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Занимаюсь по системе Левшинова две недели и хочу отметить – изменения происходят не только с органами зрения, меняется все тело, весь организм. Налаживаются сон и пищеварение, уходят головные боли, и не беспокоит шейный остеохондроз, а самое главное – прекрасное настроение, ровное расположение духа становится твоим постоянным спутником.
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«Что имеем – не храним…» – гласит народная мудрость. И действительно, как часто мы слишком поздно обнаруживаем, что незаметно потеряли что-то очень важное, ценное, дорогое. И как часто эта потеря оказывается незаменимой частичкой нашего здоровья…

К таким жизненно важным ценностям, безусловно, относится способность видеть, познавать и воспринимать мир во всей его красоте и гармонии. Ведь, как известно, 90 % информации человек получает при помощи зрения. Глаза – бесценный дар, которым надо дорожить и который необходимо поддерживать в здоровом состоянии. Но всегда ли мы хорошо заботимся об этом бесценном инструменте?

Наша повседневная жизнь, наполненная непосильными нагрузками, стрессами, компьютерным и телевизионными «бдениями», приводит к тому, что глаза все чаще просят помощи, отдыха, а порой, что самое страшное, реагируют на наш неправильный образ жизни серьезными заболеваниями.

Причины, приводящие к снижению остроты зрения, лежат на поверхности: малоподвижный образ жизни и, как следствие, обедненное питание всех органов и – самое главное! – нарушение тока энергии, перегруженность органов зрения, неправильное питание, неполноценный сон и отдых… И еще одна совсем неуважительная причина – лень. Да, да, та самая, которая вперед нас родилась, но уже успела укрепиться и «пустить корни».

А ведь нарушения работы органов зрения грозит не только утратой способности видеть, но и значительным снижением умственной активности, а значит – и существенным ухудшением качества жизни.

Мы обычно, не задумываясь, произносим ставшие привычными словосочетания: ясный взгляд – ясный ум, свет очей – светлая голова, ясно видеть – ясновидение… Тем не менее, в них заложен глубинный смысл.

Наука давно получила подтверждение существования цепочки «глаз-мозг». Всем известно, что глаз, воспринимая информацию, преобразует ее в электрические импульсы. Эти сигналы от зрительных нервов передаются в соответствующие отделы головного мозга. За нормальное «видение» главным образом отвечают зоны затылочной части, оказывающие влияние на другие области коры головного мозга.

Известный нейрофизиолог, лауреат Нобелевской премии Дэвид Хьюбел в своей книге «Глаз, мозг, зрение» обобщает известные науке факты касательно устройства нейронных структур зрительной системы, включая области коры головного мозга. Именно сложнейшая система «глаз-мозг» выполняет процесс переработки зрительной информации в зрительные образы и немыслима без взаимосвязи всех звеньев.


В свою очередь глаза выступают одним из главных инструментов, влияющих на работу мозга. Они, как часть «мозгового центра», вынесены на «передний край» для восприятия информации. Эта естественная и одновременно сложная связь человеческого мозга с окружающим миром посредством зрения налаживается с первых дней жизни младенца. Вот почему глаза, зрительная система нуждаются в точной настройке – сбой в ней приводит к сбою в работе всего мозга. Задумайтесь над этим!

Науке уже известно, что ослабление зрения изменяет активность участков головного мозга, ведет к нарушению так называемого «альфа-ритма» – последовательности сигналов, характеризующей нормальную устойчивую работу мозга. То есть глаза, «схватывающие» всевозможные картинки, являются своего рода стимуляторами зрительных отделов мозга. Моторика, мелкие движения (фокусировка, координация взгляда) способствуют передаче большего количества импульсов, информации в мозг, улучшению питания и иннервации клеток. Но самое удивительное состоит в том, что на световые импульсы, передающиеся от глаз, откликается вся кора головного мозга! А при нарушениях функционирования каких-либо отделов мозга участкам мозга нужна дополнительная «раскачка», устраняющая такие патологические состояния.

Хорошее зрение будит воображение, мозг, заставляет мыслить по-другому!

Мы настолько доверяем зрительным образам (ведь лучше один раз увидеть, чем сотни раз услышать, правда?), что порой доходит до парадоксов. Даже первоклассные дегустаторы напитков делают выводы, отличая красные вина от «закрашенных» белых, пробуя их не на «нюх», не на вкус, а именно «на глаз»! Все это говорит о том, что многие стороны нашей жизни зависят именно от нормальной работы органов зрения, способности глаз видеть и правильно преображать полученную информацию.

Возвратить жизненные молодые силы ослабевшим глазам можно, изменив свои ежедневные привычки, начав заниматься простыми и доступными упражнениями. Как и любой орган нашего тела, глаза стремятся быть здоровыми, в них заложена способность к самовосстановлению и исцелению.


Книга, которую вы держите в руках, является уникальным путеводителем в вашем движении к обретению здорового зрения и, соответственно, здорового, активно работающего, продуцирующего новые свежие идеи, мозга.

За основу работы по сохранению здоровья глаз взяты древние восточные методики, проверенные тысячелетиями – цигун, йога и аюрведа.

Почему именно Восток, спросите вы? Потому что именно восточная медицина, неразрывно связанная с философией, добилась колоссальных успехов в восстановлении самых тонких структур нашего организма. Кому же, как не восточному целителю, доверить здоровье таких тонких материй, как зрение и мозг. В конце концов, ответьте себе: вы когда-нибудь видели йога в очках?..

Данная книга предлагает комплексный подход к улучшению качества зрения. Она научит вас любить свои глаза и ухаживать за ними, позволит улучшить состояние интеллектуально-эмоциональной сферы. За основу взят многовековой опыт восточных практик, арсенал проверенных методик и систем, которые принесли результаты тысячам людей по всему миру.

Разобравшись с факторами риска, которые угрожают здоровью ваших органов зрения и мозга, вы сможете изменить свой образ жизни так, чтобы в ней не осталось места для вредных воздействий и перейти к активному восстановлению зрительной и мыслительной функции.

Контроль над своим телом и овладение управлением внутренней энергией, которые вы приобретете, выполняя специально подобранные упражнения из арсенала йоги и цигун, позволят вам не только наладить нормальное кровообращение во всех органах и тканях, а значит, обеспечить их полноценным питанием, но и восстановить нарушенный энергетический баланс в организме, обеспечить свободный ток энергии по всем каналам – и это «энергетическое питание» ваших органов и тканей принесет потрясающий результат.

Выстраивая свой ежедневный режим питании в согласии с рекомендациями восточных целителей, вы сможете не только организовать поступление в ваш организм всех веществ, жизненно необходимых вашим глазам и мозгу, но и научитесь использованию природных лекарственных средств, откроете секреты применения обычных продуктов, трав, которые можно превратить в целебные эликсиры.

Отдельная глава этой книги посвящена массажу и акупунктуре. Эти методы сейчас находят все более широкое применение благодаря их действенности и эффективности. Но не все знают, что массировать «нужные» точки можно самостоятельно, не меняя привычного распорядка дня, не выходя из дома. Получив компетентные рекомендации от знатоков «топографии» человеческого тела, вы научитесь без труда легким воздействием на области стоп и ладоней восстанавливать здоровое состояние глаз.

Одна из главных проблем современного человека, наносящая сокрушительные удары в первую очередь по органам зрения, это неумение полноценно отдыхать, расслабляться, сбрасывать то напряжение, которое накапливается за день благодаря напряженной работе, стрессам, дополнительной нагрузке. В этой книге вы найдете замечательные методики расслабления всего организма, дарящие отдых не только телу, но и глазам и мозгу, которые помогают восстанавливать полноценный ток энергии, а значит – наполняют нас жизненной силой и делают ясным наш ум.

Применяя предложенные оздоровительные практики, мы получаем не только быстрый эффект в виде улучшения зрения, но и другие важные результаты:

• повышение продуктивности работы мозга;

• улучшение памяти;

• пробуждение интуиции (не зря восточный символ ее – «третий глаз»);

• активизацию жизненных сил и включение в действие скрытых резервов организма.


Что может быть ценнее ясного, быстрого ума, свежих мыслей, отличной реакции, которые даст работа по улучшению зрения? Ведь чем лучше зрение, чем продуктивнее работает мозг, тем больше появляется шансов на успех и долгую, здоровую жизнь.

Вы стремитесь к этому? Тогда эта книга – для вас!
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Глава 1. Факторы и факты


[image: after_title]




[image: before_title]
Типичные проблемы со зрением
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В этом разделе мы рассмотрим типичные проблемы со зрением неинфекционного характера. Для начала несколько фактов медицинской статистики:

• из почти шестимиллиардного населения планеты более 3,5 млрд человек страдают теми или иными нарушениями зрения. В отношении более чем 300 млн людей можно говорить о конкретных нарушениях, 45 млн лишены возможности видеть;

• в России проблемы со зрением диагностированы у 60 % граждан, число слепых и слабовидящих превышает 1 млн;

• риск нарушений зрения возрастает с пожилым возрастом. После 40–45 лет человек, ранее не имевший проблем со зрением, начинает их испытывать;

• за исключением наиболее развитых стран мира, одной из основных причин, приводящих к слепоте, является катаракта. Ею страдает почти 17 млн человек, каждый год добавляет 3 млн людей с этим недугом;

• врачи относительно научились бороться с губительными для органов зрения инфекциями, однако статистика нарушений зрения, особенно в пожилом возрасте, продолжает расти;

• примерно 85 % случаев нарушения зрения можно предупредить.


Последний вывод вселяет оптимизм: мы тоже можем оказаться в числе счастливчиков, сохранивших бесценный дар – хорошее зрение.

Острота зрения – как раз и есть то качество, позволяющее нам хорошо видеть вдали и вблизи, «боковым» зрением, при различной яркости и освещенности и т. д. Она определяется способностью глаз раздельно различить две точки, которые находятся на минимальном расстоянии друг от друга. Это свойство зрения зависит от ряда факторов. Перечислим главные из них: рефракция глаза (то есть его преломляющая способность), прозрачность роговицы, хрусталика, стекловидного тела. На остроту зрения влияют ширина зрачка, состояние сетчатки и зрительного нерва и многие другие факторы.

В свою очередь, рефракция глаза зависит от оптической системы глаза конкретного человека, согласованной работы глазных мышц, длины глазного яблока. Недостатки рефракции приводят к нарушению фокусировки лучей света, поэтому человек видит изображения «расплывчато». Ряд заболеваний глаз (таких как близорукость, дальнозоркость, астигматизм) связан именно с нарушениями рефракции.

Проблемами зрения могут быть нарушения аккомодации (то есть способности четко видеть объекты, расположенные на различных расстояниях от человеческого глаза), периферического зрения (возможности хорошо видеть объекты, находящиеся сбоку, свободно ориентироваться в пространстве и воспринимать движения объектов), адаптации (способности хорошо видеть при различном освещении) и другое.

Получить точные данные о виде нарушения зрения можно только с помощью результатов обследования.

Если вы чувствуете боли в глазах, которые усиливаются и не прекращаются, побыстрее обратитесь к врачу, чтобы вовремя начать лечение.


В зависимости от видов нарушений зрительной системы можно говорить о следующих типах расстройств зрения и глазных заболеваний.
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Близорукость (миопия)
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Один из распространенных, особенно сейчас, дефектов зрения. Вам наверняка знакомы примеры, когда человек отчетливо видит текст и предметы вблизи, но «для дали» ему нужны очки/линзы с минусовыми диоптриями.

При близорукости глазное яблоко растянуто. Из-за этого проникающие через него лучи света не попадают на сетчатку, как это необходимо для хорошего зрения, а фокусируются перед ней. Близорукость может быть связана с ослаблением аккомодационной мышцы, то есть неспособностью глаза «перестраиваться» на рассмотрение удаленных объектов.

Почему этот недуг так распространен? Проблемы начинаются с детства. Малыши мало двигаются и любят усаживаться перед экраном телевизоров для просмотра мультиков на близком расстоянии. В дальнейшем зрительные нагрузки еще больше «бьют по глазам», ведь школьнику, а позже и взрослому человеку приходится изучать и обрабатывать колоссальные объемы информации. Как правило, почти все время мы смотрим на близко расположенные предметы (телефоны, тексты, компьютер), а как часто мы переводим взгляд вдаль?..

Родителям напомним: детям в возрасте 10–16 лет, в период естественного роста глазного яблока, нужно «разумно» поберечь глаза. В этом возрасте, когда глазной аппарат окончательно не сформирован, следует ограничивать зрительные нагрузки, хоть это и непросто в наш век информации.


Если зрение ухудшается на 1 диоптрию в год, то это повод серьезно задуматься: почему близорукость прогрессирует? В чем причина – наследственность, стрессы, общие заболевания или неправильная организация зрительных нагрузок?.. А значит, нужно взять на вооружение методики и способы для восстановления и сохранения хорошего зрения.
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Дальнозоркость (гиперметропия)
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Дальнозоркий человек плохо различает предметы, которые расположены вблизи, но довольно хорошо видит объекты издалека. При дальнозоркости глазное яблоко, наоборот, укорочено, поэтому попадающие в него световые лучи сосредотачиваются не на сетчатке, а позади нее. Из-за этого человек видит расплывчатые изображения.

Когда степень дальнозоркости небольшая, глаз пытается вернуть нормальное зрение, напрягая аккомодационную мышцу. Но чрезмерные ее нагрузки нежелательны. Это приводит к утомляемости глаз, ухудшению работы мозга, головным болям.

При средней и высокой степени дальнозоркости человек может плохо видеть и вблизи, и вдали, и вынужден обзавестись не одними, а двумя очками с плюсовыми диоптриями – «для улицы» и для чтения. Согласитесь, мало кого обрадует такой «джентльменский набор».

У людей в возрасте старше 45 лет часто развивается возрастная дальнозоркость (пресбиопия). Она возникает из-за того, что хрусталик (подобно другим тканям человеческого организма) в зрелом возрасте уплотняется, утрачивает эластичность. К тому же ослабевает мышца, удерживающая его, глаз хуже регулирует фокусное расстояние.

Но мы будем также говорить о психологическом аспекте. Насмотревшись на примеры своих знакомых, человек поневоле думает о том, что к 50 годам ему придется надевать очки. Хочу заверить вас: при поддержании органов зрения, психики и тела в хорошем состоянии можно избежать такой участи и по-прежнему свободно пользоваться своим таким прекрасным инструментом зрения.
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Нередкий спутник близорукости. Его причина связана с нарушениями формы роговицы или хрусталика. Из-за этого световые волны, проходя через прозрачную среду глаза, отклоняются под разными углами, в нескольких фокусах. Поэтому изображение становится нечетким.

Астигматизм до 1 диоптрии весьма распространен, и человек его может просто не замечать. Однако когда острота зрения падает и требуются большие диоптрии, ситуацию нельзя пускать на самотек, нужна коррекция зрения во избежание проблемы амблиопии («ленивого глаза»).
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Одно из серьезных и коварных заболеваний. Оно связано с помутнением и потерей прозрачности хрусталика глаза. Катаракта, как правило, подстерегает людей в пожилом возрасте. Инфекции, травмы, нарушения обмена веществ, травмы, наследственность, всевозможные излучения, агрессивный ультрафиолет… Все это может быть причиной болезни. И она может в буквальном смысле накапливаться годами.

Выявить катаракту на начальной стадии помогут только периодические осмотры у офтальмолога. Особенно стоит побеспокоиться людям, родственники которых заболевали катарактой. Им обязательно нужно посещать врача для проверки зрения!


Врачи чаще всего решают эту проблему зрения с помощью операции с заменой помутневшего хрусталика на искусственный. Профилактикой заболевания (как и многих других) является полноценное обеспечение клеток питанием, хороший кровоток и энергетическая «подпитка».
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Глаукома – одно из самых грозных и коварных заболеваний, при котором можно необратимо потерять зрение, поскольку при глаукоме часто поражается зрительный нерв.

Болезнь начинается с появления «мушек», радужных кругов перед глазами, на что человек часто не обращает внимания. Как и на такой симптом, как головные боли. В дальнейшем заболевание прогрессирует, для него характерны утрата зрительных функций, выпадение полей зрения.

Глаукома возникает на фоне повышения внутриглазного давления по причине нарушения оттока жидкости из глаза, деформирования кровеносных сосудов. В результате нарушается кровообращение в зрительном нерве, что может закончиться его частичной либо полной атрофией.

Предупредить глаукому поможет регулярное измерение внутриглазного давления! Хотя процедура малоприятная, не пренебрегайте визитами к окулисту!


В группе риска – люди, страдающие гипертонией, эндокринными нарушениями, также влияет наследственность. Свою лепту вносят стрессы, переутомления, которых в любом случае нужно избегать.
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Амблиопия («ленивый глаз»)
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При этом заболевании снижается острота зрения какого-либо глаза (или обоих). В результате в мозг передается расплывчатое, нечеткое изображение. Мозг на это реагирует таким образом, что попросту подавляет функции «неработающего» глаза. Можно провести аналогию с мышечным аппаратом конечности. Если по каким-то причинам человек не пользуется рукой или ногой, то она со временем уже не способна двигаться.

Часто амблиопия развивается при косоглазии или при других глазных заболеваниях. В таких случаях человеку нужно восстанавливать остроту зрения «ленивого» глаза, чтобы сохранить его функции.
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Враги наших глаз. Есть ли выход?
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О чем бы рассказали наши глаза, если бы они могли говорить?

О непосильных нагрузках, отсутствии полноценного отдыха и питания, энергетическом истощении, общих проблемах организма…

Офтальмологи отмечают, что многие прежде считавшиеся «старческими» болезни (катаракта, дальнозоркость и другие) значительно помолодели. Можно долго говорить о том, что усугубляет проблемы зрения – плохой экологии, изменениях в спектральном составе солнечного излучения, вредном воздействии электромагнитных волн, отравляющих выбросах промышленных предприятий, «химизации» и истощении почв и продуктов…

К сожалению мы вряд ли можем повлиять на глобальную экологию, разве, что на внутреннюю – ослабить происходящие с возрастом изменения в тканях глаз. А также избавиться от таких отбирающих здоровье привычек, как курение, перекусы, чрезмерная работа за компьютером, стрессы…

Итак, кто же враги наших глаз?
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Повышенные зрительные нагрузки
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За последнее время все более возрастающие требования к личности привели к повышенным нагрузкам на все органы чувств, особенно на зрение. Типичная картина: человек, проводящий весь рабочий день за компьютером, который в короткие перерывы «отвлекается» не на прогулки на свежем воздухе и производственную гимнастику, а на переписку с друзьями в соцсетях.

Длительное нахождение перед экраном телевизора и монитором вызывает резь в глазах, слезоточивость, снижение остроты зрения, невозможности мозга сосредоточиться на рассматриваемых объектах, головным болям, быстрому утомлению. Включается схема: напряжение-перенапряжение-стресс…

Избежать болезненных ощущений, усталости глаз и головных болей поможет ряд простых способов – массаж и компрессы для глаз, правильный подбор цвета и освещения, о которых будет сказано ниже.
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Малоподвижный образ жизни
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Это бич, который давно «вписался» в образ жизни современного человека. Достаточно посмотреть на маленьких детей, не утративших естественные, необходимые для организма функции (в частности, движения, изменения положений тела), чтобы понять: нашим органам, в том числе зрительному аппарату, уготованы совершенно не здоровые застой и покой.

Чтобы понять, насколько важны движения для глаз, достаточно выполнить одно простое упражнение-тест.

Нужно встать ровно, выпрямив спину, поставить ноги на ширину плеч, слегка расслабить колени и начать повороты туловищем влево-вправо. Далее эти повороты могут перейти в раскачивания. Здесь как раз можно обнаружить, что, несмотря на то что в упражнении раскачивается туловище, в нем также задействованы глаза.

Закройте веки и положите, чуть прикасаясь к ним, указательный и средний пальцы рук. Вы, конечно же, ощутите, как вместе с движениями тела в колебательные движения приходят глазные яблоки, с расслаблением глазных мышц они двигаются, словно в невесомости. К слову, это очень полезное упражнение для глаз.


Дефицит движений неизбежно ведет к недостатку кровоснабжения мозга и нарушениям функций зрительного аппарата. Установлено, что та же близорукость, как правило, формируется в школьные годы в основном у детей и подростков со слабой двигательной активностью. Гиподинамия приводит к нарушению питания органов и – самое главное! – нарушению тока энергии, живительной праны, так необходимой всем органам и всему организму. И здесь необходимы упражнения, как по набору энергии, так и распределению ее органами и системами.
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Стрессы и депрессивные состояния
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Это самые агрессивные и неуправляемые пожиратели здоровья, зоркости глаз и ясности мыслей. Волнение, учащенное сердцебиение приводит к выбросу отрицательной энергии, которая заполняет клетки. Мы становимся пленниками неприятной эмоциональной ситуации.

Людей, применяющих восточные практики, отличает здравомыслие, мудрость, невозмутимость, трезвый взгляд на происходящие вещи, умение управлять своими эмоциями.

Так, например, йога и другие учения способствует философскому восприятию многих аспектов жизни, адекватной оценке мира и своего «Я» в нем, чему нам также необходимо учиться. Как и способам снимать стресс и управлять своим психоэмоциональным состоянием.
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Как и любой орган, зрительный аппарат построен из клеток, которым необходимо полноценное питание, очищение от шлаков и токсинов. К сожалению, в нашем рационе остается все меньше здоровой воды и продуктов. При обычной схеме питания глаза не получают достаточное количество витаминов и микроэлементов. К тому же, как и другие органы и системы, они подвержены «атаке» свободных радикалов. Вместо витаминов и макроэлементов мы перенасыщаем организм сахаром, животными жирами, отравляем кровь и клетки подсластителями и добавками.

Полноценное питание необходимо для улучшения кровообращения в сетчатке глаз, укрепления сосудов глазного дна, нормального протекания всех биохимических реакций в клетках и тканях зрительного аппарата.
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О них можно говорить очень долго. Ведь среди них есть явные и скрытые враги, убивающие наши глаза (а вместе с ними и мозг). Мы часто не задумываемся о том, что, кроме явных «убийц», допустим, курения и алкоголя, серьезную опасность глазам приносит безобидная привычка читать или лицезреть экран планшета, лежа на спине или на животе. Пагубность этой привычки, приводящей к прогрессирующей близорукости, можно отследить на простой причинно-следственной связи.

Если мы лежим на животе, то книга (планшет) лежит внизу, а тело упирается на локти. Голову мы, как правило, свешиваем пониже к «объекту», поэтому идет смещение хрусталиков глаз вниз, а это чревато увеличением внутриглазного давления (поскольку замедляется отток внутриглазной жидкости).

Если же мы лежим на спине, то, как правило, подпираем голову подушкой. Это приводит к исривлению шеи, сжатию сосудов, обеспечивающих кровоснабжение головного мозга и глаз. В итоге – минимум усвоенной полезной информации, зато максимум рези в глазах и головные боли.

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Неполноценный сон и отдых
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Пытаясь выполнить огромные объемы работы, современный человек ограничивает себя в сне и отдыхе. Нам кажется, что мы расслабились, однако мышцы находятся в напряженном состоянии. Нам думается, что мы выспались, однако сон был неспокойным, неглубоким, и, следовательно, организм и глаза не получили достаточного отдыха и успокоения. Ситуация усугубляется тем, что у нас практически не остается времени на перерывы, отдых в течение дня. Это приводит к повышенной усталости глаз, с каждым днем процесс «недополучения» сна и часов отдыха нарастает как снежный ком.

Индийские йоги придают большое значение взаимосвязи зрения и хорошего психического состояния, утверждая, что зрение только на одну десятую является физическим процессом, а все остальное – деятельность психики. Известно, что когда мозг расслаблен, глаза практически не утомляются. Именно поэтому для здоровья организма и глаз необходим полноценный отдых, сон, методы расслабления и релаксации, дающие расслабление и отдых душе, глазам и мозгу.

Как видим, сделать шаги к здоровому зрению, обеспечить зрительную память и продуктивную работу мозга нам вполне по силам. Для этого нужно устранить негативные факторы, заниматься восточными практиками, тренирующими тело и душу, правильно организовать свое питание и режим жизни согласно законам аюрведы, очищать пространство вокруг себя, нормализовать энергетические потоки в организме.

Это позволит оставаться «в строю», быть энергичным, активным, сохранить глаза и мозг в здоровом состоянии до глубокой старости.
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Термин «йога» (от древнего слова на деванагари – разновидности древнего письма, что происходит от двух слов «девана» (дева) и «гари» (слова, послания, говор) и в переводе звучит, как «слова (послания) девы» или «письменность Богов») означает «упражнение», «обуздание», «единение», «соединение», «связь», «сосредоточение». В названии этого древнего учения выражена вся его суть – единение воли человека с Высшей Волей – Волей Бога.

Практика йоги делает тело человека здоровым и сильным, укрепляет его дух и разум, дает способность справляться с болью и несчастьями, со спокойствием встречать трудности и испытания судьбы и с честью преодолевать их.


Распространенная на Западе хатха-йога – одна из разновидностей йоги. Ха на языке древнего Востока означает положительный ток, тха – отрицательный. Таким образом, хатха-йогу можно рассматривать как систему гармоничного соединения двух энергий, поддержания тела в оптимальном состоянии. Именно этот вид йоги наиболее близок для людей умственного труда и людей с духовными интересами. Это лестница, которая ведет к вершинам йоги.

Хатха-йога позволяет человеку приобрести отменное здоровье, развитое тело, психику и энергетику, а также развить свои способности. Плавные движения, мягкое растяжение мышц и связок, чередование глубокого и поверхностного дыхания, сосредоточенное размышление приводят к улучшению кровообращения всех тканей и органов, нормализации работы всех систем организма человека, оздоровлению его тела, души и ума, пробуждение скрытых внутренних энергий.

Три важнейших составляющих системы йоги, которые оказывают положительное воздействие на духовное и физическое здоровье человека, включают асаны (комплексы поз), пранаямы (упражнения для развития правильного дыхания) и медитацию (практики углубленного размышления, обдумывания). Нормализуя физическую и эмоциональную сферу человека, занятия йогой способствуют сохранению и восстановлению здоровья глаз.

Асана – это любая устойчивая, неподвижная поза. Однако нужно понимать, что асаны – это не просто гимнастические упражнения, а позы, которые дают человеку здоровье и подвижность, снимают усталость, напряженность, успокаивают нервы и способствуют концентрации ума.

Упражнения возникли неслучайно. Наблюдая за животными, люди обнаружили, что позы тела, согнутого под разными углами и в разных плоскостях благотворно влияют на здоровье. Во время выполнения асан тело человека часто принимает положения, напоминающие позы различных существ. Потому асаны, как правило, носят имена растений, животных, птиц, насекомых и животных, например: дерево (врикша), лотос (падма), саранча (шалабха), скорпион (вричика), рыба (матсия) и т. д.

Путем тренировки физического тела, освобождения от мышечных зажимов и энергетических блоков (нарушений естественной циркуляции жизненной энергии – праны) занятия йогой выводят сознание на более высокий уровень. Ведь наши глаза не могут хорошо видеть, а мозг четко функционировать, если энергетические каналы «загрязнены».


