается отпускания привязанности к физическому телу, лучший метод для этого — засыпание. Мы освобождаемся от этой привязанности естественным образом каждую ночь. 

			Проецирование во сне

			Ложась в постель, закройте глаза и сосредоточьтесь на дыхании. Вдох и выдох должны быть равными по длине. Делайте так несколько минут, чтобы расслабиться. Уделите этому время, не торопите процесс. Как мы видели в случае с пранаямой йоги или упражнением по осознанному дыханию, приведенному в главе, посвященной колдовским элементам, дыхание чрезвычайно важно. Пусть оно расслабит вас.

			Когда будете полностью расслаблены, дайте себе мысленный приказ. Что-то вроде: «Я сознательно спроецирую себя к (назовите объект) и вспомню свой опыт легко и без усилий при пробуждении». Повторите выбранное утверждение самому себе по крайней мере тридцать раз. Затем вызовите образ предмета перед мысленным взором. Погружаясь в сон, прочно удерживайте цель в уме. Не думайте ни о чем ином, кроме этого образа и вашего жгучего желания быть с ним. Пусть таковой будет ваша последняя мысль или забота перед погружением в сон. 

			Если вы в полной мере посвятите себя этой практике, то со временем столкнетесь с целью лицом к лицу в своих снах. Яркость события не уступит ничему из того, что вы испытываете в полностью пробужденном сознании. Добившись успеха в проецировании к объекту в соседнюю комнату, выберите другой объект чуть подальше. Несколько раз выбрав предметы все дальше и дальше от себя, попробуйте спроецировать себя к человеку. Этот человек должен находиться относительно близко к вашему спящему телу — не более чем в нескольких километрах от него.

			Освобождение от привязанности к физическому телу во время бодрствования часто дается гораздо сложнее ведьмам, которые только приступают к астральному проецированию, но проделать это нужно. Упражнения в разделе «Освобождение» помогут вам. Отвергнув внешний мир и обратив сознание внутрь, на самого себя, вы начинаете процесс. Однако некоторым людям приходится уделить чуть больше внимания данному этапу, нежели другим. Если вы из их числа, попробуйте разновидность программирования ума, которую мы обсудили в разделе «Осознанные сновидения». Вместо попытки вспомнить свой опыт, замените его чем-то, что отсылает к вашим текущим сложностям. Можно использовать что-то вроде: «Физический мир не имеет для меня ценности прямо сейчас. Ничто из того, что происходит в нем, не заслуживает моего внимания. Вместо этого я собираюсь направить сознание внутрь и расслабиться на полчаса». 

			Когда будете полностью уверены в том, что ничто вне вас не может быть столь же увлекательно, сколь внутренний опыт, который вы в настоящий момент переживаете, соедините одно-два упражнения для освобождения астрального двойника от физического тела с только что освоенными техниками. Затем тренируйтесь, тренируйтесь, тренируйтесь. Со временем вы преуспеете в проецировании и в бодрствующем сознании. 
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			Астральное проецирование, колдовские силы и сиддхи

			Как только ведьмы достигают определенной степени успеха в астральном проецировании, им открывается отличная возможность для развития традиционных экстрасенсорных йогических способностей. Так происходит, потому что многие традиционные экстрасенсорные способности, связанные с йогой, можно обрести посредством простой осознанности и контроля над астральным телом. Эти силы называются сиддхами, и их описания удивительным образом походят на экстрасенсорные способности ведьмы. Кажется даже, что две традиции берут начало из единого источника.

			Эту связь совершенно четко обозначил мастер тибетской тантрической йоги по имени Тилопа (988 – 1069 н. э.). Он основал стиль тантрической йоги под названием Калачакра-тантра, что переводится как «колесо времени». У его колеса было шесть спиц, которые символизировали шесть йог. Согласно тому, что пишет Иан А. Бейкер в книге «Тибетская йога», «шесть йог Тилопы сосредоточивались на внутреннем жаре, светоносном блаженстве, ясном свете, осознанных сновидениях, переносе сознания, опыте направления сознания в конце жизни и посмертных переживаниях»[2]. По крайней мере три из шести йог, описываемых в практике тантры Тилопы, напрямую связаны с астральным телом. Ясный свет, осознанные сновидения и перенос сознания — все это имеет отношение к астральному телу и отсылает к глубинной мудрости о том, что традиционные сиддхи связаны как раз с астральным телом. 

			Еще одно значение слова «сиддхи» — «достижения». Если судить по переводу, Патанджали не относится к этим силам как к чему-то магическому. Скорее, он всячески пытается подчеркнуть, насколько обычны эти силы, и показать, что каждый человек способен обрести их. Единственное, что лишает большинство людей способности получить доступ к этим силам или достижениям, — отвлечение. Если честно, подход Патанджали к этим силам как к мирским способностям, открытым всем и каждому, — вероятно, наилучший из возможных, поскольку закладывает надежную основу для успеха в их достижении. Если эти способности доступны всему человечеству подобно рациональному мышлению или сопереживанию, такое знание можно использовать для укрепления решимости ведьмы, когда она старается преодолеть те отвлечения, о которых упоминает Патанджали. 

			В первой главе я писал, что существует великое множество сиддх. В различных источниках перечисляется разное количество. Большинство соглашается, что есть восемь главных сиддх, а также иные их выражения, берущие начало в изначальных восьми. 

			Анима

			Это часто описывают как способность уменьшаться в размерах до крайней степени. В 1973 году А. Ч. Бхактиведанта Свами Прабхупада прочитал лекцию на тему сиддх в Лондоне. Вот что он сказал об этой конкретной способности: «Так что йог, анима, может уменьшиться в размерах до крайней степени. Мы и так меньше меньшего, потому что наше реальное измерение, духовное измерение — одна стотысячная часть кончика волоса. Таково наше измерение. Это лишь внешняя оболочка, это тело»[3]. На этой лекции Свами Прабхупада обращался напрямую к аудитории и жестами помогал донести свою мысль. Представьте, читая последние два предложения его цитаты, что он указывает на мир вокруг себя и на свое физическое тело. Для тех ведьм, которые проделали упражнение на изменение положения из этой книги и ощутили, как их астральное тело становится чуть меньше физического, способность, о которой он говорит здесь, теперь совершенно понятна.

			Махима

			Описывается как увеличение своего тела до бесконечно большого размера и переводится как «способность становиться больше, чем самое большое, или больше, чем вселенная». Ведьмам, которые знакомы с меньшим изгоняющим ритуалом пентаграммы, известным под аббревиатурой LBRP (Lesser Banishing Ritual of the Pentagram), это ощущение будет очень хорошо знакомо.

			Гарима

			Эту способность часто переводят как «обретение бесконечной тяжести или то, что мы становимся тяжелее самого тяжелого». Частично эта сила заключается в том, что другие не в состоянии сдвинуть нас с места. Йоги, которые обретают такую способность, могут быть сдвинуты с места лишь тогда, когда сами выберут это. С точки зрения колдовской магии элементов это версия контроля над стихийными духами Земли. Стихийные духи существуют как часть астрального плана, и потому ведьма контролирует их с помощью астрального тела различными способами.

			Лагхима

			Это способность становиться невесомым, легче воздуха или легче самого легкого. Помимо того, что она уравновешивает гариму, лагхима напрямую связана с упражнениями по астральному проецированию из этой книги. Способность подниматься над телом, которую мы ощущали во втором упражнении на фазовое смещение, отсылает к лагхиме. Когда проецирующий легко воспарял над физической оболочкой, это было ее выражением. Когда проецирующий погружался под поверхность физического тела, это было также упрощенным вариантом гаримы. 

			Прапти

			Это достижение зачастую переводится как «способность воздвигать что угодно, способность коснуться луны пальцем, получить все, что угодно и откуда угодно». Есть и иные толкования. Из всех традиционных сиддх эта, по-видимому, переводится наиболее разнообразно. Основная идея здесь в том, что человек, овладевший прапти, может подчинить себе или материализовать что угодно и в любое время.

			Колдовская способность вызывать определенный результат с помощью психизма, заклинаний и других форм магии, однозначно, является открытием такого особого таланта. Некоторые из наиболее невероятных примеров, окружающих это достижение, повествуют о немедленной материализации желаемого объекта — вроде того, что проделывали Эндора или Саманта в телевизионном шоу «Моя жена меня приворожила». Однако контрольные вопросы, которые можно задать себе, чтобы продемонстрировать, на что может быть похоже обретение этой способности, доказывают, что она не так диковинна, как может показаться. 

			♦Чувствовали ли вы когда-нибудь, как будто держите какую-то вещь или касаетесь ее даже тогда, когда ваши руки пусты?

			♦Ощущали ли вы когда-нибудь зуд в руке, когда обычных причин для этого чувства не было?

			Когда люди отвечают положительно на любой из этих вопросов, считается, что они испытывают остаточное эхо этого достижения из предыдущего воплощения. Подобные отголоски, несомненно, принадлежат астральному измерению. У ведьм и гипнотизеров есть упражнение для начального уровня психического развития, в котором астральное тело используется подобным образом. Если хотите глубже развить собственные навыки визуализации и самостоятельно проверить эту способность в действии, можно опробовать следующее упражнение прямо сейчас и понять, что я имею в виду. 

			Два шара

			Вытяните руки перед собой. Увидьте, что они пусты. Теперь закройте глаза. Мысленно представьте, что держите два шара. Один из них — воздушный шарик с ниткой, привязанной к вашему запястью. Другой — тяжелая сфера весом примерно с шар для боулинга или вроде того. Уделите некоторое время тому, чтобы ощутить разницу в весе. Теперь начинайте описывать самому себе легкость воздушного шарика. Мысленным голосом внутри головы (или вслух, если чувствуете необходимость) скажите себе, насколько легок шарик. Упомяните о том, что он, кажется, воспаряет вверх, мягко дергая вас за запястье, и тянет его еще выше. Рассказывайте, как он поднимается все выше и выше. По-настоящему ощутите это. Затем, когда почувствуете легкость, перенесите внимание на тяжелый шар. Познайте его вес. Почувствуйте, как он утяжеляется и тянет вашу руку все ближе и ближе к земле. Ощутите, как ваше плечо старается удержать руку в поднятом положении, борясь с гравитацией. Хорошо проговорите, насколько тяжел шар. Он становится все тяжелее и тяжелее, и вот вы уже почти готовы бросить его. Затем снова переключитесь на легкий шар и постепенно усиливайте образ в уме. По-настоящему ощутите его легкость. Почувствуйте, как он тянет руку вверх. Ощутите, как ваша рука поднимается над плечом. Осознайте ощущение в плече и верхней части спины. Затем вернитесь к тяжелому шару и снова сосредоточьтесь на нем, укрепляя для себя образ тяжести и правда ощущая его. Переключайтесь туда-сюда между двумя шарами несколько раз, пока ощущения не станут столь реальными, что вы на самом деле поверите, что держите две эти вещи. Затем откройте глаза. Если вы выполняли упражнение правильно и по-настоящему пережили все ощущения, рука, привязанная к шарику, будет значительно выше, чем рука, удерживающая тяжелый шар. Если вы действительно ощутили рывок шарика или вес тяжелого шара, то осознали для себя эту силу в некоторой, малой мере.

			Пракамья

			Об этом достижении часто говорят как о способности превратиться во все, чем пожелает стать практик. Сюда входят фантастические, пробуждающие благоговение способности, такие как хождение по воде, полет или левитация и даже навык погружаться под воду и поддерживать там жизнь в течение длительного времени. Говорят, что один гуру проводил шесть месяцев в году, погрузившись в воды Ганга. Другие подобные примеры немного напоминают колдовскую силу гламура. Среди них такие, как поддержание молодой внешности в течение сколь угодно длительного времени, а также способность становиться невидимым по собственному желанию. 

			Ишита

			Она определяется как «знание всех сил и обретение контроля над ними». Однако на практическом уровне в текстах, по-видимому, говорится о стихийных силах и о том, как их использовать. Лишь в некоторых переводах сказано, что эта способность, скорее, связана с властью над силами природы, но и они кажутся стихийными, а как мы уже говорили, стихийные духи — сущности астрального плана. Если сравнить рассказы о колдовской версии магии элементов с ведическими описаниями этого достижения, они кажутся примечательно похожими.

			Вашикаран

			Это достижение переводят как «способность подчинять других своей власти». На Западе есть несколько примеров этой способности, которые легко приведут большинство ведьм. Чары приказания и убеждения, различные версии телепатии, даже гипноз — все это вариации вашикарана, описанные с точки зрения колдовства, и все требуют определенной доли мастерства в соединении с астральным планом.
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			Представьте это

			Пробужденная стадия астрального проецирования, которая наступает после развития способности к осознанным сновидениям, сравнивалась с йогическими сиддхами в некоторых древних оккультных текстах. Многие сиддхи, о которых рассказывается в этой главе, напрямую соответствуют способностям астрального тела. Хотя многие из йогических описаний экстрасенсорных способностей говорят об их проявлении через физическое тело, чаще всего это, по-видимому, творческое допущение, а не факт. Есть свидетельства о случаях, когда такие силы проявлялись на физическом плане, и я не отвергаю их. Определенно, возможно, чтобы некоторые из этих сил, к примеру способность обрести мощь слона, могли проявиться и в физическом теле[4]. Классический пример — мать, поднимающая машину, чтобы спасти ребенка. Она очевидно проявляет силу посредством физического тела. Однако даже в случае с силой материнской любви в физической ее реализации все же присутствует астральная составляющая. Вот почему ведьмы, желающие развить свои экстрасенсорные способности, должны учиться астральному проецированию.
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			Глава 8

			Развитие тонких чувств

			Когда большинство людей думают о развитии своих психических дарований, в первую очередь они пытаются овладеть ясновидением. Кажется, именно на этом навыке сосредоточиваются все люди, когда размышляют об экстрасенсорных способностях. Ясновидение — самое известное из тонких чувств, а кроме того, оно действеннее всего устраняет сомнения, когда ничто иное не помогает. Говоря в целом, большинство людей — визуалы. Даже ведьмы, которые главным образом ощущают тонкие измерения другими чувствами, склонны использовать визуальный язык, когда рассуждают об оккультном. Они говорят о таких вещах, как ви́дение круга или духов. По-видимому, людям просто свойственно судить обо всем с перспективы зрения, даже если речь о нематериальной реальности. К примеру, вместо «я понимаю» используются такие фразы, как «я вижу твою точку зрения» или просто «вижу». 

			Если сосредоточиться на ясновидении, игнорируя прочие тонкие чувства, то могут возникнуть проблемы. Невозможность увидеть тонкие измерения реальности наносит сильный удар по эго начинающей ведьмы. Когда новичкам не дается ясновидение, они воображают, что лишены экстрасенсорных способностей. Они твердят, что у них просто нет «дара». В некоторых случаях такое препятствие может даже полностью отвратить от магического пути. Это очень прискорбно и отнюдь не необходимо. 

			Сосредоточение на ясновидении в ущерб другим тонким чувствам было огромной проблемой лично для меня, когда я начал свой путь в колдовстве. Мои собственные природные экстрасенсорные способности были скорее интуитивными, чем визуальными. Моя интуиция настолько сильна, что в прошлом часто блокировала визуальные экстрасенсорные переживания. Я всегда получал информацию, когда делал психические упражнения из книг по Викке для начинающих, но ни разу не видел того, что автор описывал в упражнении. Вместо этого я получал слабые впечатления, интуитивное понимание или чувство, связанное с описанным упражнением. Очень долго я считал, что слеп на третий глаз или в каком-то смысле ущербен.

			Но, как бы ни разочаровывал подобный опыт, сомнения в себе ни разу не заставили меня отказаться от магии. Наоборот, это побуждало упорнее работать над собой как практиком. Помните, ранее я говорил, что я будто собака, вцепившаяся в кость? Вот об этом и речь. С тех пор как себя помню, я хотел практиковать магию, а по моему представлению, ведьма должна обладать экстрасенсорикой. Более того, я купился на идею о том, что медиум — это всегда ясновидящий. Это все, что мне было известно. Я не замечал никаких спорных моментов. Если ты ведьма, ты ясновидящий. Поэтому, взяв всех богов в свидетели, я собирался обрести экстрасенсорные способности или умереть, не оставляя попыток, поскольку для меня не существовало никакого иного варианта, кроме как стать ведьмой!

			Я оценил во всей полноте свою интуицию лишь тогда, когда посмотрел фильм Тима Бёртона «Сонная лощина». Меня озарило в тот момент, когда Всадник ворвался в дом повитухи и забрал головы и мужа, и жены. Когда Всадник уже собирался покинуть дом, он почувствовал, что там есть кто-то еще. На мгновение он остановился, повернулся и затем немедленно отправился к тому самому месту в доме, где был спрятан под досками пола ребенок повитухи, чтобы нанести смертельный удар последнему выжившему члену семьи Киллианов. Всадник обладал интуицией!

			Я в первый раз увидел, что психическая интуиция может быть невероятно полезным навыком. Не имеет значения, что Всадник был злодеем, что нескольким вымышленным людям пришлось потерять свои головы из-за его психической искусности, ценность которой я столь легко отвергал. Пожалуй, это было небольшой ценой за мое откровение. Интуиция больше не казалась мне утешительным призом за неспособность к ясновидению. Теперь она стала мощной и даже гламурной. Это было то в моем колдовском арсенале, чем я мог по праву гордиться. Спасибо вам, мистер Бёртон!

			Две вещи помогли мне преодолеть собственные затруднения.

			Во-первых, я признал то, что рассказал вам ранее: тонкие чувства — по сути, просто астральные чувства. Они есть у всех. Не будь их, мы не смогли бы иметь их соответствия на физическом плане. Тонкое чувство зрения, связанное с астральным телом, многие медиумы и ведьмы называют ясновидением. Термин ясновидение в применении к тонкому чувству зрения астрального тела означает «ясное видение». Прочие тонкие чувства получили схожие обозначения. Яснослышание — тонкое чувство слуха, связанное с астральным телом. Ясночувствование — ощущение в астральном теле. Яснообоняние — астральное чувство обоняния, а ясновкусие — астральное чувство вкуса. 

			Второе, что помогло мне, — момент кинематографической скромности. Когда я наконец отдался своей природной силе и начал исследовать собственные астральные чувства через призму интуиции, то начал замечать успехи в психическом развитии. Впоследствии эти успехи начали даже укреплять мое ясновидение. 

