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Введение

Частенько мне пишут письма о том, что во время медитации хочется подвигаться, а не только лежать или сидеть.

И действительно, существуют другие способы медитации, которые для каких-то ситуаций подходят больше.

В частности, это - динамическая медитация...

Что это, зачем это, как ей заниматься - в этой книге.
Конечно, очень обзорно, но познакомиться с ней вы сможете.

И даже начать делать, попробовать.

Но сначала давайте подумаем вот над чем...

Почему мы двигаемся мало?

Давайте вспомним - когда ребенок рождается, первые годы жизни - это просто настоящий “моторчик”. Хочется бежать и туда, и сюда, посмотреть везде что происходит, узнать побольше. И самое главное - хочется двигаться! Хочется бежать, прыгать, играть в догоняшки. Сидеть спокойно, на месте - невозможно.
Затем нас постепенно начинают ограничивать.

Начиная с детского сада, когда нас заставляют “сидеть ровно”, “не беситься”.
Выплеск энергии должен быть “по расписанию” - например, на физкультуре. Или на танцах.
В школе “воспитание” продолжается. Мы должны сидеть за партой, сидеть ровно, в течение 30 - 40 минут (в высших учебных заведениях - час и 20 минут).
Можно согласиться, что дисциплина - вещь полезная в жизни. Важно уметь себя организовать для того, чтобы делать те дела, которые тебе нужны. 
Но если это ставится во главу угла, то естественные движения начинают подавляться.
И постепенно мы привыкаем “давить” движение в теле… Давить естественные проявления…
И даже не обращать внимание на то, что в теле происходит… Что ему хочется в настоящий момент. В разы снижается чувствительность, просто катастрофически.
И в чём же опасность?
Почему опасно мало двигаться?

К чему приводит малая подвижность?
В естественном состоянии тело прекрасно знает, что конкретно ему нужно. Почесаться, размять те или иные мышцы, заняться растяжкой, растрясти какую-то часть себя…
В нашем “обычном” состоянии,

когда мы перестаем обращать внимание на желания тела,
в нем начинает копиться движение. Движения, желания, которые не реализованы. Образуются зажимы, от них - болезни.
То, что не тренируется - то не развивается. И, более того, начинает деградировать.
Не получая необходимых движений, мышцы становятся вялыми. Состояние внутренних органов, которые должны получать массаж за счет движений мышц, тоже ухудшается.
Начинают развиваться разные болезни.

В первую очередь, избыточный вес (энергии деваться куда-то же нужно). Сердечно-сосудистые заболевания (нет нужной нагрузки).  
Со временем, дряблость и ранняя старость (а ведь мы должны жить не менее 150 лет!!!)
Список заболеваний, и разных последствий, я думаю, вы можете продолжить сами.
И, кроме того, тело становится ленивым... Почему?
Откуда берется лень?

Я имею в виду ту лень, когда нет желания вообще ничего делать. Нет желания лишний раз двигаться. Хочется ездить на лифте на третий или второй этаж, в магазинах - на эскалаторе. Лишний раз не ходить, не гулять.
Думается, что причина та же.
Годами мы задавливаем желание двигаться. И тело начинает как-то приспосабливаться. Не выделять лишний энергии - все равно она не используется. Растут новые клетки - клетки с низкой энергетикой. Которые лишний раз двигаться не хотят.
Если вы занимались любым видом спорта, то, возможно, обращали внимание на определенную закономерность.
В первый месяц приходится, хотя бы немного, себя заставлять. А за месяц (21 день) обновляется большинство клеток организма, и эти клетки уже с восстановленным желанием двигаться. Они хотят нагрузки, хотят движений. У них чувствительность к свои желаниям выше. И если тренировку пропускаешь, уже как-то неприятно.
Если бросаешь - тоже самое. Первый месяц тянет обратно, потом уже - не тянет. Клетки обновляются. Новым двигаться уже особо не охота.
Кстати, давайте подумаем о спорте...
Даёт ли спорт достаточно движения?

Спорт - очень важен. Поскольку позволяет основной накопленной энергии, накопленному движению проявиться. И клеточкам расти более здоровыми, более чувствительными.
Если вас эта книга побудит, наконец, заняться каким-нибудь видом спорта, то уже она описана не зря. А вот каким именно - выбирайте сами. Разнообразия сейчас очень много: единоборства, бег, плавание и многое-многое другое. 
С другой стороны,

в спорте, как правило, весь рисунок движений заранее определен. Вы заучиваете определенные шаблоны, действуете по определенным схемам, нагружаете только определенные группы мышц.

