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Меня давно беспокоит и огорчает обилие рекламы химических лекарственных препаратов и все возрастающая популярность всевозможных пластических операций на Западе. Зачем все это, когда есть аюрведа, следуя которой, можно оставаться здоровыми и молодыми долгие годы?

Я уверена (и меня поддержат тысячи людей): аюрведа и ее составная часть – йога – это фундамент долгой и интересной жизни без болезней и без лекарств. Почему же на этом фундаменте люди не спешат строить храмы своего здоровья?

Я полагаю, что только неполное знакомство с этими мощными системами может быть ответом на мой вопрос.

Как женщине, мне гораздо проще рассказывать именно женщинам о том, как с помощью йоги и аюрведы они могут забыть о таблетках и микстурах, о подтяжках лица и прочих «процедурах красоты».

Мне хочется поделиться с вами, дорогие читательницы, философией здоровья – методами аюрведы и упражнениями йоги, которые позволяют мне вести активную и счастливую жизнь, свободную от напрасного беспокойства и полную радостных открытий.

Я с удовольствием познакомлю вас с аюрведической кухней, поскольку именно правильное питание – залог не увядающей долгие годы женской красоты.

Из этой книги вы также узнаете о том, как с помощью йоги можно постоянно поддерживать организм в тонусе, какие упражнения рекомендованы во время беременности, что поможет вам наслаждаться сексом даже после тридцати лет совместной жизни с супругом. И конечно же, наша книга откроет вам рецепты вкусных и полезных блюд, а в приложении вы найдете достаточно полный список восточных специй и пряностей, придающих блюдам неповторимый аромат и вкус.

Женщинам свойственно стремление украшать себя самоцветами. Но не все знают, что они могут не только радовать наш взгляд, но и излечивать некоторые недуги, а потому в эту книгу включена небольшая глава, посвященная различным камням и их лечебным свойствам.

Вы уже готовы отправиться в путешествие за здоровьем и красотой по страницам этой книги? Тогда вперед!
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Аюрведа – древнейшая система индийской медицины, которая практикуется в Индии более пяти тысяч лет. В переводе с санскрита аюрведа означает «знание жизни», или «знание долгой жизни» (аюр – «жизнь», веда – «знание»). Это наука о здоровом образе жизни, направленная в первую очередь на сохранение молодости – вне зависимости от «календарного», «паспортного» возраста, и на восстановление здоровья.

Неудивительно, что в наш век химических препаратов аюрведа получила огромное признание и широкое распространение во всем мире. Прежде всего этому способствовал индивидуальный и целостный подход аюрведических врачей к человеку, при котором организм рассматривается не как совокупность отдельных органов, но как единое целое. Популярность аюрведы обусловлена и тем, что аюрведа использует только природные средства, изучает влияние окружающей среды на тело, ум и душу, а главное – является не просто набором оздоровительных средств, но выраженной в философско-психологических концепциях многовековой мудростью Востока, врачующей душу. Традиция аюрведы рассматривает человека как одухотворенное, творческое проявление Природы, находящееся с ней в тесной взаимосвязи.

Каким образом сознание определяет жизнь и судьбу человека, является причиной здоровья – и одновременно болезней и страдания? На этот вопрос дает ответ аюрведа. Она помогает человеку постичь духовные истоки своих недугов и избавиться от них, поскольку иначе врачевание может приносить только временное облегчение, устранять симптомы, но не причину болезни. Полное исцеление приходит с пониманием человеком своего духовного несовершенства и проведения «работы над ошибками».

Аюрведа — достаточно гибкая система, предлагаемые ею методы можно применить в любом месте и в любое время. Она не является догматическим набором средств и процедур, ее целительная практика легко адаптируется к конкретным географическим, климатическим, культурным и социальным условиям.

Аюрведа рассматривает болезнь не только как отрицательное явление, она исходит из того, что недуги являются нашими помощниками, учителями, индикаторами и стимуляторами нашего эволюционного развития.



[image: before_title]
Шесть стадий болезни


[image: after_title]

В аюрведе принято выделять шесть стадий болезни. Начальные стадии заболевания никак не отражаются на состоянии физического тела, тем не менее неминуемо приводят нас к болезням и преждевременному старению, портят наш характер, разрушают добрые отношения между людьми.

Первая стадия связана с проблемами нашего тонкого тела, проявляющимися в тяготении к одному из трех природных начал, инициирующих все проявления нашего характера. Эти начала в аюрведе называются гунами. Гуны очень подвижны, они оказывают огромное влияние на наше сознание. Характер человека определяется комбинацией и сочетанием гун, а если они не сочетаются, это может вызывать серьезные психологические проблемы.

Три основных природных начала, или три гуны: саттва, раджас и тамас.

Саттва – гуна добродетели и благости. Ключевые свойства этой гуны – умиротворение, терпение, смирение. Эта гуна наделяет нас ясностью ума, оптимизмом и жизнерадостностью, милосердием, добротой и скромностью. Те, в ком преобладает саттва, не привязаны к земным, материальным благам, поскольку понимают, что все преходяще и что бессмысленно собирать сокровища на земле; истинные ценности – духовные, не материальные.

Раджас – гуна страсти. Без этой гуны в человеке отсутствует активное, деятельное начало, поскольку желания порождают эмоции, а эмоции, в свою очередь, энтузиазм, который позволяет нам добиваться поставленных перед собой целей, реализовать свою мечту. Однако не все так радужно: являясь стимулом к действию и достижению, раджас может порождать чрезмерные привязанности и пристрастия, овладевая нашей психикой и лишая правильного восприятия мира, превращая нас в одержимых идеей фикс. С проявлениями этой гуны мы хорошо знакомы: это раздражительность, гнев, зависть, страх, алчность, эгоизм, гордыня, ревность, ненависть, похотливость, импульсивность, беспокойство ума, болтливость, нетерпимость, агрессивность и склонность к насилию, властолюбие…

Тамас – гуна неведения. Ключевые свойства этой гуны – невежество, косность, заблуждения. Тамас вызывает инертность ума, лень, апатию, сонливость, тупость, медлительность, безразличие к своей и чужой судьбе. Преобладание тамаса приводит к зависимости от никотина, наркотиков и алкогольных напитков, а также других стимуляторов, порождает склонность к иллюзиям и жизни в виртуальной реальности, неразличение добра и зла. Человек с преобладанием гуны тамас не думает о своем здоровье, не понимает закона причин и следствий, безразличен к последствиям неправильного образа жизни. Такой человек ест все без разбора, склонен к беспорядочным сексуальным связям.

Если духовной сущностью человека завладели раджас и тамас – значит, он уже болен.

Как только человек испугался или разгневался, наступает первая стадия болезни. Проблемы со здоровьем еще не чувствуются, симптомов болезни нет, но человек ощущает психологический и социальный дискомфорт, нарастает неудовлетворенность как всем вокруг, так и самим собой. Это приводит к ссорам и напряженности в отношениях в семье, конфликтам на работе. Жизнь человека на этой стадии превращается в сплошной стресс. Древние шли к врачевателю, когда испытывали страх, отчаяние, гнев, – они понимали, что эти чувства станут причиной болезней и страданий, в том числе и физических.

На второй стадии болезнь проявляется преобладанием в характере человека пессимизма и агрессии, когда он превращается в источник излучения негативной энергии, постоянно находится в раздражении, спорит и ссорится по ничтожному поводу, изрыгая проклятия, а возможно, доходит до рукоприкладства. Негативная энергия, духовная грязь, разрастается и распространяется по тонкому телу человека, медленно и верно разрушая душу и тело, как ржавчина разъедает металл.

На третьей стадии происходит разбалансировка трех дош и нарушение присущей человеку от рождения пракрити (подробнее об этом – в главе «5 элементов и 3 доши»). В результате мы страдаем уже на уровне физического тела: тахикардия, повышение артериального давления, проблемы с пищеварением и иные, на которые не принято обращать серьезного внимания. Более того, если на этой стадии человек обращается к традиционной западной медицине, врачи не могут поставить диагноз, поскольку симптомы не складываются в четкую картину какой-то определенной болезни (чаще всего в этих случаях говорят о вегето-сосудистой дистонии).

На этой стадии, как и на предыдущих, важно прийти к гармонии с собой и с миром, а в дополнение к этому подобрать правильный режим дня, образ жизни и диету. Если ничего из перечисленного не будет сделано, наступит четвертая стадия: разбалансировка дош усилится, в организме все больше будут накапливаться шлаки, начнутся проблемы с наиболее ослабленными органами и системами. Появится ощущение слабости и повышенная утомляемость. Постоянное раздражение может заметно испортить характер. Теперь для восстановления здоровья потребуется провести еще и очищение организма по специальным методикам в зависимости от того, где накопилось больше шлаков.

На пятой стадии начинается проявление клинических симптомов всевозможных (часто очень серьезных) заболеваний, которые заставляют человека обращаться к врачу. Но это не причины, а следствие болезни, которая задолго до проявления очевидных симптомов зародилась на уровне психики и только впоследствии проявилась на уровне физического тела.

Как уже говорилось, психическое и физическое здоровье человека разрушают негативные чувства и эмоции: страх, зависть, жадность, гордыня, злоба, раздражительность, гнев, склонности к агрессии и насилию, эгоцентризм. Поэтому лечение требует больших совместных усилий врача и больного. Если лечение проводят только на уровне физического тела, пытаясь устранить симптомы болезни, а человек при этом не меняет ни образа жизни, ни образа мыслей, то болезнь может перейти в так называемую терминальную (шестую) стадию, на которой в организме происходят необратимые изменения, которые разрушают его и приводят к гибели физического тела.
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Важнейшим методом аюрведы является самопознание. По аюрведическому учению, причины всех наших заболеваний скрываются в ошибочном мышлении и неправильных поступках, в отсутствии взаимопонимания с миром. Любая проблема, проявившаяся на уровне физического тела, имеет духовную причину.