			Эти два осознания крайне ускорили мой прогресс, и вам они тоже могут оказаться кстати. Не списывайте со счетов собственные психические преимущества лишь потому, что другие способности кажутся очевиднее или мощнее. Если вы прилежны в своих усилиях и учитесь переносить успех с сильных сторон на те, с которыми вам сложнее справиться, то сможете действенно развить все пять тонких чувств. 

			Хотя все пять тонких чувств ценны в равной степени, яснообоняние и ясновкусие чаще всего появляются естественным образом после полного задействования других трех тонких чувств. Тем не менее не так уж и важно, с какого чувства вы начнете. Вы вольны перейти к тому, в чем наиболее искусны, чтобы быстро одержать победу, или следовать обозначенному порядку. 

			Ниже приведен пример простого универсального сгустителя жидкостей. Используйте его для развития тонких чувств или в чарах, связанных с элементами. Это очень поможет в ваших усилиях. 

			Изготавливаем универсальный сгуститель жидкостей

			Возьмите пригоршню сухих цветов ромашки и положите в горшок. Залейте траву холодной водой. Затем накройте котел крышкой и дайте покипеть примерно 20 минут. Остудите его, не снимая крышки. Когда отвар полностью остынет, процедите его и перелейте в чистую кастрюлю. Выпарите жидкость под крышкой, чтобы осталась примерно четверть чашки. После охлаждения смешайте ее со спиртом в равных пропорциях, чтобы сохранить экстракт ромашки. Затем добавьте примерно десять капель настойки золота. Хорошо встряхивайте перед каждым использованием. 
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			Ясночувствование

			Как, надеюсь, показала вам моя история с бёртоновским Всадником без головы, ясночувствование — не менее мощная способность. Однако, как мне кажется, я еще не успел убедить вас в том, насколько на самом деле мощна и действительно всеохватна эта экстрасенсорная способность. Известный пример ясночувствования в действии — охотники за привидениями. Все мы знакомы с людьми, которые ищут места, где есть призраки, и исследуют их. Охотники за привидениями часто описывают ощущение того, что кто-то дышит им в спину или шею в темной комнате. Однако ясночувствование — это не просто способность воспринимать что-то психически подобно тем тактильным ощущениям, что мы переживаем с помощью физического тела. Есть гораздо более глубокие выражения этого по-настоящему замечательного экстрасенсорного навыка, которые мы должны принимать в расчет. К примеру, жуткое чувство, что за вами следят, присутствие существа, которого объективно здесь нет, что описывают некоторые люди в домах с привидениями, и есть неосязаемая форма ясночувствования. 

			Когда начнете подключаться к собственному тонкому чувству ясночувствования, вы значительно улучшите эмпатию и интуицию. Оба эти чувства — просто высшие формы ясночувствования. Став более искусными в чувствах на тонких уровнях, вы также улучшите навыки в психометрии и материализации мыслей и существ, к примеру мыслеформ, духов или служителей-элементалей из гримуаров. Все перечисленные силы и многие другие берут начало в тонком ясночувствовании. Это невероятно мощный навык, и, подобно тому, как физическое осязание помогает нам ориентироваться в мире, в котором мы живем, ясночувствование помогает ориентироваться в тонких измерениях. 

			Активируем ясночувствование

			Когда будете готовы начать упражнения в ясночувствовании, можно использовать универсальный сгуститель жидкостей, который вы только что сделали. Потрясите сгуститель, чтобы взболтать его, а затем добавьте примерно десять капель в бутылку с избранным базовым маслом, а поскольку вам также придется взбалтывать масло после того, как добавили в него сгуститель жидкостей, убедитесь, что крышка плотно завинчивается. Хорошо подходит масло жожоба, а если вы планируете использовать все содержимое относительно быстро, подойдет также оливковое масло или масло виноградной косточки.

			Налейте небольшое количество масла на ладонь. Растирая руки, представьте, что элемент Воды существует повсюду вокруг вас. Вспомните, что Вода как элемент холодна, она ограничивает. Если вы боитесь воды, просто работайте с этими двумя качествами. Если любите воду, можно по желанию добавить и элемент влажности — подойдет любой способ. Вдохните некоторую часть этой элементарной водной энергии. Ощутите, как руки становятся прохладными и зажатыми (и мокрыми), задействовав элемент Воды волей своего воображения. Затем умастите лоб, торс, а также руки и бедра.

			Лягте в удобной позе и закройте глаза. Если вам нравится вода, представьте, что снова лежите в ванне, как делали, освобождая астрального двойника от физической оболочки тела в последней главе. Если вода вас пугает, просто измените визуализацию. Представьте, что вы окружены прохладной или холодной энергией, которая ласкает ваше тело. 

			Ощутите, как вы поднимаетесь и опускаетесь, появляясь на вдохе над поверхностью воды. Затем обратите внимание, как снова тонете под водой во время выдоха. Пребывайте в этом приятном качании всплытия и погружения, лежа в ванне. Позвольте себе расслабиться, осознавая, что вы в полной безопасности. Пусть представление о ванне покинет ваш разум — вместо этого просто разрешите себе бесцельно плыть в элементе Воды. 

			Перенесите сознание в солнечное сплетение. Для этого просто подумайте об энергетическом центре и соответствующей области физического тела. Представьте или почувствуйте, как он подсвечивается в астральном теле, если это вам помогает. Позвольте себе плыть в элементе Воды, пока ваш ум действует из солнечного сплетения. Сохраните любые сдвиги или изменения внутри себя. Теперь вы способны лучше чувствовать вещи?

			Когда ваше сознание прочно укрепится в солнечном сплетении, представьте, что магнетическая способность воды переносится в вас. Вдохните ее. Ощутите прохладную влажную энергию внутри носа и перенеситесь в легкие. Почувствуйте, как поры тела открываются, чтобы принять больше этой изначальной вселенской энергии. Представьте, как она оживляет каждую частицу вашего существа и пробуждает ясночувствование. 

			Обратите внимание, что магнетическая энергия как бы собирается в вашем солнечном сплетении. Пусть эта энергия хлынет, наполняя энергетический центр, прежде чем перейти в сердце. Ощутите, как вода омывает сердечную чакру, как это происходило с солнечным сплетением. Затем повторите процесс для всех мест, которые умастили сгустителем жидкостей, — третьего глаза, рук и бедер. Освоившись в этом упражнении, попробуйте расщепить сознание и ощутить его в двух местах одновременно. Когда у вас получится, одновременно намагнитьте обе руки элементом Воды. Затем повторите процесс с бедрами. До тех пор можно сосредоточиваться на одной конечности за раз. 

			Когда будете полностью убеждены, что пробудили в себе ясночувствование, откажитесь от идеи магнетизма и снова погрузитесь в элементарную воду, что окружает вас. Для этого просто очистите ум на вдохе, а на выдохе подумайте о высвобождении магнитных сил воды в то место, откуда они явились. Ощутите, как бесконечное водное пространство снова превращается в вашу ванну, и вновь позвольте себе немного полежать в ней. Затем, когда будете готовы выйти из медитации, откройте водосток и почувствуйте, как вода постепенно исчезает с вашего тела, возвращаясь в эфир, из которого появилась.

			Откройте глаза и снова настройтесь на окружение. 

			Теперь, когда у вас есть универсальный сгуститель жидкостей и это базовое упражнение для открытия потенциала к ясночувствованию, можно использовать их всякий раз, когда понадобится. Поначалу сгуститель и упражнение будут нужны довольно часто. Вы должны постараться запомнить этапы упражнения, чтобы они стали вашей второй натурой. Со временем, приобретая уверенность в собственных способностях ясночувствования, вы, возможно, обнаружите, что уже не так нуждаетесь в нем или вообще не нуждаетесь. В идеале ясночувствование должно включаться по вашей воле, когда необходимо.

			Последовательность поз йоги для ясночувствования

			Однако если вам будет по-прежнему сложно развивать свой потенциал ясночувствования, вот базовая последовательность поз йоги, которая поможет подключиться к этой силе. Необязательно выполнять эти упражнения, чтобы наладить контакт со своим ясночувствованием. Но если вы не в состоянии добиться результата с помощью одного только предыдущего упражнения, этой последовательности может оказаться достаточно, чтобы развернуть ситуацию в вашу пользу.

			Эта последовательность медленная и безмятежная, поскольку должна сделать вас спокойным и расслабленным, как элемент Воды. Так что дышите и двигайтесь не спеша. Оставайтесь в каждой позе от двух до десяти минут, и пусть растяжка усиливается со временем. Не форсируйте. Не боритесь. Вместо этого просто присутствуйте в моменте, и пусть ваша практика в этом мгновении будет любой.

			Поза ребенка

			Практика йоги ясночувствования начинается с сосредоточения на смягчении сердца. Для этого просто побудьте в позе ребенка по крайней мере две минуты. Чтобы принять позу ребенка, сначала встаньте на руки и колени. Широко расставьте колени (возможно, даже чуть шире, чем на расстояние бедер, если сможете) и, если возможно, соприкоснитесь большими пальцами ног. Сядьте прямо. Представьте, что макушка вашей головы привязана к шарику и этот шар тянет вас вверх, вытягивая позвоночник. Затем, на выдохе, наклонитесь вперед, сгибаясь от бедер. Коснитесь своим третьим глазом коврика. Если не можете дотянуться головой до коврика и коснуться его, можно использовать подушку или блок, чтобы ваша голова уперлась в него и вам стало удобнее. Руки могут быть либо вытянуты вперед и касаться края коврика, либо расположены по сторонам, чтобы кисти оказались рядом со ступнями. Обе позы одинаково полезны, и можно использовать их попеременно в разных сессиях практики. 
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			Поза сфинкса

			Спустя примерно две минуты на вдохе перейдите из позы ребенка к исходному положению на четырех конечностях, поставив локти над запястьями, а бедра над коленями. Выпрямитесь в коленях и лягте бедрами, голенями и носками ног на пол. Затем мягко сделайте выдох в коврик, чтобы живот плотно прижался к земле, как будто вы опускаете себя обратно на землю после того, как приподнялись с чьей-то помощью. Опуститесь на предплечья, расположив локти ровно над плечами. Вдыхая, прижмите предплечья к коврику и поднимите вверх грудную клетку и голову, удерживая подбородок параллельно земле. Представьте, что вы ребенок, что смотрит мультики в субботу утром. Это должно быть очень похоже на египетского сфинкса, от которого поза получила название. Подражайте статуе. Оставайтесь в этой позе пять минут. Если вам тяжело удерживать положение так долго, начните с практики десяти медленных глубоких дыханий животом, а затем дойдите до полных пяти минут.
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			Поза дворника на лобовом стекле

			Перейдите к положению лежа на спине. Разведите руки на уровне плеч. Поставьте ступни ровно на пол и соедините колени. Медленно и глубоко дышите животом, обязательно все время притягивая пупок к позвоночнику на каждом выдохе. Мягко опустите колени на правую сторону и посмотрите через левое плечо. Затем опустите колени на левую сторону и посмотрите через правое плечо. Поднимайте и опускайте ноги в такт дыханию, делая выдох тогда, когда ноги опущены в ту или иную сторону, и вдох, когда они возвращаются в центральное положение. Повторяйте две минуты, в равной степени уделяя внимание движению в обе стороны.
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			Поза счастливого ребенка

			В следующий раз на вдохе верните ноги в центральное положение и прекратите движения, напоминающие работу дворника. На следующем выдохе поставьте ступни на пол, а колени поднимите вверх. На вдохе поднимите колени к груди и разведите их чуть шире туловища. Вытяните руки и ухватитесь за ступни, прижав колени еще ближе к подмышкам. Расположите лодыжки над коленями, чтобы голени были перпендикулярны полу. Вытяните пятки к потолку, вжимая подошвы в руки или в ремень, обернутый вокруг ступней, и подтягивая его вниз, чтобы создать сопротивление. Оставайтесь так две-три минуты. 
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			Шавасана

			Отпустите ступни и дайте ногам медленно опуститься на коврик. Пусть руки упадут по сторонам, а ладони будут направлены вверх. Закройте глаза и займитесь упражнением «Активируем ясночувствование». Если для достижения такого измененного состояния сознания вам требуется сгуститель жидкостей, нанесите его на особые места перед тем, как полностью расслабиться в позе шавасаны. Оставайтесь в ней на протяжении всей медитации на ясночувствование и следуйте приведенным инструкциям (если вам нужно использовать масло с добавлением универсального сгустителя жидкостей, нанесите его перед принятием данной позы).
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			Яснослышание

			Яснослышание, как и ясночувствование, не стоит недооценивать. Мы часто принимаем как нечто само собой разумеющееся то, как много сенсорной информации об окружении приходит нам посредством слуха. Услышать свое имя, прозвучавшее в шуме ветра в то время, когда вы дрейфуете между состояниями сна и бодрствования, — зачастую мощное мгновение катарсиса, особенно после того, как близкий человек перешел по ту сторону пелены. Услышать бестелесный голос во время охоты на привидений порой столь же захватывающе, как и увидеть призрака. Однако важно подчеркнуть, что яснослышание — не просто способность слышать что-то на тонком плане. Оно также включает способность понимать услышанное, что само по себе производит мощное впечатление. К примеру, вам никогда не казалось странным, что экстрасенсы, развившие яснослышание, могут понимать духов, которые не говорят на их родном языке? 

			Поначалу эта способность проявляется на вполне мирском уровне. Она начинается с того, что вы слышите собственный внутренний голос. Есть люди, которым сложно услышать любой голос в своей голове. Их мысли аморфны и слишком общи. Они не думают связными предложениями, скорее как-то абстрактно. А есть те, кто мыслит только картинками. Таким людям яснослышание дается сложнее, хотя, конечно, его все-таки можно развить.

			Чтобы развить этот талант, таким абстрактным мыслителям необходимо просто заставить себя изменить привычки мышления. Им стоит начать с проговаривания мыслей вслух до тех пор, пока ум не начнет конкретизировать эти мысли и думать полными предложениями автоматически, говоря что-то вроде: «В настоящий момент я вижу образ красного шара в своем уме». После того как ум научится ассоциировать мышление с вербально выраженным словом, абстрактный мыслитель начнет думать полными предложениями без физического якоря в виде проговаривания. Что самое важное, абстрактный мыслитель должен отучить свой ум от сосредоточения на ментальных образах во время сессий практики, когда пытается развивать этот дар.

			Подобно тому как это происходит при физических нагрузках, более сильные мышцы чаще всего компенсируют слабые. При психической подготовке более сильные дарования часто загораживают более слабые или неразвитые, как сделало мое ясночувствование с ясновидением. Если у человека достаточно силы воли, чтобы заставить себя не полагаться на свои сильные стороны, а сосредоточиться вместо этого на слабостях, прогресс не заставит себя долго ждать. У тех же, кто полагается неосознанно на сильные стороны или не в состоянии заставить ум отказаться от прежних привычек, процесс может затянуться. Чем лучше вы способны проявлять самоконтроль, тем легче вам будет. 

			После того как обретете способность мыслить собственным внутренним голосом, со временем вы сможете слышать и мысли других. В целом эти мысли будут преподноситься вашим голосом и с вашей точки зрения. К примеру, если кто-то захочет кусочек шоколада, вы услышите фразу «Хочу шоколада», произнесенную вашим голосом, и почувствуете, как будто это вы — тот, кто на самом деле хочет шоколада, даже если вам лично шоколад не по вкусу. Если слышите иные голоса, пожалуйста, поговорите с подходящим специалистом в области психического здоровья. Голоса, не принадлежащие вам, обычно не имеют ничего общего с яснослышанием. Это может быть серьезной проблемой. Если вы действительно слышите голоса, что отличаются от вашего внутреннего мысленного голоса, не вините себя. Вы не сделали ничего плохого, вам нечего стыдиться, но нужно пообщаться с квалифицированным лицензированным психиатром, который поможет должным образом разобраться в этой ситуации.

			Активируем яснослышание

			Все звуки переносятся по воздуху. Без влияния элемента Воздуха мы могли бы кричать что есть мочи, но никто бы не услышал ни слова. Этот факт точно так же справедлив в психическом мире, как и в физическом. Такова основа наших упражнений в яснослышании. 

			Смочив ватные шарики маслом, в которое добавлено десять капель универсального сгустителя жидкостей, нужно отжать их. Вы же не хотите, чтобы масло капало вам в уши. Нужно лишь немного смеси. Если у вас болят уши, была операция на них или рвалась барабанная перепонка, не помещайте ничего в уши, не переговорив предварительно с квалифицированным медработником.

			Займите удобное положение сидя, будь то на полу или на стуле с прямой спинкой, и замедлите дыхание. Сделайте вдох и выдох равными по продолжительности. Представьте, что все ваше тело при вдохе наполняется, словно воздушный шар. Вообразите, что вы вбираете элемент Воздуха. Очистите ум и ни о чем не думайте на выдохе. Затем снова повторите визуализацию, делая следующий вдох. Для начала нужно сделать не более семи вдохов (приступить к накапливанию большего объема элемента Воздуха можно, когда вы немного освоитесь в практике, но вначале придерживайтесь правила семи дыханий). Произнесите мысленно тихим слабым голосом: «Подобное взывает к подобному. Элементарный воздух внутри приносит качество яснослышания моим астральным ушам». Когда будете уверены, что элемент Воздуха внутри вас полностью пропитался вашим воображаемым желанием достичь яснослышания, выдохните элементарный воздух в ватные шарики. 

			Если ваши уши здоровы, поместите шарики в них так, чтобы они не выпадали и вам не пришлось их придерживать. Теперь снова закройте глаза. Представьте, что вы стали яснослышащим. Подумайте о том, на что это было бы похоже. Начните с вербального проговаривания, повторяя слова мысленным голосом у себя в голове. Затем, когда пройдет некоторое время и вы освоитесь с упражнением, попробуйте использовать только мысленный голос. Продолжайте сосредоточиваться на трансмутации ваших мыслей в слова и учитесь отличать внутренний голос от тонкого шума, который пронизывает все вокруг. Представьте, что ватные шарики, пропитанные элементом Воздуха, несут в себе еще более тонкий элемент, и этот элемент взывает к дару яснослышания. Этот элемент — Эфир или то, что в некоторых оккультных текстах называют эфирным принципом. Он холодный, легкий и неподвижный. Представьте эфир цвета индиго и вообразите, что ваши уши стали такого же цвета. При этом вас охватывает легкая прохлада, очень напоминающая ощущение покалывания, что возникает, когда наносишь на кожу масло эвкалипта. Внезапно уши становятся легче, и ветерок проникает через ватные шарики, лаская уши и активируя ваше собственное яснослышание. 