Часто причиной ухудшения зрения является слабость, вялость глазных мышц, регулирующих фокусировку взгляда и кривизну хрусталика. Положительное действие йогических упражнений обусловлено тем, что в процессе работы с телом глаза резонансно совершают колебательные движения. Отдельные упражнения направлены непосредственно на тренировку глазных мышц. Они приводят к напряжению и контролируемому растяжению мышц, после чего легче достичь их расслабления. Состояние ненапряженности глазных мышц способствует улучшению зрения.

Асаны по системе йогов принесут эффект при астигматизме, близорукости, дальнозоркости. Они также полезны при повышенной утомляемости глаз. Из обширного комплекса предложенных упражнений вы сможете выбрать те, в которых более всего нуждаются ваши глаза.

Противопоказанием к выполнению упражнений является отслоение сетчатки. При смещениях сетчатки не следует выполнять перевернутые позы.

Перед выполнением любых упражнений обязательно посоветуйтесь с врачом.
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Когда и при каких условиях можно заниматься йогой?
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• Выполнять асаны нужно в тихом, чистом и хорошо проветриваемом месте.

• Лучшее время для занятий – раннее утро или поздний вечер. Утренние занятия способствуют бодрому настроению и хорошей работоспособности в течение дня. Вечерние занятия снимают накопившуюся за день усталость, освежают и успокаивают.

• Перед выполнением упражнений необходимо освободить мочевой пузырь и кишечник. Если перед началом занятий опорожнить кишечник оказалось невозможным, нужно начинать с ширшасаны (стойка на голове) и сарвангасаны («березка» – стойка на лопатках). К другим позам можно приступать лишь после очищения кишечника.

• Перед выполнением асан и после завершения занятий следует принять душ.

• Асаны предпочтительно выполнять на пустой желудок: от еды до занятий должно пройти не менее 3–4 часа. В крайнем случае перед упражнениями можно выпить чашку чая, стакан воды или молока. Спустя полчаса после занятий можно поесть.

• Асаны не рекомендуется выполнять после длительного пребывания на жарком солнце.

• Не следует делать асаны на голом полу или неровном месте – нужно постелить коврик или одеяло.

• Во время занятий тело должно быть расслабленным.

• На начальном этапе глаза нужно держать открытыми, чтобы не ошибиться при выполнении позы. В дальнейшем, когда упражнения будут освоены, глаза лучше закрывать.

• Если вы выполняете асаны перед зеркалом, оно должно отражать вас целиком.

• Во время выполнения асан активным должно быть только тело. Ум напрягать не следует.

• При выполнении упражнений дышать нужно глубоко и спокойно, через нос.

• После окончания занятий следует ложиться на 10–15 минут в шавасану – это снимает усталость.

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ:

Если у вас бывают головокружения или повышено артериальное давление, не следует начинать занятия с перевернутых поз. Сначала нужно выполнить упражнения для разминки либо вообще воздержаться от занятий.

При правильном выполнении асан вы сразу почувствуете легкость, бодрость и спокойствие. Ухудшение самочувствия свидетельствует о неверном выполнении упражнений. В этом случае следует обратиться к опытному наставнику.
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Асаны, благотворно влияющие на здоровье глаз
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В этом разделе представлены полезные для зрения асаны, которые разрабатывались различными школами йоги на протяжении тысячелетий. Рекомендуемые здесь позы вполне доступны большинству людей – даже новичкам в йоге.

Каждую из представленных асан можно выполнять изолированно от других или в комплексе из нескольких асан. Однако следует учитывать, что если вы приступаете к выполнению асаны, требующей предварительного «разогрева» мышц, вначале лучше выполнить разминочные упражнения. Они помогут повысить подвижность суставов, укрепить мышцы, связки и внутренние органы, психологически подготовиться к выполнению асан. В противном случае вы рискуете потянуть или перетрудить мышцы, что приведет к болезненным ощущениям. Время проведения разминки может составлять от 10–15 до 30–40 минут.

Предложенные ниже упражнения разделяются на разминку и собственно упражнения.

Выполнение любой асаны (позы) включает в себя несколько этапов:


Отдых перед выполнением позы: перед упражнениями следует расслабиться, сидя или лежа в удобной позе, и успокоить дыхание, сделав 2–3 спокойных вдоха и выдоха.


Мысленная настройка на выполнение асаны: посмотрите на изображение позы и представьте себя в ней.


Вхождение в позу: выполните асану согласно инструкции, делая движения последовательно, плавно и спокойно.


Фиксация позы: на начальном этапе удерживайте асану не более 5 секунд, а затем постепенно увеличивайте время до 20–30 секунд; во время выполнения асаны думайте о чем-нибудь хорошем.


Выход из позы: возвращаясь в исходное положение, делайте плавные и спокойные движения.


Отдых после выхода из позы: после выполнения позы расслабьтесь и полежите на спине 3–4 секунды; время отдыха после всего занятия составляет примерно одну четверть от его общей продолжительности. Так, если вы занимались 20 минут, то отдыхайте 5 минут, если 45, то – 10 и т. д.
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Исходные позы для многих упражнений
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Предложенные ниже йогические позы являются ценными сами по себе, но они также используются в качестве основы для многих других упражнений йоги. Некоторые из этих поз довольно сложны – не пытайтесь сразу выполнить их идеально!

Для правильной постановки этих (и многих других) поз желательно начать их выполнение под руководством опытного тренера.

Пытаясь выполнить упражнения или занять какую-нибудь позу, не слишком усердствуйте – со временем любая отработанная асана станет для вас легкой и привычной. Выполнение упражнений должно приносить вам удовольствие!
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Поза полулотоса-1 (Сиддхасана-1)


[image: after_title]

Внимание! Это очень важная асана! Она является подготовительной для более сложных поз из положения сидя. Кроме того, в ней выполняются почти все дыхательные упражнения (пранаямы) и упражнения на концентрацию внимания. Пребывание в ней делает человека спокойным, уравновешенным.


Эту позу вы можете использовать, если описанная в дальнейшем поза лотоса вызывает у вас затруднения. Вы можете выполнять упражнение, подтянув к телу обе ноги, или только одну, стопа которой будет лежать на полу или на противоположном бедре.
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1. Исходное положение: сядьте на пол, вытяните ноги, положите руки на бедра.

2. Согните левую ногу в колене и подтяните пятку как можно ближе к телу, стопу уприте в бедро.

3. Положите левую стопу на правое бедро. Предплечье или кисть левой руки положите на левое колено.

4. Подтяните к себе правую ногу, положите ее щиколоткой на щиколотку левой ноги. Это будет частичная поза полулотоса.

5. Если ваша физическая форма позволяет, вы можете подтянуть к щиколотке правой ноги левую ногу и получите полную позу полулотоса.
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Внимание! В позах лотоса и полулотоса немаловажно положение пальцев рук.


6. При медитации, релаксации и сосредоточении в позах лотоса или полулотоса йоги складывают большой и указательный пальцы в кольцо.
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В полном исполнении, когда бедра и колени окажутся прижатыми плотно к полу, а стопы будут смотреть в небо, позу следует выполнять только мужчинам. Женщинам лучше ограничиться неполной Сиддхасаной или позой лотоса.
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Поза полулотоса-2 (Сиддхасана-2)
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Это более простая поза, чем Сиддхасана-1 и классическая поза лотоса, поэтому она лучше всего подходит для новичков.


1. Исходное положение: то же, что и в предыдущей асане.

2. Подтяните к себе скрещенные в лодыжках ноги – сначала одну, затем другую.

3. Положите руки на колени.
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Новичкам:

В этой позе вы можете заниматься медитацией и выполнять многие упражнения, исходным положением для которых является поза лотоса или полулотоса.


Те, кто занимается йогой более года, могут постепенно переходить к полной позе полулотоса и позе лотоса.
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Поза лотоса (Падмасана)
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Это классическая поза лотоса. Именно в ней йоги со стажем медитируют, начиная с нее, выполняют многие сидячие асаны. Благодаря успокаивающему эффекту эта поза пользуется популярностью не только у йогов, но и у многих людей, далеких от йогических практик.


1. Исходное положение: сядьте на коврик, вытянув ноги перед собой.

2. Согните одну ногу в колене, ухватитесь за стопу руками и положите ее на противоположное бедро. В идеале пятка окажется чуть ниже пупка.
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3. Согните вторую ногу и подтяните ее на противоположное бедро.

4. Проследите, чтобы пятки были развернуты вверх.


Внимание! Спина прямая. Руки свободно лежат на коленях ладонями вверх, при этом большой и указательный пальцы соединены в кольцо.


При обострении хронических заболеваний обязательно посоветуйтесь с врачом о возможности использования этой позы!
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Упражнения, развивающие грудную клетку и шею
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Чтобы сохранить хорошее зрение, важно поддерживать здоровье всех органов тела. Ведь в нашем организме все взаимосвязано. Физическое здоровье ряда органов и систем косвенно влияет на состояние зрения. При выборе асан (либо других физических упражнений) особый акцент необходимо сделать на расслаблении мышц шеи, развитии грудной клетки, укреплении живота, постановке правильного положения тела.

Скованность мышц шеи ведет к сутулости. Кроме того, шея, являясь связующим звеном между телом и головой, обеспечивает кровоснабжение клеток глаз, от чего, безусловно, зависит качество зрения. Когда мышцы шеи напряжены либо она находится в неправильном положении, пережимаются кровеносные сосуды, что ведет к ухудшению кровообращения всех частей головы, в частности, кровоснабжения мозга и глаз.


Если у человека слабо развиты грудные и плечевые мышцы, то грудь выглядит впалой, не обеспечивается полнота дыхания. Поэтому развивая мышцы и улучшая кровоснабжение грудной клетки и шеи, можно избежать проблем со зрением и множества болезней позвоночника, остеохондрозов, суставных болей.

Представленные ниже упражнения можно выполнять в отрыве от асан. Некоторые из них входят в комплексы обычной утренней зарядки или производственной гимнастики – их выполняют даже те, кто не слышал о йоге или никогда не собирался ею заниматься.

Как и любые другие йоговские упражнения, все асаны для развития грудной клетки и шеи следует выполнять до тех пор, пока у вас сохраняется чувство комфорта!

Не стоит слишком усердствовать! Пусть каждое упражнение доставляет вам радость!

Если после занятий вы чувствуете, что у вас болят мышцы – значит, вы что-то делали неправильно или слишком увлеклись выполнением упражнений. Постарайтесь на следующем занятии не столь сильно напрягаться, сократите количество и длительность выполнения асан.
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Разминка для шеи
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С этого простого упражнения можно начинать любую разминку. Его выполнение, помимо развития мышц шеи и глазных мышц, способствует хорошей дикции, а также улучшению исполнения пранаямы за счет разработки дыхательного аппарата.

Асана позволяет активизировать приток крови к мозгу, поэтому незаменима для людей, занятых творческой и умственной деятельностью. Кроме того, она позволяет развить и укрепить вестибулярный аппарат и особо рекомендуется для людей, имеющих проблемы в виде остеохондроза или другие проблемы, связанные с шеей и позвоночником.

Упражнение можно выполнять самостоятельно, в отрыве от комплекса, в любом месте, где вы сможете принять исходное положение – в спортивном зале, дома, на природе.


1. Исходное положение: сядьте на пол, вытяните прямые ноги. Ладони поставьте за ягодицами, обопритесь на руки. Смотрите перед собой.

2. Постарайтесь сосредоточиться на дыхании. Оно не должно быть глубоким. Дышите равномерно и медленно. Вдыхайте, считая мысленно до 2, затем задержите дыхание, продолжая счет «3, 4, 5» и медленно выдохните «6–7».

3. Вдохните, а затем на выдохе наклоните голову вперед, стараясь подбородком коснуться яремной ямки, и сосчитайте до 5.

4. Вернитесь в исходное положение. Сделайте 1–2 вдоха и выдоха, как в п. 2.

5. Наклоните голову влево, стараясь ухом коснуться плеча. Плечо не поднимайте. Сосчитайте до 5.

6. Вернитесь в исходное положение. Сделайте 1–2 вдоха и выдоха, как в п. 2.

7. Плавно откиньте голову назад. Сосчитайте до 5.
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8. Вернитесь в исходное положение. Сделайте 1–2 вдоха и выдоха, как в п. 2.

9. Наклоните голову вправо, стараясь ухом коснуться плеча. Плечо не поднимайте. Считайте до 5.

10. Вернитесь в исходное положение.


Повторите упражнение 3–5 раз.


Не имеет противопоказаний. Рекомендуется всем!
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Разминка для мышц грудной клетки и плечевого пояса
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Она поможет размять мышцы всего тела, активизировать приток крови ко всем органам, а также размяться после нахождения в неудобной позе или физического утомления. Это простое упражнение вы можете также выполнять где угодно, в том числе и в отрыве от комплекса асан. Особенно рекомендуется людям, занятым монотонной или сидячей работой.
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1. Исходное положение: встаньте на пол, выпрямите спину, руки опустите вдоль тела, соедините пятки.

2. Поднимите руки на уровень груди, ладони разверните наружу. Тыльные стороны ладоней касаются груди, кончики пальцев соприкасаются.

3. На вдохе медленно вытяните руки перед собой.
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4. На выдохе опустите руки и отведите их за спину.

5. Медленно прогнитесь назад. Досчитайте до 10.

6. Выпрямитесь и нагнитесь вперед. Досчитайте до 20. Вернитесь в исходное положение.


Повторите упражнение 3–5 раз.

Не имеет противопоказаний!
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Тренируем позвоночник
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Разминка для позвоночника
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Это упражнение позволяет настроиться на выполнение более сложных асан. Оно особенно рекомендуется тем, кто долгое время сидит за столом или за рулем.


1. Исходное положение: встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки на пояс.

2. Поверните корпус влево. Считайте до 5.

3. Вернитесь в исходное положение.

4. Повернитесь вправо. Считайте до 5.

5. Вернитесь в исходное положение.


[image: bin00000008.jpeg]

Повторите упражнение 5–7 раз.
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Поза треугольника (Триконасана)
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Поза треугольника полезна для общего развития и укрепления организма. Она развивает гибкость позвоночника, оказывает положительное действие на суставы верхней части туловища, помогает снизить давление, улучшает пищеварение. Асана может использоваться при лечении плоскостопия, воспаления седалищного нерва, болях в пояснице, области шеи, плеч, остеопорозе. Она снимает нервное напряжение и улучшает зрение.


1. Исходное положение: встаньте прямо, ноги расставьте на 50–60 см, стопы поставьте параллельно.

2. На вдохе медленно вытяните руки в стороны. Ладони обращены к полу.
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3. Сделайте глубокий вдох. На выдохе наклоните корпус вправо, опустив правую ладонь на колено, а левую руку подняв вертикально вверх. Скользите правой ладонью вниз по правой ноге, наклоняясь все ниже. Старайтесь смотреть на пальцы левой руки, которые направлены вверх. После максимального подъема ладони зафиксируйте на ней взгляд на 1–2 секунды.
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4. Расслабьте мышцы шеи и считайте до 15.

5. Вернитесь в исходное положение и повторите упражнение в правую сторону.


Повторите упражнение 2–3 раза. Постепенно вы можете довести количество повторов до 7–8.


Внимание! Руку, направленную вверх, тяните с некоторым усилием, помогая растягиваться грудной клетке. Если вы обладаете достаточной гибкостью, то попробуйте опустить нижнюю руку и коснуться ладонью пола. Опираясь на нее, следите за тем, чтобы спина оставалась прямой.
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Внимание! Не наклоняйтесь слишком низко, если у вас есть склонность к повышению артериального давления.
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Полная поза змеи (Пурна сарпасана)
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Эта асана позволяет справиться с огромным количеством проблем и развивает великолепную осанку. Ее ценность заключается в том, что она снимает усталость и тренирует двигательные мышцы глаз, активизирует мозг.

Кроме того, асана позволяет улучшить кровоснабжение всех органов, предотвращает и лечит кифоз и сколиоз грудного отдела позвоночника, способствует излечению различных заболеваний почек (особенно показана при почечно-каменной болезни), тонизирует надпочечники, массирует и оздоровляет деятельность мочеточников, яичников, придатков, идеальна для нормализации и излечения болезней желудочно-кишечного тракта, помогает излечению пониженной функции щитовидной железы.

Эта асана очень популярна, особенно у женщин. Однако она также очень полезна для мужчин.


1. Исходное положение: лежа на животе, поверните голову в сторону, положив щеку на пол, ладони расположите у плеч, а локти прижмите к телу. Пятки соединены, пальцы ног прижаты к полу.

2. Поднимите голову, плавно откидывая ее назад, сосредоточившись на щитовидной железе. Прогибая спину, позвонок за позвонком, поднимайте корпус, не отрывая от пола бедра. Руки оставьте чуть согнутыми. Сосчитайте до 5.
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3. Опираясь на руки, сделайте плавный поворот головой и туловищем вправо, как бы заглядывая через правое плечо. Не отрывайте бедра от пола.

4. Повторите п. 3, но теперь влево.

5. Плавно вернитесь в исходное положение.
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В каждом положении пп. 3–4 оставайтесь в позе в первую неделю занятий по 1 с, затем добавляйте по 1 с каждую неделю. Максимальная длительность нахождения в развернутом состоянии – 30 с.


Чтобы не повредить мышцы спины, не делайте резких движений. После выполнения этого упражнения, необходимо отдохнуть, лежа или сидя, подтянув колени к груди и выгнув спину дугой.


Асану не следует выполнять тем, у кого увеличена щитовидная железа, при обострении язвенной болезни, гастритов и колитов (но рекомендуется выполнять при хронических состояниях).


Внимание! Асана категорически запрещена при смещении позвонков!
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Перевернутые позы
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Перевернутые позы – стойки на лопатках, плечах и голове – считаются особой разновидностью асан в йоге, ведь, по убеждению древних мастеров, они позволяют «обмануть земное притяжение». При отсутствии противопоказаний эти асаны благотворно влияют на зрение. Прилив крови в голову активизирует мозговое кровообращение, что улучшает память и внимание. Кроме того, асаны оказывают на организм омолаживающее действие, замедляя старение и продлевая активную жизнь на долгие годы.

Постоянное включение перевернутых поз в свою практику позволяет избавиться от лишнего веса и запоров, справиться с мигренями, эпилепсией и простудными заболеваниями, а также существенно улучшить состояние при сахарном диабете.


Запрещено выполнять перевернутые позы (особенно стойку на голове) при обострении заболеваний:

• сердечно-сосудистой системы,

• селезенки, печени и почек,

• глаз и ушей,

• щитовидной железы,

• повышенном или пониженном артериальном давлении,

• носовых кровотечениях,

• любых проблемах опорно-двигательного аппарата.


Не следует выполнять стойку на голове:

• при беременности и менструациях,

• при головных болях или физической усталости


При отсутствии противопоказаний выполняйте эти упражнения утром на пустой желудок или через 3–6 часов после еды.
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Поза поклона (Пранамасана)
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Эта поза подготовит вас к выполнению стойки на лопатках или голове, поскольку она позволяет мозгу привыкнуть к повышению давления и улучшает кровоснабжение головы. Рекомендуется при некоторых видах головной боли, при усталости и нервном переутомлении.
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1. Исходное положение: сядьте на пол, ягодицы опустите на пятки, ладони положите на нижнюю часть икр над щиколотками. Выровняйте дыхание. Дышите спокойно.

2. Оторвите ягодицы от пяток, наклонитесь вперед, уперев макушку в пол перед коленями.

3. Поднимайте ягодицы, переводя бедра в вертикальное положение. Сосчитайте до 20.

4. Плавно вернитесь в исходное положение.


Повторите упражнение 3–5 раз. Прибавляя по 1 разу в неделю, вы можете довести исполнение позы поклона до 12 раз.


Внимание! При повышенном артериальном давлении и головокружениях асану нужно выполнять не более 1–2 раз, либо отказаться от ее выполнения в периоды плохого самочувствия.
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Поза свечи (Саламба сарвангасана)
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У нас эту позу, исполненную в самом простом виде, часто называют «березкой». В системе йоги поза свечи считается настолько полезной для организма, что ее нередко рекомендуют выполнять 2–4 раза в день. Асана очень полезна при варикозном расширении вен, так как вызывает отток крови от нижних конечностей, а также при склонности к понижению артериального давления.

Новичкам на этапе освоения упражнения выполнять эту асану рекомендуется, используя стопку из 2–3-х байковых одеял, сложенных в 4 раза. Одеяла следует подложить так, чтобы локти находились на них, а плечи опирались о край стопки. Голова при этом должна касаться пола.


1. Исходное положение: лягте на спину, расслабьтесь.

2. Обопритесь ладонями об пол, оторвите обе ноги от пола и поднимите их.

3. Отрывая таз и поясницу от пола, немного отклоните ноги за голову.

4. Упритесь руками в бедра и выпрямите корпус. Ноги вытяните вертикально вверх, но не напрягайте, подбородок уприте в грудную клетку. Сосчитайте до 60.

5. Положите руки на пол, ноги согните в коленях и опустите к голове.

6. Прогните шею назад, удерживая затылок на полу.

7. Опустите корпус на пол, ноги выпрямлены вертикально вверх.

8. Плавно опустите ноги на пол. Расслабьтесь, считая до 60.


Внимание! Ни в коем случае не поворачивайте голову во время выполнения упражнения! При выполнении этой асаны подбородок должен быть максимально прижат к груди, а ноги должны быть вытянуты строго вертикально.


Асану не следует выполнять при повышенном внутриглазном давлении!


Исключительная польза этого упражнения объясняется тем, что оно помогает изменить поляризацию токов праны в теле человека. В обычном положении (вверх головой) через ноги в наше тело поступает отрицательный заряд от Земли, а через темя – положительный ток Космоса. Перевернутая поза позволяет изменить пути поступления этих токов, что оказывает лечебный эффект.
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Стойка на голове (Ширшасана)
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Благодаря улучшению кровоснабжения головы эта асана позволяет нормализовать работу органов зрения и слуха, активизирует мозг. Кроме того, она помогает справиться с нарушениями в работе органов дыхания, улучшает работу всех внутренних органов, препятствует развитию атеросклероза, способствует развитию чувства равновесия.

Ширшасана существенно помогает наладить мозговое кровообращение, поэтому она очень полезна людям, постоянно испытывающим большие умственные нагрузки.


Новичкам: все асаны, в основе которых лежит стойка на голове, лучше всего разучить, находясь в углу комнаты – стены помогут сохранять правильное положение тела. Это очень важно, так как неправильная поза может стать причиной развития болей в голове, спине и шее.


При выполнении этой асаны вы можете подложить под голову мягкую ткань – одеяло или полотенце, но ни в коем случае не используйте подушки.


1. Исходное положение: сядьте на пол, опустив ягодицы на пятки.

2. Руки вытяните перед собой, пальцы соедините в замок.

3. Опустите руки, упираясь в пол предплечьями. Локти должны стоять ровно, на ширине плеч.

4. Поставьте голову на пол, обхватив сплетенными пальцами затылок. Ягодицы оторвите от пяток.

5. Упритесь в пол пальцами ног, выпрямите корпус.

6. Медленно двигайте пальцы по полу, приближая полусогнутые колени к груди. Выдохните и оторвите обе ноги от пола.

7. Поднимите их вверх в согнутом положении и постепенно распрямите. Задержитесь в таком положении и досчитайте до 20.

8. Медленно выполните все действия в обратном порядке. Опустите колени на пол, не поднимая головы. Считайте до 20. Вернитесь в исходное положение.
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Внимание! Те, кто легко справляется с этой позой, могут находиться в стойке в течение 1–5 минут, но не дольше. Находясь в этой позе, следует помнить о том, что основной вес вашего тела должен приходиться на голову, а кисти и предплечья служат только для удержания равновесия.


Прежде чем выполнять эту асану, внимательно прочтите о ранее сказанных противопоказаниях к выполнению перевернутых поз! При стойках на голове никогда не прогибайте позвоночник!
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Гимнастика для глаз
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Кроме упражнений для тела, благотворно действующих на глаза, органам зрения нужны специальные упражнения, дающие необходимую нагрузку и тренировку глазным мышцам. Ряд упражнений, улучшающих зрение, основан на координации и фиксации взгляда. Эта гимнастика позволит улучшить кровоснабжение глазных яблок, поддерживать в тонусе глазные мышцы, свести к минимуму утомление глаз при продолжительных зрительных нагрузках, снять слезоточивость.

Следует отметить, что данные методы не могут вылечить заболевания, вызывающие патологические процессы (катаракта, глаукома и другие), тем не менее, они помогают восстановить остроту зрения в случаях, не требующих хирургического лечения.

Как и любые другие методики, упражнения для глаз дадут результаты только в том случае, если они выполняются систематически. Делать упражнения следует ежедневно, два-три раза в день, с обязательными перерывами 5–6 часов. Гимнастику для глаз можно выполнять в позах, описанных в предыдущем разделе (лотоса, полулотоса), либо просто сидя на стуле в удобном положении.


Предупреждение:

На начальном этапе не стоит стремиться к тому, чтобы выполнить все упражнения указанное количество раз. Гимнастика для глаз (с отдыхом и расслаблением) должна составлять не более 10 минут.

Нагрузку для глазных мышц увеличивайте постепенно. У каждого человека мышцы развиты и работают по-своему, поэтому в каждом случае нужен индивидуальный подход, чтобы чрезмерные нагрузки не принесли вред глазам.

Перед выполнением упражнений обязательно посоветуйтесь с врачом!
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Упражнение «Движения глаз по линиям»
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Внимание! При выполнении движений глазами задерживайте взгляд в каждой конечной точке на 1–2 с. Во время движений старайтесь почувствовать растяжение глазных мышц, однако не допускайте чрезмерных усилий и напряжения при перемещении взгляда.


1. Исходное положение: выпрямите спину, голову держите ровно. Взгляд направьте вперед. Дыхание – свободное.

2. Переводите взгляд влево-вправо, вверх-вниз. Повторите движения 4–5 раз.

3. Закройте глаза на 2–3 секунды.

4. Открыв глаза, переводите взгляд по диагональным линиям влево-вверх, вправо-вниз, вправо-вверх, влево-вниз. Повторите движения 4–5 раз.

5. Повторите пп. 2–4 с закрытыми глазами.

6. Полностью расслабьте глазные мышцы.


Если вы видите каким-то глазом хуже, выполняйте сначала упражнения этим глазом (однако не допускайте излишнего его напряжения!), потом – обоими глазами. Не забывайте о последующем расслаблении.
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Упражнение «Круговые движения глазами»
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К этому и последующим упражнениям переходите со 2–3 недели занятий.


1. Исходное положение: то же, что и в предыдущем упражнении.

2. Делайте вращательные движения, описывая круги глазами по часовой стрелке, затем – против часовой. Повторите движения в каждую сторону 3–4 раза.

3. Закройте глаза, расслабив глазные мышцы на 30–60 секунд. После – слегка поморгайте открытыми глазами.

4. Описывайте глазами знак бесконечности (перевернутую «восьмерку») сначала слева-направо, затем – в обратную сторону. Повторите движения 2–3 раза в каждую сторону.