И многое, то, что действительно нужно для тела, остаётся в стороне. 
А телу нужны самые разнообразные движения. И быстрые, и медленные. С глубокой проработкой самых разных мышц, связок, суставов и суставчиков. Движение идет по всему телу. И там, где оно не реализуется в достаточной мере, оно застревает. И накапливается… И опять же приводит к разным проблемам.
Конечно, не в той мере, как у тех, кто спортом вообще не занимается. Но принцип тот же.
Кроме того, спорт опять же учит двигаться по схеме. И некоторые естественные желания подвигаться как-то по другому - подавляются. И чувствительно опять же снижается...
Со спортом вроде бы разобрались, а вот как насчет сидячей работы? Какие в ней подводные камни и что можно сделать?

Почему мы работаем сидя?

В наше время очень много времени мы проводим "на стуле".

Начиная, опять же, с садика, школы, и - работа. У кого-то больше, у кого-то меньше.

А ведь если посмотреть историю, многие писатели раньше (например, Гоголь, Толстой и многие другие)

работали не только сидя, но и стоя - за конторками. Да и в гимназиях такое практиковалось.
А затем, после революции, когда ускоренными темпами создавали школы, все стали сидеть за партами,

подкашивая тем самым здоровье множества поколений.

Кровь застаивается в органах таза, движение тоже замирает. И потом - здравствуйте, болезни!

Почему так произошло, нужно ли это было кому-то, или это получилось случайно - отдельный вопрос.

Сейчас, к счастью, тенденция возрождается. В некоторых школах ставят конторки, и ученики часть урока стоят.

Если у вас свой бизнес, вы управляете людьми - подумайте, может быть, желающим дать возможность работать стоя? - тем у кого работа "сидячая".

Если у вас тоже сидячая работа,

попробуйте сделать себе возможность иногда работать стоя. Не обязательно покупать специальные столы. Можно использовать маленький столик, просто поставить его сверху на большой - по росту. И какое время работать так. Я этот способ использую, очень нравится.

Ну, что, пора разобраться с динамической медитацией?

Что такое динамическая медитация?

Динамическая медитация - это очень простая вещь.
Вот вспомните: было ли у вас когда-то, на дискотеке, например, когда вы начинаете двигаться под музыку, а потом тело начинает двигаться как бы само собой. Движение идет откуда-то изнутри.

Дело в том, что ваше тело знает то, что ему нужно. Знает, как двигаться, в каком направлении, с какой нагрузкой, с какой скоростью. Просто это знание нужно раскрыть и восстановить.
По сути, динамическая медитация - это внимательное наблюдение за собой, своим телом и позволение ему делать то, что оно хочет в данный момент.

Вроде бы просто, но в то же время сложно. Потому что не хватает концентрации, не хватает состояния позволения. Могут возникать и разные другие помехи и препятствия.
УПРАЖНЕНИЕ.

Встаньте, отойдите от компьютера и обратите внимание внутрь своего тела. Пройдитесь по нему. И вы сразу почувствуете, где движение остановилось. Где, в каком месте хочется подвигаться. Тело отзывается мгновенно. Осторожно, очень осторожно, разрешите подвигаться ему… Не уйдите в другую крайность - очень много движения сразу. Постепенно раскрывайте его...
Хотя бы минут 5 побудьте в этом состоянии.
Начинаем прямо сейчас!
Что даёт динамическая медитация?

В первую очередь, самые разнообразные движения. 
Причем именно те движения, которые необходимы, именно сейчас, для тех или иных частей тела. 
Тело само способно соразмерить нагрузку. Ни много, ни мало. Настолько сильно или быстро, насколько нужно.
Но главное - не пытаться сознательно что-то "добавить". Особенно в сторону усиления. Например, идея о том, что "что-то медленно я двигаюсь, надо ускориться" может помешать.

Раскрытие внутренних ощущений идет постепенно, шаг за шагом. Не нужно торопиться. Если вы много лет подавляли их, то за 5 минут восстановить полностью не удастся.
Но, самое главное, общение, контакт восстанавливается... контакт со своим телом, со своим подсознанием, с душой.
Кроме того, разнообразные движения, и, главное, разрешение движению идти, не застаиваться может существенно улучшить состояние здоровья. Например, можно очень хорошо проработать спину, позвоночник и разные зажимы. Этим вы восстанавливаете общую энергетику тела, и иммунные способности тоже.


Если ваша работа в основном сидячая, динамическую медитацию можно практиковать в перерывах вашей деятельности. Она даёт очень быстрое восстановление сил и активности, в том числе за счет перемены деятельности с сидячей на двигательную.