Аюрведа учит нас мысленно возвращаться к моменту, предшествующему началу недомогания или заболевания, и отслеживать свои ошибки и заблуждения, приведшие к такому нежелательному результату. Поняв причину, мы уже, как правило, получаем облегчение, самочувствие немного улучшается, но этого недостаточно, необходимо выработать душевное равновесие и позитивное мышление. Попытайтесь вспомнить, болели ли вы когда-нибудь в те периоды жизни, когда были счастливы? Думаю, что нет. Когда человек счастлив, блаженное состояние сознания передается его физическому телу, и никакой болезни просто не подступиться. И напротив, отчаяние, гнев, обида, зависть способны отравлять наш организм, как яд.

Как же научиться не поддаваться влиянию дурных мыслей и чувств? Это действительно непросто. Главное, о чем нужно помнить: негативные эмоции человек не должен подавлять. Например, когда вами овладевает гнев, надо постараться дистанцироваться от него – наблюдать это чувство как бы со стороны, следить, как оно развивается от начала до конца – и не позволять ему вами управлять!

Таким образом следует обращаться со всеми негативными эмоциями. Аюрведа учит, что только путем осознания дурные чувства могут быть преодолены.


Пусть все будут счастливы.

Пусть все избавятся от немощи.

Пусть все заботятся о благе других.

Пусть никто не знает страданий.


Эти слова, впервые произнесенные более 5000 лет назад Дханвантари, отцом аюрведы, легли в основу ее философии и практики. В течение сотен веков их повторяли изо дня в день мастера аюрведической медицины, подобно молитве, поскольку слово, как и мысль, обладает огромной силой. И лишь когда вы относитесь к окружающему вас миру с любовью и состраданием, ваша душа обретает покой, а тело здоровье.
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Аюрведа располагает простыми (на первый взгляд, в действительности, это, конечно, не так), но эффективными средствами диагностики: пульсовая диагностика, иридо-диагностика, ауриколодиагностика, диагностика по состоянию языка и кожных покровов.

Пульсовая диагностика – это исследование пульса в особых точках на внутренней стороне запястий правой и левой руки человека. Всего таких точек шесть – по три на каждой руке. Каждая из этих шести точек соответствует той ли иной паре внутренних органов, например, сердцу и тонкому кишечнику, легким и толстому кишечнику.

Прощупывая пульс внутренних органов, врач может судить о том, какое именно нарушение их функций имеет место, каковы его характер и сила. Описаны десятки разновидностей пульса, каждая из которых дает информацию о состоянии того или иного органа. Это позволяет судить о степени нарушения его функций и характере заболевания.

Всего различают более 80 разновидностей пульса, соответствующих тому или иному заболеванию.

Иридо-диагностика проводится путем обследования радужной оболочки глаза. Различным участкам радужки соответствуют внутренние органы. Болезни различных органов приводят к изменению рисунка радужной оболочки. Составляются различные карты подобных соответствий; типичная карта содержит около 80–90 участков.

Ауриколодиагностика – диагностика по ушной раковине. Ушная раковина с древних времен рассматривалась как объект, тесно связанный со всеми внутренними органами человека. На ушной поверхности расположено громадное количество точек – выходов энергетических меридианов на поверхность тела (в настоящее время подробно описано около 200 таких точек). Ухо по своему виду напоминает эмбрион, находящийся в утробе матери, и тело человека проецируется на ушной раковине так же, как и в коре головного мозга. Патологические изменения в организме влекут за собой изменения в соответствующих частях ушной раковины. При аурикулодиагностике большое значение имеет характер изменения соответствующих областей ушной раковины. Так, покраснение свидетельствует о функциональном нарушении в том или ином органе, побледнение – о хроническом процессе, развитие узелка или язвочки – о грубых структурных изменениях в больном органе или обострении хронического процесса, шелушение – о гормональных расстройствах, появление пигментных пятен или рубчиков после зарубцевавшейся язвочки – о длительно текущем заболевании.

Лингводиагностика – это получение информации о состоянии организма по изучению поверхности языка. Здесь учитывается форма языка, цвет, характер налета, выраженность вен и т. п. Этот древнейший метод основывается на том, что ряд заболеваний внутренних органов сопровождается изменениями слизистой оболочки полости рта и языка, возникающими раньше других клинических симптомов.

Диагностика по состоянию кожных покровов основывается на том, что внешние патогены при воздействии на организм в первую очередь атакуют кожу, на которой, в свою очередь, отражаются патологические изменения внутренних органов. Оценивается цвет кожного покрова, влажность, степень отечности и растяжимости, высыпаний на коже. Аюрведа считает кожу зеркалом состояния здоровья.

Эти методы позволяют выявить болезнь не только на клинической стадии, но и когда она только зарождается, и даже помогают определить предрасположенность к тем или иным заболеваниям.
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Аюрведический врач лечит пациента не так, как это делают в наших традиционных медицинских учреждениях. Специалист по аюрведе лишь показывает больному дорогу к исцелению, дает необходимые средства и помогает сделать первые шаги. Строго говоря, больной должен вылечиться сам, четко следуя предписаниям врача. То есть пациент становится не пассивным, а активным участником собственного исцеления. Еще Гиппократ говорил: «Нас трое: ты, я и болезнь. Если ты будешь на моей стороне, у болезни не будет шансов». Если пациент понимает, что и почему с ним происходит, и готов бороться ради своего исцеления, он непременно выздоровеет.

Практикующий аюрведу врач прежде всего разъясняет больному, в чем причина его заболевания, и вооружает его необходимыми для возвращения здоровья средствами. Если пациент не готов выполнять предписания врача, вылечить его сможет только чудо. Эти предписания касаются не только времени и количества употребления лекарств (часто очень сложных по составу препаратов, которые готовят специально для конкретного человека из нескольких десятков компонентов), но и образа жизни, и употребляемых в пищу продуктов, и необходимости контролировать свое внутреннее состояние, не поддаваться влиянию негативных эмоций и чувств.

Аюрведические препараты действуют, подобно препаратам гомеопатии, мягко и постепенно. В отличие от многих современных фармакологических средств, которые быстро снимают острые симптомы заболевания, а взамен предлагают не менее болезненные побочные действия (тошноту, бессонницу или сонливость, головные боли и тому подобное), аюрведические препараты, как правило, не дают побочных эффектов.

Рецепты древних целителей не подавляют иммунитет, как антибиотики, а укрепляют его, активизируют механизм саморегуляции. Они обладают очищающим, тонизирующим и омолаживающим эффектом. Эти лекарства нацелены на первопричину болезни, а не на ее следствия, в их задачу входит не только снятие симптомов заболевания, но и активизация резервных сил организма для самовосстановления.
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Арсенал оздоровительных средств аюрведы чрезвычайно широк, он включает в себя не только лекарственные препараты и процедуры, среди которых особое место занимают практики, очищающие организм от шлаков, но и лечение камнями и металлами, цветолечение, а также йогу, которая, в свою очередь, включает в себя медитацию и танец.

Слово йога означает «связь, соединение, равновесие». Суть йоги в том, чтобы достичь гармонии с собой и с миром, обрести цельность, единство тела, ума и духа – это вовсе не набор упражнений для поддержания хорошей физической формы.

Йога возникла как составная часть аюрведы несколько тысяч лет назад. «Это искусство учиться плавать с радостью во встречных течениях жизни», – так говорил о йоге индийский мудрец Патанджали (III в. н. э.).

Йога в широком смысле означает совокупность различных духовных и физических практик, разработанных в разных течениях индуизма и буддизма и нацеленных на управление психикой и психофизиологией человека ради достижения совершенного психического и духовного состояния. Исходная цель йоги – изменение онтологического статуса человека в мире. А конечные цели йоги могут быть разными: от улучшения физического здоровья и до освобождения из круговорота рождения и смерти (сансары) и всех страданий материального мира.

Индуистская философия, насчитывающая пять тысячелетий, базируется на принципе множества последовательных жизней души, или реинкарнаций, при которых душа остается неизменной, но тела и условия жизни меняются. Только духовное совершенство, просветление, высвобождает из круга перевоплощений. В одном из основных первоисточников индуизма, «Бхагавад-Гите», написано:


Смотри: обветшалое платье мы сбросим,
А после – другое наденем и носим.
Так Дух, обветшалое тело отринув,
В другом воплощается, старое скинув…
Мудрец, исходя из законов всеобщих,
Не должен жалеть ни живых, ни усопших.
Мы были всегда – я и ты, и, всем людям
Подобно, вовеки и впредь мы пребудем.



Мудрец и есть тот просветленный человек, который, возможно, уже не воплотится здесь, на Земле, являющейся «школой душ», но воплотится в одном из тонких миров, переходя во все более тонкие и совершенные миры по мере совершенствования собственной души.

Мы не будем углубляться в эти сложные материи, так как основной темой нашей книги является все-таки не толкование глубинной философии йоги, а здоровье, красота и долголетие. Следовательно, нас больше интересует оздоровительная практика йоги, нацеленная на повышение устойчивости организма ко многим заболеваниям и стрессовым ситуациям.

На основе этой практики сформировалась йога-терапия, очень популярная и в наши дни. Она включает особые комплексы асан и дыхательных техник в сочетании с медитацией и оказывает положительное лечебное воздействие.

Медитация переводится с латыни как «размышление, обдумывание» и является способом сосредоточения на каком-либо объекте и самосозерцания, позволяющего добиться душевного равновесия и комфорта. В сочетании с другими йоговскими методиками – это прекрасное средство для профилактики и лечения многих хронических заболеваний (подробнее о медитации мы расскажем в отдельной главе).