5. Повторите пп. 2–4 с закрытыми глазами.


Внимание! Вращения делать в медленном темпе. На начальном этапе выберите для себя такую амплитуду, чтобы 3–4 круговых движения не вызывали напряжения глаз.


После выполнения упражнений полностью расслабьте глазные мышцы на 1–2 минуты. Можно несколько раз быстро поморгать расслабленными глазами (при моргании не сжимайте веки резко), аккуратно погладить веки подушечками пальцев. Расслаблением следует заканчивать каждое упражнение для глаз.
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Упражнение «Повороты головы с фиксацией взгляда»
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Внимание! При выполнении этого и последующих движений фиксируйте взгляд в каждой конечной точке на 1–2 секунды.


1. Исходное положение: то же, что и в предыдущем упражнении.

2. Медленно поверните голову вправо, скользя взглядом по пространству, не напрягая глазные мышцы, затем – влево.

3. Вернитесь в исходное положение.

4. Плавно опустите голову вниз, направьте взгляд на землю, затем – сделайте аналогичное движение, поднимая голову вверх.

5. Вернитесь в исходное положение. Закройте глаза, расслабив глазные мышцы на 30–60 секунд. После – слегка поморгайте открытыми глазами.


Повторите упражнение 4–5 раз. Прибавляя по 1 разу в неделю, вы можете довести количество повторов до 8–10 раз.
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Упражнение «Движения глаз вслед за указательным пальцем»
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1. Исходное положение: то же, что и в предыдущем упражнении.

2. Вытяните правую руку вперед, сжав в кулак все пальцы, за исключением указательного. Зафиксируйте взгляд на нем.

3. Медленно приближайте палец к кончику носа, продолжая смотреть на него. Зафиксируйте взгляд в конечной точке.

4. Медленно отведите руку в исходное положение, продолжая скользить взглядом за указательным пальцем.

5. Поднимите руку вверх, продолжая смотреть за указательным пальцем.

6. Опустите палец к лицу, установив его между бровей, продолжая смотреть за ним.

7. Вернитесь в исходное положение. Закройте глаза, расслабьте глазные мышцы.


Повторите упражнение 3–4 раза для каждой руки. В последующем доведите количество повторов до 7–8. После небольшого отдыха сделайте это упражнение с перемещением руки вправо так, чтобы она составляла одну линию с плечом, а затем – с движением в левую сторону. Повторите те же движения с вытянутой левой рукой.


Внимание! При подъеме указательного пальца вверх скользите взглядом за ним без подъема головы. Аналогично – не поворачивайте голову при движениях руки вправо и влево.


Навык фокусировки для развития аккомодации вы можете совершенствовать постоянно. Вот один из способов.

Если у вас близорукость, то выберите объект на расстоянии полуметра, который вы видите хорошо (например, поднятый вверх указательный палец вытянутой правой руки). Сфокусируйте взгляд на нем. Переводите взгляд от него к более удаленному объекту (расположенному на расстоянии 4–6 м) с фиксацией взгляда. Повторите движения глазами 3–4 раза. Затем передвиньте «дальний» объект еще дальше – на расстояние 6–8 м – и уже фокусируйте взгляд на нем.

При дальнозоркости вашим «ближним» объектом будет указательный палец руки, дальним – объект, расположенный на расстоянии 8–10 м. Аналогично – сделайте три цикла фокусировки «вдаль-вблизь», а затем перемещайте палец ближе к глазам, фокусируясь на нем, повторив цикл упражнений.
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Упражнение «Наполнение глаз теплом»
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1. Исходное положение: то же, что и в предыдущем упражнении. Закройте глаза.

2. Положите чуть согнутые ладони на глазницы так, чтобы они не касались глазных яблок, а центр каждой ладони совпадал с центром зрачка.

3. Почувствуйте, что тепло ладоней сконцентрировано в их центре и представьте, что оно направленным потоком передается в глаза.


Выполняйте упражнение в течение 1–2 минут.
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Упражнение «Фиксация широко открытых глаз»
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Многие философские течения сходятся в том, что когда мы смотрим на мир широко открытыми глазами, границы нашего сознания расширяются. Это упражнение, помимо отучения глаз от привычки щуриться, активизирует клетки головного мозга, улучшает цветовое восприятие.

1. Исходное положение: то же, что и в предыдущем упражнении.

2. Установите кисти рук у лица так, чтобы кончики безымянных пальцев слегка упирались на крыльях носа, а кончики средних пальцев – немного выше бровей.

3. Откройте широко глаза. Направьте взгляд вперед и смотрите ненапряженным взглядом, не моргая, в течение времени, насколько это возможно.

4. Закройте глаза, ослабив давление пальцев. Расслабьте глазные мышцы на 30–60 секунд.


Повторите упражнение 3–4 раза. В последующем доведите количество повторов до 7–8.


Внимание! Давление пальцев во время выполнения упражнения должно быть небольшим.

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Упражнение «Свет и тьма»
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Это упражнение развивает способность глаз к адаптации. Выполняйте его на улице, однако не в период солнечной активности.


1. Исходное положение: стоя и глядя в направлении линии горизонта. Глаза открыты.

2. Приложите ладони к глазам на 2–3 секунды, затем уберите их на такое же время.


Повторяйте упражнение в течение 1–2 минут.


Внимание! Во время выполнения упражнения глаза должны оставаться открытыми.

Не забывайте о главном! Наш глаз не создан для постоянной работы с мелкими предметами – это является для него противоестественным. Не зря тибетские мудрецы говорили, что созерцание неба лечит глаза и душу.

Для предупреждения заболеваний глаз любую зрительную нагрузку следует чередовать с периодами расслабления глаз. При длительном чтении, работе за компьютером через каждые два часа рекомендуется делать перерывы и фокусировать взгляд на дальние расстояния на 7–10 минут. Можно смотреть на линию горизонта, затем закрыть глаза на несколько минут, расслабить мышцы. Это позволит привести в порядок мысли, повысить результаты умственной деятельности для лучших результатов.
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Блок упражнений для длительной фиксации взгляда
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Он позволяет дать глазным мышцам (цилиарной и шести наружным) более серьезную нагрузку. Возникает парадокс: ведь наши глаза вроде бы и так нагружены? Однако в процессе привычной нам деятельности глазные мышцы задействованы неравномерно. Некоторые – перегружены, другие – недогружены. Несогласованность их работы, неправильная фокусировка взгляда приводят к усталости глаз и развитию заболеваний. Данный блок упражнений, включающий несколько простых шагов, направлен на координирование глазных мышц в процессе рассмотрения предметов.
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Шаг 1. «Центральная фиксация взгляда»
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Внимание! При выполнении блока упражнений не напрягайте глазные мышцы, не допускайте усталости глаз.


1. Исходное положение: сидя в любом удобном для вас положении, выпрямите спину, голову держите ровно. Взгляд направьте вперед.

2. Зафиксируйте взгляд на каком-либо отдаленном небольшом объекте – рисунке, точке на стене и т. п.

3. Смотрите на объект немигающим взглядом 30–60 секунд, либо до тех пор, пока глаза не начнут слезиться.


После расслабления глаз повторите упражнение 2–3 раза.


Внимание! При фиксации взгляда глаза должны быть открытыми, дыхание – свободным. Предмет фиксации должен располагаться на расстоянии не менее полуметра.


В дальнейшем можно постепенно увеличивать время фиксации до 2–3 минут.

Не забывайте, что упражнение, помимо зрительной нагрузки, направлено на активацию мозга и концентрацию внимания. При отсутствии сосредоточения, в случае рассеянности оно не принесет желаемого эффекта.


Совет: Центральную фиксацию можно проводить на природе, с пламенем свечи, созерцанием водной глади и рассматривать ее как процедуру для расслабления. Подробно об этом – в главе 4, посвященной расслаблению глаз.
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Шаг 2. «Фиксации взгляда на точках лица»
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Повторите предыдущее упражнение с фиксацией взгляда на кончике носа, а затем – после расслабления – сосредоточьте взгляд на точке между бровей. Дыхание свободное.

На начальном этапе время сосредоточения взгляда должно составлять 30–60 секунд. В дальнейшем оно может быть увеличено до 2–3 минут.
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Шаг 3. «Фиксации взгляда на плече с движением глаз»
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Зафиксируйте взгляд на левом плече на 30–60 секунд, а затем переведите взгляд с фиксацией влево, за плечо, не поворачивая при этом голову. После расслабления глаз повторите движение с фиксацией в правую сторону. Дыхание свободное.

В завершение шага расслабьте глаза.


Внимание! При выполнении этого и последующего шага не напрягайте мышцы лица.
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Шаг 4. «Фиксации взгляда по вертикали»
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Опустите глаза и направьте взгляд вниз, попытайтесь зафиксировать его на области груди на 30–60 секунд, затем переведите взгляд с фиксацией вверх, как будто вы пытаетесь рассмотреть предмет, находящийся над головой. В процессе движения глаз голова должна оставаться неподвижной.

В дальнейшем увеличивайте время сосредоточения до 2–3 минут.


Внимание! Снять напряжение глаз после фиксации взгляда можно с помощью упражнений на расслабление либо фокусированием взгляда расслабленных глаз на отдаленные предметы или линию горизонта в течение 5–7 минут.
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Методика развития периферического зрения
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Эту очень известную в восточной практике методику тренировки периферического зрения можно повторять 2–3 раза в неделю. Для упражнения потребуются два карандаша (или можно взять ручки с цветными колпачками).


Внимание! Упражнение состоит из 5 циклов с перемещением и возвратом рук в исходное положение, каждый из них повторяется 8–10 раз.

Положение головы на протяжении всего упражнения должно оставаться одинаковым. Вы должны видеть карандаши боковым зрением. Причем взгляд должен быть естественным, не напрягайте глаза!


1. Исходное положение: стоя или сидя. Возьмите в правую и левую руку карандаши, поднимите их до уровня глаз. Руки согните в локтях так, чтобы карандаши находились на расстоянии около 30 см от глаз. Голову держите прямо. Взгляд направьте вперед, но не фокусируйте его на карандашах.

2. Медленно отведите в правую сторону правую руку, продолжая смотреть вперед. Перемещайте ее до тех пор, пока карандаш будет в поле вашего зрения, затем – отведите влево левую руку. Также медленно переместите по очереди правую и левую руки в исходное положение.

3. Медленно поднимите правую руку вверх так, чтобы карандаш оставался в поле зрения, левую – опустите вниз. Верните правую, а затем левую руку, в исходное положение.

4. Медленно поднимите левую руку вверх так, чтобы карандаш оставался в поле зрения, левую – опустите вниз. Верните по очереди руки в исходное положение.

5. Поднимите правую руку по диагонали вправо-вверх, левую переместите влево-вниз Верните по очереди руки в исходное положение.

6. Поднимите левую руку по диагонали влево-вверх, правую переместите вправо-вниз. Верните по очереди руки в исходное положение.

7. Выполните упражнение для расслабления глаз.
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Водные процедуры для глаз
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Йога уделяет большое внимание гигиене глаз, рассматривая погружение глаз в воду как необходимую очищающую процедуру. Прохладная вода хорошо стимулирует органы зрения, очищает мозг от негативной информации.

Рекомендуется каждый день омывать глаза. Эта процедура займет немного времени, но принесет ощутимую пользу.

Вскипятите и остудите воду. Сидя в удобном положении, поставьте перед собой приготовленную емкость (таз) с водой. Сделайте несколько погружений лица в воду на 4–5 секунд. Глаза при этом должны быть закрыты. В воде нужно приоткрыть глаза и поморгать, и затем, подняв голову, также поморгать глазами. На начальном этапе вода не должна быть слишком холодной!

Такое промывание рекомендуется делать после зарядки для глаз. Можно набирать воду в ладони и разбрызгивать ее с небольшого расстояния в широко открытые глаза. Хорошо подойдет для этого чистая родниковая вода.

Подарите глазам водный массаж! Используйте любую возможность для контакта глаз с исцеляющей силой природы – чистой водой.
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Пранаяма – искусство правильного дыхания – для здоровья глаз
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Пранаяма означает удлинение дыхания и контроль над ним, предполагающий управление всеми дыхательными функциями: вдохом (пурака), выдохом (речака) и задержкой дыхания (кумбхака). Однако не следует путать ее с чисто дыхательными упражнениями. «Прана» – это «жизненная сила», а «яма» – контроль, управление, то есть это движение энергии по естественным (Божественным) законам.

Йоги измеряют продолжительность жизни количеством дыханий, а не годами. Они считают, что каждому человеку отмерено определенное количество дыханий, поэтому, дыша медленно и глубоко, он не только увеличивает запас своей жизненной силы (праны), но и продолжительность жизни.

Глубокое дыхание позволяет практически в пять раз увеличить объем вдыхаемого воздуха!


Целью пранаямы является торможение беспокойства, суетливой деятельности ума. Медленное и глубокое дыхание укрепляет дыхательную систему, успокаивает нервы и ослабляет желания, способствуя освобождению и концентрации ума.

Около 90 % людей дышат неправильно, при этом такой же процент нарушений здоровья в той или иной степени связан с нарушением правил естественного дыхания. Правильным дыханием можно не только вылечить до 70 % всех заболеваний, но и регулярно снимать стрессы.

Пранаяма окажет неоценимую помощь для здоровья глаз, насыщая клетки кислородом. Люди, имеющие проблемы со зрением, подчас щурятся, пытаясь разглядеть какие-либо предметы, что приводит к задержке дыхания. А это уменьшает содержание кислорода в крови, ухудшает циркуляцию, кровоснабжение глаз, что так необходимо для хорошего зрения. Поэтому практика очищающего и полного йоговского дыхания будет стимулировать глаза и мозг, подпитывая их кислородом и праной.


Пранаямой можно заниматься при выполнении асан, во время медитации. Прежде чем делать попытки задержки дыхания, важно научиться правильному дыханию – медленному, глубокому и стабильному. Во время занятий пранаямой глаза нужно закрывать, чтобы ум не отвлекался на внешние объекты. Занятия желательно проводить под руководством опытного наставника, поскольку неправильной практикой можно вызвать серьезные нарушения в организме.

Процесс полного йоговского дыхания можно разделить на три этапа:

• нижнее (брюшное) дыхание;

• среднее (грудное) дыхание;

• верхнее (горловое) дыхание.


Каждое из них чрезвычайно важно, поэтому, прежде чем начинать тренировать полное йоговское дыхание, следует отработать, прочувствовать каждый из этих этапов в отдельности.


Совет: Пранаямой следует заниматься либо ранним утром, перед асанами, либо вечером, спустя полчаса после их завершения. В утреннее время занятий может составлять от 15 до 30 минут, затем желательно выполнить в течение нескольких минут шавасану (упражнение на расслабление) и лишь через 30–40 минут приступать к остальным асанам.
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Нижнее (брюшное) дыхание
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Из трех этапов пранаямы этот способ дыхания является самым важным и, к сожалению, наименее распространенным. Между тем, именно с помощью нижнего дыхания мы максимально увеличиваем объем воздуха, попадающего в легкие при минимальных мышечных усилиях.

Одной из основных причин того, что нижнее дыхание практикуется очень немногими, является принятая на Западе и перенятая нами оттуда тугая одежда – ремни, корсеты, пояса, плотно облегающие свитера и джинсы делают брюшное дыхание почти невозможным.
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Разминка: нижнее (брюшное) дыхание
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Нижнее дыхание необходимо использовать при многих асанах и в процессе медитации. Оно показано при многих острых респираторных заболеваниях, рекомендуется для быстрого восстановления нервной системы после стрессов, а также способствует укреплению и оздоровлению внутренних органов, особенно мочеполовой системы, кишечника, желудка, селезенки и печени. 7–10 медленных брюшных вдохов и выдохов помогут быстро успокоиться при стрессах и неприятных ситуациях.


Новичкам: лучше всего это упражнение выполнять стоя (либо воспользоваться шавасаной). Одежда должна быть свободной.


1. Исходное положение: любое, в котором вы можете расслабиться.

2. Положите одну руку на живот в области пупка. Сделайте глубокий выдох, пытаясь максимально втянуть в себя живот, стараясь достать пупком до позвоночника.

3. Задержите дыхание на 1–2 секунды, затем начинайте медленно вдыхать, максимально выпячивая живот.


Повторите упражнение 3–5 раз. За 2 недели вы сможете довести его выполнение до 20 раз.
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Упражнение «Подъем живота»
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Это упражнение очень полезно для нормализации работы всех органов брюшной полости, так как во время его выполнения все они подвергаются мягкому внутреннему массажу. Подъемы живота помогают освоить правильную технику дыхания, применяемую в йоге, и добиться контроля над потоками энергии, идущими через тело человека.
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1. Исходное положение: встаньте на пол, соединив пятки и чуть разведя присогнутые колени. Ладони уприте в верхние части бедер.

2. Глубоко выдохните, надавите руками на бедра и втяните живот.

3. Резким движением выпятите живот, вдохните и выпрямитесь. Расслабьтесь.


Повторите упражнение 5 раз.


Это упражнение противопоказано людям, страдающим острыми заболеваниями органов брюшной полости, а также при обострении хронических заболеваний. Не стоит выполнять его и женщинам в период менструаций или беременности.


Внимание! Выполняйте это упражнение только на пустой желудок. Осваивая подъем живота, следите за тем, чтобы движения не вызывали у вас болевых ощущений.
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Среднее (грудное) дыхание
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Среднее (грудное) дыхание, наиболее свойственное современному человеку, заключается в расширении и сужении ребер в процессе вдохов и выдохов. Втягивая воздух, легкие расширяются, раздвигая ребра, а выпуская его, легкие сжимаются, возвращая ребра в исходное состояние.

Несмотря на то что это дыхание является для нас привычным, нужно научиться правильно его выполнять: по опыту работы с самыми разными людьми я знаю, что далеко не все из нас дышат так, как это заложено природой.
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Разминка: среднее (грудное) дыхание


[image: after_title]

1. Исходное положение: любое свободное, расслабленное.

2. Положите одну руку на живот, а другую – на грудь. Выдохните максимально возможно.

3. Задержав дыхание на 1–2 секунды, начинайте вдыхать, полностью сосредоточившись на дыхании и контролируя, чтобы вздымалась только грудь. Ребра максимально возможно расширяются. Ключицы и живот должны оставаться в неподвижности.


Повторите упражнение 3–5 раз. За 2 недели вы сможете довести его выполнение до 20 раз. В процессе выполнения постарайтесь сосредоточиться на дыхании и не думать больше ни о чем постороннем.


Совет: навык правильного дыхания грудью вы можете применять для восстановления душевного равновесия в непредвиденных и раздражающих вас ситуациях. Правильное дыхание поможет в случаях, когда вам требуется ясный ум и сосредоточенность для быстрого принятия правильного решения. Отключитесь от окружающего на 10–20 секунд, сосредоточьтесь на дыхании. Вы почувствуете, как спокойствие и уравновешенность возвращается к вам.
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Верхнее (горловое) дыхание
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Мы часто используем это дыхание, даже не замечая этого, особенно в состоянии волнения. Однако большинство не умеют делать это правильно, подменяя истинное верхнее дыхание судорожными неглубокими вдохами и выдохами, которые только усугубляют нервное состояние.

В прежние времена (а иногда и сейчас), когда люди затягивали живот и грудь в жесткие корсеты, они оставляли себе возможность только верхнего дыхания. Однако в моменты стрессов или при повышенной физической нагрузке (поднять тяжесть, быстро пробежать, подняться высоко по крутой лестнице и т. д.) этого дыхания недостаточно для повышенного снабжения крови кислородом, в результате человек падает в обморок. Знакомые нам по романам обмороки слишком впечатлительных (и затянутых в тугие корсеты) девиц – всего лишь физиологическая реакция на волнение и ничего больше.

Между тем, для йога (и любого, заботящегося о своем здоровье человека) верхнее дыхание необходимо, поскольку оно позволяет дополнительно расширить возможности поступления воздуха в организм. Это особенно важно в атмосфере, содержащей мало кислорода, а также в моменты душевного волнения, повышенных физических нагрузок, при выполнении асан и упражнений по расслаблению, в процессе медитации и т. д.
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Разминка: верхнее (горловое) дыхание
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1. Исходное положение: такое же, как при грудном дыхании.

2. Положите одну руку на живот, а другую – на грудь. Выдохните максимально возможно.

3. Задержав дыхание на 1–2 секунды, начинайте вдыхать горлом и верхней частью легких. Ключицы раздвигаются, плечи распрямляются и отодвигаются назад. Вы должны полностью сосредоточиться на дыхании и контролировать, чтобы грудь и живот оставались неподвижными.

4. Выдыхая, сжимайте, съеживайте ключицы, плечи при этом передвигаются вперед.


Повторите упражнение 3–5 раз. За 2 недели вы сможете довести его выполнение до 20 раз.
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Полное йоговское дыхание
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Полное дыхание исключительно полезно для оздоровления глаз. Такой способ дыхания посредством кровообращения направляет прану в тончайшие капилляры глаз, что активизирует работу зрительной системы и мозга.

Начальная поза полного йоговского дыхания может быть любой – стоя свободно, сидя на стуле или в йоговских позах, лежа на спине. Главное, чтобы ничто не мешало расширяться вашему организму – животу, грудной клетке, ключицам и плечам.
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Базовое упражнение пранаямы
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Это упражнение позволит вам овладеть навыками полного йоговского дыхания. Точно так же, как танцор, прошедший школу классической хореографии, может легко исполнить любой современный или народный танец, так и человек, прошедший уроки пранаямы, в значительной степени укрепляет здоровье и психику, «ставит» речь и любое спортивное дыхание.


Внимание! Пранаяма всегда начинается с полного выдоха.


1. Как только вы удалили воздух из легких, без задержки начните медленно вдыхать через нос.

2. Одновременно расширяйте при помощи мышц брюшного пресса область живота, чтобы пропустить воздух в нижние отделы легких.

3. Затем начинайте наполнять воздухом грудную клетку.

4. В самом конце заполняйте воздухом верхнюю часть легких.

5. Почувствовав, что вам уже больше некуда втягивать воздух, начинайте медленно выдыхать в обратном порядке – плечами, грудью, животом.


Повторите упражнение 2–3 раза. За 2 недели вы сможете довести его выполнение до 10 раз, а впоследствии вы можете делать его столько раз, сколько это вам необходимо и насколько позволяет предназначенное для пранаямы время.
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Полное йоговское дыхание в положении стоя
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Упражнение вырабатывает правильное глубокое дыхание, значение которого трудно переоценить.


1. Исходное положение: встаньте прямо, ноги вместе, руки свободно опустите вдоль туловища. Расслабьте мышцы, не участвующие в поддержании позы так, чтобы почувствовать вялость во всем теле. Медленно выпустите воздух через нос, одновременно как можно сильнее втягивая живот, чтобы сделать выдох полным.

2. Начните медленно и бесшумно вдыхать носом. Одновременно попытайтесь без усилия выпячивать живот – это движение позволит вдыхаемому воздуху максимально расширить грудную клетку и заполнить нижний отдел легких. Если трудно выполнить движения животом, дышите естественно, сосредоточившись на сокращении и расширении брюшной области, чтобы активизировать работу мышц живота. Движения брюшной стенки в пределах 2–3 см на начальном этапе вполне достаточно.
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3. Продолжайте медленный и глубокий вдох, одновременно плавно поднимая руки (ладони обращены вниз) через стороны – это позволит вдыхаемому воздуху заполнить верхний отдел легких.

4. Задержите дыхание с соединенными над головой ладонями на 5 секунд.

5. Сделайте медленный и бесшумный выдох, постепенно опуская руки (ладони обращены вниз), расслабляя плечи и грудную клетку и втягивая живот.

6. Вернитесь в первоначальное расслабленное, вялое состояние.
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Повторите упражнение еще 9 раз без пауз между повторами. Всего через несколько дней практики полное дыхание станет вашей привычкой!
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Очистительное дыхание
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Это простое упражнение поможет настроить глаза и мозг на позитивное восприятие, быстро снять стресс и восстановиться после физической или эмоциональной нагрузки. Оно позволит эффективно очистить легкие, если вы попали в загазованное помещение или подверглись воздействию отравляющих газов, снизить риск заражения при контакте с инфекционными больными.

Упражнение можно выполнять в любой ситуации и в любой позе – и в состоянии покоя, и на ходу.


1. Исходное положение: любое, удобное для вас.

2. Медленно сделайте полный вдох носом. Напрягите все мышцы тела, особенно верхней половины (лицо, шея, грудь, живот).

3. Задержите дыхание на 1–2 секунды, затем сделайте резкий выдох: напрягая все мышцы, быстро выпустите воздух через щель между губами.


Повторите медленный вдох и резкий выдох 3–7 раз.


Совет: Постарайтесь на вдохе думать о том, что вы втягиваете свет, чистоту, силу природы, жизненную энергию, а на выдохе – «выбрасываете» из себя накопившуюся усталость, темноту, неуверенность, обиды, все вредное и неприятное.

Если вы выполняете это упражнение в вертикальной позиции (на ходу или стоя), вы можете на вдохе поднять руки к груди, сжимая пальцы в кулак, а на выдохе резко опустить их вниз, растопыривая пальцы, словно отбрасывая на землю весь негатив.

Благодаря освоению комплекса асан и пранаям ваши глаза обретут зоркость, ум – ясность. Ваше тело будет здоровым, а дух – твердым!
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Глава 3. Созидающая энергия цигун
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Введение в цигун


[image: after_title]



Цигун – древнекитайская система знаний и практических упражнений, наука и искусство одновременно. В основе ее лежит учение об энергии ЦИ, которая пронизывает весь видимый и невидимый мир, и человеческое тело в том числе.

Энергия, или ци – основа жизни, поскольку позволяет нам двигаться, ходить, совершать какие-то действия и вообще – жить. Ци – это не только и не столько физическая сила, сколько сила сознания, сила разума. Однако современный человек в большинстве своем не обладает энергией в той степени, которая необходима для здоровья и вообще полноценной жизни.

Правильный ток энергии в организме – основа здоровья. Цигун – собственно, и есть искусство управления этой энергией, что дает здоровье организму, сознанию, телу, духу и уму.


Практикуя цигун, человек учится регулировать дыхание, тело и сознание. Эта система пробуждает к жизни сильные энергии, которые, безусловно, могут быть направлены на восстановление и сохранение здоровья глаз. Кроме того, у тех, кто занимается упорно и достигает мастерства, развиваются еще и новые необычные способности. Например, то, что в Китае называют «небесное зрение» и «небесный слух», а по-нашему, ясновидение, яснослышание, телепатия…

Известно, что женщины, практикующие цигун, могут свободно разбивать кирпичи. Они делают это не физической силой, а силой, образующейся при правильной концентрации, направлении и управлении ци. Восьмидесятилетний старец, год назад умиравший от инфаркта, начинает бегать и играть в футбол. Мастера цигун способны на расстоянии заряжать воду, изменяя ее структуру. Известны случаи, когда люди, практикующие цигун в течение нескольких месяцев, расставались с очками, поскольку подобная система «наведения резкости» была уже им не нужна.