			Медитируйте некоторое время на эфирном влиянии, сначала сосредоточившись на том, чтобы слышать собственные мысли. Затем, когда ваша практика медитации усилится, сосредоточьтесь на разделении ваших мыслей от случайных мыслей, плывущих в эфире. 

			Когда будете готовы выйти из медитации, растворите эфирный принцип. Представьте, как цвет индиго поглощается ватными шариками. Ощутите, как прохлада и покалывание уходят, когда эфир покидает уши и возвращается в элементарный воздух. Пусть все это впитается в ватные шарики. Медленно выйдите из транса, а затем выньте вату из ушей. Со временем, когда медитации на яснослышание станут мощнее, вам не понадобятся ни шарики, ни универсальный сгуститель жидкостей. Вместо этого будет достаточно представить, как эфирный принцип входит в ваши уши и оживляет яснослышание, но, как и при обучении езде на велосипеде, опорные колесики помогут быстрее добиться успеха.

			Как и в случае упражнений на ясночувствование, вам не нужно будет выполнять эти упражнения вечно. Постепенно вы усвоите этот процесс, и яснослышание будет служить всякий раз, когда вы того пожелаете или будете в этом нуждаться. Однако поначалу для подключения к нему может понадобиться дополнительная помощь. Если упражнения было недостаточно, попробуйте следующую последовательность поз йоги, чтобы ускорить процесс. 

			Последовательность поз йоги для яснослышания

			Как и в случае с ясночувствованием, йога помогает развить астральное чувство слуха. Хотя большинство западных людей ассоциируют йогу с гибкостью, силой и выносливостью, это не единственные ее преимущества. Йога также, как известно, улучшает кровообращение, работу нервной системы, расслабляет мышечную ткань и многое другое — и все это помогает нам сохранять здоровый слух. Эта последовательность поз йоги разработана для того, чтобы улучшить кровообращение в физических ушах, уравновесить астральное тело с физическим телом, задействовать тонкое чувство слуха и ослабить напряжение в шее, чтобы вы могли расслабиться в достаточной мере и воспользоваться яснослышанием. Во время медитации в состоянии покоя в конце этой последовательности вернитесь к предыдущему упражнению по активации яснослышания и повторите его так же, как делали раньше. 
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			В ходе первых трех упражнений вы будете держать руки в гьян-мудре, чтобы задействовать тонкие энергии астрального тела. Это знаменитый жест, который всегда ассоциировался с йогой. Его цель — укрепить сосредоточение и ясность ума. Чтобы начать эту мудру, положите руки на бедра в простой позе сидя, скрестив ноги перед собой. Затем просто согните указательные и большие пальцы каждой руки, чтобы они соприкоснулись. Соедините три остальных пальца на каждой руке и вытяните их. Вот и все. Да, вот так просто. Эта мудра регулирует воздух внутри тела. 

			Повороты головы

			Представьте, что вы качаете головой в знак несогласия. Теперь замедлите это движение и соедините с дыханием. Выдыхая, посмотрите через левое плечо. Затем снова сделайте вдох и вернитесь в исходное положение. Выдохните и посмотрите через правое плечо. Затем повторите вдох и верните голову в исходное положение. Сделайте 15 – 20 поворотов. 

			Сгибание и вытягивание шеи

			Теперь представьте, что киваете головой, говоря «да», но замедлите движения и уравновесьте их с дыханием, как делали в предыдущем упражнении. Опустите подбородок к груди на выдохе. Сделайте вдох и поднимите подбородок к небу. Убедитесь, что делаете полные вдохи и выдохи, переводя подбородок из одного положения в другое. Повторите всего 15 – 20 раз. 

			Вращения шеей

			Верните голову в нейтральное положение, чтобы подбородок располагался параллельно полу. На следующем выдохе снова опустите подбородок к груди. Сделайте вдох и поверните голову, поднимая по груди, и приблизьте правое ухо к правому плечу. Продолжайте поворачивать голову вверх, пока ваш подбородок не будет указывать в небо, а вы не закончите вдох. С началом выдоха поворачивайте голову вниз по кривой, на другую сторону. Сначала приблизьте левое ухо к левому плечу. Затем верните подбородок вниз, к груди. Продолжайте поворачивать голову вместе с дыханием, проделав 10 – 20 полных оборотов. Затем поменяйте направление и выполните упражнение полностью, совершив то же число оборотов в другую сторону. 

			Поза собаки мордой вниз

			Расслабьте руки из положения в мудре. Наклонитесь вперед над бедрами и расправьте ладони на полу перед собой. При этом копчик может подняться над ковриком. Если этого не происходит, наклоняйтесь сильнее до тех пор, пока это не случится. Затем изогнитесь над коленями и перейдите в позу стола, чтобы кисти оказались под плечами, а колени — над бедрами. (К этой позе можно перейти любым удобным способом. Не зацикливайтесь на переходе. Нам нужна именно поза.) Когда окажетесь в позе стола, мягко поднимите колени от земли, вжавшись руками и пальцами ног в коврик. Сосредоточьтесь на вытягивании копчика вверх, к небу. Если нужно, представьте, что к окончанию вашего копчика привязан воздушный шарик и мягко тянет вас вверх, изгибая в бедрах, удлиняя ноги и вытягивая руки. Оттолкнитесь бедрами назад и выпрямите колени, насколько это будет вам удобно, не блокируя их. Теперь сделайте от пяти до десяти глубоких вдохов с закрытыми глазами. 
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			Поза с ногами, поднятыми к стене

			Когда будете готовы закончить практику йоги для яснослышания, продолжайте движение и переместитесь на спину. Найдите удобное положение около стены и вытяните ноги вверх, придвинув бедра как можно ближе к стене. В идеале ваши ягодицы должны быть плотно прижаты к стене, а пятки, икры и задняя часть бедер должны касаться ее. Как только станет удобно, закройте глаза и обратите ум вовнутрь. Вернитесь мысленно к упражнению «Активируем яснослышание», приведенному ранее в данной главе, и снова попробуйте его.
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			Ясновидение

			Мне очень нравится, как Мэт Аурин, ведьма и автор книги «Психическая ведьма», говорит о ясновидении. Он подразделяет ясновидение на внутренние и внешние выражения силы: «Внутреннее ясновидение — это способность видеть что-то на экране своего ума. Внешнее ясновидение — способность лицезреть ви́дение, наложенное на ваше обычное чувственное зрение»[1]. 

			То, что Аурин определяет как внутреннее ясновидение, я всегда называл визуализацией. Ведьмам необязательно развивать ясновидение до такой степени, когда возможно лицезреть «ви́дение, наложенное на ваше обычное чувственное зрение», чтобы эффективно действовать на тонком плане. Обычных техник визуализации зачастую достаточно для того, чтобы добиться успеха в магии. Однако если ведьма усердно практикует следующие упражнения, несомненно, можно развить и внешнюю версию ясновидения. 

			Активируем ясновидение

			Когда мы говорим о ясновидении, речь идет о двух разных вещах. Во-первых, мы говорим об уравновешивании астрального тела с физическим таким образом, чтобы две пары глаз слились воедино. Представьте, будто ваши астральные глаза смотрят сквозь физические, улучшая качество зрения. Однако подобной гармонии недостаточно. Мы также говорим о работе с элементом Огня через аспект света. Без освещения поля зрения мы не сможем увидеть никаких образов. Все остается погруженным во тьму, перед нами лишь чернота. Это столь же верно и для тонких измерений, сколь и для физического. Это упражнение уравновешивает астральное и физическое тела, а затем озаряет астральные глаза, чтобы вы смогли пробудить тонкое зрение. 

			Вместо того чтобы использовать сгуститель жидкостей, в этом упражнении залейте кипятком ромашку и очанку в равных частях. Вам понадобится всего одна чашка. Смочите два ватных шарика в настое, когда он остынет. Отожмите лишнюю жидкость, а затем представьте себя окруженным элементом Огня. Ощутите его вокруг. Его качества — расширение и жар. Вдыхая, представьте, что вбираете элементарный огонь в свое тело. Выдыхая, вдохните этот элемент в ватные шарики. Представьте, как огонь покидает ваше тело в виде света, а шарики настолько пропитываются этим элементом, что практически светятся. Повторюсь: достаточно просто визуализировать. Необязательно испытывать наложение ви́дения, о котором говорит Аурин. Затем лягте ровно, закройте глаза и положите ватные шарики на сомкнутые веки. Представьте, что два сияющих солнца ярко блистают на ваших закрытых веках. 

			Чтобы привести астральное тело в гармонию с физическим, вернитесь к первому упражнению на астральное проецирование из предыдущей главы, к тому, в котором вы практиковались в раскачивании внутри тела. Если вы выполняли версию с парением, можно использовать здесь и ее. Просто уберите из своей визуализации водные образы. Позвольте себе снова пережить эти ощущения, но на этот раз сознательно замедлите раскачивание или колебание до тех пор, пока не сможете понемногу корректировать положение, чтобы ваше астральное тело разместилось внутри изгибов и контуров физического. В этом упражнении важно, чтобы вы визуализировали, как астральное тело формирует точную копию физического тела. Представьте, что оно сливается с ним как астральный двойник. Некоторое время воображайте, как два тела совершенно точно совпадают. Некоторые люди, от природы обладающие астральным зрением, утверждают, что астральный план голубовато-серого мутноватого цвета, напоминающего дым от ружья. Ясновидящие также заявляют, что это верно и по отношению к астральному телу. Если использование цветовых образов помогает вам обрести контроль над астральным телом, представьте его в виде бледного голубовато-серого света, а затем визуализируйте, что голубовато-серая пара глаз проникает в каждую клеточку ваших физических яблок. 

			Когда астральные и физические глаза сольются, снова переведите внимание на элементарную огненную энергию. Ощутите распространяющийся жар вокруг себя. Представьте, что элементарный огонь превращается в астральное зрение. Визуализируйте астральное зрение мысленным оком идентично обычному солнечному свету. Вдыхая, начинайте наполнять астральным светом свое тело. Продохните его через нос в легкие, но также пропитайте им каждую пору своего тела. Пусть этот свет ласкает кожу, а затем кожа впитает его, как губка вбирает воду. Ощутите, как ваше тело «насыщается» сияющим астральным светом. Для этого просто сделайте вдох и скажите: «Я вбираю вселенский свет в свое тело», представляя, как вы впитываете его. Выдыхая, позвольте всем мыслям покинуть ваш ум. Не думайте совершенно ни о чем, пока не начнете новый вдох, а затем повторите мантру («Я вбираю вселенский свет в свое тело»). 

			Когда наполните астральное тело сияющим белым астральным светом и станете подобны пропитавшейся им губке, используйте силу воображения и сосредоточения, чтобы наделить свет в своем теле качеством ясновидения. Скажите свету «Теперь ты сама суть ясновидения» тем самым тихим и слабым мысленным голосом, который слышите внутри своего ума. Программируя свет, осознайте, что этот свет видит все. Однажды он освещал все в мире. Рано или поздно он проникает повсюду. Ни пространство, ни время не могут стать препятствием для света, который вы только что накопили внутри тела. 

			Когда закончите накапливать этот вселенский свет и программировать его для намеченной цели, почувствуйте, как он давит на края вашего астрального тела. Ощутите динамическое состояние напряжения, которое он создает внутри вас. Представьте, как он излучается из вас во все направления. Теперь представьте, что свет перемещается от самых дальних пределов вашего тела, начиная с пальцев рук и ног. Представьте, как он движется к центру тела, поднимается к голове и, наконец, скапливается в глазах, как будто плещется в них. Представьте, что ваши глаза (и астральные, и физические) искрятся ярким вселенским светом. 

			Дайте себе попрактиковать упражнение по крайней мере десять минут за раз в самом начале. Со временем, когда станете более искусны в представлении этого сценария, можно будет постепенно расширять временной лимит для каждой сессии практики. Но очень важно, чтобы по окончании сессии вы высвободили астральный свет назад в эфир, откуда он явился, и прекратили сознательно уравновешивать свои физическое и астральное тела. Чтобы высвободить свет, представьте, как он покидает ваши глаза, возвращается в голову, снова распространяется по всему телу, к самым крайним его пределам, пока все астральное тело не начинает опять светиться, практически сочиться этим светом. Затем на выдохе подумайте про себя: «Я высвобождаю астральный свет назад, в его источник», представляя, что он покидает ваше тело. На сей раз, вдыхая, очистите ум. Не думайте ни о чем, пока не начнете новый выдох, а затем повторите мантру мысленным голосом. Это полная противоположность тому, что вы делали, чтобы накопить свет. Мы просто следуем в обратном порядке. 

			Теперь дайте себе несколько мгновений и освободитесь от контроля над астральным телом. Просто перестаньте желать, чтобы оно полностью сливалось с вашим физическим телом. Откажитесь от идеи о том, что это полная копия вашего физического тела. Пусть оно перейдет в естественное состояние. Если оно недолго побудет здесь, не переживайте. Со временем оно начнет прибывать и убывать или двигаться согласно тому, что для него естественно. Просто обратитесь к другим вещам, и пусть все мысли об астральном теле исчезнут из вашего ума. 

			Вместо этого просто сосредоточьтесь на дыхании. Сделайте от семи до десяти медленных, глубоких вдохов животом и скажите себе, что намерены вернуться в обычный мир. Скажите, что вы полностью пробуждены и чувствуете себя обновленным после этого упражнения, а затем, когда будете готовы, откройте физические глаза и занимайтесь повседневными делами.

			Последовательность поз йоги для ясновидения

			Эта последовательность поз йоги предназначена для усиления жара в теле, поскольку Огонь — элемент, который теснее всего связан с ясновидением. Эта последовательность поз приводится для тех ведьм, которым совершенно незнакома йога. Если вы уже посещаете занятия по йоге в студии, возможно, стоит спросить своего учителя о более мощных способах усиления жара с помощью йоги. Однако в рамках этой книги мне хотелось привести упражнения, которые почти каждый человек способен проделать в одиночестве в собственном доме. Цель в том, чтобы заставить тело двигаться и произвести немного жара перед расслаблением в медитации. Возможно, вы вспотеете. Если так случится, примите это как знак того, что вы успешно подключились к элементу Огня. Если не вспотеете, не расстраивайтесь. Необязательно создавать столько жара, чтобы упражнение сработало. Все, что нужно, — ощущение теплоты, чтобы ваш ум мог подключиться к нему в шавасане в конце. Что бы ни делало ваше тело во время этой конкретной практики йоги, все нормально, если, опустившись для шавасаны (позы трупа) в конце, тело будет немного уставшим, а ум активным. 

			Во время медитации в покое в конце этой последовательности вернитесь к предыдущему упражнению на активацию ясновидения с помощью медитации вселенского света и повторите его так же, как делали ранее. 

			Поза героя

			Начните с позы героя, став на колени на коврике, соединив колени и расположив бедра под углом 90 градусов к полу. Разведите ступни чуть шире бедер. Лягте на носки ног, прижатые к коврику, чтобы пальцы ног указывали точно назад, позади вас, и слегка опуститесь вперед, между бедрами. Сделайте несколько глубоких вдохов животом в этой позе. Сосредоточьтесь на том, чтобы сделать вдох и выдох равными по продолжительности. Вдыхая, дайте животу расшириться подобно котлу. Выдыхая, втяните пупок, представив, что пытаетесь придавить его к позвоночнику. Затем повторите процесс еще два или три раза.
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			Поза стола

			Со следующим вдохом наклонитесь вперед и поставьте ладони на землю перед собой, принимая позу стола: плечи расположены над локтями, а локти — над запястьями. Руки должны находиться на расстоянии плеч. При этом ваши бедра также должны оказаться в нужном положении, прямо над коленями. Колени должны находиться на расстоянии бедер.
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			Поза кошки-коровы

			На вдохе, когда ваш живот начнет наполняться воздухом (воспроизведите тот же образ котла), представьте, что ваша спина изогнута подобно внутренней поверхности котла. Представьте, что кто-то может налить воды в вогнутую впадину, которая создается этим движением в небольшом изгибе вашей спины. Выдыхая, подтяните пупок к позвоночнику и выгните спину дугой, как кошка, которую только что испугали. Эта поза называется позой кошки-коровы, потому что, как я только что описал, выдох выглядит как испуганная кошка, а вдох — будто ваш живот подражает полному животу коровы. Повторите цикл, изменяя позу с дыханием и создавая контролируемое волнообразное движение (вдыхаем коровой, выдыхаем кошкой), 10 – 15 раз. 
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			Поза собаки мордой вниз

			Отведите руки немного вперед, подальше от плеч. Расправьте пальцы ног, как будто вдавливаете ладони в коврик, и изогните вниз пальцы ног, вытягивая носки ступней. На выдохе слегка оторвите колени от пола и вытолкните ягодицы вверх, к потолку, и одновременно назад, вместе с тем удлиняя ноги. Необязательно выпрямлять ноги или блокировать колени. Гораздо лучше не блокировать их (убедитесь, что оставили небольшой изгиб в коленях даже в самых крайних вариантах этой позы). Оставайтесь в такой позе от десяти до пятнадцати циклов дыхания. Чем медленнее вы сменяете фазы дыхания, чем дольше его задерживаете, тем больше жара накапливаете.
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			Вернитесь в позу стола, согнув колени и наклонившись вперед, чтобы они оказались прямо под бедрами, и отведите руки назад, под плечи. Колени должны быть на расстоянии бедер, а кисти — на расстоянии плеч на коврике под вами.

			Поза ребенка

			Соедините большие пальцы ног и сядьте на пятки, как делали ранее в позе героя (но на сей раз пальцы должны соприкасаться). Разведите колени на ширину бедер, если они еще не в этой позиции. На выдохе опустите торс на землю, чтобы он покоился между бедрами. Вытолкните копчик назад, вытягивая макушку головы в пространство перед собой, создавая динамическое напряжение по всей длине спины. Представьте, что две силы играют внутри вас в перетягивание каната: одна пытается тянуть вперед, а другая — назад. Положите ладони на коврик, вытянув руки перед собой, и коснитесь края коврика. Сделайте от пятнадцати до тридцати медленных глубоких дыхательных циклов животом.
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			Шавасана

			После того как побудете в позе ребенка, продолжайте движение и займите положение лежа на спине, плотно прижав спину к коврику. Ощутите, как заднюю часть головы, лопатки, спину, ягодицы, заднюю часть бедер, икры и пятки поддерживает земля под вами. Пусть ваши руки опустятся по сторонам, ладони будут развернуты к небу, а затем освободитесь от сознательного контроля над телом. Просто понаблюдайте его какое-то время. Теперь, когда будете готовы, вернитесь мыслями к упражнению «Активируем ясновидение», приведенному ранее в этой главе, и опробуйте его снова.
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			Осмысляем экстрасенсорные явления

			Надеюсь, роль астрального тела в умении ведьм подключиться к своим внутренним психическим способностям теперь вам более ясна. У всех людей есть доступ к этим силам. Порой для того, чтобы разблокировать их, нужно лишь немного времени и практики. Понимание роли астрального тела в подключении к экстрасенсорным способностям поможет вам преуспеть в их развитии. 
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			Глава 9

			Йога и эсбат ведьмы

			Вот где случается магия! 