Другой ветвью индийской системы исцеления является танец. Индийский танец – это уникальный вид искусства, в котором красота и духовность неразрывно связаны друг с другом. В Индии танец всегда играл очень значимую роль. Конечно, речь идет не о тех «индийских танцах», которые нам показывают в кино или которым учат в танцевальных студиях, а о храмовых, культовых танцах.

Священные культовые танцы, посвященные различным богам, исполнялись в храмах в определенное время года жрецами и танцовщицами, владевшими эзотерическим знанием, и требовали высокого совершенства духа и тела. В культовых церемониях танец занимал едва ли не главное место. Сама церемония могла длиться очень долго и требовала от танцовщиц и танцоров не только физической выносливости и тренированности, но и умения переходить из одного психического состояния в другое.

Храмовый танец, как система знаний, включает в себя множество дисциплин: музыку, стихосложение, пение, ритм, танцевальную технику, язык жестов, пантомиму, голосовое ритмическое сопровождение, йогические и медитативные практики, философию и учение тантризма.

В храмовом танце часто встречается характерное положение ног: полуприседание с широко развернутыми коленями, сильно подтянутым животом и ягодичными мышцами. Такое положение тела дает устойчивость в пространстве и расслабление мышц спины. Эта поза растягивает тазовое дно, развивает подвижность тазобедренных, коленных и голеностопных суставов, мышцы ног, стабилизирует нервную систему. К тому же эта поза обеспечивает циркуляцию энергии на уровне Свадхистаны, важнейшей чакры, относящейся к инстинктивному, эмоциональному и интеллектуальному центрам.

Быстрые смены положений рук, ног и туловища создают ощущение мощного, непрекращающегося потока энергии, которая окутывает танцовщицу и оказывает влияние на зрителя. Происходит общая гармонизация на духовном, психическом и физическом уровнях. Показательны смещения отдельных частей тела относительно соединяющей все чакры оси, проходящей через канал позвоночника. Смещение верхней части туловища относительно нижней создает ощущение подвижности и пластичности.

Мужское начало в танце подчеркивается сильными ударными движениями ног, четкими резкими сменами положений туловища и рук, а женское – мягкими и округлыми движениями верхней части туловища. Сочетание тех и других движений в танце – не просто смена ритмов и линий, но сочетание мужского и женского начал, которые присутствует в каждом человеке и могут доминировать вне зависимости от пола, но в зависимости от психофизического состояния.

Хасты (фиксированные положения пальцев рук) и мудры (особые положения тела и рук) являются обязательной составляющей индийского храмового танца, который почти всегда посвящался какому-нибудь божеству, и известны как «священные позы, очищающие дух». Эти позы помогают настроиться, войти в определенное медитативное состояние, сопровождающееся максимально возможной расслабленностью, а сам танец является средством овладения релаксацией в движении, он разгружает нервную систему, снимает стресс.

Заложенные в индийском танце возможности совершенствования тела и духа подобны тем, которые присущи и йоге.

По сути, аюрведа, йога, медитация и индийский танец – ветви одного учения о сохранении здоровья и долголетия, крайне важные, естественные методы оздоровления и поддержания себя в добром здравии.
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На сегодняшний день аюрведа признана ВОЗ (Всемирной Организацией Здравоохранения). Как стройная система альтернативной медицины, аюрведа имеет огромную терапевтическую ценность. Жизнь в соответствии с принципами аюрведы дает гармонию психологического и физического здоровья, что способствует сохранению красоты и молодости.

Аюрведическое знание содержится в дошедших до наших дней индийских священных писаниях – Ведах, записанных около 1500 гг. до н. э. Эти знания мы находим во всех четырех Ведах – Ригведе, Сама, Яджур и Атхарваведе, одной из главных священных книг индуизма.

По индуистским представлениям, Веды – это богооткровенные писания, которые были даны человечеству через посредство просветленных мудрецов. На протяжении веков они передавались из уст в уста. В Ригведе и Атхарваведе изложены подробные сведения о целительстве и наблюдения за способами продления жизни, поскольку в организме человека заложен потенциал долгожительства. Аюрведа является ветвью Атхарваведы, поскольку именно в ней содержатся гимны, которые включают сведения об анатомии и физиологии человека, описывают типы конституции (вата, питта и капха), рассказывают о хирургических способах лечения многих болезней и об использовании трав в медицинских целях. Есть там и гимны, посвященные педиатрии, лечению женских болезней, и многое другое.
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По аюрведе, тело человека, каждый его орган, имеет материальную основу – так же, как и внешний мир. Вселенная, как и человек, состоит из пяти материальных элементов: 1) Земли (плотной структуры, твердого состояния вещества); 2) Воды (взаимодействия, жидкого состояния вещества); 3) Огня (состояния плазмы); 4) Воздуха (движения материи, газообразного состояния вещества); 5) Пространства (физического поля материи).

Эти вечные элементы сочетаются друг с другом и проявляются в теле человека в виде разнообразных комбинаций как три основных принципа (или типа тонких энергий) – три доши. Слово доша буквально означает «поддерживающий и управляющий». Весь окружающий мир и мы сами в разных пропорциях включаем в себя все типы энергии, все доши. Дошами являются: вата (Пространство и Эфир), питта (Огонь и Вода), капха (Вода и Земля).

Вата, питта и капха — это фундаментальные понятия аюрведы. В момент зачатия пропорции ваты, питты и капхи определяются генетикой, характером питания, образом жизни и эмоциональным состоянием родителей. Лишь немногие счастливцы рождаются со сбалансированной конституцией, когда все три доши находятся в равновесии – и по количеству, и по качеству. Эти люди одарены крепким здоровьем. Однако у большинства из нас преобладают одна или две доши и, чтобы достичь оптимального здоровья, нужно вести подходящий образ жизни и соответственно питаться.

Уникальная, присущая только вам комбинация трех дош, установившаяся в момент зачатия, называется пракрити. Но в течение жизни мы меняемся, и меняется комбинация дош. Это викрити (конституция данного момента), которая отражает состояние здоровья в текущий момент. У человека с идеальным здоровьем викрити совпадает с пракрити в каждый момент его жизни. Но поскольку викрити отражает все аспекты нашей жизни (питание, образ жизни, эмоции, возраст, влияние окружающей среды и т. д.), а они редко находятся в гармонии с пракрити, разница будет заметной. Практикующий аюрведу врач может обнаружить эту разницу. Именно знание разницы между пракрити и викрити дает врачу точную информацию, на основе которой он составляет программу восстановления здоровья.

Хорошее здоровье является результатом сохранения уникальной для каждого человека комбинации дош (пракрити), а также уравновешенности ума, чувств и сознания. В равной степени для благополучия человеку важно любить, быть счастливым и иметь ясность в повседневной жизни.

Капха-доша управляет процессами построения тела, восстановлением, ростом и созданием новых клеток. Наиболее активно эти процессы протекают у младенцев, детей и подростков. Возбудить капха-дошу можно при неумеренном употреблении молочных продуктов, холодной и жирной пищи.

Питта-доша управляет всеми физическими и биохимическими изменениями, которые происходят в организме. В результате пища превращается в энергию, тепло и жизненную силу. Эти процессы питта обеспечивает на протяжении всей жизни, однако наиболее значительна ее роль в зрелые годы. Энергия питты проявляется в «пищеварительном огне», или агни. Слабый агни – это слабое здоровье. Нарушить баланс питты может неправильное питание, например, пристрастие к острой пище с большим количеством специй. Либо неправильный образ жизни – резкая смена климата или часовых поясов, пребывание в состоянии эмоциональной подавленности.

Вата-доша управляет распадом молекул – необходимой стадией обмена веществ. Эта доша особенно активна в преклонном возрасте. Частое употребление пищи, возбуждающей вату (салаты из сырых овощей, воздушная кукуруза), а также неумеренность физических нагрузок могут активизировать вату и расстроить здоровье.
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Все люди обладают пракрити – одной из комбинаций ваты, питты и капхи. По аюрведе, каждый человек может научиться поддерживать их баланс. Главное – не поддаваться негативным эмоциям и чувствам и соблюдать правильный образ жизни и режим питания. Но, прежде всего, нужно, конечно, выяснить, к какому типу конституции вы относитесь.

Необходимо учитывать, что чистый тип (вата, питта или капха) встречается крайне редко, если встречается вообще, поэтому есть смысл «примерить» на себя все три типа конституции.
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Капха в переводе с санскрита означает «вода» и формируется из первоэлементов Воды и Земли. Вода – основная составляющая капхи, ответственна за биологическую прочность тканей тела. Капха увлажняет кожу, отвечает за подвижность суставов, помогает заживлению ран, поддерживает хорошую память, дает энергию для сердца и легких, стабилизирует иммунитет.

Местонахождение капхи – грудная клетка.

У людей капха-доши крупное телосложение, широкая кость, жирная кожа, низкий голос. Их аппетит устойчив, но часто они набирают избыточный вес и не могут его сбросить из-за медленного обмена веществ. Медленно – ключевое слово для людей капха-типа. Они медленно ходят и медленно говорят, движения их плавные и неторопливые. Пристрастие к солениям и сладостям, да и малоподвижный образ жизни тоже способствуют ожирению. Часто их спутниками являются простудные заболевания. Многие люди капха-доши утром первым делом пьют кофе, поскольку для них актуальна присказка: «Встать и проснуться – вещи совершенно разного порядка».

В эмоциональной сфере капха отвечает за чувство привязанности. И проявляется это в стремлении к спокойствию, прощению. Люди капха-доши полны веры, любви и сострадания. По темпераменту чаще всего они флегматики. Это философы и созерцатели, обладающие хорошей памятью, а также замечательной способностью к анализу и синтезу. Они умеют зарабатывать и не тратят деньги на пустяки. Скряги и скопидомы, алчные и завистливые – люди с нарушенной капха-доши (равно как лентяи и невежды). Среди людей капха-типа нередко встречаются долгожители и однолюбы. Такой международный праздник, как День объятий, скорее всего, придумали люди этой доши, поскольку они обожают объятия, то есть телесные, физические проявления любви. У них сильное сексуальное влечение и большое желание иметь детей.