Почему обычные занятия спортом, гмнастикой часто не приносят желаемого эффекта? Как известно, человек состоит не только из видимого физического тела, но и из невидимых энергий. И здоровье возможно лишь тогда, когда физическое тело пребывает в гармонии с этими энергиями. Если мы тренируем только тело, то со временем возникает дисбаланс. Вначале люди ощущают приток энергии, но вскоре он иссякает: человек тренируется буквально «на износ», не пополняя свою энергию, а тратя ее, что ведет к болезням и преждевременному старению.

Напротив, восточные практики, и в том числе цигун, направлены на сохранение и накопление энергии, а главное – на приведение к гармоничному единству тела и духа, физического организма и энергетики, что делает нас значительно крепче и здоровее.
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Как получать энергию ци
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Получать ци можно разными способами и в первую очередь, конечно, посредством дыхания. Вот почему в цигуне так много внимания уделяется именно дыхательным упражнениям. Цигун учит, как вместе с воздухом вдыхать еще и ци и преобразовывать ее в свою собственную внутреннюю силу.

Мастер цигун может вдохнуть за один раз объем воздуха, вдесятеро превышающий «кубы» при обычном дыхании. Такое дыхание наполняет кислородом абсолютно все клетки тела. Кислородно-углеродный обмен становится более интенсивным, организм гораздо лучше снабжается энергией. Повышается иммунитет, силы и возможности, функции самовосстановления человека.

Эта живительная энергия наполняет силой глаза и мозг. Все клетки глаз и мозга у человека, практикующего цигун, гораздо лучше снабжаются кровью, из них более эффективно удаляются токсичные отходы. В результате клетки живут дольше, дольше не старятся, отжившие клетки быстро замещаются новыми и молодыми. Благодаря этому органы зрительной системы освобождаются от болезней, восстанавливаются, мозг работают лучше и продуктивнее. Человек продлевает свою молодость, сохраняя зрение, ясный ум и прекрасную память.


Наряду с правильным дыханием, сочетание статических и динамических упражнений цигун открывают в организме каналы для движения ци. Совокупность этих каналов называют системой меридианов. Но когда поток ци частично перекрыт в каком-либо из меридианов, поток энергии в теле ослабевает. Упражнения цигун позволяют активизировать ци и направлять ее в нужное русло, контролировать и управлять сознанием, силой мысли, психической силой, что является основой здоровья и долголетия.
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Прежде чем приступить к занятиям цигун
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Как и освоение любой системы, практика цигун требует серьезного подхода, систематических занятий и самодисциплины. Возможно, сейчас вам трудно дисциплинировать себя лишь по той причине, что уровень вашей энергетики низок. В процессе занятий цигун ваша изменившаяся энергетика сама потребует перемен. Многие люди, жаловавшиеся на нехватку энергии, на то, что им безумно трудно подняться утром с постели, и что самое простое дело требует неимоверного напряжения сил, начав практиковать цигун, очень быстро повысили свой энергетический потенциал, и потом говорили, что так хорошо не чувствовали себя даже в молодости.

Лучше всего начать с простейших упражнений, которые будут занимать всего десять минут в день. Согласитесь, это не много. Постепенно вы доведете время занятий до 30, а если захотите, то до 40 или больше минут в день. К тому времени цигун станет вашей привычкой, частью вашего образа жизни, вы будете с нетерпением ждать времени занятия. Вы сами решите для себя, какого уровня мастерства вы хотите достигнуть. Искусство цигун не знает пределов – пределы ставит себе только сам человек.

Лучшее время для занятий – утро, сразу после пробуждения. Согласно классическим китайским правилам, предпочтительнее заниматься цигун утром, вечером, в полдень и полночь (полдень – это время с 11 до 13 часов, полночь – с 23 часов до 1 часа ночи, утро – с 5 до 7 часов, а вечер – с 17 до 19 часов). Но строго следовать этим правилам совершенно не обязательно. Поэтому просто занимайтесь тогда, когда вам удобно.

Желательно заниматься в проветренном помещении (но не на сквозняке), если есть возможность – на свежем воздухе (но не на ветру). Наибольшую пользу приносят занятия на природе. Однако пусть отсутствие этих условий не станет препятствием.

Самое важное правило – заниматься нужно каждый день. И тогда результаты обязательно появятся. Перемены в своем самочувствии, признаки того, что занятия действуют на вас положительно, вы почувствуете сразу. Например, после первых же занятий вы поймете, что стали меньше уставать, в теле появится легкость, улучшится сон, пройдет тревога и беспокойство.

Возможны и некоторые физические эффекты, которые косвенно свидетельствуют о переменах к лучшему. Это покалывание в пальцах рук и ног, которое говорит об улучшении кровообращения, подергивание мышц, что свидетельствует о движении энергии в теле, появляется испарина – значит, организм начал очищаться от шлаков. Хотя, разумеется, не стоит сразу же после первого занятия ждать мгновенных результатов. Не нужно никуда торопиться и проявлять нетерпение.

На начальном этапе важно уделить внимание обстановке для занятий – она должна быть спокойной, чтобы вам никто не мешал, не отвлекал разговорами, телефонными звонками и т. д. Цигун имеет смысл только тогда, когда им занимаются в состоянии внутреннего покоя. Со временем вы научитесь входить в это состояние в любой обстановке, но на начальном этапе нужен покой и внешний. Позаботьтесь об этом.


Второе важное правило – приступать к занятиям цигун нужно в спокойном, уравновешенном состоянии. С этим связаны три запрета:

• не приступайте к занятию, если вы напряжены,

• не приступайте к занятию, если вы расстроены,

• не приступайте к занятию, если вы перевозбуждены.


Чтобы достичь этого состояния, оставьте все дела и заботы и дайте себе полчаса на отдых. Можно просто прогуляться или заняться каким-либо приятным спокойным делом.


Третье важное правило связано с приемом пищи. Главное – не заниматься на полный желудок, и особенно важно не есть перед занятиями очень холодную, очень горячую, а также острую пищу. Но совсем на пустой желудок заниматься тоже не очень желательно. Поэтому перед занятиями можно слегка перекусить, съесть немного фруктов или другой легкой пищи, или выпить стакан теплой воды.
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Основные инструменты для занятий цигун
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Как мы уже говорили, к упражнениям цигун нельзя относиться как к обычной зарядке. Даже простую зарядку, по большому счету, нельзя делать механически – пользу такие занятия не принесут.

Каждое упражнение цигун подразумевает постоянную тренировку определенных навыков. Они соответствуют основным инструментам цигун:

• расслабление и внутреннее спокойствие,

• правильное дыхание,

• умение управлять энергией силой воли и силой мысли,

• умение сочетать движения тела с движением энергии.


Описанные ниже приемы помогут вам овладеть этими инструментами. Потренироваться в их освоении вы можете до начала занятий, чтобы в дальнейшем в нужный момент использовать их без всяких затруднений.
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Освоение навыков расслабления и внутреннего спокойствия
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Перейти в это состояние можно разными способами. Например, закройте глаза и дышите, как обычно. Далее начните считать свое дыхание: вдох-выдох – «раз», вдох-выдох – «два», вдох-выдох – «три», и т. д. Дышите так, считая до ста.

Можно сделать по-другому. Закройте глаза и дышите, как обычно. Начните внимательно вслушиваться в свое дыхание. Сосредоточьтесь только на том, чтобы слушать свои вдохи и выдохи, отрешившись от всего остального.

Возможно, вам поможет такой способ. Немного походите (ходьба на месте тоже подойдет) в такт дыханию: шаг – вдох, шаг – выдох, шаг – вдох, и т. д. Глаза при этом держите полуприкрытыми.

Можно выбрать для себя любое хорошее, позитивно окрашенное слово, которое вам нравится (любовь, счастье, добро, спокойствие, разум, космос, Бог, и т. д.). Закройте глаза и медленно, раз за разом, произносите его про себя, пока не почувствуете успокоение и расслабление.
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Освоение правильного дыхания
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Брюшное дыхание
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О важности нижнего (брюшного) дыхания мы говорили в предыдущей главе. Для занятий цигун важно, чтобы дыхание было мягким, легким, скользящим как шелк. Переход к такому дыханию наступает благодаря изменениям сознания. Научиться этому несложно.


1. Стоя или сидя, делая вдох, представьте, что воздухом наполняется живот. При наполнении воздухом он, естественно, выпячивается, но вы не помогаете этому процессу. Затем – выдыхайте, представляя, как воздух поднимается из живота и выходит через нос.


Внимание! Специально раздувать живот при вдохе не нужно. Дышите плавно, мягко и свободно, представляя, как в живот, словно в шарик, входит воздух. Не форсируйте этот процесс, просто будьте сторонним наблюдателем за тем, что происходит. Точно так отстраненно наблюдайте, как живот втягивается при выдохе, не вмешиваясь в процесс.


Совет: вдыхайте и выдыхайте не резко, а плавно. Не нужно стараться вдохнуть слишком глубоко. Не стремитесь наполнить легкие воздухом до упора. Прекращайте вдох мягко, тогда, когда чувствуете, что еще немного могли бы вдохнуть. И выдыхайте тоже не до упора, а до того момента, когда в легких еще есть немного воздуха.
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Обратное дыхание
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Дышать с помощью так называемого «обратного дыхания» немного сложнее, но после нескольких тренировок у вас все получится.


1. Вдыхайте воздух, как и в предыдущем приеме, представляя, что он проходит в живот, но давит при этом не наружу, заставляя живот выпячиваться, а внутрь, так что грудь естественным путем (без напряжения) расширяется, а живот втягивается.

2. На выдохе представляйте, что воздух выходит из живота, давление прекращается, и живот естественным образом выпячивается.


Внимание! Не форсируйте этот процесс, а просто наблюдайте, дышите мягко и плавно.
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Вдох – через нос, выдох – через рот
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Научитесь дышать брюшным дыханием так, чтобы вдыхать носом, а выдыхать ртом (рот при этом лишь чуть приоткрыт, губы сложены наподобие маленькой трубочки) – мягко, плавно, без напряжения.
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Задержки в дыхании
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Освойте задержки дыхания – сначала после вдоха, затем после выдоха. Начинайте с коротких задержек – на одну-две секунды, затем продлевайте их на столько, сколько можете выдержать без особых усилий (не дышать через силу не нужно – это вредно).
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Скрытое дыхание
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После освоения прямого и обратного брюшного дыхания этот вид дыхания не покажется сложным. Нужно делать долгий, медленный, очень тихий, неслышный вдох через нос, и потом еще более медленный, продолжительный выдох через нос. Стремитесь сделать его настолько незаметным, чтобы даже приложив руку к носу, вы не чувствовали потока воздуха от вашего выдоха.
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Управление энергией при помощи силы воли и силы мысли
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Сосредоточение на «даньтянь»
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Этим словом традиционно обозначается нижняя часть живота. Здесь, в этом месте аккумулируется наибольший запас энергии, или ци.


Сосредоточение на даньтяне является одним из основных условий и положений цигун. Дело в том, что когда мы концентрируемся на этой области, мы полностью освобождаемся от всяких мыслей, и наше внимание целиком направляется на контроль энергии в теле. Человек становится гораздо сильнее, увереннее, устойчивее в жизни, даже осанка и походка меняются.
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1. Чтобы сконцентрироваться на даньтяне, нужно дышать брюшным дыханием, наблюдая за тем, как во время вдоха живот раздувается, а во время выдоха – втягивается.

2. В момент максимального втягивания живота усилием мысли и воли опустите ваше внимание в нижнюю часть живота и удерживайте его там, продолжая и дальше дышать брюшным дыханием. Представляйте, что вместе с вниманием в нижней части живота концентрируется энергия.
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Передвижение потоков энергии по телу
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Научившись сосредотачиваться на даньтяне, потренируйтесь передвигать потоки энергии по телу.


1. Для этого вдохните. А на выдохе представляйте, что поток выдыхаемого воздуха (а вместе с ним и энергия) проходит вниз от точки межбровья, вдоль шеи, дальше вдоль позвоночника, по животу, к внутренней части ног, затем по внутренней части ног к стопе и уходит в землю.

2. Затем снова сделайте вдох и на выдохе мысленно ведите потоки энергии от головы вниз к плечам, затем дальше вниз по рукам и выведите через кончики пальцев. При третьем вдохе, на выдохе – ведите энергию от макушки головы вниз по спине, ягодицам, задним поверхностям ног, к стопам и выведите через стопы.

С передвижением потоков энергии по телу вы не только тренируете способность управлять энергией силой воли и мысли, но и очищаетесь от энергетических шлаков и загрязнений, которые выносятся потоками ци.
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Сочетание движений тела с движениями энергии
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Упражнение «Слияние двух движений»
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1. Исходное положение: встаньте прямо, ноги примерно на ширине плеч, колени чуть смягчены. Сконцентрируйтесь на даньтяне.

2. Вдыхая животом, начните медленно и плавно поднимать руки, сгибая их в локтях.

3. Двигайте руки вперед и вверх по дуге.

4. Подняв руки до уровня груди, сведите ладони перед грудью и соедините их пальцами вверх прямо под гортанью.

5. Одновременно с движением рук представляйте, как энергия ци поднимается по вашему телу от даньтяня к гортани.

6. На выдохе медленно и плавно опускайте руки со сложенными ладонями вниз.

7. Двигайте руки по дуге от себя и вниз, как будто ведете их вокруг большого мяча.

8. Во время движения разворачивайте ладони пальцами вниз.

9. Опускайте руки, пока сложенные ладони не коснутся низа живота. Выдох должен быть завершен одновременно с этим касанием.
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Вы сделали первый (очень важный!) шаг к освоению инструментов цигун. И одновременно – выполнили разминку, которая позволила разогреть мышцы и связки, «раскрыть» энергетические каналы. Так что ваши занятия цигун уже начались, с чем можно себя поздравить. В дальнейшем вы можете по желанию включать это упражнение в ваш ежедневный комплекс.


[image: chapter_end]



[image: before_title]
Упражнения цигун для здоровья организма и глаз
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Упражнения цигун подразделяются на два типа: внутренние (статические) и внешние (динамические). Внутренние упражнения не предполагают внешних физических движений. Они выполняются лежа, сидя или стоя. Внешние упражнения – это упражнения, где включаются движения.

Новичкам: Осваивайте упражнения по порядку, начиная с внутренних упражнений. Освоить состояние внутреннего покоя (это обязательное условие цигун!) легче тогда, когда тело не совершает внешних движений. Потом вам будет легко сохранять внутренний покой и во время движений.

Не стремитесь сразу выполнить все упражнения. Занимайтесь сначала по 10 минут в день и осваивайте столько упражнений, сколько успеете за это время.

Работая ежедневно, учитесь чувствовать энергию, прислушивайтесь к своим ощущениям, стремитесь к гармонии дыхания, движений, ощущению энергии, и результат обязательно придет. Получайте удовольствие от занятий, что во многом определяет их успех.
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Блок упражнений для раскрытия внутренних энергий
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Благодаря этим упражнениям вы научитесь расслаблению и достижению состояния внутреннего покоя. Вы начнете чувствовать энергии, а затем усиливать их.
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Основное упражнение на расслабление в положении лежа
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Это упражнение разблокирует течение ци в организме, что многократно увеличивает способности организма к самовосстановлению. Когда устранено напряжение, ликвидируются блоки и заторы на пути энергии. Тело оживает, так как энергия начинает двигаться, выйдя из состояния застоя. Одновременно исчезает нервное напряжение, улучшается кровообращение, благодаря чему наступает исцеление от многих болезней. Сознание успокаивается, разум становится безмятежным, глаза и мозг отдыхают, и оздоровляются, восстанавливаются ваши душевные и физические силы.


1. Исходное положение: лягте на спину на ровную поверхность.

2. Руки свободно положите вдоль тела, кисти расслабьте, слегка согнув пальцы.

3. Ноги выпрямите без напряжения, слегка разведя стопы в стороны.

4. Закройте глаза, легко, без напряжения сомкнув веки.

5. Проверьте, чтобы рот был закрыт, но губы при этом сомкнуты неплотно.

6. Сосредоточьтесь на даньтяне.

7. Дышите брюшным дыханием как можно медленнее и спокойнее. На вдохе удерживайте сосредоточение на даньтяне, на выдохе отслеживайте, как тело расслабляется, из него уходит напряжение.

8. На вдохе сосредоточьте внимание на стопах ног, на выдохе прочувствуйте, как оттуда уходит напряжение. Следующий вдох – внимание на коленях – на выдохе они расслабляются. Затем также делайте вдохи и выдохи с расслаблением, последовательно сосредотачиваясь на области бедер, живота, поясницы, спины, груди, кистей рук, предплечий, локтей, плеч, ключиц, шеи, затылка, лица, макушки головы.

9. Снова на вдохе сосредоточьтесь на даньтяне, на выдохе охватите вниманием все тело сразу, чувствуя, как из тела уходят остатки напряжения, и все тело становится полностью расслабленным.

Ощутите во всем теле полный покой, свободу, легкость. Упражнение выполнено правильно, если вы в этот момент испытываете блаженство.


Совет: Если у вас не слишком мягкая кровать, можно выполнять это упражнение, не вставая с нее, утром после пробуждения или непосредственно перед сном. Поза должна быть удобной. Позаботьтесь о том, чтобы не возникало ни малейшего напряжения в теле. Для этого либо подложите под шею валик или свернутое полотенце, либо положите голову на мягкую низкую подушку так, чтобы между шеей и подушкой не было зазора.

Если упражнение выполняется перед сном, вы можете заснуть (упражнение хорошо помогает при бессоннице), если в другое время – потянитесь, встаньте и переходите к следующим упражнениям вашего комплекса.
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Упражнение «Метод покоя в сидячем положении»
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Этот метод благотворно действует, прежде всего, на нервную систему, позволяя ей снять напряжение, успокоиться и вернуться к гармоничному функционированию. Глаза и головной мозг получают отдых и энергетическую подпитку, благодаря чему зрение и умственная деятельность активизируются. В таком состоянии вы можете сосредоточиться на важных делах и принятии правильных решений.


1. Исходное положение: сядьте на стул или на табурет с плоским твердым сиденьем, поставьте ноги примерно на ширине плеч, плотно упритесь подошвами в пол. Выпрямите спину, свободно опустите плечи.

2. Положите руки расслабленно и свободно на колени ладонями вниз, пальцы слегка согните. Выпрямите шею, голову поставьте вертикально, а затем свободно и расслабленно слегка склоните ее к груди. Следите, чтобы в шее не было никакого напряжения.

3. Закройте глаза, легко и свободно прикрыв веки. Проследите, чтобы рот был закрыт, но губы лишь слегка примыкали друг к другу.

4. Сосредоточьтесь на даньтяне, дышите брюшным дыханием. Сделайте два-три вдоха и выдоха.

5. Продолжая дышать брюшным дыханием, на вдохе ощутите, как на вас нисходит спокойствие, и покой наполняет все ваше тело. Затем делайте задержку дыхания на одну-две секунды, выдохните и повторите снова. Продолжайте в течение 2–3 минут. При желании и возможности вы можете продлевать это упражнение на любое количество времени вплоть до получаса.
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Совет: По завершению метода потянитесь, потрите ладони друг о друга, слегка помассируйте ими лицо, и приступайте к своим делам либо к следующим упражнениям.
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Упражнение «Основная стойка»
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Это упражнение важно тем, что оно позволяет выработать основную стойку, в которой будут выполняться многие последующие упражнения. Упражнение восстанавливает нормальную циркуляцию энергии, и как следствие, нормализуется кровообращение, восстанавливаются и омолаживаются все органы, весь организм. Кроме того, поза способствует накоплению сил, обретению уверенности, устойчивости и стабильности в жизни, восстановлению баланса разума и чувств.


Внимание! При выполнении этого упражнения акцент делается именно на внутренних ощущениях и правильном положении тела. От положения тела и от того, что вы чувствуете, зависит, правильно ли циркулирует энергия. Если вы все выполнили правильно, то энергия полностью заполнит ваше тело, глубоко проникая в каждый орган.


1. Исходное положение: встаньте прямо, выпрямив ноги, но так, чтобы колени оставались свободными, чуть смягченными (чтобы не было ощущения жесткой фиксации ноги в коленных суставах). Стопы поставьте параллельно, рядом друг с другом, но так, чтобы они не касались друг друга. Почувствуйте, что вся поверхность стоп полностью плотно прилегает к полу.

2. Выпрямите спину, но не сводите и не напрягайте лопатки, а оставьте их свободными. Грудь не выпячивайте, а напротив, слегка втяните ее в себя. Плечи свободно опустите вниз (чтобы они висели «как на вешалке»). Голову и шею держите прямо, подбородок не выпячивайте, а напротив, как бы слегка втяните его в себя.

3. Упритесь кончиком языка в небо прямо над верхними зубами. Верхние и нижние зубы слегка сомкните, но при этом следите, чтобы нижняя челюсть оставалась расслабленной. Проверьте, чтобы горло также было свободно, чтобы в нем не чувствовалось напряжения. Для этого можно вспомнить то ощущение, которое бывает у вас в начале зевка – горло от этого само собой расслабится.

4. Глаза оставьте открытыми, но не напрягайте их. Спокойно смотрите прямо перед собой, устремив взгляд к воображаемой линии горизонта.

5. Сконцентрируйте внимание на даньтяне, дышите брюшным дыханием.

6. Представьте, что ваши подошвы сильно намагничены, и они притягиваются к поверхности земли очень мощным магнитом, расположенным глубоко в земле.

7. Представьте, что вы за макушку подвешены на прочной нити, которая уходит высоко в небо, и вы чувствуете легкое натяжение этой нити, будто вас тянут вверх. Почувствуйте, как вытягивается и распрямляется позвоночник под действием этого двойного тяготения – вниз и вверх.

8. В течение некоторого времени продолжайте сохранять сосредоточенность на дыхании и на ощущении мягкого растягивания тела.

9. Сделайте еще один продолжительный вдох и выдох, и примите произвольную позу.
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Совет: Перед выполнением обязательно проверьте, удобно ли для вас исходное положение, нет ли где-либо напряжения. При необходимости скорректируйте позу так, чтобы она была удобной и расслабленной.
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Упражнение «Надавливающая поза»
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Эта поза очень мощно включает в действие источники внутренней энергии в вашем теле. При регулярном выполнении упражнения излечиваются некоторые хронические заболевания. Вы становитесь крепкими, сильными и бодрыми.


Совет: В этом упражнении можно поставить ноги на ширине плеч или чуть шире (на том расстоянии, которое не вызывает у вас дискомфорта). Больным и ослабленным людям при выполнении упражнения рекомендуется поставить перед собой стул (спинкой к себе). На его спинку и нужно будет надавливать.
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1. Исходное положение: то же, что и в предыдущем упражнении.

2. Представьте, что перед вами стоит стул, спинкой к вам. Поднимите согнутые в локтях руки до уровня талии и представьте, что вы кладете ладони на спинку стула. Пальцы свободно расставлены и чуть согнуты.

3. Представьте, что вы слегка, без напряжения, нажимаете на спинку стула, но ваши руки при этом не должны опускаться вниз.

4. Сосредоточьтесь на даньтяне, дышите брюшным дыханием.
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Оставайтесь в этой позе столько, сколько сможете выдержать без усталости. По мере тренировок это время будет увеличиваться. Максимальная продолжительность упражнения – 20 минут.
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Блок упражнений для активизации внутренних энергий
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После того как ваши энергии пробудились, пришли в движение и начали циркулировать, их необходимо активизировать, чтобы впоследствии направить на осознанную работу по улучшению зрения. Это достигается при помощи статических упражнений, соединяющих воедино дыхание, силу мысли и энергию. Представленные ниже упражнения сделают вашу ци по-настоящему мощным и действенным инструментом.
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Упражнение «Энергетическое дыхание»
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Это упражнение позволяет «вспыхнуть» вашим внутренним энергиям, подобно тому, как искра превращается в пламя под воздействием ветра. Энергетическое дыхание мгновенно наполняет вас силой, которую можно направить на самоисцеление. При выполнении упражнения концентрируйте свое внимание на том, как поток воздуха и энергии ци приходит к глазам, оздоровляя и омолаживая их.


1. Исходное положение: то же, что и в предыдущем упражнении.

2. Сосредоточьтесь на даньтяне. Дышите брюшным дыханием, вдыхая через нос, выдыхая через рот. Вдох должен быть бесшумным, выдох – шумным. После выдоха делайте паузу – задержку дыхания на 2–3 секунды. Старайтесь дышать медленно, чтобы делать как можно меньше (желательно не более восьми) вдохов-выдохов в минуту. Сделайте три-четыре таких вдоха-выдоха.

3. Продолжайте дышать так же, на вдохе направляя энергию из даньтяня вверх, до уровня гортани, на выдохе направляя ее обратно вниз. Сделайте 5–6 вдохов-выдохов таким образом.

4. Снова сосредоточьтесь на даньтяне и начинайте дышать обратным дыханием (когда при вдохе живот втягивается, а при выдохе выпячивается). Вдох через нос, шумный выдох через рот. Дышите медленно, после каждого выдоха делайте паузу на 2–3 секунды. Сделайте 4–5 таких вдохов-выдохов.

5. Продолжайте дышать обратным дыханием, на вдохе представляя, как энергия поднимается из даньтяня к гортани, на выдохе – как опускается обратно.

6. Снова дышите обычным брюшным дыханием, делая вдох через нос, выдох через рот. Вместе с вдохом поднимайте энергию к гортани – и делайте задержку дыхания на 4–5 секунд. Во время этой задержки позвольте потокам энергии заполнить ваши руки до кистей и пальцев. Затем делайте выдох, опуская энергию в даньтянь, и делайте задержку дыхания на 4–5 секунд, во время этой задержки позволяя энергии заполнить ваши ноги до стоп и пальцев. Сделайте 3–4 таких вдоха-выдоха.

7. Сосредоточившись на даньтяне, сделайте еще несколько вдохов-выдохов брюшным дыханием, вдыхая и выдыхая через нос.
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Упражнение «Колодец солнца»
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Это упражнение использует силу мысли для активации энергии. Оно взращивает внутренние силы, помогает накоплению и удержанию ци, очищает организм от инфекций, раскрывает внутренний потенциал, как физический, так и творческий, интеллектуальный.


Совет: Идеально выполнять «колодец» на открытом воздухе на рассвете солнца. Но это не обязательное условие.


1. Исходное положение: то же, что и в предыдущем упражнении. Глаза полузакрыты.

2. Сосредоточьтесь на даньтяне. Дышите брюшным дыханием через нос.

3. Вызовите перед внутренним взором образ восходящего солнца. Вдыхая, представьте, что вдыхаете его энергию.

4. Продолжая дышать брюшным дыханием, представьте, что ваше тело от гортани до копчика представляет собой полый колодец. С каждым вдохом вы заполняете этот колодец солнечной энергий.

5. Продолжайте дышать, пока не почувствуете, что колодец наполнен.