			Хотя в наши дни у ведьм, мне каж

			ется, принято творить магию всякий раз, когда они соберутся вместе, так было не всегда. В моей собственной традиции колдовства мы обычно не занимаемся магией в саббаты, если только на это нет крайней необходимости: например, когда кто-то в ковене нуждается, чтобы мы поработали над его исцелением или исцелением близкого человека. Саббаты были особым временем для связи с сезонными циклами и перезарядки наших энергетических батарей. Напротив, обычные магические действия мы чаще всего приберегали для эсбатов, когда могли сосредоточиться исключительно на намерении чар, с которыми работали той ночью.

			Слово «эсбат» из старофранцузского языка, эсбат «проводится и считается собранием „для того, чтобы резвиться“». Такое значение намекает на то, что ведьмы обычно делали на эсбат»[1]. Цитата Гарднера о высвобождении силы из тела ведьмы, упомянутая во второй главе, намекает на то же самое веселье и удовольствие. Посредством различных экстатических действий ведьмы могут поднимать и направлять силу к назначенной цели ритуала эсбата. 

			[image: ]

			Луна

			Хотя Солнце — источник жизни на Земле и владычествует в Колесе года, Луна управляет колдовскими эсбатами. Луна, самое близкое к нам небесное тело, оказывает очень сильное влияние на жизнь на Земле. Научные изыскания до сих пор не могут охватить весь спектр ее влияния, Луна властвует человеческим воображением и упоминается в фольклоре народов всего мира. Первый пример, который сразу же приходит в голову, — приливы и отливы, но лунное притяжение в равной мере действует на все жидкости на нашей планете, не только моря́. Возможно, сюда входит и кровь в наших венах, и вода внутри клеток наших физических тел. Всякий мудрый фермер помнит, что фазы Луны имеют первостепенное значение при выращивании определенных культур. Просто полистайте любой справочник садовода — вы и сегодня увидите отсылки к тому, какой должна быть фаза Луны при посадке или сборе тех или иных растений. Из уже ставшей классикой книги под названием «Магия и фольклор Озарка» автора Вэнса Рэндольфа мы узнаем, что «изменения Луны и знаки зодиака очень важны в определении наилучших дат для посадки определенных растений»[2]. Далее Рэндольф пишет, что каждый горный фермер знает: корнеплоды лучше всего растут, если посадить их на убывающей фазе Луны. Тем не менее он также говорит, что растения, съедобные части которых расположены над землей, плодоносят лучше, если их посадить на растущей луне[3].

			Таростар, старейшина традиции «Священный пентаграф Викки» и оккультный автор с почти сорокалетним опытом написания книг о колдовстве, говорит: «Луна — знак, который указывает на преобладающее направление жизненной силы, репродуктивной энергии, что одухотворяет все живое... Жизненная сила Луны усиливается, пресекается и направляется либо в особые сферы жизни, либо прочь от них — все зависит от ее положения в небесах»[4]. Убывая и прибывая в своем космическом ритме, она открывает доступ к тонким силам, которые ведьма может направить и усилить внутри круга:

			♦новолуние — лучшее время для запуска процесса, проекта или начала чего-то нового;

			♦растущая луна активирует, усиливает и работает на увеличение;

			♦полнолуние помогает довести что-то до конца или сдержать действие. Поначалу это может показаться странным, но если вспомнить, что в тот момент, когда что-то достигает пика, ему остается лишь спускаться вниз, легче увидеть то влияние, которое полная луна в действительности оказывает на наши жизни;

			♦убывающая луна начинает период уменьшения и полного изгнания, прежде чем цикл запускается снова с новолунием.

			Понимая тонкие механизмы, связанные с лунным циклом, ведьмы могут задействовать больше силы в своих чарах и ритуалах. Когда ведьмы отдаются потоку настоящего момента, им удается избежать борьбы с приливом при воплощении желаний. Вместо этого они пользуются преимуществами естественных энергий, присутствующих в мире вокруг них в данное время, уточняя свои чары и ритуалы.
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			Круг

			Круг столь же жизненно важен в колдовстве. Его называют храмом, вместилищем, границей и многими другими именами. Его ценность не только в том, что это простой храм для проведения священных ритуалов, хотя, безусловно, круг выполняет и эту функцию. Порой он также служит вместилищем, удерживающим энергию, поднятую внутри круга, однако в иные времена, скорее, напоминает воронку, втягивающую энергию из внешнего мира в свои границы, чтобы ведьма могла запечатлеть на ней свою волю, запрограммировав энергию особым намерением. Когда круг служит границей, он обозначает пределы микрокосмических владений ведьмы.

			Подобно атаму, болину, котлу или метле, круг — один их главных инструментов колдовства. Он помогает ведьмам уравновесить макрокосмическое целое с индивидуальной силой воли. В четвертой книге «Священного пентаграфа» Таростар говорит: «Когда человек намеревается произвести сильное воздействие на эфир своим мощным желанием и крепко придерживается визуализаций, он становится младшим/младшей Создателем/Созидательницей жизни»[5]. Хотя магия, несомненно, может случиться в любое время, формальный процесс очерчивания круга помогает сосредоточить мысли ведьмы и уравновесить ее действия с определенной целью ритуала.

			Чтобы сделать это орудие ведьмы еще более эффективным, полезно понять, как движется энергия. Представьте поток энергии во Вселенной в виде космической реки. Обычно эта река течет позитивно, так что добавление негативного потока на краткое время нарушает поток, отражаясь волнами на остальной реке, пока естественный порядок не восстановится. Эффективное очерчивание круга производит подобное действие. Он метафорически нарушает поток космической реки на краткий период, чтобы желание ведьмы могло распространиться рябью по всему творению.
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			Почему противосолонь

			В большинстве современных традиций колдовства круги чаще всего очерчиваются посолонь, по часовой стрелке. Я делаю не так. Напротив, я следую тем учениям, которые были переданы мне во время посвящений, и большей частью очерчиваю свои круги противосолонь, против часовой стрелки. Есть лишь два случая, когда я очерчиваю круг посолонь: во время защитных действий и — как частный вариант этого — при экзорцизме. Во всех остальных случаях круг очерчивается противосолонь. 

			Помните, что позитивный, электрический поток изгоняет то, что уже есть в наличии. Этой темы я уже касался в четвертой главе в связи с элементами. Однако поскольку большинству ведьм мое отношение к кругу кажется совершенно уникальным, необходимо обсудить его подробнее, прежде чем перейти к событиям ритуала эсбата. 

			Для того чтобы ведьмы избежали высасывания собственной жизненной силы при наделении силой своих чар и действий, они должны привлечь в круг внешнюю эфирную энергию, доступную в природе, а затем наделить ее колдовским намерением. Именно здесь задействуется противосолонь — негативное движение при очерчивании круга. Негативное движение, движение против часовой стрелки при очерчивании круга, привлекает энергию окружающего пространства в колдовской круг подобно водовороту или воронке. Вводя обратное течение в космическую реку энергии, что мы обсуждали в предыдущем разделе данной главы, ведьмы создают мощную воронку, которая обеспечивает их большей энергией, чем может произвести одно лишь их физическое тело.

			Очерчивая круг противосолонь, начинайте на севере и двигайтесь на запад, продолжая полный оборот, пока не вернетесь снова на север. Это еще более ценно, когда используете элементы в формате «круга и креста», которого мы касались в четвертой главе. Но в тех редких случаях, когда круг очерчивается посолонь, ведьма начинает на востоке и движется на юг, совершая полный оборот и возвращаясь опять на восток. 

			Когда мы высвобождаем круг в эфир, то движемся в обратную сторону. Очерчивая круг противосолонь, мы высвобождаем его посолонь: начинаем с востока и следуем по часовой стрелке через юг, возвращаясь в начальную точку на востоке. Очерчивая круг посолонь, мы высвобождаем его противосолонь, начиная на севере и далее, против часовой стрелки через запад, в начальную точку на севере. 

			Используя этот метод, ведьма делает многие важные вещи. Прежде всего, если круг очерчен противосолонь, позитивное действие по его высвобождению посолонь выпускает энергию наружу через эфирные или тонкие измерения, чтобы магия подействовала. Второе преимущество заключается в том, что высвобождение круга посолонь также очищает или изгоняет любые остаточные результаты действий ведьмы после того, как энергия была отпущена, и пространство возвращается в свое естественное состояние. Но если круг был создан посолонь для изгнания вредоносной энергии, негативное действие по высвобождению круга противосолонь после проделанной защиты или экзорцизма призывает назад природные энергии, чтобы снова занять это пространство. 
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			Четверти

			Напомним, в формате «круга и креста» элемент Земли находится в северной четверти, элемент Воды — на западе, элемент Огня — на юге, а элемент Воздуха — на востоке. Поскольку этот формат описывался подробно в четвертой главе, необязательно повторять информацию здесь. Однако стоит упомянуть, что данный формат необязателен для правильного очерчивания колдовского круга. Есть множество школ колдовства, которые размещают элементы в других четвертях. 

			Один из моих любимых вариантов подразумевает, что мы размещаем элементы в зависимости от непосредственной ориентации ведьмы в мире в момент ритуала. Это очень напоминает мне хедж-колдовство, как будто я напрямую работаю с духами земли. К примеру, я живу на Восточном побережье США. Следовательно, поскольку Атлантический океан находится к востоку от меня, Вода займет в моих кругах восточную четверть. Экватор, самое жаркое место земного шара по отношению к моему месту жительства, займет южную четверть вместе с элементом Огня. Огромное пространство континента и Скалистых гор лежит к западу от меня, так что в западной четверти будет располагаться элемент Земли, а поскольку воздух окружает нас повсюду, элемент Воздуха заполнит оставшуюся четверть на севере моего круга. 

			В некоторых разновидностях колдовства элементы вообще не соотносят с четвертями. Вместо этого ведьмы, которые придерживаются подобной философии, просто обозначают границы и сразу переходят к насущной задаче. Изящество такого подхода дорогого стоит. 

			Хотя я ценю и даже люблю иные традиции, признаю, что все же предпочитаю формат «круга и креста» из-за его метафизической подоплеки. Идея о том, чтобы воспроизводить акт творения посредством позитивного расширительного движения и разрушать творение, дабы вернуться в Пустоту или Божество во время негативного магнетического движения, кажется мне бесконечно привлекательной. Вечный танец двух космических сил в каждом ритуале видится мне таким изначальным, таким мощным. Он оживляет мое творческое воображение, как не удается никаким иным методам. В данном случае лучше всего выбрать ту версию, которая подходит именно вам. Если вы понимаете метафизические механизмы, стоящие за очерчиванием круга, и придерживаетесь некоторых базовых принципов, с внешними атрибутами круга можно и немного поэкспериментировать.
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			Стихийные духи и колдовской круг

			Помимо того что мы обозначим границы микрокосма ведьмы, надежно очерченный круг и ритуал, который следует за этим, пробудит астральный свет. Следовательно, такие действия привлекут стихийных духов из астрального измерения, а поскольку стихийные духи прибудут, они будут помогать ведьме в достижении желаемого намерения чар или ритуала. 

			Стихийных духов привлекают атрибуты ритуала, как мотыльков пламя. Им нравятся благовония, яркие цвета, мирские символы элементов и различные другие соответствия, что стали частью колдовства. Именно из-за этого магнетического притяжения стихийных духов подобные вещи стали частью колдовства. 

			Хотя ведьмы склонны думать о стихийных духах так, словно это разумные антропоморфные существа, строго говоря, это заблуждение. Некоторые стихийные духи вышли из своего естественного состояния и переросли во что-то иное. Они сделали это, постоянно сотрудничая с людьми и работая над особым намерением в течение длительного периода времени. Однако в естественном состоянии стихийные духи, скорее, работают как батарейки. Мне нравится считать их стволовыми клетками на астральном плане. Подобно стволовым клеткам физического тела, стихийные духи пластичны, и их можно запрограммировать на целый ряд особых функций или задач. Некоторые оккультные авторы избрали термин «элементарные духи», когда речь идет о стихийных духах в их естественном, незапрограммированном состоянии. Те же самые авторы используют термин «элементали» для более антропоморфных существ. Это имеет смысл, поскольку помогает прояснить ситуацию.

			Одна из причин, почему элементарных духов привлекают атрибуты ритуала, — то, что сами эти атрибуты указывают на человеческую мысль и чувство. Внутри каждого элементарного духа есть программа наподобие ДНК — стать чем-то бо́льшим, чем его базовый потенциал. В своем естественном состоянии это просто недифференцированная энергия, как батарейка, которую вставляют, чтобы запустить какой-то прибор. Одну и ту же батарейку можно использовать и для фонарика, и для часов на вашей стене. Батарейке не важно, как распоряжаются запасом ее энергии. Таков элементарный дух в естественном состоянии. Однако каждый такой дух «стремится» к чему-то кроме базового существования, чтобы стать стихийным духом или даже чем-то бо́льшим. Для этого ему нужна человеческая мысль.

			Такова сила ведьмы. Работая с ведьмами и другими практиками магии, духи элементов соединяются с человеческой мыслью и становятся элементалями, которых иногда называют элементалью-мыслеформой. Чем более могущественны мысли и мощны эмоции, стоящие за ними, тем сильнее они привлекают элементарных духов. Значительные мысли и сильные эмоции притягивают более мощных элементарных духов, то есть более влиятельные мысли привлекают более обширный запас энергии. 

			Когда элементарные духи зацепляются за человеческую мысль, мыслеформы, создаваемые путем этого слияния, держатся так долго, пока существует запас энергии, подпитывающий их. Вот почему некоторые мысли, кажется, пропитывают все общество, а другие мимолетны. К примеру, мыслеформы, окружающие понятия «жизнь, свобода и поиски счастья», или страх, окружающий кризис Covid-19, были и остаются чрезвычайно мощными. Это значит, что такие мысли подпитываются большим запасом энергии, что обеспечивают очень мощные элементарные духи. Тем временем другие мысли, к примеру, о том, что у вас на завтрак, достаточно слабы и не привлекают элементарных духов столь же явно. Они мимолетны, поскольку, когда крошечная частица элементарной энергии, которую им удается привлечь, иссякает, люди совершенно забывают об этой идее. 

			Время идет, и некоторые из более мощных мыслеформ сохраняются достаточно долго, начинают влиять на такие большие группы людей, что получают выражение в мифах и легендах. Когда это случается, им удается развиться в независимых существ-элементалей наподобие тех, что напоминают фей и регулярно работают с ведьмами.

			Многие ведьмы спрашивают, почему эти великие существа вообще снисходят до работы с людьми. А вот почему. Без человеческой мысли и эмоциональной энергии, что перезаряжает элементарные батарейки этих существ, они утрачивают силу и начинают снова растворяться в астральном свете. Работая с ведьмами, существа-элементали выходят за пределы изначального программирования. Поддерживая отношения с ведьмами, они постоянно подпитывают свой энергетический запас. 

			Формат «круга и креста», по-видимому, очень эффективно привлекает элементарные энергии, и это еще одна причина, почему он мне так нравится. Однако любой ритуал, в который вы вкладываете много мыслей, будет работать в соответствии с силой мысли, в него вложенной. Именно это имеют в виду некоторые ведьмы, говоря о намерении. Имеется в виду, что, когда ведьмы сосредоточивают волю на желаемом результате, выбирают подходящие соответствия для этого конкретного желания, добавляют подходящие ритуальные жесты и другие атрибуты, соответствующие данному желанию и так далее, им удается привлечь мощные элементарные батарейки в свой круг. 
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			Рогатый Бог и Богиня

			Обычно я не призываю Рогатого Бога и Богиню на каждом эсбате, поскольку верю, что боги — персонифицированные принципы, символизирующие две изначальные энергии творения — огонь и лед, позитив и негатив, электрический и магнетический принципы и так далее. Эти энергии уравновешивают друг друга и вместе создают объективные измерения бытия. Поскольку я верю в это, то чаще направляю тот или иной принцип энергии, как того требует случай.

			В новолуние и на растущей луне я работаю с Рогатым Богом и его энергиями. В период убывания с полнолуния до новолуния я обращаюсь к Богине и ее энергиям. Так мне удается лучше сфокусироваться на намерении в каждых чарах. Отношения между мной и Рогатым Богом во время эсбата являются еще одним соответствием и передают мое желание запустить какой-то процесс или поработать в позитивном ключе, на увеличение. Напротив, мое общение с Богиней в течение эсбатов полной и убывающей луны сигнализирует тонким измерениям о противоположном намерении. 

			Сила Бога, как бы вы его ни называли, запускает циклы, создает порядок из хаоса и так далее. В терминах герметики он связан с позитивными, электрическими и экспансивными энергиями Вселенной. Теософы считают, что именно Бог привнес движение в Пустоту и запустил процесс творения[6]. Мы видим, как та же самая тема повторяется в истории Люцифера и Дианы из классической книги Чарльза Леланда «Арадия, или Евангелие ведьм»[7]. После того как произошло разделение, именно побег Люцифера, что вырвался из Пустоты, запустил творение. Наука называет это Большим взрывом. Тем временем Богиня и ее энергетические потоки рассматриваются как противоположность. В терминах герметики она связана с негативным, магнетическим и ограничивающим потоком, снова уносящим нас в Пустоту, к единству Всего. Теософы считают, что Богиня возвращает объективную вселенную назад в субъективное, снова приводя все к Единому источнику[8]. 

			В этом заключен парадокс, который требует дальнейшего изучения. Хотя Богиня дарует жизнь, она также та сила, которая снова отнимает ее. Она замедляет вещество, сгущает его в материальную форму и изгоняет физическое измерение назад, в Пустоту, возвращая вспять, в единое целое. 