Женщины чувствуют себя как за каменной стеной с надежными и уверенными в себе мужчинами капха-доши. Такие мужчины не будут выяснять отношения или участвовать в конфликтах. Про женщин капха-доши сказано, что «за каждым великим мужчиной стоит великая женщина», поскольку они способны сделать любого среднестатистического мужчину великим, веря в него, любя и поддерживая во всех начинаниях. Вообще люди капха-доши испытывают потребность заботиться о других, им свойственно жизнерадостное, оптимистичное восприятие мира. Приветливость и радушие – их естественное состояние. Необходимое условие их счастья – крепкая любящая семья. Нет для них ничего лучше, чем сидеть вечерами у камина, попивая сладкий чай и неспешно беседуя.
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Санскритский термин питта означает «нагревать» и представляет в теле огненное начало. Питта управляет пищеварением, обменом веществ, температурой тела, цветом кожи, блеском глаз, а также интеллектом. Питта пробуждает гнев, ненависть и зависть, если не сбалансирована. От баланса питты зависит наша жизнеспособность, а также любознательность.

Тонкая кишка, желудок, потовые железы, кровь, глаза и кожа – это места питты.

Люди питта-доши имеют среднее телосложение, стабильный вес и очень хороший аппетит (а сексуальный аппетит – умеренный). Жирная пища может вызывать у них головную боль вплоть до мигрени. Такие люди с трудом переносят жару и яркий свет. У них возможны аллергические проявления в виде сыпи, а также фурункулез. Нередки изжога, тошнота и рвота. Как правило, они рано начинают седеть. Кожа лица и белки глаз обычно имеют желтоватый цвет, а при раздражении и гневе краснеют.

Люди питта-доши хорошо обучаемы и с годами некоторые из них становятся настоящими мудрецами. Это прирожденные лидеры и хорошие организаторы, всегда добиваются цели. Требовательны к себе, но еще более критичны к окружающим, кроме того, подвержены раздражительности и гневу. Им недостаточно сделать что-то «на отлично», требуется еще признание окружающих. Мужчины питта-доши, как правило, добиваются успеха в бизнесе и в карьере, но могут быть жесткими и резкими, они терпеть не могут женских слез. Женщины питта-доши склонны к жертвенности и очень обижаются, когда выясняют, что никто не просил их идти на жертвы. Могут они быть и расточительными. Для людей питта-доши важно быть необходимыми и незаменимыми, а еще лучше – известными. Нередко они становятся состоятельными людьми, но очень много тратят на предметы роскоши.
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Санскритский термин вата происходит от глагола ва, что в переводе означает «двигаться». В ведении ваты находится эссенция жизни – кислород, или прана.

Вата является принципом движения, это движущее начало, которое регулирует работу организма, начиная от движения воздуха в легких и кончая продвижением пищи по кишечнику. Вата – телесный воздух, можно определить как тонкую энергию, управляющую биологическим движением. Вата отвечает за дыхание, мигание век, сокращение мышц, пульсацию сердца, движения цитоплазмы и клеточных мембран, а также управляет такими эмоциями, как страх, тревога, боль, трепет.

Вате присущ вяжущий вкус, по свойствам эта энергия сухая, легкая, холодная, грубая, подвижная и ясная.

У людей с преобладанием вата-доши хрупкое телосложение, сухая кожа, хриплый голос.

У них плохая циркуляция крови, часто хрустят суставы и затвердевают мышцы. Они обожают тепло и терпеть не могут холод. Когда такие люди волнуются, у них трясутся руки, могут быть нервные тики. Они часто пребывают в состоянии неуверенности и тревоги, настроение их меняется невероятно быстро, колеблясь между восторгом и отчаянием.

Люди вата-доши легкие на подъем, они быстро ходят и быстро говорят, способны выполнять несколько дел одновременно. Им трудно усидеть на месте. Путешествия – их любимое увлечение. Ленивый отдых на пляже не для них. Им подавай разнообразие и быструю смену впечатлений. Сидя на лекции или в транспорте, они часто меняют позу. Опережая время, они подчас испытывают чувство острого одиночества, находясь в городской толпе. У них миллионы знакомых и всего пара близких друзей. Пищевые предпочтения у людей вата-доши весьма разнообразны, они часто выбирают кислое и соленое, а также бывают сладкоежками.

Толстая кишка, тазовая впадина, бедра, кости, кожа – это места ваты.

Люди с вата-конституцией, как правило, являются холериками по темпераменту. Нередко они совершают поступки под влиянием импульса. Они легковозбудимы и всегда готовы к действию.

Любящие и преданные, они всю жизнь ищут вторую половинку, стараясь обрести свою целостность через партнера. Мужчины могут быть «казановами» или «донжуанами». Женщины – не менее ветреными «сердцеедками». Бесконечная череда иллюзий и разочарований – вот следствие их пылких эмоций. Мечтатели и фантазеры, они часто обрастают самыми разными страхами – просто в силу развитого воображения. Среди их страхов главенствуют боязнь темноты, высоты и закрытых пространств. Перемены являются для них стимулом к жизни. В периоды стабильности им начинает казаться, что жизнь остановилась. Любовь к переменам подталкивает их на смену мебели (или хотя бы ее перестановку), места жительства, работы, партнера, страны. Безделье для них равносильно концу света. Этот тип конституции дает огромное количество трудоголиков – как среди мужчин, так и среди женщин. Отдых они предпочитают активный. Умение выполнять несколько дел сразу дает людям вата-доши возможность работать по совместительству, или сверхурочно, или с ненормированным рабочим днем. В результате они хорошо зарабатывают, но не умеют ни экономить, ни копить.
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Первым шагом к достижению внутреннего баланса является определение ведущей доши, то есть того типа энергии, которая у вас преобладает. Как правило, именно эта энергия оказывается разбалансированной.

Три доши – вата, питта, капха – отвечают за все физиологические и психологические функции организма человека. Доминирующей дошей (одной или двумя) будет обусловлен тип конституции, который определяется уже при зачатии.

Например, человек может быть по преимуществу вата с более слабыми проявлениями капхи и малым количеством питты (его тип конституции – вата). Другой может иметь одинаковые количества питты и капхи и малое количество ваты (определим его конституцию как питта-капха).

Итак, различают семь основных типов конституции:

1) вата;

2) питта;

3) капха;

4) вата-питта;

5) питта-капха;

6) вата-капха;

7) вата-питта-капха (встречается редко).

Разобравшись, к какому типу конституции вы относитесь, можно сделать определенные шаги к восстановлению или улучшению своего здоровья. Конечно, лучшим способом узнать о своей пракрити и викрити будет обращение к врачу, практикующему аюрведу. Если же это невозможно, то вы можете попытаться получить представление о своей конституции c помощью теста.

Соблюдая соответствующую диету, овладев определенными способами приготовления пищи, ведя такой образ жизни, какой подходит конкретно вам, вы можете достичь прекрасного здоровья, каким бы ни был тип вашей конституции.

Прежде чем вы обратитесь к тесту, полезно будет ознакомиться со свойствами, присущими каждой доше (см. табл. 1).


Таблица 1

Три типа конституции человека (пракрити)
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Таблица 1 (окончание)
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Если по таблице, приведенной выше, вы не смогли определить свой тип конституции, то вопросы теста позволят вам внести дополнительные уточнения. Тест состоит из трех частей, в каждой по 27 вопросов, которые помогут вам определить преобладающую дошу и соотношение дош. За каждый ответ на вопрос вы проставляете себе баллы, которые затем суммируете для каждой части отдельно.

1 балл – это утверждение совершенно ко мне не относится.

2 балла – это утверждение относится ко мне в очень малой степени.

3 балла – это утверждение подходит ко мне на 30 %.

4 балла – это утверждение подходит ко мне на 50 %.

5 баллов – да, это очень на меня похоже.

6 баллов – абсолютно верно.

Доминирующим типом конституции будет тот, общее количество баллов по которому значительно превысит сумму, набранную в двух других частях теста. Если у вас получится примерно одинаковое или достаточно близкое количество баллов в двух или даже трех частях теста – значит, у вас смешанная конституция.

Часть I. Тип конституции вата
1. Я общительный человек, говорю быстро.

2. Люблю лето и весну, отдых на море, солнечный загар.

3. Я часто болею простудными заболеваниями.

4. У меня худощавое телосложение, я с трудом набираю вес.

5. Мой аппетит непостоянен, зависит от настроения.

6. Я быстро запоминаю и быстро забываю.

7. Нередко я нервничаю, тревожусь и сомневаюсь.

8. Я легко схожусь и так же легко расстаюсь с людьми.

9. По природе я очень активный человек, быстро справляюсь с делами.

10. Энергия приходит ко мне приливами, за всплеском активности, как правило, наступает упадок сил.

11. У меня сухие и ломкие волосы, сухая кожа.

12. Я нередко страдаю запорами.

13. Я сплю под теплым одеялом и часто мерзну.

14. У меня беспокойный сон.

15. Люблю горячую еду, холодная еда вызывает у меня недомогания.

16. Нередко у меня бывают головные боли и головокружения, иногда слышится шум в ушах.

17. Мое настроение быстро меняется, я очень эмоциональна.

18. Я все время в движении, не могу подолгу находиться на одном месте.

19. Я быстро устаю, но и быстро восстанавливаю силы.

20. Мои руки и ноги часто бывают холодными.

21. Осень и особенно зима – нелюбимые времена года.

22. У меня богатое воображение.

23. Предпочитаю творческие профессии физическому труду.

24. Как правило, я нахожусь в состоянии оживления и энтузиазма.

25. Люблю поговорить, особенно поспорить.

26. У меня быстрая и легкая походка.