Кроме того, через медитацию можно работать со своими эмоциями. Но об этом - чуть позже.
Как видите, применений динамической медитации может быть много. Также много может быть и дополнительных, неожиданных "полезностей". Например, можно начать чувствовать себя лучше, увереннее, может сильнее открыться интуиция - и многое другое.  

Буду рад, если в процессе практики вы опишите что-то еще, что вы получили от динамической медитации.

Нужна ли музыка для динамической медитации?

Музыка дает концентрацию и быстрый вход в нужное состояние сознания.
Дело в том, что обычно наше внимание рассредоточено. Оно витает по разным образам. По прошлому, будущему, настоящему.

В любой медитации важно собрать его в одну точку. И музыка позволяет это сделать. Это как бы опора для внимания. И затем внимание можно уже направить на тело, на чувства, на желания души.

Какая музыка нужна? Лучше специальная медитативная из серии New Age. При желании можно много подобной музыки найти в интернете.

Хотя, по большому счету, заниматься динамической медитацией можно вообще под любую музыку. Вы просто будете выражать то, что происходит. Можно даже какие-то элементы использовать на дискотеке, только не очень радикальные, чтобы людей не шокировать.

"Застрявшие" эмоции и зажимы.

Мы останавливаем не только движения тела, но и движения души.
Например, хочется ударить кого-то, но "нельзя же"... Рука пошла уже на удар, мышцы напряглись, движение появилось. И тут же - контрдвижение, остановиться, не двигаться.

Так застревают эмоции и образуются зажимы.

И это не значит, что нужно тут же идти, бездумно выражать все свои желания, бить всех, кого захочется.

Можно выразить все свои эмоции как раз через движение. Вы позволите ему выйти... Осуществиться... И оно уйдет, вместе с зажимом. И эмоция тоже постепенно уйдёт.

Динамическая медитация - это один из лучших способов справляться с "застрявшими" эмоциями.

Причем работать можно даже с тяжелыми и сложными, долговременными эмоциями. Они начинают выходить, освобождаться цепями, становится легче. Через рисунок движения можно выразить любую, самую наболевшую эмоцию и пройти через неё.
Иногда эмоции и мысли могут быть спутанными. Тогда через движение можно попытаться их выразить и даже "распутать".
Как осваивать медитацию?

Также, как для освоения любого дела, нужно время, желание и силы.
В первую очередь, сделайте себе небольшую подборку красивой музыки, которая вам будет близка, стиля New Age или какого-то другого. Подборкой можете поделиться потом с нами. )
Далее вам нужно запустить музыку, вслушаться в нее, выбрать какую-то часть тела (например, ноги) и разрешить им двигаться так, как они хотят под эту музыку. Просто смотрите на них, и на то, что будет происходить.

Вначале вы будете двигаться по шаблонам, по образцам, накопленным за вашу жизнь. Но постепенно, может быть, не на первой медитации, а к второй-третьей, начнут появляться какие-то необычные движения. Главное - разрешить им проявляться.
С другой стороны, стремиться к необычным движениям специально тоже не нужно - возможно, телу нужно что-то простое.

Просто разрешайте ему двигаться.
Освоив одну часть тела (те же ноги), можно осваивать другую (руки).
Потом - вместе. Рано или поздно все ваше тело будет участвовать в медитации.

Потом можно переходить к следующему этапу.

Например, выражать непрожитые эмоции. Проходить заново какие-то эпизоды жизни. Можно вечером заново проходить день, чтобы отпустить все лишние зажимы, и потом спокойно уснуть.
Или решать задачи. В процессе динамической медитации ответы на некоторые вопросы могут приходить легче, через рисунок движения, через образы.

Заключение

В этой небольшой книге мы только немного прикоснулись к теме динамической медитации, посмотрели откуда возникает нехватка движений в нашей жизни, и что именно можно делать.
Обязательно попробуйте, хотя бы несколько раз, что это такое.

Понравится - медитацией можно заниматься регулярно, каждый день. В течение жизни.

Это большой путь, и здесь очень важна практика.
Жду ваших вопросов,

отзывов о том, что получается и не получается в медитациях, предложений и пожеланий.

Дежурная страница, на которой можно узнать последнюю информацию о динамических медитациях,

оставить отзывы, комментарии вопросы,

а также

узнать, где и как можно скачать готовую динамическую медитацию
в MP3 формате с озвучкой Герасимова Алексея,

можно на странице:

http://audio-nastroi.ru/stat/dynamic_meditation
Адрес электронной почты:
support@audio-nastroi.ru
Алексей Герасимов
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