			Как и в той разновидности колдовства, в которую я посвящен, в практике и теории йоги божества рассматриваются как принципы. С этими божественными принципами можно работать, чтобы запустить соответствующие потоки в самой йоге. Подобное явление происходит в магической практике ведьмы, если мы подходим к богам с той же точки зрения. 

			Я добавил в эту главу два комплекса практик йоги, чтобы помочь ведьмам именно в этом. Вам необязательно придерживаться моей точки зрения на колдовство, чтобы получить пользу от этих практик. Они одинаково хорошо подойдут и непреклонной ведьме-политеисту, и ведьме, которая верит в то, что боги — эти принципы, персонифицированные или нет.

			Первый комплекс предназначен для выполнения в любое время на новой или растущей луне, чтобы установить более прочную связь с Силой Бога или электрическим потоком. Второй комплекс следует выполнять в любое время полнолуния или убывающей луны, чтобы установить более прочную связь с энергиями Богини или магнитным потоком. Оба комплекса можно проводить перед ритуалом или использовать вместо словесного призывания особого бога или богини, с которыми вы планируете работать. 

			Новолуние и убывающая луна

			Новая луна посвящена Рогатому Богу, поскольку позитивна по своей природе. На новолуние Солнце и Луна находятся в конъюнкции, и их силы уравновешиваются. Они разделяют сущность друг друга (некоторые ведьмы называют эту фазу темной фазой луны или просто темной луной). Как бы мы ее ни называли, ее энергия отражает позитивную, экспансивную силу, которая запустила творение. Ранее мы обсуждали это по отношению к элементам в четвертой главе. Подобно взрывной энергии творения, новолуние запускает период увеличения, который прибавляет лунный свет и позитивный поток, что ведьмы могут использовать всю фазу роста Луны, до полнолуния. Это лучшее время для заклинаний и чар, благотворных по своей сути[9]. Это чудесный момент для работы с увеличением или ростом во всех сферах жизни. Также это эсбат, связанный с самым большим разнообразием чар. 
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			Последовательность поз йоги, посвященная Богу

			Эта последовательность больше напоминает позу, чем их очередность. Ее можно делать всегда, когда ведьма хочет подключиться к энергии Рогатого Бога или нуждается в позитивном, электрическом энергетическом потоке творения. Лучше выполнять эту позу йоги в период новолуния и растущей луны, поскольку это уравновесит энергию ведьмы с природными циклами, доступными в это время. 

			Симхасана, что переводится как «поза льва» или «поза львиного дыхания», настолько распространена, что большинство людей, которые ходят на йогу всего пару месяцев, вероятно, знакомы с нею. Она относительно легка, но поначалу некоторые испытывают сомнения в себе или боязнь, поскольку она кажется немного глупой западному уму, который привык все контролировать и всегда хочет выглядеть хорошо. Но поскольку эта поза может оживить тело, увеличить жизненную силу и спроецировать ум вовне, она идеально подходит для соединения с Рогатым Богом, Силой Бога или электрическим потоком. 

			В день эсбата новолуния или растущей луны повернитесь лицом к солнцу, впитывая эфирную энергию, исходящую от его лучей. Лучше всего делать это на улице. Хотя для успеха достаточно лишь одного цикла, эффект накапливается, если повторить упражнение несколько раз на протяжении дня. Начните с малого — сделайте упражнение раз или два перед ритуалом, но когда ваши навыки медитации вырастут, а сила воображения окрепнет, позвольте себе больше подходов. Некоторые ведьмы повторяют упражнение каждый час между рассветом или закатом в день своего ритуала эсбата. 

			Представьте, что вы окружены пылающей сферой или шаром. Активно задействуйте воображение и скажите, что эта пылающая сфера — изначальный принцип электрической энергии или творения всего сущего. С началом вдоха вберите элемент Огня. Вдохните через нос и каждую пору кожи. Перед выдохом представьте, как огненная энергия циркулирует внутри вашего тела. Выдыхая, опустошите ум от всех мыслей.

			1.Сядьте в простую позу со скрещенными ногами (ее также называют падмасаной или позой лотоса) на полу и положите ладони на пол перед голенями. Широко расставьте пальцы и вдавите ладони в пол. Пусть все части ладоней касаются пола. Не сгибайте пальцы. Выпрямите руки и слегка прогните спину. Это едва заметное движение. Если поймете, что выталкиваете живот перед собой, значит, вы прогибаетесь слишком сильно. Ваша спина должна оставаться в нейтральной позиции, в целом прямой, но без обычного напряжения или боли, которая сопутствует удерживанию ровной спины. Слегка наклоните таз вперед, чтобы вы опирались на руки, и приподнимите грудь к небу. Наконец, слегка поднимите подбородок и, не закрывая глаз, посмотрите вверх, в свой третий глаз. Все это исходная позиция.

			2.С закрытым ртом изогните язык кверху, чтобы кончик и небольшая часть нижней поверхности языка были плотно прижаты к нёбу. Следите, чтобы они были прижаты на протяжении долгого, медленного, глубокого вдоха через нос. 

			3.На выдохе резко откройте рот и быстро вытолкните язык изо рта как можно дальше. Одновременно произнесите семенной слог «ааааааххххх» хриплым голосом. Закройте рот.

			4.Снова сделайте вдох и повторите процесс три-семь раз, а затем распрямите ноги и повторите все упражнение, поместив сверху другую ногу. Таким образом обе стороны уравновешиваются, что составляет один цикл.
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			Альтернативная визуализация для ведьм, которым сложно работать с образом огня, — визуализация самого себя как Рогатого Бога. Почувствуйте, как становитесь горячее, вбираете изначальный жар и экспансивное качество электрического потока. Возможно, вы даже почувствуете, как растете и расширяетесь вовне все дальше и дальше, за пределы своего физического тела, с каждым вдохом. Что касается ведьм-мужчин, это может вызвать у вас физическое возбуждение. Ведьмам-женщинам, трансгендерам или небинарным ведьмам, возможно, будет полезно задаться вопросом о том, как они взаимодействуют со своей внутренней маскулинностью. 

			Полнолуние и убывающая луна

			Полнолуние — та точка лунного цикла, в которой энергия приходит к своему пику, все доводится до завершения. Это отличное время для проявления или окончания любой ситуации. Энергии, связанные с этими фазами, также хороши для изгнания, лишения силы или воспрепятствования[10]. Энергия Богини служит одновременно как Созидательница и Разрушительница, и энергии полнолуния и убывающей луны соответствуют ее сути. Когда луна становится полной, мы завершаем проекты и можем добиться успешных результатов в достижении цели. Когда луна начинает убывать, можно устранить препятствия с колдовского пути. Таким образом, полная и убывающая луна соответствуют роли Богини как Матери или Созидательницы Жизни и Разрушительницы. 
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			Последовательность поз йоги, посвященная Богине

			Преобладающий стиль йоги на Западе — хатха-йога. Именно с ней знакомо большинство из нас, но это не единственный стиль, который может помочь ведьмам развиваться на магическом пути. В практике хатха-йоги ум обращается внутрь. Обращение вовнутрь и привлечение внимания к этой неподвижной маленькой точке фокуса внутри нас, сосредоточение на огромном ничто пустого ума чудесно заряжает нас магнетически. Мы превращаемся в центр своего микрокосма, обретая, так сказать, собственную эфирную или духовную версию гравитационного притяжения. 

			Если последовательность Рогатого Бога была чуть более активной, последовательность Богини помещает ваше тело в пассивную позицию. Если последовательность Бога взывала к изначальному элементу Огня, чтобы произвести жар и уподобить вас электрическому потоку, то последовательность Богини предназначена для призвания изначального элемента Воды, создает эффект охлаждения и уподобляет ведьму магнетическому потоку.

			Хотя тело будет совершенно пассивно пребывать в одной позе в ходе всего упражнения, ум обратится вовнутрь, чтобы сознать микрокосмический мир, магнетизируя тело. Так ведьма становится подобной Богине, действуя в соответствии с ее энергиями. 

			Если человек когда-либо ходил на занятия по йоге в тренажерном зале или студии, он может быть знаком с этой позой. Ее называют позой угла с опрокидыванием назад, или супта баддха конасаной. Эта поза, в которой подошвы ног касаются паховой области и подтягиваются близко к ней, имитирует роды и чудесным образом соединяет нас с энергией Богини.

			1.За десять-пятнадцать минут до того, как вы хотите начать ритуал эсбата полнолуния, лягте на пол на спину или лицом вверх. 

			2.Согните колени, соединив их и вдавив подошвы ног в пол. 

			3.Соедините подошвы ног и дайте коленям мягко опуститься на пол, создавая геометрическую форму, которая немного напоминает алмаз с пустым пространством между коленями. 

			4.Закройте глаза и позвольте уму обратиться внутрь. Представьте, что плывете по поверхности огромного, бесконечного океана, как это было в восьмой главе в упражнении на развитие ясночувствования. Представьте океан в виде огромного пространства холодной тьмы. 

			5.Спустя десять минут тихого расслабления сосредоточьтесь на вдыхании прохлады элемента Воды. Ощутите, как холод обрушивается на ваше тело. Позвольте себе наполниться этой холодной ограничивающей энергией. Ощутите, как становитесь тяжелее, уплотняетесь. Вы можете даже на самом деле почувствовать, что ваше тело немного напряглось, как если бы вы погрузились в бассейн и вода холоднее, чем ожидалось. Позвольте себе пережить на мгновение этот опыт. Скажите себе, что холодное и ограничивающее чувство символизирует магнитное притяжение космоса. Проделывайте это не долее семи глубоких дыхательных циклов животом. Во время этих семи циклов намагнитьте каждую клетку тела, наполняя его энергией Богини. Можно даже представить, что вы вбираете те черты или качества, которые соответствуют вашей версии Богини.

			6.Затем выполните свои чары или ритуал. После ритуала вернитесь в эту позу: снова полностью расслабьтесь. Представьте, что снова качаетесь на волнах бесконечного океана холодной тьмы. Высвободите холодную ограничивающую энергию в бесконечное пространство, окружающее вас. Почувствуйте, как ваше тело начинает согреваться, возвращаясь к обычному состоянию. Затем примите участие в колдовском пиршестве по окончании ритуала, чтобы заземлиться. 
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			Не чувствуйте себя ограниченными визуализацией, описанной здесь. Страх воды очень реален, и некоторым людям его достаточно, чтобы отказаться от подключения к этой чудесной энергии Богини. Если и вам сложно справиться с водобоязнью, возможно, стоит просто представить, как вы становитесь холоднее и холоднее и принимаете изначальный холод магнитного потока. Вообразите себя Богиней, какой вы ее представляете. Ведьмам-женщинам, возможно, еще полезнее представить себя в родах. Ведьмам-мужчинам, трансгендерам и небинарным ведьмам полезно спросить себя, как они взаимодействуют со своей внутренней женственностью.
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			Добавляем йогу

			Две последовательности, предназначенные для приближения к электрическому и магнитному потокам Рогатого Бога и Богини, — не единственный способ привнести йогу в свою практику колдовства. Еще есть пранаямы или дыхательные техники, которые можно добавить к работе с чарами. В нашей книге приводится несколько различных упражнений в стиле пранаямы, но сама по себе тема обширна. Это целая самостоятельная ветвь йоги, и о ней можно написать многие тома. Если хотите изучить тему подробнее, в разделе «Рекомендуемое чтение» в конце книги приведены чудесные ресурсы, которые помогут вам начать исследование. 

			Также есть другие позы хатха-йоги и последовательности, которые можно использовать до или в ходе ритуала, чтобы привести ведьму в гармонию с заданной целью. Некоторые из этих последовательностей вы найдете в последней главе, хотя возможности соединения йоги и магии бесконечны. Искусной ведьме, которая понимает конкретную цель каждой позы или последовательности поз, использование этого аспекта йоги в магической практике принесет бесконечные преимущества. 
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			Глава 10

			Йога и Колесо года

			Цикл колдовских саббатов работает как своего рода батарейка. Балансируя противоположности действия и противодействия посредством Колеса года, ведьма продолжает набирать силу с каждым оборотом Колеса. Мне нравится считать этот процесс зарядкой кинетических часов. Регулярно и непрерывно двигаясь по Колесу, ведьма постоянно перезаряжает и поддерживает свои личные запасы энергии. 

			Как учили меня в ковене, где я получил посвящение, четыре солярных саббата символизируют рождение, жизнь, смерть и перерождение. Эти саббаты несут энергию Бога и рассказывают его историю, которая отражает наше собственное таинственное путешествие через реинкарнацию и духовную эволюцию к долгожданному просветлению. Эти саббаты совпадают с равноденствиями и солнцестояниями. Подобно тому как Бог есть Божественный Инициатор, который запускает творческий процесс, солярные саббаты начинают изменения в космосе, на которые откликается земля. Когда на земле становится больше света, жизнь процветает, и однажды мы получаем чудесный урожай. Четыре земных саббата или промежуточные дни разыгрывают темы плодородия и изобилия. Они принадлежат Богине. Хеллоумас, Кэндлмас или Имболк, Белтейн и Ламмас — ее ритуалы. Ковен, в котором я получил посвящение, использовал (и по-прежнему использует) в основном «Книги священного пентаграфа»[1] Таростара, и вся необходимая информация в гораздо более детальном виде есть в этих источниках, но в данной работе, посвященной йоге и колдовству, достаточно краткого обзора сезонных взаимодействий.

			Со временем ведьма, которая подобным образом соблюдает саббаты, увеличивает психическую силу. Рано или поздно ее сила может возрасти до такой степени, что проявится и в физическом мире. Я лично видел ведьм-мастеров, которые передвигали стержни для биолокации исключительно силой своего ума. Я знаком с по крайней мере двумя ведьмами, которые были способны заставить пламя перейти с одной свечи на другую без их соприкосновения. Ведьма, которая на моих глазах проявила подобную силу, смогла зажечь вторую свечу на расстоянии примерно 30 см. Лично я астрально проецировался на огромные расстояния, чтобы проведать людей, которые мне дороги. Позже эти самые люди рассказывали «интересные истории» или спрашивали меня, не был ли я в том месте в означенный день. Никакие убеждения в том, что меня там не было, не помогали. Я знаю даже случаи, когда целые ковены смогли увидеть один и тот же сон и точно передать детали друг другу по пробуждении. Добавление йоги в колдовское Колесо года может значительно ускорить рост подобных экстрасенсорных способностей. 

			Хотя не существует особых поз йоги, которые точно соответствовали бы каждому времени года, этот факт не должен становиться препятствием для ведьм, которые хотят сочетать практику йоги с празднованиями Колеса года. Программы по подготовке инструкторов йоги уделяют большое количество времени обучению тому, как выбрать тему занятия, поскольку лучшие занятия по йоге построены вокруг определенных тем. Честно говоря, тематическое планирование занятия всегда было одним из моих любимых аспектов обучения йоге, а в мифологиях, окружающих колдовское Колесо года, более чем достаточно тем, с которыми могли бы работать ведьмы. Со временем некоторым ведьмам, которые желают углубить свою практику, было бы полезно посетить семинар или мастер-класс по тематическому планированию занятий по йоге. Когда освоите базовый навык, возможности для того, чтобы взрастить это зернышко-мысль о добавлении последовательностей йоги в колдовство, можно создать позже. 
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			Йога и саббаты ведьмы

			На традиционном Колесе года есть несколько возможных отправных точек. Некоторые ведьмы начинают с Самайна, который считают колдовским новым годом. В моей традиции этот ритуал всегда именовали Хеллоумас, и именно так я предпочитаю думать о нем, но если вас больше привлекает кельтский стиль колдовства, вполне возможно придерживаться понятия Самайн. Некоторые ведьмы начинают Колесо года с самого темного времени года — Йоля, зимнего солнцестояния. За этим выбором стоит представление о том, что любая жизнь зарождается во тьме. Дитя в материнской утробе и семя, посаженное в землю, требуют изначального периода тьмы, чтобы процветать, когда они наконец появятся на свет. Еще одна распространенная точка для начала Колеса года — Имболк или, как называют его в моей традиции, Кэндлмас. Выбор в пользу этого праздника базируется на том, что легче всего распознать новую жизнь в момент рождения или тогда, когда начинают цвести растения. 

			Я выбрал Хеллоумас как начальную точку для этой версии Колеса года по двум причинам. Во-первых, именно это ожидают увидеть большинство ведьм в публичных материалах по колдовству, а во-вторых, мне нравится символизм, который мы задействуем, если начинаем год с точки перерождения. Это воодушевляет, но если вы уже придерживаетесь традиции с собственной установленной магической практикой, уважайте ее. Начинайте там, где привыкли. В конечном счете, красота Колеса года заключается в том, что у него нет ни конца, ни начала.
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			Хеллоумас

			Хеллоумас, который также называют Самайном или колдовским Новым годом в некоторых традициях, заканчивает циклы и солярного, и земного саббатов. Однако многие ведьмы склонны считать его началом Колеса года, и это нормально. Конец одного цикла — это начало следующего. Именно так действует закон ритма[2]. 

			Хеллоумас символизирует Пустоту. Это изначальная тьма до того, как был создан свет, и потому его основной темой является смерть. Дикая Охота, День мертвых или работа с народом фей — этот сезон посвящен пелене между этим миром и следующим и тем, что с этим связано.

			Последовательность поз йоги для Хеллоумаса

			Для того чтобы общаться с мертвыми, будь то астральные тени, предки или духи, ведьмам нужно развить экстрасенсорные способности. В этой последовательности лишь одна медитативная поза, но и ее достаточно. На психическом уровне она придает мощный импульс работе, проделанной ранее в этой книге, и готовит ведьм к грядущему ритуалу Хеллоумаса. 

			Поскольку следующая медитация мирная, созерцательная по сути, ее уместно проделывать примерно за десять-двадцать минут до начала ритуала Хеллоумаса. В простой медитации объединяются мудра и песнопение, призванное соединить вас с вашим высшим «Я» и очистить сознание, чтобы вы осознали получаемые экстрасенсорные послания.