27. Я быстро зарабатываю деньги и так же быстро их трачу.

Часть II. Тип конституции питта
1. Не люблю лето, жару, духоту.

2. Я люблю ставить перед собой цели и стараюсь всегда достигать их.

3. Я легко выхожу из себя, но быстро забываю обиды.

4. Если я пропускаю прием пищи, я испытываю из-за этого дискомфорт, становлюсь нервным и раздражительным.

5. У меня хороший аппетит.

6. Обычно в гневе или раздражении я краснею.

7. Пытаюсь всегда настоять на своем.

8. Я не выношу очень горячей или пряной пищи.

9. Я всегда стремлюсь быть точной и аккуратной.

10. Стараюсь все доводить до совершенства.

11. Люблю мороженое, охлажденные напитки и холодную еду.

12. Я с большим трудом выношу, когда мне делают замечания, хотя достаточно критично отношусь к себе и другим.

13. Мне нравится решать сложные задачи. Я люблю принимать вызов.

14. У меня стабильный вес, но за ним нужно следить.

15. Я энергичный и решительный человек, у меня убедительная манера поведения.

16. Я легко потею.

17. Люблю быть лидером, умело руковожу людьми – как на работе, так и дома.

18. У меня жирные волосы, ранняя седина, волосы имеют склонность к выпадению.

19. У меня твердый и решительный характер.

20. Я очень энергична, и от этого часто бываю нетерпеливой.

21. Я хороший оратор, к моим словам часто прислушиваются.

22. У меня бывают аллергии и кожный зуд.

23. У меня крайне редко бывают простудные заболевания.

24. Нередко у меня бывает изжога, я чувствую вкус горечи во рту.

25. Я довольно легко раздражаюсь и злюсь, хотя и не всегда это показываю.

26. Мне часто бывает жарко, я почти всегда сплю с открытым окном или форточкой.

27. Я склонна к пищевым отравлениям.

Часть III. Тип конституции капха
1. У меня есть склонность к отекам на лице, а также отекам ног.

2. Меня трудно вывести из равновесия.

3. В обществе малознакомых людей я говорю только по необходимости.

4. Люблю жаркое лето, солнце, отдых на пляже.

5. Я медленно ем.

6. У меня нередко бывают аллергии, насморк, бронхиты.

7. По природе я человек молчаливый.

8. Я легко набираю вес и с трудом теряю его.

9. Люблю сладкое.

10. После еды я часто ощущаю тяжесть, меня клонит ко сну.

11. Люблю покой и тишину.

12. Я занимаюсь делами в медленной и методичной манере, не люблю спешки.

13. У меня глубокий сон.

14. Несмотря на плотное телосложение, я очень часто мерзну.

15. Не люблю конфликтов, стараюсь всегда все вопросы уладить мирно.

16. Утром у меня, как правило, нет аппетита, а вот вечером он появляется, и я часто переедаю.

17. Я хожу спокойно и размеренно.

18. Я могу пропустить прием пищи, не испытывая при этом дискомфорта.

19. Люблю работать на даче.

20. Я нуждаюсь в восьмичасовом сне, чтобы на следующий день чувствовать себя в форме.

21. Мой любимый отдых – на диване у телевизора или в кресле у камина, и чтобы никто меня не беспокоил.

22. Люблю делать запасы впрок.

23. Мне не удается быстро что-либо запомнить, но если запомню, то надолго.

24. По утрам просыпаюсь с трудом и медленно прихожу в «рабочее состояние», в ранние часы мне трудно заниматься работой, требующей концентрации и внимания.

25. Я очень не люблю холод и сырость.

26. Я очень привязана к семье, к друзьям.

27. Не люблю шумные компании.


Итак, если вы набрали, скажем, 120 баллов вата, 90 питта и 74 капха, можно сделать вывод, что у вас преобладает вата-доша. Если у вас вата 112, питта 114, а капха 90, то ваша конституция – смешанного типа вата и питта.


Тест позволяет нам узнать викрити, «конституцию настоящего момента», а пракрити определит врач – специалист по аюрведе. Как уже говорилось, именно преобладающая доша, как правило, является разбалансированной, но баланс или дисбаланс выясняется не с помощью теста, а с помощью самонаблюдения.

Так, показателем разбалансированности ваты является повышенная тревожность, нетерпение, неспособность сконцентрироваться – и одновременно неспособность расслабиться, бессонница, депрессия, пониженный аппетит, ощущение, что «все валится из рук». На уровне физического тела дисбаланс ваты может проявляться запорами и метеоризмом, упадком сил, потерей веса, гипер– или гипотонией, тахикардией, нарушениями менструального цикла, болями в суставах и их деформацией. Привести вату к балансу поможет правильный распорядок дня – прием пищи и сон «по расписанию», правильно подобранная диета, покой и тепло. Хорошо пройти курс масляного массажа, а еще лучше – отправиться в отпуск, и чем он будет дольше, тем лучше.

Дисбаланс питты проявляется изжогой, жжением в желудке, кишечнике, кожными раздражениями, прыщами, сыпью, заболеваниями сердечнососудистой системы, сердечными болями, нарушениями зрения, геморроем. Сигналом дисбаланса является чрезвычайный аппетит или жажда, появление запаха изо рта и от тела, ярко желтые фекалии и моча. Все это сопровождается раздражительностью и агрессивностью. Возможны странности в поведении: вспышки гнева, пылкость в споре, тиранические замашки, резкое критическое отношение к другим, нетерпимость к задержкам, опозданиям других людей.

Сбалансировать питту помогает умеренность во всем. Исключите крайности – голодание и переедание, перегрузки и безделье. Отдыхать нужно в прохладе, лучше всего на природе, и ни в коем случае не в шумной компании. Отдых должен сочетаться с активностью. Желательно отказаться от употребления всех стимуляторов: алкоголя, кофе, чая, шоколада, какао, курения, а также исключить из рациона консервированные продукты.

Об избытке капхи свидетельствует склонность к продолжительному сну, заторможенность по утрам, а также чрезмерная забота о близких или же беспокойство по поводу своего здоровья. В результате такой разбалансированности повышается давление, нарушается деятельность сердца, появляются одышка, отеки и т. д. Наиболее опасным заболеванием для капхи является диабет. О том, что ваша капха-доша вышла из равновесия, сообщат простуда, грипп, аллергия, астма, ожирение и др. Сбалансировать капху можно с помощью правильно подобранной диеты: теплая пища с минимальным количеством масла и сахара, имеющая острый, горький и вяжущий вкусы. Готовить лучше на сковородке без воды. От завтрака лучше отказаться вообще или ограничиться имбирным чаем. Ключом к уравновешиванию капха-доши является постоянная стимуляция – новые люди, события, интересные поездки. Всеми силами нужно избегать однообразия, уныния и депрессии. Регулярные занятия спортом – зарядка, дыхательные упражнения, просто необходимы.
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По аюрведе, все аспекты жизни человека воздействуют на его здоровье. Плохое здоровье редко бывает следствием какой-то простой или единственной причины. На него влияют такие факторы, как место проживания и климат, наследственность, образ жизни, питание и многое другое. Некоторые из них поддаются изменениям (например, характер питания), изменить же другие, погоду например, не в наших силах. Но мы можем уменьшить или устранить вредное влияние некоторых факторов. Например, людям вата-типа вредно быть на холоде, им подходит жаркий и влажный климат. Капха-типу вредны холод и влажность, капхе лучше всего там, где жарко и сухо. А для питты жара непереносима, таким людям гораздо лучше на холоде. В общем, можно либо переехать в местность с другим климатом, либо подобрать соответствующую одежду, отопительные приборы и увлажнители воздуха – словом, создать для себя наиболее благоприятный микроклимат, насколько это возможно.

Конечно, невозможно изменить все сразу. Принцип «медленно, но верно» – лучший путь к успешным переменам. В любом случае главным условием сохранения здоровья является баланс всех дош. Любое нарушение баланса – предвестник будущих проблем.

Поскольку у каждого человека своя природа (пракрити), для начала надо ее определить, затем выяснить состояние дошей тела в текущий момент и уже на основе этого исследования назначать лечение. Иногда врачу аюрведы требуется для этого ни один день. Самолечение может принести больше вреда, чем пользы, поэтому лучше обращаться к профессионалам, ведь на обучение специальности врача аюрведы требуются годы!
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Ни о каком здоровье при неправильном образе жизни говорить не приходится, поэтому в этой главе мы кратко коснемся рекомендаций по режиму сна и отдыха, которые применялись в Индии на протяжении тысячелетий и с успехом могут быть использованы в наши дни.

Высокая интенсивность современной жизни, особенно в больших городах, приводит к тому, что мы все время находимся в напряжении, а постоянное напряжение – прямой путь к болезням. Следовательно, если мы хотим быть здоровыми, нам необходимо научиться расслабляться. Расслабляться правильно – значит, приходить в такое состояние, когда вы никуда не спешите и ничего не желаете, а просто наслаждаетесь текущим моментом жизни, блаженно погружаетесь в тепло своей собственной энергии. Релаксация – не только расслабление ума и тела, но и ощущение благодарности к миру за все, что он дает нам: за прохладное зимнее утро и упитанного снегиря на нашем подоконнике, детскую возню и радость на ледяной горке, жаркий летний полдень с легким невесомым ветерком – за все, потому что каждый миг жизни может доставлять нам наслаждение, если мы открыты миру и расслаблены. Состояние релаксации – это отсутствие желаний. У нас все есть, нам всего достаточно, мы счастливы и спокойны, поскольку уверены, что все в мире совершается именно так, как должно быть.

Аюрведа обращает наше внимание на режим сна. Сон является естественным процессом восстановления сил организма, который не восполнить никаким другим способом. Полноценный сон помогает сохранить здоровье, красоту, молодость и работоспособность.