Максимальная продолжительность упражнения – 10–15 минут.
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Упражнение «Созерцание лотоса»
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Благодаря этому упражнению вы почувствуете, как энергия – ци – сама начинает движение внутри тела, теплым потоком поднимаясь от живота вверх. Это значит, что вы соединили воедино силу мысли, дыхания и энергию, и эта тройная сила открыла ваши энергетические меридианы и активизировала движение ци, настраивая таким образом организм на успокоение и оздоровление.

Упражнение омолаживает глаза, улучшает работу мозга и нервной системы, нормализует обмен веществ, повышает сопротивляемость организма к заболеваниям. Нет такого органа и системы, которые не получили бы пользы от этого упражнения.


1. Исходное положение: сядьте на стул ближе к краю, ноги поставьте на ширине плеч, подошвы плотно упираются в пол. Голову слегка наклоните вперед, подобрав подбородок. Шею при этом не сгибайте, она остается прямой. Губы неплотно сомкнуты, язык упирается в небо над верхними зубами.

2. Руки положите на колени ладонями вверх, одна на другую. У мужчин правая рука сверху, у женщин – левая.

3. Закройте глаза, легко прикрыв веки.

4. Сосредоточьтесь на даньтяне, дышите брюшным дыханием. Сделайте 5–6 медленных спокойных вдохов и выдохов.

5. Представьте, что вы сидите на берегу озера с чистой прозрачной водой. Посреди этого озера вы видите огромный цветок лотоса – полураскрывшийся, почти еще бутон. Он медленно начинает раскрываться. Делайте вдох синхронно с этим раскрытием цветка. Представьте, что ваше дыхание напрямую связано с раскрытием цветка. Он раскрывается так же плавно, как вы дышите, в такт вашему дыханию.

6. Сделав вдох, представьте, что лотос начинает закрываться – и синхронно этому процессу выдыхайте. Пусть ваше дыхание будет напрямую связанно с тем, как закрывается цветок.

7. Лотос снова раскрывается – и вы делаете следующий вдох, теперь добавив к этому процессу еще мыслеобраз: вы вдыхаете энергию лотоса, ваше тело наполняется ею, начиная от даньтяня и до гортани.

8. Лотос закрывается – вы делаете выдох, дополняя его мыслеобразом: вы выдыхаете все болезни, все негативные эмоции и мысли, плохое настроение, и т. д.


Сделайте девять таких вдохов и выдохов. При последующем повторении этого упражнения увеличивайте их количество, пока не дойдете до 49.
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Упражнение «Малый небесный круг»
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И наконец, важно открыть «малый небесный круг» – энергетические меридианы, проходящие по передней и задней части тела. Это основные энергетические меридианы, которые должны быть прочищены и открыты, если мы хотим быть здоровыми и сильными. У многих людей эти каналы засорены, и энергия по ним не течет, или течет очень плохо, с перебоями. Упражнение устраняет все заторы и блоки, налаживает нормальный ток энергии так, что в дальнейшем вы сможете об этом уже не заботиться – вы активизировали энергию, и она будет работать автоматически.


1. Сядьте на край стула, стопы плотно упираются в пол, голова чуть опущена, язык упирается в небо над верхними зубами, глаза прикрыты.

2. Сосредоточьтесь на даньтяне. Дышите брюшным дыханием, делая паузу на 1–2 секунды между выдохом и вдохом. Между вдохом и выдохом пауз быть не должно. Сделайте 5–6 медленных вдохов и выдохов.

3. Дышите обратным дыханием, делая паузу на 1–2 секунды между выдохом и вдохом (между вдохом и выдохом пауз не делать). Сделайте 5–6 медленных вдохов-выдохов.

4. Продолжая дышать обратным дыханием, представьте, что в области даньтяня у вас находится горячий красный шарик. Не надо стремиться к очень явственным ощущениям и к видению шара. Это только мысленный образ, плод вашего воображения. Воспринимайте его внутренним взором так, как получится.

5. Делая вдох, представляйте, как красный горячий шар поднимается вверх вдоль вашей спины и доходит до основания черепа. Затем представьте, как энергия от шарика поднимается по затылку, проходит макушку и стекает по лицу к гортани. (Сам горячий шарик в голове представлять не надо!)

6. Делая выдох, представляйте, как красный горячий шар опускается от области гортани вдоль передней стороны тела и снова опускается в даньтянь.

7. Снова повторите вдох и выдох по той же схеме, и далее дышите так в течение 3–5 минут. При последующих повторениях увеличивайте время упражнения. Максимальная продолжительность – 30 минут. Вы достигнете совершенства в этом упражнении, когда почувствуете, что вдоль вашей спины, груди и живота и правда что-то движется.

8. Завершая упражнение, снова представьте горячий красный шарик в даньтяне, и мысленно сожмите его в точку. Потрите ладони друг о друга, помассируйте уши, лицо. Откройте глаза.
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Блок упражнений для преобразования внутренних энергий во внешние
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Освоив предыдущие упражнения, навыки управления энергиями при помощи дыхания и силы мысли, вы переходите к динамическим упражнениям цигун. В них появляется еще один такой важный инструмент управления энергиями как движение. Это следующий шаг, который позволит вам управлять вашим самочувствием, своей собственной жизнью и даже событиями внешнего мира.

Движение – один из инструментов преобразования внутренних энергий во внешние. Он соединяет внутреннее и внешнее и позволяет научиться соответствию внутреннего внешнему, привести в равновесие то, что вы чувствуете, и как это проявляется внешне.

Динамические упражнения помогают переводить внутренние энергии во внешние и управлять ими. С их помощью вы подключаете к оздоровлению энергию Вселенной, ци, универсальную жизненную силу, которая начинает течь сквозь вас беспрепятственно.


Внимание! Прежде чем преступить к динамическими упражнениям, выполните одно-два внутренних упражнения. С этого момента можно постепенно увеличивать время занятий (к примеру, на одну-две минуты каждую неделю).
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Упражнение «Качающий радугу»
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Это одно из самых известных упражнений «мягкого цигун» полезно для профилактики многих болезней и укрепления здоровья. Оно обладает большим лечебным эффектом, причем делать его по силам всем, даже слабым и больным людям. При постоянном выполнении внутренняя сила организма, которая укрепляет зрительный аппарат, многократно возрастает.


1. Исходное положение: то же, что в основной стойке.

2. Сосредоточьтесь на даньтяне. Дышите брюшным дыханием: вдох через нос, выдох через рот.

3. Сделайте вдох и на выдохе медленно согните ноги в коленях, настолько, чтобы колени закрыли от вашего взгляда пальцы ног, но не больше.

4. Начинайте делать следующий вдох – очень медленно, приготовившись к тому, что на одном вдохе вы будете делать несколько последовательных движений. В начале вдоха медленно поднимите руки вперед, параллельно друг другу, одновременно начиная медленно распрямлять колени.
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5. Продолжая вдох, разведите руки в стороны параллельно полу, так, чтобы ладони были раскрыты и обращены вперед. Одновременно продолжайте распрямлять колени, чтобы они распрямились полностью.


[image: bin00000029.jpeg]

6. Продолжая вдох, перенесите вес тела на правую ногу, слегка сгибая ее в колене; левая нога при этом носком упирается в пол, а ее пятка отрывается от пола. Одновременно с этим движением обе вытянутые в стороны руки поворачиваются ладонями вверх, затем правая рука сгибается в локте и полукругом заводится над головой ладонью вниз, а корпус при этом немного наклоняется вправо с небольшим разворотом назад.
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7. Начиная делать выдох через рот, перенесите центр тяжести на левую ногу, слегка сгибая ее в колене; правая нога при этом выпрямляется, ее пятка отрывается от пола, а носок упирается в пол. Одновременно правая рука распрямляется и вытягивается в сторону ладонью вверх, а левая рука сгибается в локте и по дуге заводится над головой ладонью вниз. Корпус при этом движении немного наклоняется влево с небольшим разворотом назад.


Без перерывов повторите такие покачивания с махами руками шесть раз. (Движение на вдохе и движение на выдохе – это один раз.) Представляйте, что вы держите на ваших ладонях два конца радуги, и раскачиваете ее дугу над вашей головой.


Внимание! Раскачивайте «радугу» аккуратно и медленно, чтобы «не уронить» ее, а также чтобы не сжимать и не растягивать. Следите, чтобы расстояние между ладонями при движении не менялось! Все движения выполняйте медленно и плавно, без перерывов.
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Упражнение «Луна на ладонях»
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Это упражнение направлено на очищение, омоложение, оздоровление всех органов и систем. Ваши глаза и мозг очищаются от негативной информации, уходят все болезни, шлаки, загрязнения. Вы обретаете внутреннюю силу и уверенность, мощный заряд энергии от внешнего мира, желание активно действовать, что так необходимо для полного оздоровления.


Внимание! Поскольку в упражнении присутствует элемент наклона корпуса, перед его выполнением обязательно посоветуйтесь с врачом.


1. Исходное положение: то же, что в основной стойке.

2. Сосредоточьтесь на даньтяне. Дышите брюшным дыханием, вдыхая через нос, выдыхая через рот.

3. Сделайте вдох через нос, и, выдыхая ртом, медленно и плавно наклоняйте корпус вперед, округляя спину и опуская прямые расслабленные руки вниз, чтобы кисти оказались на уровне колен. Ноги и руки остаются прямыми.
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4. Оставаясь в этой позе, задержите дыхание. Представьте, как поток энергии поднимается вверх по вашему позвоночнику и достигает макушки.

5. Делая плавный вдох через нос, выпрямляйте корпус и одновременно поднимайте прямые руки по дуге вперед и вверх. Когда вы полностью выпрямитесь, руки должны оказаться над головой. Одновременно поднимайте голову, чтобы смотреть на руки.

6. Продолжая вдох, направьте руки ладонями кверху, большие пальцы направьте в сторону, остальные пальцы слегка разведите, и представьте, что на ваших ладонях лежит полная луна.

7. Продолжая вдох, медленно и плавно прогибайтесь назад, отводя прямые руки дальше за голову и продолжая смотреть на руки. Все движения на вдохе выполняются плавно, без перерывов.
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8. Прогнувшись назад настолько, насколько сможете без особых усилий, зафиксируйте положение с поднятыми руками и закинутой головой. Задержите дыхание на 2–3 секунды, продолжая сохранять ощущение, что вы держите на ладонях луну.
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9. Плавно выдыхая ртом, выпрямитесь и опустите руки через стороны вниз. Одновременно представляйте себе поток энергии, которая циркулирует в вашем теле. Ощутите начало ее движения в макушке и проследите его до самых стоп. Представьте, как очищающая энергия уходит из ваших стоп в землю, унося с собой все болезни, негативные мысли и чувства, а также разного рода шлаки и загрязнения.

10. Задержите дыхание на 2–3 секунды, чувствуя, как обновленная чистая энергия разливается по телу. Представьте, что вы уже стали таким, каким хотите быть – молодым, здоровым, процветающим.


Повторите все сначала десять раз. В дальнейшем постепенно увеличивайте число повторов, пока не дойдете до двадцати.


Внимание! При выполнении п. 9 вы должны ощутить легкость во всем теле. Это означает, что упражнение выполняется правильно.

Теперь вы можете сами формировать свои ежедневные комплексы упражнений, включая в них как внутренние, так и внешние упражнения – те, которые по вашему самоощущению будут наиболее полезными и эффективными для вас, давая наилучшие результаты.

Когда время ваших занятий естественным образом подойдет к 30–40 минутам в день, вы можете при желании увеличить продолжительность занятий до часа в день (больше не нужно). Вы можете выполнять либо каждый день новый комплекс, либо неделю – один комплекс, неделю – другой, либо остановиться на каком-то одном, наиболее подходящем для вас, и выполнять его постоянно.

Занятия цигун можно гармонично совмещать с йогой. Это поможет быстрее освоить пранаяму и йоговские медитации. Йога и цигун – это как разные пути к одной вершине – вершине здоровья и самосовершенствования.
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Упражнения и специальные приемы цигун для повышения качества зрения
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Упражнение «Прогулка по саду»
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Это упражнение, выполняемое в динамике, рождает внутреннюю свободу и позволяет перевести ее в свободу движений. Во время «прогулки» направьте взгляд вперед и мягким зрением рассматривайте все, что попадает в поле вашего зрения, периодически можно закрывать глаза.

Упражнение помогает улучшить зрение, снимает сухость, усталость глаз. Оно показано при любых аномалиях зрения. Внутренняя и внешняя свобода движений приводит в норму самочувствие, укрепляет здоровье, дарит состояние гармонии с собой и с миром.


Внимание! Упражнение потребует свободного пространства, в котором вы сможете сделать хотя бы десять шагов. Лучше выполнять его на улице на свежем воздухе или в просторном помещении.


1. Исходное положение: то же, что в основной стойке.

2. Сосредоточьтесь на даньтяне, дышите брюшным дыханием через нос.

3. Войдите в состояние внутреннего покоя.

4. Сделайте шаг вперед правой ногой, опуская ногу сначала на пятку, а затем на полную стопу.

5. Медленно, свободным движением поворачивайте вправо голову, шею, позвольте вслед за шеей повернуться всему корпусу от талии, вместе с движением талии легким взмахом немного переместите вправо обе руки. Нижняя часть тела (от талии и ниже) не поворачивается.
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6. Повернитесь вперед и сделайте шаг левой ногой, также опуская ее сначала на пятку, затем на полную стопу. Обратите внимание на то, что ноги, когда вы шагаете, по-прежнему остаются на ширине плеч.

7. Свободно поворачивайте голову, шею, талию влево, позволяя рукам легким взмахом естественным образом слегка переместиться влево.
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8. Снова повернитесь вперед, и соедините воедино шаг правой ногой вперед с поворотом головы, корпуса и рук вправо.

9. Повернитесь вперед, а затем также одновременно сделайте шаг влево и поворот влево.

10. Таким же образом продолжайте и дальше движение вперед, стараясь замечать то, что вы видите вокруг себя при поворотах головы.

11. Представьте, что вы гуляете по цветущему саду, и то, что вы видите, радует ваш глаз.


Выполняйте упражнение до тех пор, пока не почувствуете свободу, безмятежность и радость.


Совет: При выполнении «прогулки» можно рассматривать близкие и отдаленные предметы. При близорукости нужно следить за тем, чтобы глаза мягко, расслабленно рассматривали объекты, находящиеся вдали, те, у кого дальнозоркость – близко расположенные объекты.


Это же упражнение поможет вам тренировать фокусировку глаз. Прямо перед собой на стене вы можете повесить лист с буквой и смотреть на нее расслабленными глазами. Расстояние до «таблицы» должно быть таким, чтобы глаза видели букву отчетливо, не напрягаясь. Люди с близорукостью могут постепенно занимать исходное положение дальше от стены, дальнозоркие, наоборот, приближаться к таблице, чтобы отчетливо видеть букву на близком расстоянии. Если вы хуже видите каким-либо глазом, при выполнении «прогулки» можно закрыть глаз, который видит лучше, потом сделать «прогулку» с открытыми глазами, после – упражнение на расслабление глаз. Воспользуйтесь этой рекомендацией при выполнении последующих упражнений.

Показатель правильности выполнения движения – легкая улыбка на ваших губах.
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Комплекс упражнений для предупреждения нарушений зрения
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Помимо лечебного эффекта в виде предупреждения нарушений зрения, этот комплекс делает сильным тело, активизирует мозг на выполнение поставленных целей. Энергия, которой наполняется ваше тело, приобретает новые свойства и качества – она активизирует ваши таланты и способности, обостряет интеллект, придает вам активность, готовность к действию, любой работе, умственной или физической. Владейте и управляйте ею!

Новичкам: Сначала осваивайте каждое упражнение комплекса по отдельности, после приступайте к выполнению всего комплекса. После освоения упражнений комплекс выполняется целиком, без пауз между упражнениями.


Внимание! Выполнение комплекса начинается с ранее усвоенной основной стойки. Сосредоточьтесь на даньтяне, дышите брюшным дыханием через нос. Войдите в состояние покоя и сосредоточенности, расслабленности, но не вялости. Побудьте в основной стойке от 1 до 5 минут.
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Упражнение: «Взгляд в небо»
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1. Исходное положение: встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки – на поясе.

2. На вдохе медленно поверните голову вправо и вверх, устремив глаза в небо.

3. На выдохе верните голову в прежнее положение.

4. Повторите движение 2 и 3 в левую сторону.


Повторите движения 10–15 раз в каждую сторону.
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Упражнение «Толкание лодки»
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1. Исходное положение: встаньте прямо, ноги поставьте немного шире плеч.

2. Сделайте вдох и выдох, и задержите дыхание.

3. Положите левую ладонь на поясницу, одновременно правую руку вытяните вправо и чуть вверх, ладонь вертикально, от себя, будто упираетесь ею в лодку, которую вы собираетесь подтолкнуть. Одновременно с этими движениями поверните голову влево, устремив взгляд в том же направлении, и сделайте вдох, выпрямляя руку еще больше, представляя, как по ней течет энергия, необходимая для подталкивания лодки.
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4. Выдыхайте, возвращаясь в исходное положение.

5. Повторите движение 3, но в другую сторону: правая рука сзади на пояснице, голова повернута в правую сторону, рука толкает «лодку» влево.


Выполните упражнение 5–10 раз в каждую сторону.
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Упражнение «Толкание волн»
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Внимание! В этом упражнении, глядя перед собой, вы фиксируете взгляд на движениях ладоней.


1. Исходное положение: то же, что и в предыдущем упражнении.

2. Выставьте правую ногу на шаг вперед и согните колени обеих ног настолько, насколько сможете это сделать, не отрывая пятку левой ноги от пола.

3. Сделайте выталкивающее движение правой рукой, вытягивая ее вперед, с ладонью от себя и пальцами, направленными вверх. Одновременно вытяните прямую левую руку назад с ладонью, направленной от себя и пальцами, направленными вниз. Сделайте вдох.
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4. Делая выдох, поменяйте положение рук: правая рука вытянута вперед, левая назад.

5. Повторите движения 3 и 4 десять-пятнадцать раз.

6. Поменяйте положение ног: левая впереди, правая позади, и повторите все упражнение еще 10–15 раз.
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Упражнение «Волнующееся море»
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1. Исходное положение: то же, что и в предыдущем упражнении.

2. Делая вдох, вытяните обе руки в стороны горизонтально.

3. Делая выдох, плавно наклоняйте корпус вперед, направляя взгляд вниз. Одновременно быстрым движением положите ладони на верхнюю часть бедер и синхронно с наклоном ведите ладонями по ногам вниз к коленям. В завершение движения захватите ноги ладонями с внутренней стороны бедер так, чтобы мизинцы легли по центру подколенных впадин, с задней стороны ноги.
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4. На задержке дыхания выпрямитесь и вытяните руки горизонтально в стороны.

5. Делая вдох, поднимите голову и посмотрите в небо.

6. Делая выдох, вернитесь в исходную стойку.


Повторите 10–20 раз.
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Упражнение «Путешествие по дну моря»
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1. Исходное положение: встаньте прямо, ноги немного шире плеч. Колени чуть согнуты.

2. Поднимите правую стопу примерно на 10 см от пола, для этого слегка согнув ногу в колене. Одновременно обе руки немного отведите влево.


[image: bin00000039.jpeg]

3. Делайте медленные вращательные движения поднятой стоп: один оборот – вдох, второй оборот – выдох, и т. д. Следите глазами за носком стопы. Сделайте 6–8 оборотов.

4. Вернитесь в исходное положение и выполните те же движения, теперь уже стопой левой ноги.


Выполните движение 4–6 раз для каждой ноги.
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Упражнение «Подъем сокровищ»


[image: after_title]

1. Исходное положение: встаньте прямо, ноги поставьте чуть шире плеч. Руки несильно сожмите в кулаки и упритесь ими в пояс.

2. Начиная делать медленный спокойный вдох, оторвите правую руку от пояса, разожмите кулак и поднимайте согнутый локоть вверх движением руки в плечевом суставе. Раскрытая ладонь при этом обращена назад. Стремитесь, чтобы локоть поднялся до уровня уха. Затем в продолжение начатого вдоха вдохните сильно, энергично и шумно, и одновременно сделайте рывок рукой, чтобы поднять локоть еще выше. Боковым зрением постарайтесь увидеть движение руки.
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3. Выдыхая, опустите руку снова на пояс, слегка сжав ее в кулак.

4. Повторите движения 2 и 3 левой рукой.


Выполните движение 10–20 раз для каждой руки.
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Упражнение: «Вылавливание луны»
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1. Исходное положение: то же, что и в предыдущем упражнении.

2. Сделайте вдох и на выдохе согните колени, приседая с прямой спиной, так, чтобы за коленями вам было не видно стоп, но не больше.

3. На вдохе поставьте левую руку на пояс, согнув ее в локте (упритесь в левый бок ладонью). Одновременно сложите ладонь правой руки так, будто хотите зачерпнуть ею воды, поднимите руку вправо и вверх «черпачком» вверх и выполните вращение этой рукой по часовой стрелке, сначала к правому колену, а затем наверх, к исходной точке.
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4. При движении разворачивайте ладонь так, чтобы она все время была обращена вверх. Ваша ладонь должна в итоге описать полный круг.

5. Во время движения представляйте, что вы вылавливаете из воды луну, чтобы возвратить ее на небо. Следите глазами за движением пальцев ладони.
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6. Закончив движение, завершите выдох, одновременно выпрямляя ноги и опуская руки вдоль тела.

7. На выдохе снова присядьте и затем повторите движения 3 и 4 той же рукой еще 4 раза.

8. На выдохе присядьте и повторите те же движения левой рукой (правая на поясе, левая «вылавливает луну») 5 раз.

9. Таким же образом выполняйте движения, чередуя руки: 5 раз правой, затем 5 раз левой, еще 4–6 раз в каждую сторону.


Внимание! После выполнения комплекса расслабьте глаза на 4–5 минут.
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Упражнение «Разгоняя волны»
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1. Исходное положение: то же, что и в предыдущем упражнении.

2. На вдохе делайте обеими руками перед собой машущие движения влево и назад, будто отгоняете воду. Одновременно поясницу разворачивайте чуть вправо, сгибайте в колене правую ногу и поднимайте ее от пола, чтобы тут же энергично опустить обратно – будто вы топаете ногой по воде. Следите глазами за движением колена.
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3. На выдохе вернитесь в исходное положение.

4. На вдохе выполните те же движения, но в другую сторону: руки вправо и назад, поясница чуть разворачивается влево, одновременно топаете левой ногой.


Выполните упражнение 5–10 раз в каждую сторону.
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Специальный прием «Омовение лица»
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Упражнения, описанные в этом и предыдущем разделах, можно дополнять специальными приемами самомассажа, усиливая их эффект и дополнительно активизируя и усиливая вашу ци. Эти специальные приемы следует чередовать с упражнениями и выполнять в произвольном порядке (можно через два-три упражнения), либо выполнять их до комплекса упражнений и после него.


Этот прием является хорошим средством профилактики и исцеления болезней носоглотки, ушей, лицевых нервов, глаз, головных болей. Кроме того, оно обладает омолаживающим действием, устраняет морщины на лице и препятствует образованию новых.


1. Потрите ладони друг о друга, чтобы они стали теплыми.

2. Положите ладони на нижнюю часть лица, чтобы пальцы оказались на крыльях носа.

3. Ведите кончиками пальцев с легким нажимом по боковым поверхностям носа, к середине лба, затем в обе стороны по лбу, вниз к вискам.

4. Закончите движение на уровне середины уха.

5. Повторите все сначала.


Выполните «омовение» 30 раз.
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Специальный прием «Умывание рук»
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Этот прием прочищает важные энергетические каналы, проходящие по рукам, и тем самым улучшает движение энергии во всем организме, циркуляцию крови в голове и верхней части туловища.


1. Сядьте на стул, спину держите прямо. Ладонью правой руки сделайте растирающее движение с нажимом по внутренней стороне левой руки от запястья до подмышечной впадины.

2. Проведите ладонью по плечу, переводя ее на внешнюю сторону левой руки, и продолжите растирающее движение от плеча до внешней стороны левой кисти. Сделайте десять таких движений (вверх и вниз – одно движение).

3. Затем повторите то же самое, растирая ладонью левой руки правую руку.
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Специальный прием «Лечение глазных болезней»
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Упражнение исцеляет близорукость, дальнозоркость и другие глазные болезни. Делает зрение более острым, обеспечивая прилив энергии к глазам и нормальную ее циркуляцию, активизирует мозг, способствует ясности мыслей.

1. Медленно вращайте глазными яблоками по кругу – сначала 14 раз по часовой стрелке, затем 14 раз против часовой стрелки.

2. После этого крепко зажмурьтесь и помассируйте закрытые глаза круговыми движениями пальцами обеих рук.

3. Затем резко откройте глаза как можно шире.

Тот, кто владеет энергией – владеет миром. Убедитесь в этом на собственном опыте!
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Глава 4. Пусть глаза отдохнут
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Методики расслабления тела и глаз
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Расслабление – одна из важнейших составляющих в практике йоги. Умение расслабиться необходимо каждому человеку. Это позволяет снять напряжение после выполнения сложных упражнений или тяжелого дня, быстро и плодотворно переключиться на другой вид деятельности, решение различных задач, сохранять присутствие духа в любых ситуациях.

Что мы понимаем под расслаблением? У большинства людей оно ассоциируется с таким «отдыхом» – развалиться на диване перед телевизором, вооружившись чашкой кофе, бутылкой пива или сигаретой. А ведь наш организм, глаза и мозг нуждаются совершенно в другом релаксе.

Расслабление необходимо как всему организму, так и глазам. Нарушения рефракции и другие расстройства зрения часто связаны с перенапряжением глазных мышц. Поэтому к укрепляющим движениям для поддержания хорошего зрения очень важно добавить методики концентрации и релаксации.


Глаза функционируют правильно тогда, когда они находятся в состоянии расслабления. При этом необходимо учесть, что усталость глаз часто отражает общую усталость тела. Отдых для глаз – расслабление психики, медитация, специальные упражнения и полноценный сон.

Мы можем добиться улучшение зрения, когда устраним напряжение и подарим глазам спокойное расслабленное состояние. Оно дает толчок восстановительным процессам, в таком случае свободным кровотоком из кровеносных сосудов глаз вымываются различные шлаки, образовавшие закупорки.

Как известно, автономная нервная система человека состоит из двух отделов – симпатического и парасимпатического. Первый из них отвечает за реакцию активизации организма, в стрессовых ситуациях, второй – за расслабление, восстановление и отдых.

Необходимое условие восстановление организма – активность парасимпатического отдела автономной нервной системы. Упражнения на расслабление, медитация, специальные энергетические техники, направленные на глубокое расслабление, активизируют именно парасимпатическую нервную систему. В такие моменты организм оздоровляется и восстанавливается.

Йога является мощной техникой физического, умственного и эмоционального расслабления, когда человек находится в глубокой релаксации, а его сознание активно. На грани сна и бодрствования происходит погружение в сокровенные недра психики и за счет этого – наполнение Силой, которой можно распорядиться как угодно – направить на исцеление глаз, приобретение знаний, творчество…

Практика йоги подтверждает, что когда человек находится в состоянии покоя, большая часть его энергии (праны), которая необходима для физиологических процессов, направляется на функции зрения. Можно сделать вывод о том, что главная роль в восстановительных процессах головного мозга отводится именно зрению.