			1.Когда будете готовы начать медитацию для психического развития, сядьте с прямой спиной, чтобы ваши плечи легко «парили» над бедрами в позе со скрещенными ногами (в позе лотоса). Устраните любые напряжения в спине. Можно сесть, прислонившись спиной к стене. Мягко положите руки на бедра, повернув ладони вверх. Коснитесь кончиками указательных пальцев больших пальцев на обеих руках, а другие три пальца пусть останутся расправленными естественным образом. Это называют мудрой «ом» или чин-мудрой. 
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			2.Напойте священный «ОМ» (произносится «ох-ммммммм»), сделав глубокий вдох животом через нос и произнося священный звук на выдохе. Продолжайте, сколько сможете, во время медитации. Делайте перерывы и дышите всякий раз, когда нуждаетесь в этом. 
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			Зимнее солнцестояние

			Зимнее солнцестояние, также известное как Йоль, — солярный ритуал, момент, когда свет начинает путешествие обратно из тьмы. Это период надежды и предвкушения возможностей, которые еще грядут. По сути, это пора покоя и размышления. Пришло время очиститься от того, что больше не приносит пользы, и открыть путь новым возможностям, которые могут проявиться с увеличением света.

			Последовательность поз йоги для зимнего солнцестояния

			В отличие от медитации на Хеллоумас, эта последовательность поднимает вас, заставляет двигаться и возвращает к жизни. В каком-то смысле она отражает рождение солнца на личном уровне. В идеале вы должны проснуться и поприветствовать рассвет, выполняя упражнение. Сурья намаскар А, которую также называют приветствием солнца с А, — последовательность поз, которая предназначена для создания потока движения внутри тела. Каждая поза координируется с дыханием. Вы вдыхаете в одной позе, а выдыхаете в следующей, проделывая все десять поз. Подобно солнцу, которое приносит свет и возвращает жизнь на землю, эти позы оживляют нас, укрепляя жар внутри тела. 

			1.Примите позу горы (тадасана), твердо поставив ноги на землю, сведя близко колени и сложив руки в молитвенном жесте у сердечной чакры.

			2.Сделайте вдох, взметнув руки в сторону и подняв над головой в виде мягко изгибающейся арки. Когда руки соединятся, слегка поднимите грудную клетку, прогните спину и посмотрите вверх, на большие пальцы рук.

			3.Выдохните, наклоняясь вперед (уттанасана), сделав петлю у бедер подобно тому, как ныряет лебедь. Как можно ближе наклоните нос к коленям, насколько тело позволит. Пусть руки свободно повиснут около лодыжек.

			4.На следующем вдохе поднимите грудь от бедер и выпрямите спину, удлиняя позвоночник, прижмите макушку головы к передней части коврика. Вытяните шею и позвоночник, распрямляя спину и переходя в полунаклон вперед из положения стоя (ардха уттанасана). Представьте, что ваша спина напоминает столик с двумя ножками. Вы хотите создать поверхность, достаточно ровную, чтобы с нее можно было есть. 

			5.На выдохе поместите руки на коврик и отступите или отпрыгните назад, приняв позу планки. Поставьте руки прямо под плечами, а ноги — на расстоянии бедер. Продолжайте выдыхать, опуская тело к земле одним ровным, текучим движением, двигаясь в ритм выдоху. Полное движение, задействованное в этой позе, называется чатуранга.

			6.На вдохе приподнимите грудную клетку, вжимая кисти в коврик, и выпрямите руки. В нижней части спины должен быть легкий изгиб. Прижмите переднюю часть ступней к коврику и оторвите бедра от коврика, перейдя в позу собаки мордой вверх (урдхва мукха шванасана).

			7.Выдыхая, поднимите бедра и перекатитесь назад над пальцами ног, прочно поставив подошвы на пол и прижав ягодицы назад, к задней стороне коврика. Делая это, выпрямите руки и плотно прижмите ладони к коврику, перенеся вес на ноги и удлинив спину. Ваши пятки необязательно должны касаться пола, и, безусловно, при необходимости можно немного согнуть колени. Остановитесь на мгновение в позе собаки мордой вниз (адхо мукха шванасана) и посмотрите на то место на коврике, которое находится между вашими кистями, прежде чем двигаться дальше. Даже если это будет значить, что вам понадобится сделать еще один полный дыхательный цикл, прежде чем перейти к следующей позе, ничего страшного. 

			8.Вдохните, шагнув или прыгнув вперед, поставьте обе ноги между кистями в передней части коврика. Наполовину приподнимите торс и одновременно удлините позвоночник, вытолкнув тазовые кости к задней части коврика, вытягивая шею и прижимая макушку головы к передней части коврика. Это должно распрямить вашу спину. В идеале руки должны оставаться на полу, но можно и положить их на голени. Важнее, чтобы ваша спина в этой позиции оставалась прямой. 

			9.На выдохе снова перейдите в позу наклона вперед из положения стоя (уттанасана). Приблизьте нос к коленям, свободно отпустите руки, чтобы они болтались в районе лодыжек.

			10.На вдохе, проделав вспять нырок лебедя, взмахните руками в стороны, совершая в обратном порядке петлю бедрами, и снова распрямитесь в положении стоя. Продолжайте мах руками вверх, над головой, пока ладони не соприкоснутся, и слегка наклонитесь назад, взглянув вверх, на большие пальцы рук.

			11.На выдохе верните руки в позу молящегося и снова примите тадасану, с которой вы начали. 
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			Кэндлмас 

			Хотя многие ведьмы празднуют Имболк в это время года, традиция, в которой я учился колдовству, иная. Имболк — особый праздник, связанный с кельтской мифологией и богиней Бригид. Однако поскольку этот сезон важен для всех ведьм, а не только для кельтских, я предпочитаю более универсальный термин и склонен праздновать Кэндлмас.

			Этот саббат соответствует ритуалу середины зимы. С точки зрения воспроизводства это время, когда лоно готово к зачатию и начинает течь материнское молоко. Однако в нем таится нечто большее. На чисто метафизическом уровне это момент, когда созревают условия для проявления. Именно сейчас энергетические возможности середины зимы начинают проявляться в материи. А в некоторых регионах на земле даже распускаются первоцветы. 

			Последовательность поз йоги для Кэндлмаса

			Ниже вы найдете чудесную последовательность поз для проявления. Прежде чем что-либо проявить, сначала нужно узнать то, что мы желаем вызвать к существованию. На самом основном, поверхностном уровне этот процесс отсылает к воспроизводству и конкретизации энергии в физической форме ребенка или детеныша. Однако таков далеко не полный спектр данного процесса. Он также включает сотворение «мысленных детей» — великих произведений изобразительного искусства, литературы, науки и многого другого. Наша цивилизация и наш вид многого достигли посредством всех этих актов творчества, равно как и воспитанием новых поколений. 

			Примерно за две недели до ритуала Имболка начните выполнять следующую последовательность поз йоги для проявления своих желаний. Если вы еще не решили, что хотите проявить или сотворить, используйте время созерцания в начале последовательности для сосредоточения ума на нужных темах, и пусть что-нибудь явится вам интуитивно на протяжении двух недель, предшествующих ритуалу. Если вы уже знаете свое заветное желание, вступая в двухнедельный период, проведите время в начале последовательности, интенсивно сосредоточиваясь на желании. Представьте, что это уже есть в вашей жизни. Вообразите, как взаимодействуете с этим. Увидьте, что ваша жизнь стала лучше, поскольку вы успешно достигли того, к чему устремляете сейчас свой ум. Это важное замечание. Вы должны крепко держаться намерения, проделывая все позы (то же самое верно и по отношению к последовательностям, связанным с другими саббатами). 

			Выполняйте последовательность примерно за двадцать-тридцать минут до ритуала последней ночью.

			1.Начните в простой позе (сукхасана), сев на пол и скрестив перед собой ноги. Вытяните позвоночник и выпрямите спину, расположив плечи над бедрами. Положите руки (одну поверх другой) на колени, повернув ладони кверху, и поразмышляйте над вашим намерением для предстоящего ритуала Имболка.

			2.Когда закончите медитировать на намерение и утратите сосредоточение (должно пройти примерно пять-десять минут), примите простую позу стола, расположив кисти под плечами, а голени на расстоянии бедер, чтобы колени располагались прямо под костями таза. Соедините большие пальцы обеих ног вместе и на выдохе позвольте торсу опуститься между бедрами. Распрямите нижнюю часть спины, вытолкнув копчик к задней части коврика и вытянув вперед макушку головы, чтобы лоб коснулся коврика. Положите руки на коврик рядом с ногами, повернув ладони вверх; пусть плечи мягко повернутся вперед, чтобы верхняя часть спины округлилась. Остановитесь в позе ребенка (баласана). Также можно вытянуть руки к передней части коврика и распрямить туловище на полу. Делайте то, что кажется верным для вашего тела. 

			3.На вдохе вернитесь в позу стола, а на выдохе выдвиньте грудь вперед между руками и опустите тело к коврику, прижав грудь к полу. Вытяните ноги назад и вдавите концы ступней в коврик или землю позади себя. Переставьте руки так, чтобы они оказались под плечами, и прижмите локти по сторонам. Сильно прижмите ступни, бедра и таз к коврику. На вдохе выпрямите руки, сильно прижмите к коврику и оторвите от него туловище, но пусть нижняя часть вашего тела (начиная по крайней мере с таза) по-прежнему касается пола. Наконец, отведите плечи вниз от ушей, сводя лопатки и поднимая грудь к небу. Это поза кобры (бхуджангасана). Сделайте пять-десять глубоких дыханий животом в этой позе, а затем снова опустите грудь на коврик под вами на выдохе. 

			4.Снова расправьте живот и грудь на коврике под вами, расположите руки по обе стороны и разверните ладони к небу (большие пальцы должны задевать бедра). Традиционная версия этой позы требует, чтобы ваш лоб был прижат к земле, но некоторым людям это кажется неудобным. Если вы понимаете, что нужно повернуть голову для удобства в позе ничком, просто убедитесь, что уравновесили каждую сторону и вам не приходится напрягать шею. Поверните бедра, просто развернув большие пальцы друг к другу, и прижмите ягодицы друг к другу. Это начало позы саранчи (салабхасана). На выдохе оторвите голову, плечи и ноги выше колена, а также предплечья от коврика. Прижмите нижнюю часть живота, таз и бедра к полу. Оставайтесь в этой активной части позы от 30 секунд до минуты, а затем снова расслабьтесь в изначальном положении на выдохе. Повторите это еще два-три раза, а затем переходите к следующей позе.
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			5.На вдохе вернитесь в позу стола и следуйте приведенным выше инструкциям, чтобы принять позу ребенка (баласана). Поза ребенка — отличный способ закончить комплекс йоги. Она расслабляет зажимы в спине, от которых в современном мире страдают очень многие люди. Она снимает стресс и беспокойство и создает чувство общего физического, ментального и эмоционального облегчения. Это одна из самых приятных поз для отдыха ведьмы перед ритуалом, поскольку позволяет полностью расслабиться без необходимости ложиться на пол. 
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			Весеннее равноденствие

			Этот саббат маскулинен или проективен по природе. Он отмечает радость молодости и изобилие распускающейся жизни. Это время новых начинаний и сеяния тех вещей, которые вам хотелось бы проявить. 

			Последовательность поз йоги для весеннего равноденствия

			Энергии весны идут в рост. Животные чувствуют это. Растения дают пыльцу, чтобы распространить свои семена. Даже у людей активизируется половое влечение, когда возвращается свет, а воздух теплеет. Эта последовательность поз предназначена для того, чтобы помочь увеличить либидо и поднять часть мощной энергии из корневой чакры, которую можно использовать для усиления новых проектов. Лучшее время для такой практики — раннее утро сразу после пробуждения, чтобы вы могли насладиться преимуществами жизненной силы, которую она несет.

			1.Для начала примите позу стола, стоя на руках и коленях и поставив руки строго под плечами, а колени — строго под бедрами примерно на расстоянии бедер. Теперь, сфокусировавшись на корневой чакре, сосредоточьтесь на сжатии мышц тазового дна, как если бы вы пытались остановить поток мочи. Удерживайте в течение пяти секунд, а затем расслабьте. Повторите около десяти раз, сосредоточиваясь на намерении своего весеннего ритуала.

			2.Вдыхая, прогните спину и отпустите живот, чтобы вы выглядели, будто корова, чье вымя свисает почти до земли. Выдыхая, втяните пупок к позвоночнику, округляя спину и выталкивая лопатки вверх к небу, чтобы вы стали похожи на кошку. Переключайтесь между этими двумя позами одновременно с дыханием.

			3.Подверните пальцы ног (если они еще не в этой позиции) и плотно прижмите ладони к коврику. Поднимите бедра вверх, к небу, выпрямляя ноги и выталкивая назад ягодицы, удлиняя позвоночник и придавая телу форму перевернутой буквы V. Сделайте десять-двадцать глубоких дыхательных циклов животом в этой позе.
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			4.Снова опуститесь на руки и колени, а затем перевернитесь на спину. Дайте себе отдохнуть несколько мгновений, лежа на спине на коврике или земле. Откажитесь от контроля над дыханием и просто сосредоточьтесь на намерении грядущего ритуала. Ощутите, как ваше тело полнится изначальной энергией корневой чакры.
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			Белтейн

			Если весеннее равноденствие полно изобильной радости, то Белтейн рассматривается как прославление жизни в полном ее великолепии, что символизируют богини-девы. То, что началось с юношеского увлечения или заигрывания, расцветает в нечто по-настоящему прекрасное. Удача и благословения наполняют это время года. 

			Последовательность поз йоги для Белтейна

			Суть Белтейна — в красоте жизни, а кто из нас не хочет светиться красотой! Ведьмы прошлого обычно просыпались на рассвете в первый день мая и омывали лицо утренней росой. Если вы живете в условиях, которые позволяют практиковать йогу на открытом воздухе, на траве ранним утром, было бы чудесно проделать эту последовательность поз для Белтейна под открытым небом и воспользоваться этим замечательным обычаем, дабы обрести свежесть юности. 

			Все мы по-своему прекрасны, но сомнения в себе зачастую заставляют нас обесценивать эту уникальную красоту. Следующая последовательность поз йоги и визуализации, сопровождающие ее, помогут взять под контроль те вещи, которые кажутся вам «несовершенствами», и превратить их в красоту, которую вы сможете оценить по достоинству. Будьте добры к себе.

			1.Для начала лягте на землю лицом вниз. Можно подстелить коврик для йоги, если вы предпочитаете не скользить по траве, но убедитесь, что голова ваша выходит за пределы коврика. (Некоторые считают, что коврики для йоги создают больше проблем, чем преимуществ, при практике на открытом воздухе. Пользуетесь вы ковриком или нет — только ваше решение. Лично я обычно не использую его на улице и занимаюсь на траве.) Так роса сможет смочить вам лицо. Представьте, что эта влага омолаживает вас. Вдыхая и выдыхая, представьте, что растете и становитесь красивее с каждым вдохом. Представьте себя таким, каким хотите выглядеть, и используйте силу воображения, чтобы исправить любые мелкие несовершенства или изъяны. Представляя, что вы становитесь все красивее по сравнению с тем, каковы сейчас, повторяйте себе аффирмацию, которая закрепляет этот факт в вашем бессознательном уме. На выдохе очистите ум от всех мыслей и просто почувствуйте движение дыхания. Повторяйте это столько, сколько понадобится, чтобы ощутить, как омолаживает вас магия первомайской росы.

			2.Когда будете готовы продолжить практику, заведите руки под плечи и заверните пальцы ног, чтобы вытолкнуть себя в позу планки. Поднимите бедра вверх и прижмите ягодицы назад как можно дальше. Пятки необязательно должны касаться коврика. Также можно слегка согнуть колени, если напряжение в задней части ног становится слишком сильным. Оттолкнувшись назад, выпрямите руки и крепко прижмите ладони к коврику. Это снова перераспределит ваш вес на ноги. Вытяните позвоночник, опустив плечи подальше от ушей. Когда полностью примете позу, позвольте уму обратиться внутрь. Задержитесь на мгновение в позе собаки мордой вниз (адхо мукха шванасана), чтобы сосредоточиться на собственной красоте, и пусть кровь прихлынет к лицу, что поможет вам выглядеть лучше. Представьте тот же образ, который видели, когда увлажняли лицо утренней росой в шаге 1.

			3.На вдохе сделайте шаг (несколько шагов) или прыгните, чтобы ноги оказались между руками. Наполовину поднимите торс и одновременно вытяните позвоночник. Вам нужно создать из спины ровную поверхность вроде столешницы. Положите руки на голени или бедра и отведите ягодицы подальше от плеч. Вытяните позвоночник по-настоящему хорошо, насколько это возможно. Сюда входит и шея. Постарайтесь оттянуть уши вперед и подальше от плеч, как можно дальше выдвинув вперед макушку головы. Вы должны ощутить динамическое напряжение в торсе и легкое натяжение вдоль задней части ног.

			4.На выдохе примите позу наклона вперед в положении стоя (уттанасана). Постарайтесь приблизить нос к коленям, насколько сможете. Пусть руки свободно свисают и болтаются у лодыжек. Или же можно обхватить руками ноги и обнять самого себя. Оставайтесь в этой позе так долго, сколько будет удобно. Эта перевернутая поза, в которой голова располагается ниже бедер, питает ткани лица кровью, округляя его и делая вас красивее.

			5.На вдохе медленно выпрямитесь и примите положение стоя. Делайте это очень медленно. Можно, поднимаясь, сосчитать от одного до десяти. Пусть это займет десять полных секунд. Не торопите процесс. Для начала просто вправьте копчик. Затем притяните пупок к позвоночнику, чтобы помочь себе выпрямиться. Пусть нижняя часть вашего тела разворачивается естественным образом. Отведите плечи назад и вниз, сведя лопатки у позвоночника. Отведите подбородок от груди, чтобы он стал параллелен полу.
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			Крайне важно, чтобы вы проделали процесс выпрямления из позы наклона вперед в положении стоя очень медленно. Это особенно важно, если у вас есть какие-то проблемы со здоровьем, которые перевернутые позы могут усугубить. Выполняя последовательность, вы на некоторое время опускаете голову ниже уровня бедер. Не спешите с выходом из этой позы, чтобы у вас не появилось тошноты или головокружения. Вы можете упасть. Если сомневаетесь в своей способности выполнить эту последовательность без вреда для себя, поговорите с врачом. Если вам разрешено практиковать йогу, лучше поискать квалифицированного местного учителя, который поможет выполнить эту последовательность без вреда для себя раз или два, а уже затем пытайтесь проделать ее самостоятельно.
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			Летнее солнцестояние

			В этот период Бог, мужская или электрическая сила проявляется в полной мере. Разгар лета — отличная пора для ухода за семенами, посаженными в наших ментальных садах весной. Также это превосходное время, чтобы выдернуть сорняки, которые препятствуют росту семян. Традиционно празднования этого сезона включают костры, предназначенные для очищения и защиты.