Перед сном постарайтесь расслабиться и успокоиться, забыть обо всех огорчениях и заботах дня. Полезно принять позу полного расслабления (шавасана) на 5–10 минут (подробно о выполнении шавасаны читайте в главе, посвященной йоге). Оптимальная продолжительность сна – 7–8 часов. Спать лучше всего головой на север или восток, на боку, предпочтительнее на правом. Желательно ложиться спать не позднее полуночи, в идеале – от 10 до 11 вечера. Именно от 10 вечера до полуночи активизируются восстановительные силы организма, и каждый час сна в это время равен двум часам сна после полуночи.

Для полноценного отдыха не нужно есть перед сном. Ужин должен быть не позже чем за три часа до сна. Если вы голодны, съешьте яблоко или грушу, этого будет достаточно, чтобы избавиться от ощущения голода.

Если вас мучает бессонница, воспользуйтесь богатым арсеналом ароматерапии. Самое простое средство – настойка корня валерианы. Не надо ее пить, просто понюхайте перед сном. Снотворное действие оказывает также лавандовое масло.

Матрас должен быть не слишком мягким и не слишком твердым, а подушка под головой – не очень большой и не слишком жесткой. Избегайте спать, подложив руку под голову, – это ухудшает кровообращение и может приводить к отекам. Не нужно подкладывать подушку под плечи, тем более так, чтобы голова свисала с подушки.

Чтобы быстрее заснуть, постарайтесь полностью расслабиться, обращайте внимание на мимику. Можно начинать расслабление с пальцев ног, постепенно переходя от мышцы к мышце вверх, от органа к органу, пока не доберетесь до макушки.

Бывает так, что в голову назойливо лезут мысли, крутятся-вертятся и мешают уснуть. В этом случае полезно представить, что вы парите над землей: вы полностью расслаблены, спокойны и счастливы, и все, что происходит здесь, на земле, не имеет к вам никакого отношения. Если очередная мысль приходит к вам в голову, постарайтесь представить, как вы улетаете от нее.

Чтобы успокоиться перед сном, можно медитировать на пламя свечи. Сядьте на пятки, ступни ног по обе стороны заднего прохода. Вся тяжесть тела переносится на колени и лодыжки. Зафиксировав ступни и колени, положите обе руки на колени. Сомкните колени. Следите за тем, чтобы спина и шея находились на одной прямой. Сконцентрируйте взгляд на пламени. Смотрите на свечу, слегка прищурив глаза, в течение трех минут, затем закройте глаза и продолжайте мысленно смотреть на пламя. Затем снова откройте глаза. Так продолжайте открывать и закрывать глаза, пока не почувствуете, что ваша голова свободна от мыслей, тело расслаблено и вы засыпаете…

Людям капха-доши обязательны ежедневные прогулки на свежем воздухе не менее 2–3 километров. Ходьба – самое простое средство расстаться с лишними килограммами, которые люди капха-типа легко набирают. Не рекомендуется переохлаждаться, находиться в сырых помещениях. Вредно спать днем, тем более после приема пищи.

Людям питта-доши желательно избегать душных помещений, не ездить на отдых в страны с жарким климатом. Не рекомендуется загорать ни на солнце, ни в солярии. Летний отпуск лучше всего провести вблизи прохладных рек и озер, на северных морях. Полезно ежедневно обтирать тело влажным полотенцем. Хорошо принимать прохладные ванны (36–37 °С). В ванну можно добавить отвар багульника, можжевельника и полыни в равной пропорции.

В одежде предпочтительнее натуральные ткани, такие как хлопок, шелк и лен. Шерстяные вещи лучше всего надевать на хлопковое или шелковое белье, а одеждой из синтетических тканей желательно не пользоваться вообще.

Как бы вы ни были загружены работой и домашними хлопотами, уделите внимание себе, оставьте в расписании на день «окошки», посвященные отдыху и покою. Постарайтесь сохранять спокойное, уравновешенное состояние, выслушивать окружающих без неприязни, даже если они вас открыто критикуют. Научитесь избавляться от внутренней агрессии и не забывайте, что страшный враг здоровья для людей с преобладанием питта-доши – их обостренное самолюбие и гордость, преувеличенные амбиции, подчас граничащие с тщеславием.

Людям с конституцией вата лучше всего жить в теплом и светлом доме, с окнами на запад или восток. Самый подходящий климат – теплый или умеренный. Вредно бывать на ветру, на сквозняке, переохлаждаться. Крайне важно для благополучия всего организма держать в тепле ноги и поясницу, лучше одеваться не по моде, а по погоде.

Желательно избегать суеты и торопливости, не делать поспешных выводов и не принимать импульсивных решений. Очень важно высыпаться и не переутомляться. Иногда полезно просто полежать полчасика днем, дать себе отдохнуть от забот и тревог. Можно посвятить какое-то время ежедневной медитации – это даст возможность расслабиться и набраться сил, которые люди этого типа легко теряют.

Для людей с конституцией вата очень важен психологический, душевный комфорт. Если вы принадлежите к этому типу, старайтесь избегать разговоров с неприятными вам людьми или сведите общение с ними до минимума, а большую часть времени проводите с теми, кто вызывает у вас положительные эмоции. Сильные страсти и привязанности также не способствуют сохранению душевного равновесия, а потому для людей вата-доши есть риск стать их жертвой. Лучшая профилактика болезней для людей вата-доши – пребывание в красивых местах, особенно на природе, и комфортное общение с симпатичными им людьми.
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По аюрведе, компоненты пищи и ингредиенты, используемые в лекарствах, обладают сходными свойствами. Таким образом, пища может быть использована как лекарство, и наоборот. При лечении болезней нужны не только лекарственные препараты, но также необходимо придерживаться правильного питания. И если правильно питаться, болезни не возникают, а при неправильном питании лекарства не помогут.

Продукты питания могут укрепить или разрушить человеческий организм. Подобранная в соответствии с типом конституции, возрастом, состоянием здоровья и климатическими условиями диета не будет ограничением. Правильное питание – это следование своей естественной природе, то есть пракрити. В этом случае диета не предполагает ограничения в количестве продуктов, но помогает подобрать наиболее полезные для конкретного человека продукты и блюда.
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Любая пища характеризуется определенными свойствами. Аюрведа различает двадцать основных ее качеств:

• тяжелое – легкое;

• влажное – сухое;

• устойчивое – подвижное;

• скользкое – шероховатое;

• грубое – тонкое;

• холодное – горячее;

• плавное – резкое;

• мягкое – жесткое;

• твердое – текучее;

• мутное – ясное.

Например, воздушная кукуруза легкая и сухая, мясо тяжелое и плавное. Эти свойства непосредственно влияют не только на переваривание каждого продукта, но и на функционирование других систем организма, а также на наше настроение и интеллектуальную восприимчивость.

Приведем ниже свойства некоторых продуктов:

Тяжелое: сыр, мясо, молоко, бобовые.

Легкое: рис, маш, воздушная кукуруза.

Холодное: мороженое, мята.

Горячее: чили, алкоголь, табак.

Маслянистое: сыр, авокадо, оливковое масло.

Влажное: кокосовый орех.

Сухое: просо, рожь, пшеница, воздушная кукуруза.

Плавное: мясо, йогурт, сыр.

Резкое: лук, чеснок.

Устойчивое: гхи.

Подвижное: алкоголь, воздушная кукуруза.


Когда свойства пищи подобны свойствам доши, то она действует возбуждающе, раздражая дошу.

Если человек вата-типа (одно из главных свойств вата – сухость) съест воздушную кукурузу (которая также характеризуется сухостью), то это вызовет расстройство вата-доши.

Противоположные свойства пищи и доши уравновешивают друг друга и оказывают на человека успокаивающее действие, приводят организм в равновесие.

Как уже говорилось, пища бывает легкой или тяжелой. И в зависимости от состояния человека и его конституции ему рекомендуется либо легкая, либо тяжелая пища. Это не значит, что тяжелая пища – всегда плохо, а легкая – хорошо. Например, тяжелая пища подходит людям вата-конституции, потому что она позволяет привести легкую вата-дошу в равновесие. К легкой пище относятся, например, рис и маш, а также некоторые фрукты по сезону. Однако почти любой продукт можно сделать легче в процессе приготовления. Например, сырые овощи (как правило, это тяжелая пища, которая трудно переваривается) можно сварить или потушить, и тогда они становятся легче, а если в овощное рагу правильно добавить пряности, то тогда они станут еще легче.

К тяжелой пище относятся все виды бобовых. Но чтобы сделать такое блюдо легким, достаточно добавить куркуму. В целом, любая сырая пища более тяжелая, чем вареная. Кроме того, несвежая пища также становится тяжелой. Поэтому всем, у которых есть проблемы с пищеварением, аюрведа рекомендует есть только свежеприготовленную пищу.

И еще несколько правил. Не стоит есть одновременно легкую и тяжелую пищу. Нельзя сочетать очень горячие блюда с очень холодными, очень острые закуски с холодной пищей. Например, суп харчо, от которого во рту все горит, нельзя заедать мороженым.
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Вкус – это важнейшее свойство пищи, которое самым непосредственным образом влияет на доши в нашем организме.

Аюрведа выделяет шесть основных вкусов – сладкий, кислый, соленый, острый, горький и вяжущий.

Все вещества, в том числе и продукты питания, состоят из комбинации пяти основных элементов, то есть эти элементы присутствуют и в шести вкусах. Определенные комбинации элементов и создают вкус пищи.


Таблица 2

Основные элементы и вкусы
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Итак, уникальная комбинация элементов в продукте определяет его вкус и то действие, которое он оказывает на организм.