Одной из самых удобных поз для расслабления и оздоровления глаз является шавасана (савасана).
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Расслабление в позе трупа (Шавасана)
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Шавасана положительно воздействует на всех людей, занимающихся йогой. Она применяется при медитации, для отдыха после выполнения асан, а также для быстрого восстановления сил после тяжелых физических, нервных или эмоциональных нагрузок. В шавасане расслабляются все мышцы, нервы, органы и системы человека, благодаря чему они полностью восстанавливаются.

Шавасану выполнять в спокойной обстановке. Попросите своих близких не отвлекать вас, закройте дверь в комнату на защелку. Наденьте удобную свободную одежду из натуральных тканей. Рекомендуется снять (или ослабить) ремень, снять очки, бусы, браслеты, кольца и другие украшения. На ноги наденьте хлопчатобумажные или тонкие шерстяные носки. Во время глубокой релаксации, реализуемой в шавасане, происходит замедление всех жизненных процессов в организме, поэтому температура и давление понижаются, и босые ноги могут замерзнуть. Хотя другая крайность – излишнее укутывание – тоже вредна.


Внимание! Чтобы получить максимальный эффект от шавасаны, перед ее выполнением опорожните мочевой пузырь и кишечник!


Шавасана выполняется лежа. Но лучше не выполнять ее в постели. Шавасана предполагает определенную работу ума и проводится при активном сознании, то есть в течение всего упражнения вы не должны спать.

Постелите на пол коврик или занимайтесь на диване. Главное, чтобы выбранное вами место не ассоциировалось со сном.
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Первый этап шавасаны – расслабление с помощью формул самовнушения
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Лежа на спине, расслабьтесь, закройте глаза, руки положите вдоль тела, но не касайтесь его, стопы ног раздвиньте приблизительно на ширину ладони.
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Не меняя позы, медленно проговаривайте про себя формулы релаксации. Каждая фраза каждой формулы проговаривается 3–4 раза через 3–4 секунды. Начинайте расслаблять мышцы с нижней части тела, постепенно двигаясь от ног к голове:


♦ Мое внимание на правой ноге. От лодыжки до бедра все расслаблено. Я успокаиваюсь, я спокоен. Моя правая нога полностью расслаблена.

♦ Мое внимание на левой ноге. От лодыжки до бедра все расслаблено. Я успокаиваюсь, я спокоен. Моя левая нога расслаблена.

♦ Мое внимание на правой руке. Мышцы смягчаются. Я успокаиваюсь, я спокоен. Моя правая рука расслаблена.

♦ Мое внимание на левой руке. Мышцы от кисти до предплечья расслаблены. Я успокаиваюсь, я спокоен. Моя левая рука полностью расслаблена.

♦ Мое внимание на спине. Я успокаиваюсь, я спокоен. Моя спина расслаблена.

♦ Мое внимание на животе. Я успокаиваюсь, я спокоен. Мой живот полностью расслаблен.

♦ Мое внимание на плечах. Я успокаиваюсь, я спокоен. Мои плечи расслаблены.

♦ Мое внимание на шее. Я успокаиваюсь, я спокоен. Моя шея полностью расслаблена.

♦ Мое внимание на лице. Я успокаиваюсь, я спокоен.

♦ Мое лицо полностью расслаблено. Лоб гладкий, как поверхность зеркального пруда. Расслаблены щеки, губы. Все лицо полностью расслаблено.


Если вы недавно начали заниматься йогой, то прохождение начальной ступени шавасаны займет у вас около получаса. Однако после того как вы запомните и освоите последовательность действий, это время сократится до 5–10 минут. Состояние внутреннего покоя, расслабленности и тепла покажет, что упражнение делается правильно. Только когда вы достигнете такого состояния, можно переходить ко второму этапу.

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Второй этап – энергетическое расслабление и концентрация
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На человеческом теле существуют точки, преграждающие свободный ток энергии. Воздействуя на эти точки, вы будете расслаблять определенные группы мышц и тем самым налаживать ток энергии в теле. После освоения первого этапа вы сможете легко с помощью простой концентрации внимания привести эти участки тела в расслабленное состояние. Нужно только мысленно представить, как данная область становится мягче, растворяется, постепенно исчезает.

Всего на теле человека выделяется 17 блоков энергии:

1. пальцы ног;

2. голеностопы;

3. колени;

4. область паха;

5. область ануса;

6. кисти рук;

7. область пупка;

8. локти;

9. область желудка;

10. область сердца;

11. плечи;

12. шея, горло;

13. губы;

14. кончик носа;

15. точка между бровей;

16. область темени;

17. макушка головы.


Формулы самовнушения для расслабления этих областей тела, за исключением области сердца таковы: «Мое внимание на пальцах ног. Пальцы ног тают, растворяются, исчезают», «Мое внимание на голеностопах. Голеностопы тают, растворяются, исчезают», «Мое внимание на коленях. Колени тают, растворяются, исчезают»… Для расслабления области сердца повторяйте фразу «мое внимание на области сердца. Прохлада, свежесть, легкость в области сердца».

После разблокирования всех участков повторите формулу: «Я полностью расслаблен. Я полностью расслаблен. Я полностью расслаблен. Сняты все блоки, мешающие свободному течению энергии в теле. Сняты все блоки, мешающие свободному течению энергии в теле. Осталось только сознание, ощущение тела как оболочки для духа».


Внимание! Каждую формулу повторяйте по 3–4 раза через 3–4 секунды.


После того как вы научитесь концентрировать свое внимание на каждом участке тела, вы будете тратить на расслабление каждой из указанных областей не более 15–20 секунд, так что прохождение второго этапа займет у вас около пяти минут.
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Третий этап – наполнение и очищение энергетического потока
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Итак, вы полностью расслаблены. При этом ваше сознание активно! Вдохните и представьте, как энергетический поток вливается в тело через стопы ног и кисти рук и устремляется к голове. Он поднимается по голеням, проходит через колени, бедра и входит в туловище. Через кисти рук энергия поднимается выше, к плечам, и мягко соединяется с основным потоком. На выдохе представьте, как энергия выливается, выходит, вытекает через точку, расположенную между бровей. На вдохе энергия входит в вас также через точку между бровей.

Теперь, независимо от ритма дыхания, представьте, что вы дышите спокойно и размеренно. Поток энергии входит через стопы ног и кисти рук и выходит через точку между бровей. Энергия промывает ваше тело. Постарайтесь ощутить энергетический поток. Возможно, вы почувствуете, будто у вас по коже «бегают мурашки» или слегка подергиваются мышцы. Это хороший признак, значит, вы выполнили упражнение правильно.

В общей сложности выполнение этого этапа может занять у вас 1–3 минуты.
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Выход из шавасаны
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После выполнения всех этапов шавасаны вы можете перейти в гипноидальное, близкое ко сну, состояние. Поэтому, закончив упражнение, нужно плавно выйти из него. Не следует резко подниматься!


1. Сделайте легкий вдох и выдох. Глаза пока еще закрыты.

2. Сделайте глубокий вдох и выдох.

3. Не открывая глаз, потяните на себя носок левой ноги, затем – правой ноги. Потом потяните на себя оба носка, выдвигая пятки вперед.

4. Сделайте глубокий вдох и на вдохе откройте глаза. Выдохните. Соедините руки в замок и медленно поднимите их вверх, за голову, выворачивая и одновременно подтягивая.

5. Потянитесь всем телом вслед за руками и сядьте. Через пару минут можно вставать.
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Методика расслабления глаз
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Если ваша работа связана с большими зрительными нагрузками, вы можете прибегать к ней несколько раз в день. Расслабление глаз можно проводить в любой удобной для вас йоговской позе. Эффективность этого способа повышается в сочетании с полным йоговским дыханием.


1. Вначале сосредоточьте свое внимание на глазах. Поблагодарите их за то, что они столько лет служат вам верой и правдой и дают вам бесценную возможность видеть этот мир во всей его красоте. Закройте глаза и легкими круговыми движениями помассируйте веки кончиками пальцев.

2. Сосредоточьте внимание на дыхании. Сделайте несколько циклов вдоха-выдоха с открытыми глазами, а потом – с закрытыми.

3. В течение 1–2 минут продолжайте дышать полным йоговским дыханием, при этом делайте вдох с закрытыми глазами, а на выдохе – открывайте глаза.

4. Повторите несколько циклов глубокого дыхания с закрытыми глазами. Теперь – на вдохе пусть ваши глаза будут закрыты, а выдохи делайте с открытыми глазами, быстро моргая. После – перейдите на такой способ: на вдохе вы зажмуриваете глаза, а на выдохе – широко раскрываете их. Подышите так 1–2 минуты.

5. Сосредоточьте свое внимание на области глаз. Закройте глаза, ощущая, как вы полностью расслабили область глазного дна, окологлазные ткани, глазные мышцы, нервы, веки, область бровей, висков… Представьте, как сверху в зрачки поступает звездный голубой поток энергии и устремляется в голову, в то же время он забирает частицы усталости из глазных яблок, унося их в пространство.

6. Чтобы усилить эффект, потрите ладони одну о другую и приложите их к вискам. Медленно откройте глаза, и ненапряженно направив взгляд вниз или перед собой, сделайте два три небольших круговых вращения головой в одну и другую сторону, как бы помогая движениям ладонями, прижатыми к вискам (при желании веки можно прикрыть, но глаза не зажмуривать).

7. Закройте глаза. Нарисуйте в своем воображении круг и мысленно обведите глазами его контуры. После – быстро поморгайте открытыми глазами.

8. Закройте глаза. Сделайте несколько вдохов-выдохов, сосредоточившись на даньтяне. Положите руки на эту часть живота и продолжайте глубоко дышать, сосредоточившись на активных точках в центре ладоней.

9. После нескольких циклов дыхания поверните кисти вперед ладонями друг к другу, представляя, что между ними находится энергетический шар. Медленно поднимайте его, поднося ладони к глазам. Откройте глаза, сосредоточив взгляд на центрах ладоней.

10. Затем – закройте глаза, приложите ладони к глазным впадинам, продолжая глубоко дышать в течение 1–2 минуты. Задержитесь в состоянии расслабления несколько минут.
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Солнечная и лунная терапия
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Метод соляризации для лечения глазных болезней известен давно. Он дает гораздо больший эффект, чем направление взгляда на линию горизонта. Свет солнца, светящиеся объекты повышают тонус глазных мышц, являются хорошим средством лечения близорукости, дальнозоркости (в том числе старческой), астигматизма. Также они помогают в устранении сухости глазных яблок, при заболеваниях глаз воспалительного характера.

Ничто живое не может обходиться без солнца. Так и глазам нужны стимулирующие солнечные лучи. Они передают зрительному аппарату энергию главного светила, улучшают кровообращение глаз, подавляют инфекции.

Вы наверняка знаете, что йоги посвящают целые часы приветствию солнца. Фиксации взгляда на солнце отводится время раннего утра и вечера. Идеальное время для соляризации – с 6 до 8 часов утра и с 5 до 8 вечера.

Соляризацию всегда нужно проводить в спокойном расслабленном состоянии. Сидя лицом к солнцу, нужно смотреть на него ясными, открытыми расслабленными глазами столько, сколько можете, до тех пор, пока не потекут слезы. Глаза можно открывать и закрывать, однако ни в коем случае нельзя допускать напряжения глаз. Если солнечный свет вызывает резь в глазах, можно делать мягкие повороты головой вправо-влево и ловить солнечные лучи закрытыми глазами. Вначале продолжительность солнечных ванн может составлять 1–2 минуты, а затем постепенно ее можно увеличить до 10 минут.

Никогда не смотрите на солнце в полдень. Это опасно!

Соляризация ни в коем случае не должна вызывать боли и дискомфорта. В том случае, если вы ранее не практиковали этот метод, приучать глаза к солнечным лучам нужно постепенно.

Если утренний и вечерний свет слишком резок для вас и глаза слезятся, вы можете смотреть не прямо на солнце, а в его направлении, на ближайшую к солнечным лучам точку, либо выполнить щадящую соляризацию, глядя на солнечные лучи закрытыми глазами.


Солнечные ванны хорошо завершить промыванием глаз одним из ранее описанных способов и полным расслаблением. Его рекомендуется проводить в затемненном месте в любой подходящей йоговской позе. При дискомфорте глаз можно положить на веки холодные компрессы.

Аналогичным способом можно фиксировать взгляд на луне и других небесных светилах. Направление взгляда на космические объекты позволяет открыть каналы обмена энергиями. Ночью, если на небе нет туч, вы можете смотреть на луну и звезды, наполняя глаза их мягким мерцающим светом. Лучше всего смотреть на небесные объекты, расположенные не слишком высоко от линии горизонта, чтобы не вызывать напряжения шеи и глазных мышц. И конечно, выходя на ночной сеанс лунных ванн, не забудьте потеплее одеться.
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Пальминг
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Это известное упражнение лечит глаза, является профилактикой многих глазных болезней, в том числе возрастных изменений зрения, освежает ум и обладает хорошим восстанавливающим эффектом при малейших признаках усталости глаз. Благодаря расслаблению глазных мышц, нервов улучшается зрение, что вы можете буквально сразу ощутить. Йоги применяли пальминг не одну тысячу лет. Им рекомендуется завершать соляризацию и любые другие упражнения для глаз.

Перед выполнением пальминга (кстати, «palm» в переводе с английского означает «ладонь») хорошо разогрейте ладони, растерев их одну о другую. Сядьте в любую удобную для вас позу. Если вы сидите за столом, можете поставить локти на стол либо упритесь ими о колени. Держите спину так, чтобы голова и позвоночник находились на одной линии. Закройте глаза, расслабьтесь.

А теперь положите чашеобразно изогнутые и скрещенные ладони рук (в виде перевернутой буквы V) на область глаз так, чтобы ладони закрывали глаза. Угол пересечения ладоней (у основания мизинцев) должен находиться на переносице, как раз там, где обычно находится дужка очков, а скрещенные пальцы рук – на лбу.

Свет не должен проникать в глаза. Никакого давления и касания их ладонями быть не должно. Ваше тело, мозг и, конечно же, глаза должны быть совершенно расслаблены. Попробуйте отрешиться от всего, полностью расслабиться, снимая напряжение мышц лица, шеи, плеч, тела, отпуская мысли…

Оставайтесь в таком положении 4–5 минут. Почувствуйте успокаивающие энергию и тепло, идущие от ладоней. Она лечит, исцеляет глаза, делая их молодыми и сильными.

А перед тем как открыть глаза после снятия рук с переносицы, желательно подождать несколько секунд. Глаза отдохнули, стали зорче, в результате и мозг «подзаправился» столь необходимой энергией.


Внимание! Показателем правильного выполнения пальминга является абсолютно черный фон перед глазами, без бликов, световых пятен и просветов. Возможно, на начальном этапе вы можете видеть серый цвет, некоторые блики, но нужно настроить себя, что при пальминге глаза должны погружаться в полную темноту.


При работе за компьютером и других повышенных зрительных нагрузках рекомендуется выполнять пальминг через каждые 20–30 минут.
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Полноценные сон и отдых – слагаемые здоровья
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А сейчас мы поговорим о сне и отдыхе, как необходимых составляющих здорового образа жизни и одной из основ здорового зрения.

Многие ученые и гуру йоги сходятся во мнении, что причину нарушений зрения нужно искать в эмоциональных проблемах, а они в свою очередь связаны с недостаточным сном, отдыхом, дефицитом положительных эмоций.

Ответьте себе честно: сколько времени вы отводите на сон, не крадете ли сами у себя энергию и жизненные силы из-за хронического недосыпания, невозможности уделить себе пару минут на короткие перерывы расслабления в течение дня?

Возможно, вы страдаете бессонницей или не можете одним порывам желания сразу отвлечься от насущных проблем. Тогда вам поможет следующая асана.
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Практика глубокой релаксации
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Это упражнение помогает полностью расслабить все мышцы и дать им отдых после выполнения различных упражнений или избавиться от нервного напряжения и утомления. Спокойное и ровное дыхание обеспечивает полноценное снабжение кислородом всех органов и тканей, оказывая благотворное влияние на сердце, сосуды и все клетки головы и тела.


1. Исходное положение: лягте на пол, ладони положите на живот.

2. Закройте глаза, в течение нескольких минут дышите медленно и глубоко.

3. Сделайте глубокий вдох, ощущая, как воздух проходит через все ваше тело.
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4. Задержите дыхание. Переместите пальцы на лоб. Медленно выдыхайте.

5. Верните руки в исходное положение, сделайте новый вдох.


Выполните упражнение 7 раз.
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Методики улучшения зрения с помощью памяти, воображения и позитивного настроя
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Йогические трактаты уделяют большое внимание взаимосвязи психики и зрительной системы. Оздоровление глаз начинается с оздоровления мышления, снятия психического напряжения. В беспокойстве или напряженном состоянии глазные мышцы перенапрягаются. Глаза при этом испытывают дискомфорт и усталость, что сразу отражается на мозговой деятельности – рассеивается внимание, слабеет память, «выскакивает» куча досадных ошибок…

Позвольте глазам расслабиться. Это приведет к расслаблению других мышц, улучшит общее самочувствие. Отсутствие скованности мышц грудной клетки обеспечит глубокое естественное дыхание и, следовательно, увеличит поступление необходимых организму кислорода и праны (энергии).

Прежде всего, необходимо твердо уяснить, что любое расслабление начинается «с головы».

Мы можем, например, заметить улучшение зрения после такого простого теста.

Нужно сесть, заняв удобное положение. Отвлечься на время от других дел и забот, никуда не спешить. Далее закроем глаза, прикрыв их ладонями (при этом они не должны касаться век). В расслабленном состоянии попытаемся оживить и представить во всех красках прекрасные воспоминания о морском береге, желтеньком песочке, бирюзовом море с ласковыми волнами, прислушаемся к их шепоту…

Не правда ли, после этого простого упражнения все волнения ушли, мозг успокоился, глаза стали более зоркими, появилась ясность в мыслях?.. Даже трудные, ранее казавшиеся неразрешимыми задачи, стали уже не такими сложными.


Запомните эффект и эмоции (обязательно – положительные), которые вы ощутили после выполнения этого теста. Теперь вы можете возвращать это состояние вновь и вновь. В дальнейшем можно повторять радостные приятные воспоминания (ясно и отчетливо представляя образы и состояния). Это даст отдых глазам и мозгу и принесет необходимое расслабление.

Нужно стремиться к тому, чтобы сделать расслабление, устойчивое радостное настроение нормой жизни! Любая деятельность должна протекать на фоне спокойствия психики, ненапряженных мыслей. Непременно, вскоре вас приятно удивят произошедшие изменения с вашими глазами, памятью, мышлением, общим состоянием организма.
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Тренируем память, считываем мыслеобразы
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Тренировать мышцы глаз нужно с рассмотрения знакомых предметов (букв). На этом принципе основаны многие техники восстановления зрения.

Давно замечено, что глаза в большей степени напрягаются при рассмотрении незнакомых объектов. В процессе рассмотрения незнакомых объектов глаза испытывают напряжение и даже некоторый стресс. Состояния, когда глаз «через силу» пытается что-либо увидеть, приводят к аномалиям рефракции.

Вспомним, что проблемы со зрением зачастую начинаются уже со школьной скамьи, когда ребенок силится схватить максимум зрительной информации, незнакомые формулы, схемы, записи с удаленного расстояния. Причем характерно, что в другой, более комфортной для него обстановке, его зрение может быть совершенно в норме!

К таким же нарушениям приводят последующие попытки взрослого человека разглядеть незнакомую информацию при наметившихся либо усугубившихся проблемах со зрением – работа вблизи или вдаль, боязнь яркого освещения или темноты… Решить проблему можно путем избавления от мысленного напряжения при взгляде на предметы в некомфортных для глаза условиях.

Когда глаза смотрят на знакомый объект, они видят его без усилий, и мы получаем другой эффект. В дальнейшем глаза также без напряжения смотрят на объект в «проблемных» условиях удаленности, другого освещения и прочего. Учитывая это, можно устранять состояние напряженности в глазах при рассмотрении знакомых предметов в разных условиях. К примеру, если человек испытывает затруднения при рассмотрении удаленных предметов, необходимо научить свои глаза рассматривать эти предметы так же спокойно, без усилия, как и близлежащие.

Рассмотрение знакомых предметов происходит без напряжения для глаз и рефракционных аномалий. Более того в дальнейшем глазу требуется меньше усилий для рассмотрения объектов, которые ему не знакомы.


Мысленно-зрительный образ, знание того, что мы видим какой-либо знакомый объект или букву, дает глазам расслабление и позволяет лучше увидеть ее в реальности. Эту способность, заложенную в каждом человеке, можно тренировать с помощью упражнения, которое заключается в чтении хорошо известных букв. Нужно смотреть на них, не напрягаясь, с максимального расстояния, с которого они могут быть четко, свободно и легко прочитаны расслабленным взглядом. Различные методики улучшения зрения, скажем, известная методика доктора Бейтса предполагает чтение хорошо известных слов, написанных по вертикали. Воспользуемся этим способом и изготовим свою таблицу для проверки и тренировки зрения.
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Упражнение «Эти буквы я вижу легко!»
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Для выполнения упражнения нужен лист бумаги (можно взять обычный лист формата А4). Положите его вертикально, чтобы в четыре столбца вписать в него следующую фразу:

РАССЛАБЛЕНИЕ=

ХОРОШЕЕ ЗРЕНИЕ

ЯСНЫЙ УМ ПАМЯТЬ

НА ДОЛГИЕ ГОДЫ.


Каждое слово (группу слов) пишем сверху вниз, постепенно уменьшая размер букв. Таким образом четыре буквы «Р», «Х», «Я», Н» будут самыми крупными, буквы следующей строчки «А», «О», «С», «А» – чуть поменьше… И наконец, самая нижняя строка – символы «=», «Е», «Ь», «.» – будут написаны самым мелким шрифтом.

Как работать с таблицей? Поставьте ее перед собой или повесьте на стену.

Воспоминание зрительных образов (букв) желательно начинать с мысленного представления. Для этого можно прикрыть ладонями закрытые глаза и мысленно представить расположение букв в каждом столбце таблицы. Затем необходимо открыть глаза и, не напрягаясь, читать каждое слово сверху вниз по вертикали. Если какую-то из букв вам сложно прочитать расслабленным взглядом, можно повторить попытку после пальминга или легких поворотов головы с закрытыми глазами.
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Ежедневное выполнение этого упражнения в течение 4–5 минут будет хорошей тренировкой глаз. Оно позволит вернуть и сохранить ясность зрения и ума, вселит уверенность и бодрость духа. В дальнейшем, черед две-три недели занятий, когда вы будете свободно читать буквы сверху донизу, можно изменить расстояние до листа: при близорукости – увеличить, а при дальнозоркости – уменьшить его.


Внимание! Упражнение выполняется при хорошем освещении!


Смотреть на табличку нужно естественным образом открытыми, расслабленными глазами, какими мы смотрим, скажем, на синеву неба или водную гладь. Недопустимо прищуриваться, наклонять голову, смотреть искоса, исподлобья (или другими подобными способами, которые, как нам кажется, позволяют что-либо лучше увидеть, но вызывают напряжение глаз). Нельзя растягивать, надавливать пальцами либо еще как-то «фокусничать» с глазными яблоками, чтобы лучше разглядеть буквы.

В случае малейшего ощутимого «напряга» закройте глаза, расслабьте веки, глазные яблоки, дайте глазам и мыслям успокоиться. Побудьте в таком состоянии несколько секунд, а затем на спокойном выдохе откройте глаза и снова посмотрите на символы, которые, безусловно, станут видны уже более четко.

Продолжая работу в этом направлении, нужно постепенно вырабатывать привычку наблюдательности и совершенствования зрительных навыков. Знакомясь с привычными объектами, попробуйте обращать внимание на детали, сочетания цветов. Это касается любых объектов – лиц, предметов, обстановки улиц, помещений и т. д. Если не получается сразу увидеть детали, слегка поморгайте и вернитесь к рассмотрению предметов вновь.

Даже вглядываясь в шрифт этой книги, вы можете уделить внимание зрительной оценке букв (форме начертания, размеру шрифта, фону изображения), попробуйте угадать, как будет выглядеть буква в перевернутом виде и т. д. Эта незаметная тренировка не займет у вас много времени, но вы будете поражены результатами. Такая работа по приобретению наблюдательности улучшит зрение и даст толчок развитию интуиции.

Глаза и мозг работают гармонично! В этом секрет хорошего зрения и умственной активности!
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Сила медитации и энергия огня для восстановления зрения
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Медитация – это особое состояние внутренней гармонии, в котором мы оказываемся благодаря физическому расслаблению и спокойному размышлению. Медитативные практики долгое время были доступны лишь избранным, поскольку требовали длительных усилий концентрации и осознания. Сейчас восточные практики медитации уже возвратили здоровье многим людям, и мы тоже можем быть в числе избранных.

Почему это важно? Способность думать и умение формулировать свои желания в наши дни оказывается важнее и ценнее силы мышц. Находясь в медитативном состоянии, мы отключаем барьеры между сознанием и подсознанием, вспышки яркого озарения помогают нам улучшить зрение, что в свою очередь активизирует клетки мозга. Мы можем использовать позитивные психологические настрои для хорошего зрения, избавиться от негативных эмоций, которые тоже могут приводить к болезням глаз.

Медитативные упражнения необходимо выполнять в спокойном месте – на природе или в отдельной комнате, вдали от шума. Помещение для занятий должно быть уютным, теплым и хорошо проветренным. Во время медитаций форточка должна быть закрыта, поскольку любые движения воздуха, как и резкие запахи, являются недопустимыми.

Лучшее время для медитации – 4–5 часов утра и 7–8 часов вечера. С момента последнего приема пищи до медитации должно пройти не менее 2,5–4 часов.


Внимание! Приняв медитативную позу, нужно повернуться лицом к востоку и установить контроль за дыханием. Вы должны четко ощущать каждый вдох и выдох, постепенно уменьшая амплитуду дыхательных движений. Необходимо полностью расслабиться.

Закончив медитацию, побудьте некоторое время в одиночестве. Желательно прочитать молитву или отрывок из Священного Писания. Не следует также сразу приступать к еде, делам и смотреть телевизор: положительные результаты должны закрепиться.


Совет: Не следует выполнять медитативные упражнения при сильных эмоциональных стрессах или умственных перегрузках. Если вы очень устали, то сначала выполните шавасану, а потом только приступайте к медитации.

Во время медитации нежелательно ощущение физического неудобства. Если вам некомфортно в сидячих йоговских позах, примите другую, более удобную для вас. На время медитации оденьтесь потеплее ввиду замедленного кровообращения.
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Медитация на пламени свечи (Траттак на свечу)
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Это одна из самых полезных и часто применяемых практик медитации, позволяющая развить сосредоточенность, собранность, усилить концентрацию и внимание. Фиксация взгляда на свече позволяет равномерно развивать глазные мышцы, исправляет недостатки фокусировки глаз, восстанавливая многие расстройства зрения, приводит в порядок ум и мысли.