			Последовательность поз йоги для летнего солнцестояния

			Бог и электрические силы Вселенной наиболее мощны в летнее солнцестояние. Ведьмы могут воспользоваться этим приливом силы с помощью различных летних ритуалов и избавиться от всего негативного и опасного, чтобы защитить себя от вреда. Однако это время года также чудесно подходит для работы со здоровьем, крепостью и жизненной силой, поскольку оно тесно связано с энергиями солнца. Как и в случае с последовательностью поз для Белтейна, отличной идеей будет провести практику на улице. Подойдет любое время между рассветом и полуднем, если здоровье позволяет вам находиться на солнце.

			Как и летнее солнце, прогибы назад в йоге согревают тело и ум. Открывая сердце небу, мы принимаем в себя часть солнечных энергий. Когда речь идет о прогибах, больше — не всегда лучше. Будьте мягки с собой и прислушивайтесь к телу.

			1.Начните с позы лежа на животе.

			2.Прижмите ладони к полу строго под плечами. Обнимите локтями тело и вожмите подъем ступней, бедра и таз в пол под вами. На вдохе оторвите грудь от пола, выпрямив руки. Сделайте это ровно настолько, чтобы приподнять грудь и живот. Пусть таз остается плотно прижатым к полу. Сведите лопатки к позвоночнику и оттяните плечи вниз и подальше от ушей. Теперь вы в позе кобры (бхуджангасана). Оставайтесь в этой позе в течение примерно десяти дыхательных циклов. Затем на следующем выдохе снова опуститесь и примите исходное положение — лежа лицом вниз на животе. 

			3.Если руки у вас еще не опустились к талии, поместите их рядом с туловищем, развернув ладони вверх, к небу. Пусть лоб покоится на полу. Разверните друг к другу большие пальцы ног, что слегка развернет и бедра. Затем сильно прижмите таз к земле. На выдохе приподнимите голову, верхнюю часть торса, руки и ноги над полом. Поднимайте руки до тех пор, пока они не станут параллельны полу. Дышите. Сохраняйте позу примерно десять секунд, а затем на следующем выдохе опуститесь на пол. Повторите еще один-два раза.

			4.Осторожно перевернитесь на спину и снова ровно лягте на пол. На сей раз ваше лицо обращено к небу. Остановитесь и почувствуйте солнце на коже. Согните колени и поставьте ступни на пол. Они должны быть примерно на расстоянии ширины коврика или бедер, притянуты как можно ближе к ягодицам. Бедра и ступни должны быть параллельны друг другу на протяжении всего упражнения. Нужно также убедиться, что колени расположены строго над лодыжками. На выдохе вытолкните таз вверх, к небу. Сожмите ягодицы и втяните пупок к позвоночнику. В идеале нужно поднять бедра так, чтобы они стали параллельны полу. Некоторые люди поддерживают ягодицы ладонями, но если ваши плечи недостаточно гибки для этого, вполне можно положить руки по сторонам, расправив ладони на полу. Вдохните лучи солнца, оставаясь в этой позе и покоясь в ягодичном мосту (сету бандха сарвангасана). Представьте, что все ваше тонкое тело заряжается жизненной силой Бога. Ощутите, как становитесь сильнее и мощнее с каждым вдохом. Выдыхая, очистите ум и просто ощущайте, как жар солнца согревает ваше тело. Сделайте семь-десять дыхательных циклов, а затем опустите ягодицы на пол на выдохе.

			5.Снова лягте ровно на спину. На выдохе прижмите колени к груди. Некоторым людям и это кажется достаточно сильным действием. Если так, просто обнимите колени и прижмите нижнюю часть спины к полу под вами. Но если для вас это легко, обхватите на вдохе руками внешнюю сторону ступней. Не позволяйте плечам или голове оторваться от земли. Вся ваша спина должна быть плотно прижата к полу. Разведите колени чуть шире торса, приподняв к подмышкам. Теперь разместите каждую лодыжку строго над коленом и разверните подошвы ног в небо. Изогните ноги в пятках и вдавите в ладони рук, которые должны тянуть подошвы ног вниз. В любой версии этой позы можно покачиваться из стороны в сторону или просто расслабиться, продолжая вдыхать целительные, оживляющие лучи солнца.

			6.Когда полностью зарядитесь солнечной энергией, выдохните и ослабьте хватку коленей или ног, опустите ноги на пол. Пусть они будут развернутыми в стороны, чтобы внешняя часть ступней приблизилась к земле. Разверните руки в стороны, ладони должны быть обращены вверх, к небу. Откажитесь от контроля над дыханием. Пусть оно вернется к естественному ритму. Просто купайтесь в солнечном свете, пока не будете готовы. 
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			Это то время, когда жизненная сила льется в изобилии и можно привлечь ее, чтобы исцелить себя и оживить собственные энергии. Все, что требуется ведьме, — вступить в контакт с солярными энергиями.
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			Ламмас

			Ламмас — ритуал, посвященный Великой Матери, а изобилие урожая служит символом ее плодовитости (а также плодотворности, доступной нам в любое время нашей собственной жизни). Это естественный результат занятий летней поры, когда вы растили желанные вещи и вырывали с корнем то, что больше не приносило пользы. Кое-что из того, что вы растили, стало для вас благом, возрадуйтесь же ему.

			Последовательность поз йоги для Ламмаса

			Первый урожай — радостное время изобилия. Это время, когда Великая Мать изливает детям все свое великолепие. В йоге то же изобильное, радостное, энергичное чувство можно ощутить с помощью техники пранаямы под названием «дыхание радости». 

			Как и в случае с другими позами, можно использовать эту практику для мысленной формулировки намерения. Когда практикуете дыхание радости, прочно удерживайте в уме намерение Ламмаса и сосредоточьтесь на его воплощении. Подумайте о тех вещах в своей жизни, которым вам стоит радоваться. Подумайте о том, созревание чего вы хотели бы еще увидеть в грядущем сезоне. Пусть мысли будут радостными и счастливыми, сосредоточьтесь на проявлении изобилия в своей жизни.

			1.Старьте прямо и подберите копчик, поднимите грудь и отведите плечи от ушей. 

			2.На вдохе поднимите руки перед собой. Затем снова опустите их по той же траектории на выдохе.

			3.Снова сделайте вдох, поднимая руки в стороны на высоту плеч, и опустите их через стороны на выдохе.

			4.Вдохните еще один раз, поднимая руки так же, как вы делали в шаге 2, НО на этот раз поднимите их над головой, протянув к небу. 

			5.Выдохните весь воздух из легких, подтянув пупок к позвоночнику, и согнитесь к бедрам в наклоне вперед, опустите руки свободно перед собой, как тряпичная кукла. Наклоняясь, выдохните со словом «ха!».
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			6.Повторяйте столько раз, сколько хотите. Обычно большинство учителей йоги останавливаются на трех-пяти кругах.

			Хотя это простое упражнение, многим людям-визуалам нужно сначала увидеть его, а уже затем практиковать самостоятельно. К счастью, это распространенная практика пранаямы, и в интернете есть бессчетное число видео, посвященных тому, как выполнить ее правильно. Однажды познакомившись с этим упражнением, можно приступать.
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			Осеннее равноденствие

			Центральные темы саббата — качество проницательности и рассудительности. Подобно Ламмасу, это еще один ритуал урожая, но, в отличие от него, его поток маскулинен. Сатурн, Отец-Время, а также Владыка Урожая — вот что лучше всего отражает квинтэссенцию энергии этого саббата. Сейчас вы пожинаете посеянное. Пришла пора, когда вы делаете запасы из сада ума, о котором заботились весь год, и оцениваете те действия, что оказались плодотворными, и те, что оставили ваши поля, так сказать, пустыми. Затем вы изменяете свои планы соответственно этому.

			Последовательность поз йоги для осеннего равноденствия

			Мы склонны считать йогу упражнениями, но порой это скорее образ жизни, чем особый набор движений или действий. Есть поза, которая поможет уравновеситься с сатурническими энергиями этого сезона. Ее называют ваджрасаной, что переводится как «поза молнии» (поза героя). 

			Подобно метафорической молнии, что ударяет в нас вдохновением, эта поза дает результаты очень быстро, если использовать ее для медитации. Пока вы сидите и тихо размышляете, подумайте о своем намерении для осеннего равноденствия. Оглянитесь на прошедший год и вспомните о своих успехах и о том, в чем «уронили планку», так сказать. Что вы сделали верно? Что можно было бы улучшить? Какие семена принесли плоды, а какие так и не взошли? Что из того, что вы взращивали во время летнего ритуала, вышло из-под контроля? Что из вырванного подобно сорняку летом стоило бы оставить? Затем подумайте о том, что делать дальше. Есть ли то, во что можно вложить свою энергию и непременно получить изобильные плоды в грядущие месяцы, со вступлением в зиму?

			1.Опуститесь на колени на полу. Если нужно, проделайте это на коврике, на одеяле или большой подушке, чтобы снизить давление на колени. Если форма и здоровье коленей внушают вам большие опасения, стоит сходить на занятие по йоге и попросить учителя помочь вам найти альтернативу этой позе. Если у вас была операция на колене, лучше обратиться к квалифицированному врачу и получить рекомендации.
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			2.Соедините колени и лодыжки и опуститесь на коврик передней частью ступней. 

			3.Сядьте на ноги, чтобы ягодицы касались пяток.

			4.Положите руки на бедра ладонями вниз.

			5.Теперь закройте глаза и дышите глубоко животом, наполняя его на вдохе, как воздушный шар. Выдыхая, подтяните пупок, прижимая к позвоночнику. Продолжайте дышать так на протяжении пяти-десяти минут.

			Начните процесс примерно за две недели до ритуала осеннего равноденствия. В идеале медитацию нужно проводить на рассвете или в сумерках, на пограничье между днем и ночью. Подведите итоги за прошедший год. По мере того как будут проходить две недели и вы будете приближаться к ритуалу, устремитесь к отправной точке изменений, в тот самый момент, что обратит все в вашу пользу, если только сосредоточиться на этом. Спросите себя: «Как бы улучшилась моя жизнь, если бы это изменилось?» Затем, получив ответ, напишите свое прошение для ритуала осеннего равноденствия. 

			Добавление йоги в различные праздники Колеса года помогает ведьмам лучше войти в контакт с энергиями каждого сезона. Задействовав физическое тело как еще один ресурс в магическом инструментарии, ведьмы не просто ощущают сезонные энергии, они их воплощают. Так энергетическая батарейка ведьмы перезаряжается более полно, а психические силы развиваются быстрее.
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			Глава 11

			Последовательность поз йоги для особых целей

			Эта последняя глава больше похожа на приложение. Она предназначена для того, чтобы помочь ведьмам использовать йогу для улучшения качества и эффективности собственного колдовства. Совершаете ли вы магию в эсбат или любое другое время, эти позы уравновесят ваши энергетические тела и наделят каждую клетку и ткань физического тела энергетической сигнатурой особого намерения.

			К примеру, предположим, что вы хотите наслать чары гламура в следующее полнолуние. На растущей луне перед ритуалом можно начать выполнять последовательность для красоты, описанную ниже, и тем самым, практикуя ее, вы «запрограммируете» свое энергетическое и физическое тела в согласии с этим намерением. Удерживая намерение и позволяя уму сосредоточиться на достижении состояния красоты в течение продолжительного времени, вы увеличиваете шансы на успешность магии подобного рода.

			Идея верна по отношению к любому намерению, с которым вы решите сочетать последовательности. Некоторые из последовательностей, приведенных далее, используются в сочетании с лунными циклами — часть из них требует соответственно новой, растущей, полной или убывающей луны. Некоторые последовательности можно выполнять единично, а другие — всякий раз, когда возникает необходимость. Если для эффективности последовательности необходимо особое время, оно приводится в инструкциях в соответствующем разделе. Если время не указано, последовательность будет одинаково действенной в любой период. 
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			Последовательность для развития личной силы

			Страх, неуверенность и другие формы стресса лишают нас личной силы. Если потворствовать им достаточно долго, эти факторы могут даже ослабить иммунитет. Хотя можно принять меры по минимизации стресса — «выбрать, за что сражаться», так сказать, заниматься йогой, практиковаться в других «энергетических искусствах», медитировать, — нельзя полностью устранить стресс из повседневной жизни. Определенная его доля неизбежна. Однако необязательно впадать от этого в замешательство.

			В периоды сильного стресса поможет эта последовательность, но не думайте, что она просто снижает стресс. Она способна на гораздо большее. Подобно самим саббатам, эта краткая практика может, по сути, перезарядить вас и снова поднять уровень энергии. Так происходит, потому что она специально разработана для увеличения вашей личной силы перед ритуалом или чарами. Когда вам нужно провести ритуал или чары, но вы не чувствуете к этому склонности или мотивации, данная последовательность отлично поможет найти энергию для завершения этой задачи. Ее можно выполнять перед любым ритуалом. Намерение не имеет значения. Сила есть сила, и порой ее просто нужно больше, чем есть у вас в доступе. Используйте этот комплекс, чтобы произвести ее.
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			1.Начните в позе урдхва хастасаны (с поднятыми руками). Поднимите руки над головой и плотно сомкните ладони. Людям с негибкими плечами достаточно просто повернуть ладони друг к другу, держа руки примерно на расстоянии плеч. Если ваши ладони соприкасаются, вытяните мизинцы к небу, а большие пальцы пусть склоняются вниз, к макушке головы. Посмотрите на большие пальцы и сделайте от пятнадцати до двадцати циклов глубокого дыхания животом (вдох и выдох должны быть равными по продолжительности). Дыша, визуализируйте, что космическая энергия собирается в один текучий поток и изливается на ваши пальцы, омывая вселенской силой.

			2.С последним выдохом сделайте мах руками в стороны, склоняясь к бедрам и опускаясь вперед в позе уттанасаны (наклона вперед в положении стоя). Дайте себе повисеть в этой позе, распространяя по телу и «переваривая» энергию, которую только что вобрали из Вселенной.

			3.Сделайте вдох и медленно вернитесь в нейтральное положение стоя. 

			4.Расставьте ноги на расстоянии примерно 90 см (чуть шире, чем расстояние бедер). Разверните ступни на 45 градусов, чтобы они указывали на края коврика. Поднимите руки на высоту плеч и согните в локтях. Когда окажетесь в этой позе, пришла очередь для некоторых мелких изменений. Направьте бедра вперед и отведите колени назад, создавая динамическое напряжение в бедрах и ягодицах. Руки должны быть активны все время. Представьте, что вы на самом деле держите в руках солнце. Ощутите, как оно изливает на вас силу, пульсируя в руках. Держите голову неподвижно, подбородок — параллельно полу на протяжении всего упражнения. На выдохе согните колени в позе приседа. Оставайтесь в ней пять-десять секунд. Затем на вдохе выпрямите ноги, выйдя из приседа, и вытяните кончики пальцев рук к небу, как будто сжимаете и сдавливаете солнечный шар подобно пляжному мячу. Повторите упражнение (его называют «поза богини» или утката конасана) три-пять раз, каждый раз возвращая руки и ноги в исходное положение. Затем займитесь магической работой или продолжайте свой день. 
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			Последовательность поз для здоровья и исцеления

			Порой мы позволяем своей личной силе иссякнуть настолько, что начинаем испытывать настоящие физические недомогания. Первоначальная болезнь, вызванная обычными ежедневными страхами, тревогами и напряжениями, проникает в организм и влияет на него. В таких обстоятельствах уже недостаточно просто восполнять запасы личной силы. Нужны более действенные меры. 

			Вам поможет следующая последовательность, но можно делать ее и до того, как стресс-факторы и беспокойство превратятся в физические заболевания. Она не ограничена лунной фазой, временем суток или чем-то еще. Мы всегда нуждаемся в здоровье, и хорошая новость заключается в том, что посредством таких упражнений, как йога, и практики колдовства всегда можно обрести его. Эта традиционная техника пранаямы действительно исцеляет, очищая и омывая физические и энергетические системы. Ее можно выполнять для самого себя всякий раз, когда вы испытываете потребность. Кроме того, можно делать ее перед ритуалом или чарами, посвященными исцелению другого человека. Подобное притягивает подобное. Наполняя энергией здоровья собственные физическое и тонкие тела, мы сможем лучше передать исцеляющую силу другим.

			1.Займите положение сидя на полу и, скрестив ноги перед собой, положите обратные стороны ладоней на бедрах или коленях.
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			2.Согните средние и безымянные пальцы, чтобы они касались кончиков больших пальцев на каждой руке. Это называется мриги-мудрой (мудрой оленя), которая известна тем, что укрепляет иммунитет, повышает уровень антиоксидантов и успокаивает ум.

			3.Сосредоточьте ум на горловой чакре и представьте, как она сияет электрическим голубым светом, излучая его на вашу голову и грудь. 

			4.Мягко закройте правую ноздрю большим пальцем, держа голову в позиции мудры (для подобных манипуляций может понадобиться некоторая практика, но вы очень быстро освоитесь).

			5.Вдохните через левую ноздрю. Затем закройте левую ноздрю мизинцем. 

			6.Откройте правую ноздрю, отпустив большой палец, и выдохните через эту ноздрю.

			7.Оставив правую ноздрю открытой, на этот раз сделайте вдох через нее, прежде чем снова закрыть ее.

			8.Откройте левую ноздрю и выдохните через нее. 

			Можно продолжать эту простую технику пранаямы так долго, пока вы способны поддерживать визуализацию электрического синего шара, излучающего очищающую, исцеляющую энергию через ваше горло. Порой полезно визуализировать эфирную субстанцию в воздухе, окрашенную в определенный цвет. Если вы предпочитаете добавлять цветовую визуализацию на вдохе, представьте, что энергия входит в ноздри как исцеляющий синий свет. Когда утратите образ яркого, сияющего синего шара, значит, вы очистили свои энергетические системы настолько, насколько были в состоянии в ходе конкретной сессии практики.
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			Последовательность поз для баланса

			Эта последовательность помогает ведьмам уравновесить голову и сердце и задействует корневую чакру для заземления и стабилизации. Она сосредоточивается на позах и визуализациях, призванных задействовать коронную, сердечную и коренную чакры уравновешенным образом, и обеспечивает бо́льшую ясность ума и эмоций. Последовательность полезна для примирения со своим подлинным желанием и понимания, «чего желаешь», в противовес тому, чего нам только на первый взгляд хочется. Также она полезна во многих ритуалах, где от ведьм требуется уравновесить чаши строгости и милосердия внутри себя. С технической точки зрения последовательность можно также выполнять для любого ритуала, где требуется прояснить свое намерение и обрести гармонию с высшим «Я», истинным предназначением и так далее. Если вы потеряли направление в жизни, эта последовательность поможет снова найти путь. Если вам нужно провести ритуал саббата, но вы в неподходящем расположении духа, данное упражнение поможет. Если нужно провести эсбат или чары, но вы не можете определить намерение или найти нужные слова для особого прошения, проделайте эту простую последовательность. Чудесных способов, которыми ведьма может использовать ее в своей магии, бесконечное множество.