Сладкий вкус (соединение Земли и Воды) присутствует в таких продуктах, как сахар (лучше всего употреблять в пищу тростниковый сахар), молоко, мед, масло, мясо, рыба, рис и все злаковые, пшеница, мучные изделия, морепродукты, орехи, виноград, спаржа, финики, корень солодки. Ему присущи увлажняющие, охлаждающие и тяжелые свойства. Если употреблять продукты со сладким вкусом умеренно, то их действие на организм будет благотворным. Сладкий вкус увеличивает жизненную энергию, обладает анаболическими свойствами, способствует росту мышц, жировой ткани, костей, костного мозга, а также увеличению количества плазмы, крови и репродуктивных жидкостей. Сладкий вкус обостряет чувства и улучшает цвет лица, благотворно действует на кожу и волосы.

Однако неумеренное употребление сладкого может привести к расстройству дошевого баланса и особенно негативно сказаться на капхе. Переизбыток сладкого вызывает простуду, кашель, потерю аппетита, застой в лимфатической системе, опухоли и отеки.

Кислый вкус (соединение Земли и Огня) присутствует в таких продуктах, как уксус, лимоны, незрелые манго, зеленый виноград, цитрусовые, сметана, йогурт, кефир, простокваша, сыр, клюква, брусника, гранат, облепиха, айва, кизил, а также в пище, приготовленной на основе бродильных процессов (например, в дрожжевом тесте). Кислые продукты текучие, легкие, влажные, с согревающим эффектом. Обладают анаболическим действием. Если употреблять продукты с кислым вкусом в умеренных количествах, то они освежают, заряжают тело энергией, возбуждают аппетит, улучшают пищеварение.

При неумеренном употреблении кислые продукты разрушают зубную эмаль, способствуют появлению жажды, кислотность желудочного сока повышается, появляется изжога, даже может возникать ощущение жжения в горле, грудной клетке, мочевом пузыре и мочеиспускательном канале. Кислый вкус токсичен для крови и может стать причиной таких заболеваний кожи, как дерматит, угревая болезнь, экзема, отеки, фурункулез и псориаз.

Соленый вкус (Вода и Огонь) наиболее ярко проявлен в морской соли, каменной соли, квасцах, корице, соде. Обладает согревающим действием. По своей природе – тяжелый и влажный. При умеренном употреблении уменьшает вату и стимулирует капху и питту. Оказывает слабительное действие, уменьшает спазмы и боли в толстом кишечнике, стимулирует слюноотделение и пищеварение.

Слишком большое количество соли ведет к возбуждению питты и капхи. Кровь становится густой и вязкой, кровяное давление повышается, ухудшается состояние кожи. Излишек соли в питании может стать причиной преждевременного появления морщин и трещинок на коже, облысения. Соль также может вызвать отеки и задержку жидкости в организме.

Острый вкус (Огонь и Воздух) присутствует в черном перце, чили, хрене, чесноке, луке, горчице, имбире, редисе. По своей природе острый вкус легкий и сухой, оказывает согревающее действие. Успокаивает капху, возбуждает питту и вату.

При умеренном употреблении продукты с острым вкусом стимулируют пищеварение, очищают полость рта, а также освобождают носовые пазухи.

Острый вкус разрушает тромбы и убивает микроорганизмы. При неумеренном употреблении острого как у мужчин, так и у женщин может возникнуть половая слабость, а также колиты, гнойничковые поражения кожи, обмороки. Если избыток острого в питании возбуждает питту, появляются тошнота, изжога и диарея. Возбуждение ваты ведет к возникновению головокружений, тремора, бессонницы и боли в мышцах ног.

Горького вкус (Воздух и Эфир) проявлен в куркуме, мускатном орехе, барбарисе, мускусе, полыни, мумие, шалфее, алоэ, желтом щавеле, пажитнике, одуванчике, ревене и кофе. По своей природе – легкий и сухой, обладает охлаждающим действием. Увеличивает вату, уменьшает питту и капху.

Горький вкус сам по себе редко кому нравится, зато он усиливает и подчеркивает другие вкусы. Оказывает антитоксическое действие, уничтожает болезнетворные микроорганизмы, успокаивает жжение и зуд, помогает при хронических кожных заболеваниях. Снижает температуру при простуде, укрепляет мышцы. В небольших количествах оказывает ветрогонное и тонизирующее действие. Излишнее употребление горького истощает плазму, кровь, жировую ткань и костный мозг, приводит к половому бессилию и повышенной утомляемости.

Вяжущим вкусом (Огонь и Земля) обладают черемуха, хурма, бадан, зеленая фасоль, желтый дробленый горох, неспелые бананы, сандал, кора и желуди дубовые, семена манго и др. Вяжущий вкус вызывает характерное ощущение сухости и «шершавости» во рту.

По своей природе вяжущий вкус сухой и тяжелый, обладает охлаждающим действием. В небольших количествах успокаивает питту и капху, но возбуждает вату. Может вызывать затруднения речи. Помогает в заживлении язв, останавливает кровотечения.

Избыточное употребление пищи с вяжущим вкусом может стать причиной не поддающихся лечению запоров, сердечных спазмов, застоя циркуляции, а также уменьшает половое влечение, обостряет нервно-мышечные расстройства вата-типа (судороги, нервно-мышечное истощение).

Обобщая, можно сказать, что главный враг в питании – неумеренность. Все, что в малых количествах может быть лекарством, при неумеренном употреблении становится ядом. Однако в питании важно не только количество съедаемой пищи, но и ее вкус. Поэтому при выборе продуктов для приготовления следует учитывать, каким образом тот или иной вкус действует на доши.
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Как уже говорилось, хорошее здоровье всегда является отражением баланса уникальной для каждого человека комбинации дош (пракрити), а также уравновешенности ума, чувств и сознания. Кроме того, на наше самочувствие влияет наш образ жизни и в первую очередь то, как мы питаемся.



[image: before_title]
Вредные привычки в питании


[image: after_title]

Вредные привычки в питании отрицательно сказываются на здоровье – это аксиома, причем не имеет значения, к какому типу конституции вы относитесь. Они вредны для всех! Итак, вот наши главные враги:

• переедание;

• прием пищи вскоре после недавней обильной трапезы;

• употребление слишком большого количества воды за обедом или, наоборот, еда всухомятку;

• употребление очень холодной воды;

• завтрак ранним утром или ужин после восьми вечера;

• обилие тяжелой пищи или прием легкой пищи в слишком малых количествах – вместо полноценного обеда;

• запивание еды фруктовыми соками или употребление фруктов вместе с основными блюдами;

• перекусы в промежутках между основными приемами пищи;

• привычка трапезничать при отсутствии чувства голода;

• употребление пищи при запоре;

• выбор несовместимых продуктов;

• перекус как средство избавления от стресса.
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По аюрведе, каждый вид пищи обладает определенными свойствами, и если два вида пищи, противоположные по своим качествам, вкусу, тепловому воздействию, эффекту после переваривания, употребляются вместе, то пища будет перевариваться слишком долго и превратится в источник отравления организма продуктами гниения. Например, дыня и молоко имеют сладкий вкус и оказывают охлаждающее действие, но эффект после переваривания у них разный. Их совместное употребление ник чему хорошему не приведет.

Впрочем, в некоторых случаях негативный эффект приема в пищу несочетаемых продуктов можно уменьшить, изменяя количественное соотношение этих продуктов или добавляя к ним специи. Например, при использовании острых специй, возбуждающих питту, можно добавить кинзу, обладающую охлаждающим действием. Устранить отрицательное действие определенных видов пищи помогают «противоядия», которые следует употреблять отдельно или с основной пищей.

К ним относится, например, кардамон – его добавляют в кофе (этот напиток, тонизируя вначале, в конечном итоге оказывает подавляющее воздействие на организм, вызывая депрессию и чувство разбитости). Гхи и черный перец добавляют к блюдам из картофеля, чтобы противодействовать вызываемому им газообразованию.

Несовместимыми продуктами считаются:

• молоко или молочные продукты с дыней, кислыми фруктами, цитрусовыми, с другой кислой едой (йогурты, сметана, варенье «с кислинкой», кислый сыр);

• картофель и другие крахмалистые пищевые продукты;

• дыня и зерновые – такая неудачная комбинация расстраивает желудок (дыню следует есть отдельно);

• молоко вместе с другими белковыми продуктами.
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Аюрведа предлагает нам определенные правила приема пищи, благодаря которым пища лучше усваивается:

• есть нужно только сидя, в спокойной, тихой атмосфере, при этом не следует смотреть телевизор, читать или отвлекаться;

• в идеале каждый прием пищи должен включать в себя все 6 аюрведических вкусов; на практике постарайтесь включить все хотя бы в обед;

• если обед подошел к концу, не нужно вставать из-за стола в течение еще 5–10 минут;

• есть надо медленно, тщательно пережевывая пищу;

• перерыв между приемами пищи должен составлять не менее 3 часов;

• заканчивать прием пищи нужно тогда, когда вы насытились (лучше всего вставать из-за стола с легким чувством голода);

• старайтесь есть только тогда, когда вы действительно испытываете чувство голода;

• принимать пищу желательно до захода солнца;

• рекомендуется есть только свежую пищу, приготовленную в течение дня;

• нельзя есть пищу с кислым или соленым вкусом перед сном;

• лучше исключить из рациона жареное, а кислое и соленое благоразумнее ограничить;

• не рекомендуется пить (особенно холодные напитки) во время еды;

• хорошо запивать пищу горячим «аюрведическим кипятком» (то есть водой, кипевшей в течение четверти часа);

• молоко можно пить только кипяченым и только горячим, хорошо приправлять его специями, в первую очередь кардамоном, можно добавлять сахар;

• не рекомендуется употреблять сыр (кроме домашнего), йогурт и мороженое;

• избегайте употреблять несочетаемые продукты;

• используйте специи для лучшего переваривания и усваивания пищи;

• не садитесь за стол, если вы находитесь в несбалансированном эмоциональном состоянии, то есть в состоянии гнева, печали, раздражения, беспокойства или иного сильного эмоционального возбуждения;

• необходимо устанавливать пищевой рацион и режим питания в соответствии с индивидуальными особенностями физиологии конкретного человека, а также с климатом, текущим сезоном года, погодой дня.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Связь питания со временем года и климатом


[image: after_title]

Весна с таянием снега, паводками, дождями и сыростью усиливает капху, что может явиться причиной апатии и эмоционального утомления, а также привести к типичным заболеваниям этого периода (острые респираторные заболевания, разнообразные простуды с кашлем и насморком, аллергические реакции). Точно так же может действовать и сырая дождливая осень, когда дожди сменяются мокрым снегом.