Медитация на пламени свечи особо рекомендуется людям, занятым умственным трудом и творчеством.


1. Исходное положение: сядьте в позу лотоса или полулотоса. В метре от себя поставьте горящую свечу. В течение 1–2 минут пристально смотрите на пламя, позволяя мыслям течь куда угодно, не прерывая и не ограничивая их.
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2. Предельно расслабившись, сосредоточьтесь только на пламени свечи, отмахиваясь от всех посторонних мыслей, как от мух. Потянитесь сознанием к пламени, мысленно соединитесь с ним: вы и пламя – одно целое.

3. Закройте глаза и прижмите к ним ладони, сохраняя перед внутренним взором образ пламени свечи. Задержитесь в таком положении на 1–2 минуты.
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4. Откройте глаза, опустите руки на колени и расслабьтесь, продолжая глядеть на свечу.

5. Повторите пункты 2–4 еще раз.


Внимание! В первые 3–4 недели занятий общая длительность этой медитации не должна превышать 5 минут. Постепенно вы можете довести ее до 10 минут, а через год занятий – до 15 минут.


Совет: Через две-три недели после начала медитаций траттак можно усилить целебной силой другой стихии – воды. Перед свечой поставьте емкость (миску) с водой так, чтобы пламя свечи отражалось на воде. Зафиксируйте взгляд на этой светящейся области (при этом отражение пламени не должно быть слишком ярким). Таким же способом можно усилить эффект соляризации, проводя ее у водоема и глядя на отражение солнечных лучей на водной глади.
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Метод контроля мыслей для улучшения зрения
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Специальные методики системы цигун позволяют использовать силу мысли для активации энергии. Они помогают держать мысли под контролем. Таким образом можно переводить позитивные мысли в целительные энергии, в любой ситуации избавляться от ненужных мыслей и эмоций. Все это будет способствовать гармонизации вашего состояния: вы сможете ощутить, как мысль и слово благотворно влияют на ваш организм и психику, улучшают работу мозга и состояние зрения.


1. Исходное положение: сядьте на стул или на табурет с плоским твердым сиденьем.

2. Поставьте ноги примерно на ширине плеч и подошвами плотно упритесь в пол.

3. Выпрямите спину, свободно опустите плечи.

4. Руки расслабленно и свободно положите на колени ладонями вниз, пальцы слегка согнуты.

5. Выпрямите шею, голову поставьте вертикально, а затем свободно и расслабленно слегка склоните ее к груди. Следите, чтобы в шее не было никакого напряжения.

6. Глаза закройте, легко и свободно прикрыв веки.

7. Проследите, чтобы рот был закрыт, но губы лишь слегка примыкали друг к другу.

8. Сосредоточьтесь на даньтяне, дышите брюшным дыханием. Сделайте два-три вдоха и выдоха.

9. Продолжая дышать брюшным дыханием, выберите позитивно звучащую фразу, которая способна привести вас в состояние внутренней тишины, покоя и гармонии. Например: «Я спокоен», «Я уравновешен», «Я защищен».

Вместо фразы можно выбрать и одно слово, например: «Спокойствие», «Уравновешенность», «Защищенность», и т. д. Полностью сосредоточьтесь на этой фразе или слове.

10. Медленно, словно нараспев или по слогам, повторяйте выбранную вами фразу (слово) во время вдоха. Во время выдоха прислушивайтесь к своим ощущениям – как произнесенная вами фраза превращается в реальное состояние вашего организма: покой, уравновешенность, чувство защищенности, и т. д. Продолжайте в течение 2–3 минут. Со временем вы начнете продлевать это упражнение, пока не дойдете до максимальной продолжительности – 20 минут.


После того как вы свободно научитесь трансформировать свои мысли в реальное состояние вашего организма, дополните мысли блоком убеждений, которые будут вливать силы и здоровье в ваши глаза:

♦ мое зрение постоянно улучшается,

♦ я легко смотрю и хорошо вижу,

♦ я постоянно замечаю улучшения зрения,

♦ мои глаза видят отлично,

♦ в правом (левом) глазу появилось приятное ощущение тепла,

♦ мои глаза полностью расслаблены и излучают свет,

♦ я каждый день вижу, как улучшается мое зрение, проясняется ум, мозг легко решает сложные задачи.

Изгоните из сердца разочарование, страхи и сожаления! Даже если вы сейчас недостаточно четко видите какие-либо предметы, это не должно быть поводом для беспокойства. Техники медитации, работа с подсознанием позволят вам с каждым днем видеть лучше.

Закрытые глаза, молчание, концентрация, медитация – наилучшие способы сохранения энергии, которую мы можем направить на здоровье глаз, ума и мыслей.
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Глава 5. Массаж и акупунктура
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Методика проведения самомассажа для хорошего зрения
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Самомассаж – очень эффективная процедура, которая помогает снять усталость и напряжение окологлазных мышц, оказывает расслабляющее действие. Применение массажа помогает улучшить кровоснабжение, усилить приток энергии ци к глазам и восстановить остроту зрения. Массаж может состоять из таких движений, как поглаживание, легкая вибрация, растирание глаз и мягкое надавливание на глазные яблоки.


Внимание! Противопоказаниями к массажу являются острые воспалительные процессы, заболевания крови, травмы глаз.


В помещении, где проводится массаж, должно быть достаточно тепло. Перед началом массажа тщательно вымойте руки, чтобы не занести в глаза инфекцию. Массажные движения делайте очень осторожно. Они не должны вызывать болевых ощущений.


1. Для начала разогрейте ладони и помассируйте, разотрите ими виски, расслабьтесь. Сложенными указательным, средним и безымянным пальцами растирайте легкими круговыми движениями лоб, начиная от переносицы, двигаясь к вискам. Полностью расслабьте лицо, для большего расслабления можно даже опустить нижнюю челюсть.

2. Массаж зоны глаз начните с легких поглаживающих движений подушечками средних пальцев от внешних уголков глаз к вискам. Затем мягкими надавливаниями наружной стороной больших пальцев сделайте движения от внутренних уголков глаз к крыльям носа.

3. Закройте глаза, соедините указательный и средний пальцы рук и аккуратными движениями помассируйте глазные яблоки через закрытые веки, сделав 3–4 приема нажатия с переходом в легкую вибрацию (вперед-назад), затем – нажатия с вибрацией (вверх-вниз). Перейдите к легким разминаниям (подергиваниям) бровей, захватывая их большим и указательными пальцами. Движения начинайте от переносицы, продолжительность 2–3 минуты.

4. Закройте глаза. После небольшого отдыха положите на веки подушечки пальцев рук (кроме большого и мизинца) и сделайте 3–4 легких кратковременных надавливания на веки. Откройте глаза, немного поморгайте и перейдите к массажному приему «рисование очков». Поместите ладони так, чтобы большие пальцы упирались о крылья носа. Делайте легкие вибрирующие движения подушечками указательных пальцев, перемещая их от внутренних уголков глаз к внешним и обратно, сначала – по верхним векам, затем – по верхним (повторите 2–3 раза). Следующий прием – «китайские глаза»: зажмурьтесь и указательными пальцами потяните наружные углы глаз вверх. После – указательными пальцами помассируйте круговыми движениями переносицу.

5. Заканчивая массаж, легонько разотрите ладонями волосистую часть головы, затылочную ее область, затем уделите внимание задней части шеи, ведь «зажатость» шеи приводит к недостаточной циркуляции крови и утомлению глаз. Массируйте шею в течение одной минуты, перемещая ладони от наружной стороны к первому шейному позвонку. Движения должны быть легкими, воспользуйтесь приемами поглаживания или разминания, не допускайте сильных нажатий! Закончить массаж шеи можно легкими, «успокаивающими», движениями.

6. Закройте глаза ладонями и побудьте в состоянии покоя и расслабления несколько минут.


Аюрведа предписывает делать массаж глаз с маслом гхи. Этот полезный продукт можно купить или приготовить самим, растапливая на медленном огне натуральное сливочное масло (пену и осадок не снимайте, в них остаются примеси). На энергетическом уровне масло гхи является не только питающим, но и очищающим продуктом.

При массаже немного гхи можно взять на палец и помассировать им веки (к слову, еще один эффект от применения масла – разглаживание мелких морщинок). Но в случае заболеваний конъюнктивы, склонности к воспалительным процессам не рекомендуется допускать прямой контакт гхи с глазами и лучше воздержаться от использования масла при массаже.




[image: before_title]
Специальный прием цигун «Массаж ушных раковин»
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На ухе человека расположены биологически активные точки всех его органов. Поэтому, массируя ушные раковины, можно получить эффект в виде улучшения зрения и общего состояния организма.


1. Сядьте в любую позу с прямой спиной, закройте глаза и массируйте края ушных раковин сверху вниз, захватывая их большим и указательным пальцами. Дойдя до мочки уха, захватите ее большим, указательным и средним пальцами и несколько раз надавите. Приблизительно на середине мочек находятся активные точки, связанные с глазами.

2. Затем снова начинайте массировать ухо сверху вниз, и так повторите 18 раз.


Результат – не только улучшение физического слуха и работы всех органов, но и обострение внутреннего слуха – чуткости восприятия мира и самого себя. Важно, что упражнение активизирует энергетические потоки, способствующие лучшей работе глаз и мозга.
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Йоговский массаж головы и корней волос
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Этот мягкий массаж головы можно проводить в перерывах между длительными зрительными нагрузками. Он улучшает кровоснабжение кожного покрова головы, питание корней волос. Воздействие на биологически активные точки, расположенные на поверхности головы, оказывает благотворное влияние на все органы и системы организма. Такой массаж прекрасно расслабляет, помогает снять утомляемость глаз, головную боль, избавиться от влияния стрессов.


1. Примите позу лотоса или полулотоса (либо займите удобное для вас положение), расслабьтесь. Положите руки кончиками пальцев на голову.

2. Начинайте энергично двигать пальцами, смещая кожу.
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3. Сделайте 25 таких движений, после – расслабьтесь.


Внимание! Выполняя это упражнение, следите за тем, чтобы при движении пальцы не скользили по коже, а мягко сдвигали ее.
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Специальный прием цигун «Постукивание по затылку»
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С помощью этого приема мы мягко стимулирует работу головного мозга и нервной системы, улучшаем циркуляцию крови, исцеляемся от головной боли и головокружения.


1. Сядьте в любую позу с прямой спиной, обхватите ладонями голову с двух сторон так, чтобы выпуклость ладони под большим пальцем закрыла середину уха, а остальные пальцы были направлены навстречу друг другу на затылке.

2. Положите указательный палец на каждой руке поверх среднего и слегка надавите, а потом сделайте соскальзывающее движение указательного пальца вниз. При этом он слегка щелкнет по затылку. Делайте это двумя руками одновременно – всего 24 раза.
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Работа с активными точками для улучшения зрения
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Этот древнекитайский метод лечения представляет собой воздействие на биологически активные, так называемые «меридианные» точки. При их массировании мы снимаем блоки движений энергетических потоков, и ци свободно циркулирует в организме, восстанавливая здоровье ослабевших органов. Воздействуя на активные точки, мы можем усилить циркуляцию крови, снять напряжение глаз, предупредить расстройства зрения.

Существуют различные методы стимуляции этих чувствительных к биоэлектрическим импульсам точек: прижигание, иглоукалывание и т. д. Мы будем делать точечный массаж, который легко выполнять в домашних условиях. Перед его началом разогрейте ладони, растерев их одна о другую. Помассируйте область лба, место переносицы. Спину держите ровно, в руках не должно быть напряжения.

Для улучшения здоровья глаз следует массировать пять основных (парных) точек, расположенных вокруг глаз:


Точка 1 находится у внутренних уголков глаза, ближе к переносице.

Точка 2 расположена в начале брови каждого глаза, с внутренней ее стороны.

Точка 3 расположена над серединой брови в небольшом углублении, на одной линии со зрачком.

Точка 4 расположена чуть выше наружного угла глаза, как бы на месте окончания брови.

Точка 5 находится на нижней орбите глазниц под зрачками.
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Техника проведения точечного массажа
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Данная методика воздействия на точки позволяет гармонизировать энергетические потоки в них, благотворно влияет на глаза и связанные с ними посредством меридианов органы. При переходе к каждой последующей точке делайте отдых с закрытыми глазами. Точечный массаж рекомендуется делать дважды в день – утром и вечером.


1. На выдохе – указательными или средними пальцами обеих рук выполните 9 ритмичных надавливаний на каждую из точек.

2. Воздействуйте на точки последовательными круговыми движениями 9 раз с усилением и постепенным ослаблением нажатия. Кончики пальцев во время круговых движений сначала вращаются в одном направлении и последовательно передвигаются, массируя точки от переносицы к наружным уголкам глаз с возвращением в точку 1, затем выполняются круговые движения в другую сторону.

3. Выполните пальминг в течение 3–5 минут.


Внимание! Если при нажатии на определенные точки вы нащупываете пульс или ощущаете небольшую боль, чувство ломоты, значит, точка определена правильно. Однако не давите сильно и резко: давление на точку во время массажа не должно причинять боль. При воздействии на активные точки держите пальцы вертикально, не сдвигайте кожу, а старайтесь массировать именно точки!


Новичкам: Прикладываемое усилие, время воздействия и сами точки воздействия подбирайте для себя индивидуально, ориентируюсь на свои ощущения.

Совет: Чтобы повысить чувствительность пальцев, сосредотачивайтесь на их движении вглубь точки и обратно. Так как энергия тела после массажа фокусируется на исцелении, одевайтесь потеплее и не переохлаждайтесь после массажа.
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Особенности массажа при различных расстройствах зрения
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Активная точка, с которой рекомендуется начинать массаж при расстройствах зрения, находится на внешней стороне кисти, в ямке, в месте соединения большого и указательного пальцев. Помассируйте ее на каждой руке в течение 30 секунд.


При близорукости массируйте точки 1, 4, 5, плюс точку, расположенную на горизонтальной линии примерно в 1 см от наружного угла глаза, в ямке. Каждая точка массируется в течение 1 минуты.


При дальнозоркости уделите внимание точкам 1, 4, 5, а также точке, расположенной между бровей.


Для снятия напряжения и отеков глаз воздействуйте на точки под черепной коробкой. Опустите пальцы от основания черепа вниз на 1,5 см, и по обе стороны позвоночника, на ширине одного пальца, вы нащупаете две активные точки.

Закройте глаза. Мягким надавливанием согнутых в суставах среднего и безымянного пальцев надавливайте на точки в течение 1 минуты. Дыхание глубокое.


При сухости и жжении в глазах указательным и средним пальцами стимулируйте две точки, расположенные по вертикальной линии зрачка. Первая из них находится в углублении щеки, на 1 см ниже центра нижнего края глазной впадины, вторая – чуть ниже на скуле, как раз на месте расположения среднего пальца, на линии зрачка.

Установите пальцы рук в точках на каждой щеке и надавливайте на них, как описано в предыдущем способе. Воздействие на эти точки смягчает напряжение, давление в глазах, уменьшает застой крови, снимает головные боли, помогает при насморке.
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Специальный массаж для предупреждения глаукомы
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Этот древнекитайский метод заключается в специальных приемах массирования активных точек.


1. Сядьте в удобной для вас позе, выпрямите спину.

2. Положите большие пальцы на виски, а указательные на точку 3. Сделайте массаж этой точки разминающими круговыми движениями в течение 1–2 минут. Затем постепенно передвиньте палец на 2–3 см вправо. Эту зону также массируйте в течение 1–2 минут, а затем переместите пальцы на такое же расстояние влево и выполните массаж этой зоны.

3. Сделайте массаж точки 5 круговыми движениями в течение 1–2 минут, а затем аналогичный массаж точки 4.

4. Разместите пальцы ниже внутреннего угла глаза, там, где находится слезный канал. Выполните массаж этой зоны круговыми движениями в течение 1–2 минут.

5. Поместите большие пальцы рук в височные углубления за скуловой костью на уровне окончания бровей. Массируйте эту точку круговыми движениями в течение 1–2 минут.

6. Закройте глаза, соедините указательный и средний пальцы. Подушечками пальцев делайте легкие массирующие движения вокруг глаз: по нижнему веку пальцы перемещаются от внешнего края глаза к носу, по верхнему – в обратном направлении. Этот массажный прием нормализует тонус глазных нервов, улучшает кровоснабжение глаз. Сделайте 8–10 таких круговых массирующих движений.


Любой массаж рекомендуется совмещать с двумя полезными приемами, их можно также выполнять самостоятельно. Это позволит укрепить мышцы век, улучшить циркуляцию крови в глазных яблоках, нормализовать тонус нервной системы.


1. На вдохе крепко зажмурьте глаза, задержавшись в этом положении на 4–5 секунд, на выдохе – широко откройте их на такое же время. Повторите этот прием 4–5 раз.

2. В течение 1 минуты быстро моргайте открытыми глазами.
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Массаж по системе су-джок
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На корейском языке «су» означает кисть, «джок» – стопа. В организме они наиболее контактируют с внешним миром (при ходьбе, осязании предметов и т. д.). Согласно канонам восточной медицины, кисти и стопы выполняют особую функцию – на них расположены точки – проекции внутренних органов.

Су-джок представляет собой метод воздействия на кисть и стопу, который сформировался в результате изучения древних восточных манускриптов о строении человеческого тела и акупунктуре. Благодаря этому повышает тонус организма и энергетическое состояние проходящих в нем меридианов.

Сходство кисти с организмом человека несложно увидеть, если опустить кисть вниз, развести пальцы, а большой устремить вверх. При таком положении большой палец «изображает» голову, ладонь – тело, указательный и мизинец – руки, а два средних пальца – ноги. Таким образом, определяются зоны проецирования внутренних органов на кисть и стопу. Стимуляция зон повышенной чувствительности лечит заболевания внутренних органов, в том числе глаз.

Воздействовать на точки можно с помощью массажа, цвета, магнитного поля, прогревания, биологической силы живых семян… Вспомним хождение по камешкам, по травке, перебирание в руке бусинок или четок. Самое замечательное, что мы сами можем оказать себе помощь, стимулируя активные точки. Находят их согласно рисункам, принятым в су-джок терапии[1].

Мы видим, что проекция головы находится на большом пальце стопы и кисти (ногтевая фаланга). На подушечке больших пальцев находим части лица. Место, где на коже пальца сходится узор, соответствует носу, глаза находятся по бокам над ним, выше – проекция мозга.
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Специалисты су-джок определяют лечебные точки, последовательно равномерно надавливая в указанно зоне диагностической палочкой (щупом) до степени терпимой боли. Можно спичкой, зубочисткой, неостро заточенным карандашом обследовать предполагаемую зону, надавливая на точки с одинаковой силой. Реакция лечебной точки будет резко болезненной, с непроизвольным сокращением мышц. Их так и называют – точки «ой!».

После точного определения точки начинаем на нее воздействовать – магнитиками, гранулами, шариками… Эти стимуляторы наклеиваются на точки липким пластырем и периодически массируются – к примеру, каждый час по 1–2 минуты.

Можно просто сильно нажать на точку (подойдет и собственный ноготь). Когда боль пройдет, массируйте точку вращательными движениями по часовой стрелке и наоборот, увеличивая нажим. В лечебной точке должна исчезнуть боль и появиться ощущение тепла. При желании можно массировать всю, более обширную, зону соответствия массажным кольцом (роликом), которые есть в продаже.


Внимание! При повреждениях или рубцах на пальцах су-джок терапия не проводится! Перед тем, как применять эту методику, обязательно посоветуйтесь с врачом!


Большой интерес и практическую пользу представляет надавливание на точку природными энергетическими стимуляторами, которыми являются растения (их черенками, плодами, семенами). Когда семена закреплены на точках, их биологические поля взаимодействуют с проекциями больных органов и восстанавливают их энергетический потенциал.

Для массажа выбирают различные по форме и размеру семена и растения. Нужно учесть, что многие из них напоминают форму человеческих органов. Так, например, грецкий орех по виду похож на мозг, гречишные семена – на легкое, в фасолине мы без труда узнаем почку… Самое главное, чтобы семена были неповрежденными и способными к прорастанию.

Для лечения заболеваний глаз восточная медицина рекомендует выбирать семена округлой формы – горошины, вишни, черный перец, круглые зернышки круп и т. д. Их можно прикрепить с помощью пластыря в соответствующую точку, которую желательно предварительно немного помассировать, размять. Время воздействия живого аппликатора может быть в пределе от нескольких часов до суток.


Если ваши глаза устали от долгой работы за компьютером, примените простой прием: массируйте точку соответствия глаз и головного мозга (на первой фаланге большого пальца) и точки шейных позвонков, расположенные на второй фаланге пальцы с обратной, тыльной, стороны.

Большую пользу принесет профилактический массаж кистей и стоп. Исследуя стопы, вы можете обнаружить на них некоторые уплотнения, болезненные зоны… Это начало «непорядков» в вашем организме. Такие участки нужно хорошо промасссажировать, размять до устойчивого состояния тепла.

Практика йоги показывает, что ежедневные утренний и вечерний самомассаж стоп поможет восстановить периферическое кровоснабжение и оживит нервные рецепторы, увеличит их чувствительность. Пусть он станет вашей полезной привычкой, способом профилактики и избавления от боли.
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Глава 6. Питание для здоровья глаз
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Самое главное для питания глаз и всего организма
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Прежде чем строить свой рацион питания согласно законам Аюрведы, давайте подумаем: для чего мы едим? Для того, чтобы наполнить тело энергией и необходимыми для жизни веществами.

Веды – это древнейший свод законов и правил крепкой, здоровой жизни. Веды утверждают, что здоровье приходит тогда, когда мы регулярно принимаем одну и ту же пищу. Напомню основные принципы здорового питания, которыми руководствуюсь я сам:

• Не отравляй себя

• Не смешивай продукты

• При питании наполняй себя энергией и счастьем


О регулярности питания вы уже слышали не раз, а вот по поводу однообразной пищи что-то скучновато как-то. Даже представить себе это трудно. Мы ведь все время слышим советы о разнообразной пище…

В пользу ведических законов говорит поразительные исторический факт блокадного Ленинграда. Дневная пайка весом всего 125 г хранится под стеклом Исторического музея города и служит немым укором современным гурманам. Те, кто выжили на корке хлеба с водой, избавились от болезней желудочно-кишечного тракта и других расстройств организма. Оказалось, что однообразная пища лечит. Хотя, конечно, бросаться в крайность сейчас нельзя. Это должен быть продуманный, осознаваемый и прочувствованный шаг. Иначе психические расстройства новому русскому «блокаднику» гарантированы.

Попробуем составить рацион из полезных для глаз продуктов и без стрессовой ситуации для организма.

Пища человека должна быть сырая, то есть живая. Поскольку самое ценное в физической пище – энзимы – белковые катализаторы (ускорители) процессов жизнедеятельности.


Люди с крепким здоровьем едят богатую энзимами пищу. В каждом живом существе, в каждом живом = сыром плоде, будь то яблоко, огурец или банан, находятся особые вещества – энзимы, которые при попадании в другой организм, например, наш, начинают «разбирать» самих себя на элементарные составные части, простые органические формулы, легко усваиваемые нами.

Если рассматривать распространенное человеческое питание, непереваренная, неусвоенная «пища» далее попадает в тонкий кишечник, потом в толстый, оставляя на своем пути след шлаков и токсинов, которые, всасываясь в кровь, потом превращаются в болезни организма, в том числе – и глаз.

Благодаря энзимам прорастают семена и распускаются почки на деревьях. Без них не переваривалась бы и не усваивалась пища, не обновлялись бы клетки, не разрушались бы токсины, и не происходило бы очищение организма… Даже сделать обычное движение глазами было бы невозможно.

Образ жизни и питание любого человека должно способствовать пополнению запасов энзимов. Курение, употребление алкоголя, переедание, пищевые добавки, фармакология и неумение противостоять стрессам – все это сжигает бесценные энзимы. Другой путь истощения запасов энзимов – употребление некачественных продуктов со всевозможными токсинами, подвергшихся воздействию ультрафиолетовых лучей и электромагнитных волн.

Самые богатые энзимами овощи и фрукты – те, что выращены на плодородных, богатых минеральными веществами почвах, без агрохимикатов и химических удобрений. Чем свежее овощи, фрукты, мясо и рыба, тем больше в них энзимов. Именно поэтому так вкусно все свежее.

Как определить, насыщен ли тот или иной организм энзимами? А очень просто. Попробуйте его прорастить. К примеру, шлифованный рис, белый, мягкий, симпатичный на вид и приятный на вкус. Но из него удалены все полезные вещества. В нем нет ни отрубей, ни живой зародышевой части. Если замочить его в воде, он просто разбухнет, но никогда не прорастет.

Напротив, шелушенный рис, как и все семена, насыщен энзимами. Погрузив его в воду и поддерживая нужную температуру, вы можете вырастить свежие побеги. Поэтому такой рис – живая еда, способная дарить жизнь.

Энзимы очень чувствительны к нагреванию, и чем серьезнее кулинарная обработка, тем меньше их остается. Когда мы питаемся «мертвой», убитой кулинарной обработкой пищей, энзимов мы не получаем.

Итоговая формула естественного (физиологического) питания человека проста: пища должна быть сырой и растительной, тогда она будет насыщать, а не разрушать непереваренными продуктами своего распада. Питание сырой растительной пищей дает больше энергии, чем любая другая, что уже не один год подтверждается моими спортивными тренировками.




[image: before_title]
Диета для здоровья глаз
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Для здоровья глаз нужно придерживаться правильной диеты, содержащей меньше жиров, соли, сахара, специй. На вашей тарелке должно быть больше фруктов и овощей, богатых витаминами А, С, Е, группы В (особенно полезен В12), минералами и микроэлементами, среди которых важны железо, цинк, хром.

Чтобы сохранить хорошее зрение до глубокой старости, обязательно нужен каратиноид лютеин. Это вещество обеспечивает пигментацию желтого пятна (области, отвечающей за остроту центрального зрения) сетчатки глаза. С возрастом, вследствие действия агрессивных составляющих света, компьютерного излучения наступает дегенерация и обесцвечивание пигмента желтого пятна. Лютеин препятствует патологическим изменениям в тканях глаза.

Он содержится в овощах и фруктах с желто-красной окраской, листовых темно-зеленых овощах, из животных продуктов – в яйцах. Поэтому частыми гостями на вашем столе должны быть зелень шпината, петрушки, тыква, шиповник, капуста брокколи, хурма, сладкий перец, морковь, черный виноград… Не забывайте о витаминной терапии! «Чемпионы» по содержанию витаминов для хорошего зрения – темный виноград, черника, морковь, апельсины, абрикосы…

Основное требование, которое предъявляется к питанию – его сбалансированность. Обязательно включите в меню салаты, свежие фрукты и овощи, сырые орехи, семена, проросшие зерна и бобовые. Ростки, обогащенные энергией, можно добавить в салаты.