			И что еще лучше, такая мощная штука очень проста. По сути, кошка и корова — две разные позы, но их так часто соединяют, что большинство учеников йоги на Западе считают их единой позой. Хотя я упомянул лишь коронную, сердечную и корневую чакры во введении к этому разделу, на самом деле эта поза хорошо действует почти на любой энергетический центр верхней половины тела. Стимулируя корневую чакру и собирая таз, мы запускаем центр личной силы. Совершая волнообразные движения позвоночника, мы поднимаем эту силу вверх через сердечную чакру в голову. Распространяясь на верхнюю половину тела, эти движения укрепляют спину и все мышцы торса, одновременно массируя внутренние органы. Когда голова откидывается в позе коровы, энергию можно направить напрямую в коронную чакру, что подарит озарение и мудрость.

			1.Вначале встаньте на руки и колени, расположив руки строго под плечами, а колени разместив под бедрами.

			2.На вдохе подтяните копчик вверх, к небу, и задействуйте корневую чакру (представьте, что в вашем корне начинает мерцать свет, и по мере того, как вы совершаете волнообразные движения телом, свет перемещается по позвоночнику к следующей чакре системы). Выпустите живот к полу, прогибая спину, и одновременно поднимите грудную клетку, подтягивая вперед между руками. Это откроет сердечную чакру. Представьте, как волна света проходит через ваше сердце и перемещается к следующей чакре. Затем поднимите подбородок и взгляните в небо.

			3.С началом выдоха представьте, как волна света становится интенсивнее и мощнее, снова опускаясь вниз по вашей системе чакр. Подберите подбородок, втяните пупок к позвоночнику и округлите лопатки вверх, к небу, подберите копчик. 

			4.Повторите процесс, визуализируя, как свет перемещается по позвоночнику через каждую из чакр по очереди, пока вы вдыхаете в позе коровы и выдыхаете в позе кошки.
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			Последовательность поз для внутреннего покоя

			Любая йога создает чувство покоя и мира в каждом, кто практикует асаны достаточно долго и регулярно. Даже самые активные и энергичные позы оставляют чувство эйфории после того, как вы заканчиваете практику и покидаете коврик. Однако некоторые из наиболее действенных поз для развития внутреннего покоя — самые пассивные. Мне лично нравится поднимать ноги в позе у стены с закрытыми глазами. Это создает такое уникальное чувство покоя, что его трудно объяснить. Подобное можно только пережить. 

			Прежде чем вы спишете эту позу со счетов из-за ее простоты, вспомните, что эта поза — пассивное положение, предназначенное специально для того, чтобы подготовить вас к стойке на плечах. Принимая простоту позы, со временем можно добиться довольно значительных результатов. Однако для достижения внутреннего покоя достаточно одной пассивной позы. Используйте ее всякий раз, когда склоняетесь в магической работе к медитативным методам поднятия силы. Она также чудесно действует как метод заземления и центрирования, поскольку вас полностью поддерживают земля под вами и стена. Чтобы проделать это, следуйте приведенным инструкциям.

			1.Сядьте под правильным углом к стене, чтобы плечевые и бедренные кости были крепко прижаты к стене (не имеет значения, какие из них; в целях простоты я опишу эту позу для правшей, а если вы левша и предпочитаете делать ее соответственно, пожалуйста, замените везде слова «правая рука» на «левая рука»).

			2.На выдохе одним быстрым движением измените положение так, чтобы взмахом поднять ноги к стене и опустить спину, плечи и голову на пол. Насколько близко будут к стене ягодицы, зависит от механики вашего тела. Если вы высокий человек, возможно, окажется, что нужно небольшое расстояние между стеной и ягодицами. Если вы невысокого роста, может оказаться, что вы практически прижали ягодицы к стене. Делайте то, что кажется комфортным вашему телу.
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			3.Удлините шею, пока тянетесь коронной чакрой к противоположной стене.

			4.Теперь расслабьтесь и погрузитесь в землю. Закройте глаза и позвольте себе дышать в естественном ритме. Поддерживайте эту позу от пяти до тридцати минут или до тех пор, пока не обретете желанное состояние мира и покоя.
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			Последовательность поз для уверенности

			Порой каждому из нас очень нужно повысить самооценку. Возможно, вам предстоит собеседование. Или нужно прочитать длинную речь, важную для вашей карьеры. Даже семья и друзья иногда требуют от нас больше, чем мы в состоянии дать. Следующая последовательность поз помогает ведьме развить личную силу в солнечном сплетении, поднять в коронную чакру и направить вовне. Это создает ауру уверенности, что помогает справиться с текущей сложностью. 

			Эту последовательность хорошо выполнять перед любым солярным ритуалом. Также она полезна для чар, которые связаны с процветанием, славой или другими формами работы с успешностью. Личная сила, достижения, харизма — эта последовательность поможет добиться любой цели, если для нее нужно озарить мир своими лучшими качествами!

			При выполнении упражнений представляйте, что задействуете свое солнечное сплетение. Если вы ясновидящий, представьте, как оно светится ярким золотым цветом. Если вы ясночувствующий, ощутите, как оно вращается или пульсирует у вас в животе. Выполняя упражнения, ощутите, как энергия нарастает, пока не расслабитесь в шавасане в конце и не представите, что эта энергия излучается вовне через коронную чакру. 

			1.Вначале лягте на спину, соприкасаясь лодыжками, коленями и бедрами. На вдохе поднимите ноги вверх, чтобы пятки указывали в небо. Не спешите с подъемом. Пусть он будет медленным и мягким и займет всю продолжительность вдоха. На мгновение задержите дыхание на вершине, а затем опустите ноги на выдохе, в той же мере сохраняя контроль и осознанность при их опускании (к примеру, не позволяйте гравитации выполнить за вас работу). Это упражнение на низ живота стало популярным не без причины. Оно чудесно действует и на сакральную чакру, и на чакру солнечного сплетения, а также на физические брюшные мышцы. Повторяйте упражнение на протяжении пяти-десяти циклов дыхания.

			2.На последнем круге, когда будете готовы опустить ноги, согните колени и опустите вместе на правую сторону тела. Пусть правое колено коснется пола, а руки вытяните по бокам от себя на высоте плеч, приняв позу поворота живота (джатхара паривартанасана). Сохраняйте позу на протяжении десяти-пятнадцати дыхательных циклов.
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			3.Вдохните и верните колени в центральное положение.

			4.Сделайте выдох и опустите колени на левую сторону на то же количество дыханий.

			5.Вытяните ноги на полу. Пусть носки ног развернутся в стороны. Одновременно опустите руки по сторонам ладонями вверх. Верните осознанность в чакру солнечного сплетения, где вы накапливали энергию, и, задействовав активное воображение, представьте, что эта энергия поднимается из чакры и изливается в те, что выше нее, пока не озаряет вашу коронную чакру.
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			Последовательность поз для долголетия и красоты

			Во многих восточных традициях красота считается всего-навсего побочным продуктом лучезарного, сияющего здоровья. Чем дольше вы в состоянии поддерживать здоровье, тем меньше вам придется сражаться с распадом. Вот почему красота и долголетие часто связаны. Это не имеет ничего общего с молодостью. Долголетие — это не способность поддерживать молодость. Это умение продлевать здоровье и защищать тело от распада в результате стресса. 

			Все мы прекрасны. Наши тела — произведения искусства. Улыбка каждого человека способна принести радость другим. Каждые глаза могут светиться, когда переполняются блаженством при виде любимого. Красота — не товар, который можно покупать и продавать. Это не то, что есть у вас, но нет у меня. Безусловно, некоторым людям она достается проще, чем другим, но она есть у каждого. Всем нам нужно признать суть красоты в самих себе и спроецировать ее наружу. Когда наши тела работают на пике эффективности, им легче выразить красоту вовне во всех ее многочисленных формах.

			Хотя есть множество чудесных форм, которые поддерживают вашу жизненную силу, ничто не сравнится по эффективности с медитацией. Так происходит, потому что главная угроза нашему здоровью и природной красоте — стресс. Медитация снимает его и дает шанс найти центр. К счастью, ведьмы могут подчеркнуть уже имеющуюся у них красоту с помощью магии. Также есть мудра йоги, которая укрепляет эти магические усилия. Ее называют мудрой замка́ Венеры. Как следует из названия, эта последовательность подойдет для многих чар, связанных с Венерой: гламура, приворотных и любовных чар, воплощающих энергию Богини, связанных с большей привлекательностью для людей в целом, и так далее.
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			1.Займите удобное положение сидя, скрестив ноги перед собой, и сложите руки в мудре замка́ Венеры, мягко опустив их на колени. Замо́к Венеры направляет сексуальную энергию и способствует уравновешиванию желез. Мужчины должны переплести пальцы, сделав основой мизинец левой руки. Большой палец левой руки касается переплетения между большим и указательным пальцами правой руки, а большой палец правой руки мягко касается основания большого пальца левой руки. Женщины традиционно размещают пальцы в обратном порядке. 

			2.Чтобы задействовать корневую чакру и запустить первобытные сексуальные энергии, сожмите мышцы тазового дна, как будто пытаетесь остановить поток мочи. (На Западе мы называем это действие упражнением Кегеля. Если это помогает вам выполнять действия правильно, можно называть его и так.) Сжимая тазовое дно подобным образом во время возбуждения, вы также распаляете сексуальные энергии, пребывающие в сакральной чакре у основания позвоночника. 

			3.Запустив сексуальные энергии внутри себя, сосредоточьтесь на раздувании корневой чакры подобно кузнечным мехам, чтобы распалить изначальные творческие энергии и пробудить кундалини в сакральной чакре. Некоторым людям это кажется очень легкой задачей. Другим требуется время. Будьте терпеливы с собой. Когда энергия начнет подниматься вверх, в другие чакры, вместе с этим поднимайте руки как руководство для самого себя и скажите, что вы «лучезарно прекрасны». Но не просто произносите слова. Почувствуйте себя прекрасным. Представьте, что ваша кожа светится, она более молодая и менее дряблая. Глаза оживляются. Представьте, что мускулатура становится плотнее и тверже. Задействуйте все элементы красоты, что кажутся вам верными, и в полной мере представьте, что уже владеете ими. 

			4.Когда энергия кундалини поднимется до конечной точки в ходе каждой сессии практики, поднимите руки в мудре замка́ Венеры над этим энергетическим центром и «запрограммируйте» энергию кундалини на то, чтобы вы выглядели более привлекательно и эффектно для всех, кто на вас смотрит.

			Хотя я описывал эту последовательность как гламур для того, чтобы сделать вас красивее, кроме того, она оказывает заметное положительное воздействие на здоровье, в том числе и долголетие. Не позволяйте никому говорить, что вам недостает красоты. Каждый прекрасен. Знаю, я уже говорил это, но повторить не помешает. У всех нас есть качества, которые видят и ценят другие люди, даже если мы сами этого не делаем. Однако — и это самое замечательное — вы еще и ведьма. Вы можете быть всем, кем захотите. Если вы не можете увидеть в себе внутренне присущую красоту, у вас есть гламур и магия, которые помогут увидеть ее или спроецировать вовне качества, благодаря которым вы почувствуете себя красивее. Вы не беспомощны. Не позволяйте никому отобрать у вас силу. 

			В этой главе я попытался привести последовательности поз для самых разных целей. Однако, несомненно, это не единственные варианты. Есть бесчисленное множество поз йоги, которые подойдут для любого из перечисленных намерений. Кроме того, есть и другие намерения, для которых йогу можно объединить с магией. Вообще говоря, йогу можно добавить к любому намерению, которого желает достигнуть ведьма. Последовательности и практики в этой главе — только начало. Они нужны лишь для того, чтобы разжечь силу вашего воображения и вдохновить на более глубокие исследования.
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			Глоссарий терминов йоги

			Аджна — чакра третьего глаза.

			Анахата — сердечная чакра. 

			Артха — чувство, цель, предназначение или суть в зависимости от перевода.

			Асана — физическая поза. Один из восьмых путей йоги Патанджали. Первоначально она приписывалась только позам медитации, но успех хатха-йоги перенес это определение на все физические движения в йоге. 

			«Бхагавадгита» — старейшая книга по йоге, которая находится в Махабхарате. Она содержит учение карма-йоги.

			Веды — большой корпус религиозных текстов в индуизме. 

			Вишуддха — санскритское название горловой чакры.

			Вритти — отвлечения ума, которые мешают нам достичь единства. Это верное знание, неверное знание, воображение, сон и память. 

			Вьяса — легендарный автор «Махабхараты».

			Дхарана — сосредоточение; шестой член восьмичленной йоги Патанджали.

			Дхарма — закон, законность, добродетель.

			Дхьяна — медитация; седьмой член восьмичленной йоги Патанджали.

			Ида — один из трех главных нади (или энергетических каналов) в йоге.

			Йога-сутры — составлены и приписываются авторству Патанджали, жившему по крайней мере семнадцать веков назад. 195 афоризмов получили широкое распространение как авторитетный текст по йоге. 

			Кама — желание или страсть к удовольствию, которая блокирует подлинное блаженство.

			Кшетрам — координационный центр, связанный с чакрой. 

			Майя — иллюзия, но также обманчивая или иллюзорная природа мира вокруг нас.

			Манипура — санскритское слово, обозначающее чакру солнечного сплетения.

			Мантра — священный звук или фраза, которая оказывает трансформирующее воздействие на ум.

			Меру — позвоночный столб. 

			Мокша — освобождение от реинкарнации и цикла перерождения в результате кармы. 

			Мудра — жест руками или телом.

			Муладхара — санскритское называние корневой чакры.

			Нади — канал в тонких телах, через который течет энергия, к примеру прана. Согласно некоторым санскритским текстам, может насчитываться семьдесят две тысячи нади. Однако три нади выделяются среди прочих. Это сушумна, ида и пингала. 

			Нияма — чистота, довольство, аскетизм, обучение и преданность Владыке. Второй член восьмичленной йоги Патанджали. 

			Патанджали — мудрец и составитель йога-сутр.

			Пингала — один из трех главных нади (или энергетических каналов) в йоге.

			Пранаяма — контроль над дыханием; четвертый член восьмичленной йоги Патанджали.

			Пратьяхара — торможение чувств; пятый член восьмичленной йоги Патанджали.

			Ригведа — древнеиндийское собрание ведических гимнов.

			Самадхи — экстатическое трансовое состояние, в котором медитирующий становится единым с объектом медитации. 

			Самьяма — объединенная практика сосредоточения, медитации и экстаза.

			Сахасрара — санскритское название коронной чакры.

			Свадхистана — санскритское название сакральной чакры.

			Сутры — афористические утверждения.

			Сушумна — этот канал, что часто называют «самым изящным», считается «великой рекой» внутри тела.

			Таттвы — факт или реальность, которая помогает нам соединиться с Абсолютной Реальностью или Абсолютом. 

			Упанишады — завершающее писание в индуизме.

			Яма — этические правила или руководства, которые помогают йогам вести праведную жизнь. Это ненасилие, правдивость, отказ от воровства, правильное использование энергии, отсутствие жадности.
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			Приложение А

			Основные позы

			Ниже приведен список поз, которые просты и доступны для выполнения в одиночестве у себя дома. Эти виды поз и особые позы в каждой категории были выбраны, поскольку они относительно легко даются начинающим изучать йогу, их можно выбирать и делать безопасно и правильно без особых наставлений или руководства.
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			Позы в положении стоя
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			Наклоны вперед
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			Позы в положении сидя
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			Позы с откидыванием

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			Позы с выгибанием назад
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			Базовые позы
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			Приложение Б

			Рекомендуемое чтение

			Batchelor, Stephen. The Awakening of the West: The Encounter of Buddhism and Western Culture. Vermont: Echo Point Books & Media, LLC, 2011.

			Blavatsky, H. P. Isis Unveiled: A Master Key to the Mysteries of Ancient and Modern Science and Theology: Vol I & II. Independently Published, 2019.

			Bruce, Robert, and Brian Mercer. Mastering Astral Projection: 90 Day Guide to Out-of-Body Experience. Woodbury, MN: Llewellyn Publications, 2004.

			Cushman, Lily. A Little Bit of Mantras: An Introduction to Sacred Sounds. New York: Sterling Ethos, 2019.

			Easwaran, Eknath. The Upanishads. 2nd edition. California: Nilgiri Press, 2007.

			González-Wippler, Migene. The Complete Book of Amulets & Talismans. Woodbury, MN: Llewellyn Publications, 1991.

			Hay, Louise L. You Can Heal Your Life. United Kingdom: Hay House, 2004.

			Maguire, Imelda. Yoga for a Healthy Body: A Step-By-Step Guide, Combine Exercise & Meditation, 20-Minute Workouts. New York: Fall River Press, 2005.

			Marriott, Susannah. Total Meditation. San Diego: Thunder Bay Press, 2004.

			McCoy, Edain. Astral Projection for Beginners: Six Techniques for Traveling to Other Realms. Woodbury, MN: Llewellyn Publications, 1999.

			Singleton, Mark. Yoga Body: The Origins of Modern Posture Practice. Oxford: Oxford University Press, 2010.

			Van Lysebeth, André. Yoga Self-Taught. Translated by Carola Congreve. New York: Harper & Row Publishers, 1968.

			Wasserman, Nancy, and James Wasserman. The Weiser Concise Guide to Yoga for Magick: Build Physical and Mental Strength for Your Practice. San Francisco: Red Wheel/Weiser, LLC, 2007.

			Worth, Valerie. Crone’s Book of Charms & Spells. Woodbury, MN: Llewellyn Publications, 2015.

			Yukteswar, Swami Sri. The Holy Science. Los Angeles: Self-Realization Fellowship, 1972.
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