Конечно, трудно что-либо рекомендовать при том или ином распорядке дня, но утром обязательно позавтракайте до девяти часов утра. Рекомендую включить в завтрак свежевыжатый апельсиновый (или другой оранжевый фруктовый или овощной сок), либо просто съесть свежий апельсин или другие свежие фрукты. Ваш завтрак может состоять из салата из зеленых овощей, проросших злаков – в них как раз сохранены энзимы.

Если вам трудно продержаться до обеда (12–14 часов дня), сделайте небольшой перекус – съешьте 100–200 г брынзы или другого не слишком соленого сыра или выпейте стакан простокваши.

Обед может состоять из свежего овощного супа, овощного салата. Если вы не соблюдаете вегетарианскую диету, можете съесть кусок рыбы. Белая рыба считается полезнее для нашего здоровья, так как красная рыба, в которой много железа, легче окисляется. Хотя нелишне знать: мясо рыбы – это белки животного происхождения, закисляющие кровь, поэтому не ешьте ее слишком много и часто.

На ужин (ужинать следует не позже чем за два часа до сна) также можно съесть овощной суп, пшеничный хлеб, стручковые овощи. Они станут прекрасным вариантом ужина.

Подчеркну, что замена мяса на рыбу, а рыбы на овощи и фрукты, особенно сырые, без термообработки, раскачает «функционал» вашего организма. Попутно замечу, что те, кто углубленно стали заниматься йогой и перешли на вегетарианские продукты, отмечают скачкообразное повышение гибкости позвоночника. А это «плюсик» для здоровья всего организма и глаз.

Рекомендую вам уменьшить количество потребления молока и молочных коктейлей, творога, йогуртов. Эти слизистообразующие продукты способствуют накоплению слизи в организме, загрязняя, в том числе ткани глаз. Старайтесь есть меньше масел, о синтетических маргаринах я вообще не говорю – их полностью исключите из рациона.

И наверняка, вам известны правила приема пищи. Есть нужно медленно, тщательно пережевывать пищу и съедать ее меньше, чем хочется (до 80–85 % желаемого объема). Ни в коем случае не нужно запивать еду водой, разбавляя желудочный сок. Воду можно выпить через 40–50 минут после употребления еды.

Вся энергия на Земле от Солнца, она накапливается во фруктах, злаках, листочках и корешках. Зачем же оплачивать толпу посредников, представляющих пищевую промышленность, чтобы в итоге от 100 % первородной энергии вам достались жалкие крохи да еще с огромной кучей побочных, разрушающих здоровье, эффектов?
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Водный режим
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Вряд ли ошибусь в предположении, что каждый человек задает себе вопросы о воде: сколько пить, когда пить, какую воду пить?..

Вода – составляющая часть всех клеток и тканей организма, поставщик питательных элементов, кислорода и необходимой энергии. Если клетки не получают достаточное количество воды, организм не может избавляться от шлаков и собственного жира. При недостаточном потреблении воды клетки глаз обезвоживаются, уплотняются клеточные мембраны, снижается мышечный тонус, необходимый для поддержания зрения в хорошем состоянии. Особенно опасно недостаточное потребление воды людям, склонным к глаукоме, так как недостаток чистой воды замедляет отток излишней внутриглазной жидкости, отсюда – повышение внутриглазного давления.

Вода участвует во всех процессах человеческого организма и основная ее функция – регуляция кровообращения и обмена веществ. Она выводит токсины и отходы жизнедеятельности, активизирует энзимы и кишечную микрофлору. Заострю ваше внимание на том, что вода – самый наилучший и безопасный растворитель ядов, которые попали в организм и клетки глаз, а основной ядовитый продукт для многих – мясо и соль. Как правило, люди-мясоеды пьют много жидкости, но лучше бы они пили только воду.

Получается, что те, кто пьют мало воды, употребляя другие жидкости, болеют чаще. Но мало приучить себя пить воду, надо еще знать – какую. Такие напитки, как чай, кофе, а тем более опасные газировки, не способны обеспечить потребность глаз в питьевой воде. Уверен, что также никто не считает водопроводную воду хорошей. Кроме хлора, используемого для дезинфекции, в водопроводной воде содержатся разнообразные токсины, включая трихлорэтилен и трифенилметан.

Хорошая вода должна обладать мощным восстановительным потенциалом и быть чистой – то есть не испорченной химикатами. К тому же, она должна быть деструктированной, так как в стоячей воде молекулы соединяются в цепочку, которая очень трудно проникает сквозь мембрану клетки. Талая вода, холодный кипяток, вода на водопадах, порогах, в гремучих ключах обладает короткими цепочками молекул, легко проникает через мембрану клеток, вымывая оттуда все шлаки. «Оживить» воду в домашних условиях несложно. Для этого остывший кипяток следует перелить в кружку, держа чайник с остывшей водой высоко над кружкой. Получится микроводопад.

Воду лучше всего пить за час до каждого приема пищи – это лучший способ удовлетворить потребность организма в жидкости. За полчаса вода переместится из желудка в кишечник и, значит, никак не нарушит процесс пищеварения.


Поделюсь собственным опытом относительно того, как можно напоить организм структурированной водой. Воду я сейчас практически не пью, а всю нужную мне жидкость получаю из сырых овощей и фруктов. Похоже, что потребность в обильном питье (как и во сне) – это реакции на отравление организма продуктами «пищевой» индустрии.
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Целебные травы, масла и сборы для оздоровления глаз
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Тибетский рецепт для восстановления зрения
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Возьмите листья алоэ 2–3 летнего возраста и выдавите из них мякоть. Заверните эту массу в несколько слоев марли и положите на 7–10 дней на холод (в погреб или нижнюю камеру холодильника). После раздавите алоэ руками (именно руками, не пользуйтесь металлическими предметами!), смешайте его с таким же количеством натурального меда. Эту смесь положите в фарфоровую или керамическую посуду и оставьте закрытой в темном месте на три недели.

После этого смесь нужно отжать через марлю и оставшуюся массу выдержать еще 5–6 дней.

Каждый раз перед едой принимайте по 1/2 ст. л. (можно чуть больше) этого активизирующего клетки лекарства, набирая его, опять же, деревянной ложкой. Поскольку алоэ относится к активизаторам клеток, параллельно с тем приготовьте отвары трав со смягчающим действием (подорожник, череда, корень лопуха) и принимайте их по нескольку капель после приема алоэ.
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Индийский рецепт медовой воды для лечения заболеваний глаз
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Разбавьте 2 ч. л. меда в 1/2 л воды и прокипятите смесь пару минут (больше не нужно). Затем остудите. Эту медовую воду можно закапывать в глаза по 1–2 капли или использовать для примочек, которые рекомендуется делать дважды в день. Для медовой воды желательно брать натуральный, незасахаренный мед. Он и сам по себе, и в сочетании с соком разных растений (лук, клевер, пырей) может быть прекрасным средством лечения заболеваний глаз.
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Народные средства, помогающие при различных нарушениях зрения
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При снижении остроты зрения можно порекомендовать следующие сборы и растения:
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Настой травы пустырника
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1 (полная) ст. л. измельченной сухой травы залить 1 ст. кипящей воды, настоять под крышкой 1 час. После – процедить и остудить настой. Пить трижды в день по 1 ст. л. за полчаса до еды. Учтите при этом, что пустырник действует успокаивающе на организм, поэтому, если вам нужна активность и работоспособность, оставьте употребление настоя на вторую половину дня.
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Виноградная терапия
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6–7 ягод белого винограда нужно промыть, обдать их кипящей водой и снять кожуру. Перекатывая виноградинки, делать легкий массаж нижних век. Свежий виноградный сок очень полезен для глаз. Этот же метод предупреждает развитие старческой дальнозоркости.
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Витаминный сбор
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5–6 ягод шиповника, 7–8 ягоды черной смородины (или рябины) и 1–2 ст. л. высушенной крапивы залить 2 ст. кипятка, настоять пару часов в термосе. Процедить и пить по 1/3 ст. 4–5 раз в день. Хочу отметить, что рябина отличный продукт для здоровья глаз. Вы можете просто заморозить ее, как и черную смородину, в морозильной камере и употреблять каждое утро по 10–12 ягод натощак.

И еще несколько слов о полезности крапивы двудомной, особенно для сохранения зрения в пожилом возрасте. Из измельченных листьев и стеблей молодой крапивы готовят настои (1 ст. л. сухого растения на 1 ст. кипятка), пусть настоится пару часов. Выпить стакан частями в течение дня.
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Настой очанки
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2–3 ст. л. сухой травы залейте 3 ст. кипятка, дайте настояться 3–4 часа и пейте настой по 1/2 ст. л. несколько раз в день. Можно просто брать порошок травы (на кончике ножа), разводить его в ложке воды и принимать такое лекарство за полчаса до завтрака.
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Целитель-морковь
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О полезных свойствах моркови знают многие. Но не все знают о лечебном эффекте морковной ботвы. Ее можно не выбрасывать, а засушить и в дальнейшем добавлять в салаты.

Хороший эффект для укрепления зрения, снятия воспалительных процессов дает эфирное масло дикой моркови. Его используют для ножных ванн, добавляя в воду 4–5 капель масла. Такая процедура способствует восстановлению клеток глазного яблока, улучшает работу мозга.
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Отвар лесной земляники
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10–15 ягод заливают стаканом кипятка. Принимают по 1 ст. л. три раза в день. Этот отвар укрепляет зрение и помогает при резях в глазах.
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Глазные капли из мяты
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Смешайте тщательно в равных пропорциях (например, по 1 ч. л.) сок мяты, мед и теплую кипяченную воду. Закапывайте по 2–3 капли в глаза дважды в день – утром и вечером.

Можно приготовить глазные капли из мятного масла. Масло разводят дистиллированной водой или водой растаявшего кубика льда (без осадка) в соотношении: 1 капля на 100 мл воды.


При резях в глазах можно также посоветовать настой пастушьей сумки.

1–2 ч. л. травы залейте 1 ст. л. кипятка и оставьте на ночь. Утром процедите и долейте прохладной кипяченной воды, чтобы получился целый стакан. Выпейте его в три приема за 30 минут до еды. Если у вас нет противопоказаний к этому растению, употребляйте настой чаще, он хорошо чистит мелкие капилляры, в том числе глаз и мозга.


Очень простым средством от усталости глаз является картофель. Кружочки картофеля накладывают на глаза на 10–15 минут. Этот способ также снимает рези в глазах.


При близорукости полезны плоды боярышника. Полстакана перемолотых в кофемолке плодов смешайте с таким же количеством меда. Ежедневно употребляйте 3–4 ложки смеси.


Оздоровить глаза при дальнозоркости и близорукости поможет спиртовая настойка плодов китайского лимонника. К слову, это еще растение дает бодрость, так что смело можете принимать настойку в первой половине дня. Соотношение измельченных плодов и спирта (70 °) – 1: 3. Настаивайте раствор 10 дней в темном месте при комнатной температуре. Принимайте по 25–30 капель 3 раза в день в течение трех недель.


Для предупреждения катаракты, промывания глаз можно приготовить настой цветков календулы. 3–4 (неполные) ч. л. высушенных цветков залейте 1/2 л кипятка, оставьте на два часа настояться. После – процедите настой и пейте по 1/2 ст. л. 3–4 раза в день.

При помутнении роговицы в глаза закапывают по 1–2 капли настоя звездчатки средней (мокрицы). Это средство улучшает состав крови, укрепляет жизненные силы.


Для предупреждения глаукомы натирайте верхние веки перед сном медом, разведенным в равных пропорциях с водой.

• лист золотого уса (20–30 см) нарежьте, залейте 1 л кипятка. Смесь укутайте, настаивайте сутки. Процедите настой и принимайте по 1–2 ст. л. 3–4 раза в день за полчаса до еды в течение двух-трех недель. После сделайте месяц перерыва и повторите курс.

• сок петрушки, слегка разбавленный водой, выпейте дважды в день по 1 ст. л. Он хорошо действует на зрительный нерв, укрепляет сосуды. Для укрепления зрения его можно смешать с соком моркови и свеклы.

Во многих аюрведических источниках отмечается положительное действие на глаза семян аниса. Настоем аниса можно промывать глаза или употреблять его внутрь. 1 ст. л. травы измельчите, залейте 1/2 ст. л. кипятка. Смесь пусть настоится под закрытой крышкой 5–10 минут. Принимайте 3–4 раза в день.

В последнее время среди нетрадиционных способов лечения заболеваний глаз приобретают популярность индийские глазные капли «уджала». В их инструкции среди всех положительных качеств сказано о том, что они помогают даже избежать операции при катаракте. Хочу вас предостеречь: капли очень жгучие, подойдут далеко не всем, могут вызвать сильнейшее раздражение. Но тем не менее, некоторые люди замечают улучшение зрения, исчезновение «мушек» перед глазами после «уджалы».

Все вышеприведенные рецепты по большей части носят рекомендательный характер. Поскольку для восточных практик не принято предписывать определенные дозы подобно официальной медицине. Все зависит от вашего состояния и укоренения проблемы. Как правило, применение описанных в книге способов постепенно приводит глаза, мозг и общее состояние организма в порядок. Во всяком случае предпринимайте не резкие, а последовательные систематические действия для улучшения вашего здоровья.
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Глава 7. Создадим комфорт вокруг нас
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Подбор цветовой гаммы, радующей глаз
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На любимую картинку глаза смотрят легко, не испытывая напряжения. Одни цвета нас радуют, другие действуют угнетающе. Каждый цвет определенного оптического спектра обладает своей энергетикой, по-своему воздействует на организм человека и на глаза. Целители Востока издавна использовали разные особенности цветовой гаммы при лечении заболеваний.


Красный цвет, согласно канонам восточной медицины, соответствует стихии Огня. Он активизирует, возбуждает, повышает остроту зрения, тонус сосудистых тканей.

Оранжевый – наполняет энергией, улучшает кровообращение, восстанавливает нервную ткань, мышечные волокна. Это цвет Солнца. Он очень благоприятен для пожилых, ослабленных людей.

Зеленый цвет успокаивает, снижает артериальное давление.

Желтый цвет соответствует стихии Земли. Он снимает утомляемость, дает позитивный жизненный настрой и хорошее настроение, помогает в очищении от шлаков и токсинов.

Синий – оказывает положительное воздействие на мозг, парасимпатическую нервную систему. Известно о его влиянии на гипофиз (шишковидную железу) человека, называемую «третьим глазом».

Голубой – нормализует состояние нервной системы, сглаживает психическое возбуждение.

Фиолетовый цвет действует успокаивающе на глаза и головной мозг.


Энергию каждого цвета можно направить на лечение расстройств зрения.

Так, при близорукости, астигматизме, дистрофии сетчатки, амблиопии полезно рассматривать оттенки красного цвета.

При катаракте, помутнении роговицы, хрусталика полезны синий и фиолетовый цвета.

При нарушениях аккомодации положительно действуют голубой и синий.

Оранжевый и желтый цвета благотворны при миопии, заболеваниях сетчатки, повреждениях зрительного нерва.

Голубой обладает бактерицидными свойствами, оказывает положительное действие при глазных заболеваниях воспалительного характера, а также при близорукости.

Обратите внимание на зеленый цвет. Он позволяет снять напряжение и отдохнуть уставшим глазам, особенно после работы за компьютером. Поэтому через каждые 30–40 минут работы за монитором подносите к глазам зеленый листик, чтобы снять их сухость, утомляемость. Кроме того, этот цвет благотворно действует при нарушениях аккомодации, снижает глазное давление. Неслучайно больным глаукомой врачи рекомендуют носить очки с зелеными стеклами.

Разумеется, все эти рекомендации носят условный характер, потому что ваше состояние глаз и психики может потребовать той цветовой гаммы, которая необходима вам именно в данный момент. Возможно, вам вообще нужно изменить окружающую цветовую гамму, внести в нее новые цвета и оттенки.

Смотрите и наслаждайтесь всеми цветами радуги, мысленно рисуйте радугу с закрытыми глазами в своем воображении, радуйтесь ярким краскам, которые будут исцелять и укреплять ваши глаза.
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Что нужно знать, чтобы сохранить хорошее зрение на долгие годы


[image: after_title]



Уход за глазами во многом определяется поддержанием в тонусе всего организма. Здоровый образ жизни, сохранение сил и здоровья тела и духа являются лучшими лекарствами для глаз. Однако немаловажно и соблюдение профилактических и общегигиенических требований.
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Остановимся на крайне важной процедуре для сохранения чистоты глаз.

Промывать глаза рекомендуют перед закапыванием капель, после прогулок на улице или, например, когда в глаза могут попасть частицы грязи, пыли во время ремонта или других работ.

Для промывания глаз подойдет настой цветков ромашки, чайная заварка, можно взять слабенький, чуть розовый раствор марганцовки. Эту жидкость необходимо набрать в пятикубовый шприц без иглы.

Далее, оттянув пальцами левой руки оба века (верхнее – вверх, нижнее – вниз), правой рукой круговыми движениями выпускаем воду из шприца, чтобы промыть глазное яблоко.

Движения можно повторить неоднократно, пока конъюнктивальная полость не будет очищена.

Для сбора жидкости к поверхности щеки прижимаем небольшую емкость (можно взять обычную миску).

Такую очистительную процедуру можно также проводить с помощью ватного тампона, смочив его жидкостью и отжав, чтобы струя промыла слизистую оболочку глаза.

Для промывания и компрессов глаз можно заварить зеленый чай. Заваривайте его не кипятком, а горячей водой (до 80 °), пусть настоится 7–10 минут. Остывшим настоем смачивайте ватные диски и накладывайте их на глаза, это снимет красноту и отеки.
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Этот йогический метод сохранения хорошего зрения применяется на протяжении тысячелетий. Очистка слизи из носовых ходов улучшает свободный доступ крови к глазам, улучшает зрение и слух. Ведь глаза расположены рядом с носовыми пазухами.

Выполнять эту процедуру желательно утром и перед сном. Для нее необходима груша или другой сосуд 250–300 г с наконечником длиной 7–8 см.

Наполните емкость очищенной слегка подсоленной теплой водой. Стоя, наклоните голову над раковиной или ванной так, чтобы правая щека была внизу, и введите в левую ноздрю наконечник и постепенно вливайте в нее воду. Она должна выливаться из правой ноздри. Повторите эту процедуру, вливая воду в правую ноздю. Воду, которая из правой ноздри потечет в рот, выплюньте, и проделайте такую же с процедуру с левой ноздрей.
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Если вы долгое время работает за компьютером, выполняйте пальминг через каждые 20–30 минут. В случае, когда вам трудно выделить время для перерыва, делайте разминку в виде массажных движений или упражнений для глаз после каждого законченного куска работы: написанного письма, подсчитанного столбца цифр и т. д. Пусть перерывы будут небольшими, но частыми.

Чтобы при работе за компьютером глаза меньше уставали, можно взять за правило – периодически моргать, переводить глаза с монитора на отдаленные предметы, закрывать глаза, вспоминая последнее прочитанное слово, «блуждать» глазами по монитору и выполнять другие упражнения, снимающие напряжение глазных мышц.

Сидите перед монитором (и телевизором тоже) в правильной позе с выпрямленной спиной, чтобы взгляд падал на монитор по центру экрана. Периодически вы можете откидываться на спинку кресла, меняя расстояние до экрана или «отъезжать» дальше от него, если ваше кресло это позволяет.

Проветривайте помещение, чтобы в нем циркулировал воздух. Также для глаз важна цветовая гамма окружающего пространства. Для них нежелателен яркий контраст яркости между экраном и окраской окружающих предметов, стен. Также нужно избегать работы за дисплеем в полутемных (и темных) помещениях. Благоприятна окраска стены, к которой обращен экран, в голубых, спокойных тонах.
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Следуя рекомендациям и здравому смыслу, размещайте стол у окна, перпендикулярно ему, чтобы свет падал с левой стороны, левшам нужно садиться к окну, наоборот, правым боком. Глаза устают от слишком освещенной поверхности. При чтении, чтобы снизить напряжение глаз, пользуйтесь двумя видами освещения: целенаправленным светом настольной лампы и общим «верхним» освещением. Если используется лампа дневного цвета, то ее нужно взять с двумя трубками, чтобы уменьшить мелькание света.

Не наклоняйте сильно голову, чтобы не читать и не писать «носом», голова не должна быть опущена менее чем на 30–35 см от поверхности стола. Хорошо помогает такой прием: локоть левой руки поставьте на стол и положите подбородок на опору-ладонь, благодаря этому также распрямится спина. При чтении лучше всего поставить книгу вертикально на специальную подставку, это уменьшит напряжение на шею. Вы можете делать процесс чтения тренировкой для глаз, то отодвигая, то пододвигая подставку.

И обязательный совет, как при работе за компьютером, так и при чтении – не забывайте о перерывах, во время которых можно походить, выполнить несколько физических упражнений, посмотреть вдаль, расслабить мышцы глаз с помощью пальминга или других упражнений.


Внимание! Под запретом:

• чтение в транспорте;

• привычка щуриться. Такое положение мышц и век сжимает глаз, от чего глазное яблоко еще больше удлиняется;

• просмотр телевизора в темноте. Это значительно сужает зону цвета и приводит к расширению зрачков глаз и их перенапряжению;

• ношение темных солнцезащитных очков, когда в этом нет надобности. Глаза нуждаются в свете и исцеляются светом;

• проверки почты, игры, общение и серфинг в интернете с мобильного телефона. Кроме мелкого шрифта, вызывающего напряжение глазных мышц, на глаза еще плохо действует излучение мобильников. Лучше всего разговаривать по телефону, через наушники и микрофон, держа мобильник не в кармане, а в сумочке.
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Как показывает моя практика, очки с диоптриями, предназначенные для коррекции нарушений зрения, фактически закрепляют эти нарушения. Глаза привыкают к видению в очках, и это делает глазные мышцы вялыми и слабыми, так что они совсем перестают работать.

Чтобы постепенно избавиться от диоптрий, на первых порах можно уменьшить величину «минуса» или «плюса», попросить врача выписать очки послабее. Однако не следует снимать очки, если при работе глаза напрягаются, за рулем автомобиля и т. д.

В течение дня нужно выделить некоторое время, когда, будучи свободными от зрительной нагрузки, глаза побудут без очков, восстанавливая свои функции. Это может быть, например, завтрак, некоторые дела по дому, беседы с друзьями, поездки в транспорте. С каждым днем увеличивайте время и возможности глаз видеть предметы самостоятельно.

Тренируйте глаза на всякого рода публичных мероприятиях, концертах, представлениях. Занимайте места в первых рядах, посредине и постепенно становитесь зрителем «без очков». Здесь вам пригодится практика моргания, перевода взгляда по всему обзорному пространству (экрану). Дополнительный эффект во время просмотра даст глубокое дыхание.

Следует избавляться от неправильных привычек зрения, как-то – прищуривание, попытки разглядеть изображение, расширяя глаз или под «другим углом». Глаз должен работать в расслаблении!
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Как строить день, чтобы глаза и мозг больше успевали
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Прежде всего, обратите внимание на свой режим дня: вставайте раньше и раньше ложитесь. Все домашние дела старайтесь сделать утром – вы не поверите, как быстро вы сделаете то, на что вечером у вас уходит так много времени. На работе разделите все дела по приоритету: сначала выполняйте более важные, затем – менее, а не по мере поступления. В дни перемены стихий (по биоритмическому календарю) не занимайтесь ничем серьезным, не принимайте важных решений, старайтесь больше отдыхать.

Занимаясь по системам йогой и цигун, вы почувствуете мощный прилив сил, что сделает ваши дни более наполненными и продуктивными.
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Новорожденный ребенок воспринимает окружающий мир одинаково всеми пятью органами чувств: зрением, обонянием, слухом, вкусом и осязанием. Наше воспитание построено таким образом, что из этих пяти чувств предпочтение отдается только двум: зрению и слуху, с подавляющим доминированием первого.

В то же время нашей психике совсем не безразлично, на что она «смотрит». Если «объектив внимания» выхватывает из жизни нечто такое, что травмирует душу, то организм, защищаясь от негативной информации, начнет «перекрывать» этот канал. Поверьте, что способов «закрыть глаза» у организма много – достаточно прочесть только один перечень заболеваний глаз в медицинской энциклопедии.

Вывод отсюда простой. Наряду со знанием по какому-нибудь реабилитирующему зрение методу необходимо методами йоги активизировать работу остальных органов чувств. Тогда, даже при остающемся источнике негативной информации, она не будет так сильно травмировать психику, как это было раньше.

Познание этических принципов йоги настолько расширяет кругозор, что окружающий мир перестает быть враждебным даже в отдельных своих проявлениях.
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Самое главное – не окружающая вас действительность, а ваш способ мышления. Если оно работает по принципу «нравится – не нравится», вы не разовьете ни гибкость тела, ни ясного видения.

Нужно всегда быть очень счастливым… Очень позитивно настроенным.

Психофизиология нам говорит, что некоторый избыток половых гормонов дает хорошее, приподнятое настроение. Для этого нужны радостные впечатления и какой-нибудь подходящий, но периодический тренинг: йога или спорт. Для глаз полезны настольный теннис, бадминтон, фехтование, верховая езда (если нет противопоказаний)…

Очень часто люди неправильно мыслят, потому, что не дают себе труда побыть наедине с собой. Они все время хотят действовать, хотят непременно что-то сделать. Попробуйте полчаса утром и полчаса вечером уделить себе – медитируйте, погружайтесь в себя через йогу, бегайте под музыку… Любыми этими действиями можно стереть неэффективные стереотипы, освободить у себя в голове место для новых идей, принятия правильных решений.

Понимание природы мира, вещей, того, что все люди разные и способы выражения своей природы у них отличаются так же, как и у вас, позволит не только избежать множества стрессов, но и улучшить зрение, мозг, развить свое тело, ощутить жизнь во всей ее полноте.
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Тридцатилетний опыт тренера и консультанта в области спорта, психологии, йоги и здоровья вывел меня на простые и очень эффективные методы влияния на свою жизнь, в том числе улучшения качества зрения.

Вы убедились: практически все то, что укрепляет физическое и психическое здоровье, надо оставить в своей жизни, а все остальные факторы по возможности из нее исключить. Вот основа методики, позволяющей сохранить здоровые ясные глаза на всю жизнь.

Вы понимаете, насколько важно развивать с помощью предложенных инструментов (упражнений, массажа, правильного дыхания) зрительные навыки, что существенно определяет качество процесса зрения, и насколько тесна связь между здоровыми глазами и работоспособным мозгом.

Вы осознали, что для здоровья глаз и организма в целом необходимо предпринять новые действия, задействовать свою волю, мотивацию, чтобы устранить пагубные, очень сильные привычки, зависимость от окружающих людей и обстоятельств.

Вы должны помнить о том, что человеческий организм – это самовосстанавливающаяся система. Необходимо лишь поместить ее в соответствующие условия, которыми являются нормы Здорового Образа Жизни.

Любая религия и йога учат, что человеку, прежде всего, нужна любовь. Цель жизни человека на земле – соединение с Богом.

Поэтому наполните свои любимые глаза теплом, выразительностью, добротой, позитивным взглядом на мир, лучистым Божественным светом.

И будьте счастливы!
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