Жаркое лето возбуждает питту, а в результате может повышаться раздражительность, при которой люди выходят из себя по пустякам, испытывают ненависть к окружающим. Могут возникать заболевания питта-типа (солнечные и тепловые удары, солнечные ожоги, лихорадка, переутомление, диарея, разнообразные высыпания на коже).

Если осень выдается сухая и прохладная, с обилием ветров, может перевозбуждаться вата, и мы начинаем беспокоиться без причины, реагировать на каждый шорох и страдать от одиночества. Могут появляться и обостряться болезни вата-доши (невралгии, миозиты, артриты и артрозы, ревматизм).

Холодная зима способна возбудить капху, и тогда мы станем цепляться за то, что имеем, беспокоиться о недостаточности своих запасов, что может вылиться в приступы ревности и жадности. На уровне физического тела такое состояние приводит к ринитам и гаймориту, бронхитам и трахеитам, а в худшем случае может стать причиной пневмонии.

Если времена года сменяют один другой, а ваше самочувствие от этого не страдает, можно ничего не менять. Если же вы реагируете на смену сезонов заболеваниями и эмоциональным дисбалансом, стоит задуматься о внесении изменений в режим питания на период того или иного времени года, чтобы восстановить равновесие.

Жарким летом не нужно есть горячую, пряную или острую пищу, увеличивающую питту. Осенью и зимой желательно избегать сухофруктов, пищи, богатой протеином, и других продуктов, увеличивающих вату, а вместо этого включить в диету теплые супы, мягкий сыр и цельное молоко. Зимой и весной следует воздерживаться от употребления холодных напитков, сыра, йогурта – в общем, тех продуктов, которые увеличивают капху.
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Согласно аюрведе, каждый человек может научиться поддерживать баланс трех дош. Главное – соблюдение правильного образа жизни и режима питания.

Когда достигнуто равновесие, человек ощущает себя здоровым во всех отношениях: умственном, физическом и духовном. Он пребывает в уравновешенном эмоциональном состоянии; у него хорошая память и логичное мышление. Органы чувств – зрение, слух, обоняние, осязание, вкусовые ощущения – работают исправно. Наблюдается прилив физической и духовной энергии. Аюрведа учит, что человеческий организм – это уникальная биосистема, способная к самовосстановлению. Научившись понимать потребности своего тела, каждый человек может встать на путь здоровья. И самое главное на этом пути – правильная диета, подобранная в соответствии с правилами здорового питания, временем года и с учетом типа конституции (доминирующей доши) конкретного человека.

Основной принцип – пища должна уравновешивать доши. Как мы знаем, каждый продукт обладает определенными свойствами. Когда свойства продукта и доши одинаковые, доша увеличивается. Когда свойства продукта и доши противоположные, доша уменьшается.
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Продукты и приправы капха-доши, которые помогают поддерживать ее баланс: лук, перец, чеснок и имбирь, кориандр, кардамон, мускатный орех, миндаль и фисташки, гвоздика, шафран и другие пряности.

Полезны курица, яйца, нежирная простокваша, несоленый козий сыр, гхи в ограниченном количестве, снятое козье молоко. Противопоказаны сливочное масло, коровье молоко, мороженое, сливки, творог, сыр и сметана. Рыбу хорошо приправлять специями.

Нежелательно есть орехи и семечки, кроме тыквенных и подсолнечных. Благоприятны все сладости, кроме необработанного меда.

Почти все сладкие и кислые фрукты противопоказаны. Предпочтение следует отдавать фруктам с вяжущим вкусом. Из фруктов и ягод рекомендуются абрикосы, вишни, гранаты, земляника, клубника, малина, облепиха и айва, яблоки, груши, манго, персики, хурма. Сухофрукты хороши любые. Клюкву употреблять можно, но в небольших количествах и не позднее чем за 3–5 часов до сна.

Противопоказаны авокадо, ананасы, апельсины, бананы, виноград, грейпфруты, дыни, свежий инжир, киви, кокосы, лайм, лимоны, папайя, сливы и тамаринд.

Полезно есть артишоки, брокколи, брюкву, брюссельскую капусту, белокочанную капусту, цветную капусту, картофель, кольраби, грибы, фасоль, редис, морковь, баклажаны, шпинат, сельдерей, петрушку, кинзу, все зеленые овощи, репчатый лук и лук-порей, помидоры (вареные или тушеные), репу, свеклу, топинамбур, спаржу, хрен, чеснок, гречку, просо, кукурузу.

Такие продукты, как кабачки, огурцы, оливки, сырые помидоры, тыкву, картофель, свекла, морковь и горох, лучше исключить из рациона или употреблять не чаще раза в месяц.

Напитки должны быть подогретыми или комнатной температуры, а блюда – теплыми и легкими. Сахар лучше всего заменить медом, максимальное количество – 2 столовые ложки в день. Полезно пить горячую медовую или имбирную воду.

О сдобных изделиях желательно забыть. Свежеиспеченный пшеничный хлеб также противопоказан. Черный хлеб или хлеб с отрубями можно есть не чаще двух раз в неделю.

Можно побаловать себя хорошо выдержанным вином или ячменным пивом.

Оптимальный режим питания – небольшими порциями и только тогда, когда возникает чувство голода, но не чаще чем через 3–4 часа после предыдущего приема пищи.

Утро следует начинать с каши, сваренной на воде, можно заправлять это блюдо разнообразными пряностями по вкусу (но не сахаром!).

Если вам трудно удерживаться от лишнего кусочка, выпивайте перед обедом и ужином по стакану горячего, но не обжигающего кипятка.

Обедать лучше всего в период с 15:00 до 16:00. В обед нежелательно отказываться от супа. А вот добавлять в суп сметану не рекомендуется. И лучше всего отказаться от хлеба. Желательно есть свежеприготовленную пищу с кислым, соленым и острым вкусом. Очень вредны для людей этого типа доша холодная, жирная и тяжелая пища, горькое и сладкое, бутерброды и все, что готовится в заведениях быстрого питания.

Следует избегать несочетаемых продуктов, таких как гречневая каша с мясом, мясо с рыбой, огурцы с помидорами, фрукты с молочными продуктами.
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Если хотите надолго сохранить здоровье, про жареные, жирные и острые блюда желательно забыть. Лучшая пища для питы – вареная, тушеная или паровая.

По возможности питайтесь только свежеприготовленной пищей, не разогревая оставшееся со вчерашнего дня. Питание должно быть дробным, то есть по 4–5 раз в день и небольшими порциями.

Благоразумно отказаться от употребления слишком горячих супов, а также жирных и наваристых – в первую очередь таких, как борщ.

Пользу принесут приправы с солоноватым, горьким, вяжущим, кислым и сладким вкусом: горчица, хрен, мускатный орех, шафран, имбирь, кардамон. Лук, чеснок, красный и черный перец – только в небольших количествах. Хороши также киндза, кориандр, петрушка, корица, фенхель и укроп.

Полезны овощи в сыром виде. Из овощей подходят кукуруза, артишоки, брокколи, брюква, морковь, огурцы, маслины, пастернак, сладкий перец, сельдерей, спаржа, топинамбур, тыква, брюссельская капуста, горох, грибы, кабачки, белокочанная и цветная капуста, картофель. Противопоказаны баклажаны, кольраби, репчатый лук и лук-порей, оливки, редис, хрен, чеснок, шпинат, сырая свекла.

Полезны сладкие абрикосы, сладкие ананасы, сладкие апельсины, арбуз, вишня, калина, облепиха, хурма, финики, чернослив, черноплодная рябина, виноград, чернослив, курага, манго, авокадо, груши, нектарины, папайя, персики, сливы, сухофрукты, дыни, изюм, инжир, сладкие сорта яблок, гранаты и айва.

Противопоказаны кислые абрикосы, ананасы и апельсины, кислая вишня, грейпфруты, земляника, клюква, лимоны, лайм, тамаринд, кислые яблоки и ягоды.

Включайте в меню морепродукты, козье молоко, кумыс, овощи, каши. Полезны гхи, сливочное масло, козье молоко, сливки, неострый мягкий сыр, творог. Кисломолочные продукты в ограниченном количестве также принесут пользу. Противопоказаны йогурт, простокваша, сметана и острый сыр.

Пользу приносят вареный овес, пшеница, белый рис, ячмень и все бобовые, кроме чечевицы. Не рекомендуются гречиха, просо, коричневый рис и рожь.

Благоприятны все сладости, кроме белого сахара и меда.

Полезны компоты из сухофруктов и травяные чаи из бессмертника, кукурузных рылец, девясила, овса, алтея, барбариса, расторопши, полыни, донника. Чай лучше пить через час после основного приема пищи, 2–3 раза в день. Напитки должны быть теплыми или комнатной температуры. Горячее вредно!
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В питании желательно отдавать предпочтение сладкому, соленому, кислому и острому вкусам. Пользу принесут кунжутное масло, бульоны, лук, черемша, сахар и сухие вина.

Пища должна содержать приправы и специи, такие как лук, чеснок, мускатный орех, имбирь, кардамон, корица, куркума, шафран, гвоздика, тмин, базилик, кориандр.

Полезны крупяные каши (рисовая, овсяная) на воде или на молоке с добавлением сливочного масла, меда или варенья, макароны, белый и черный хлеб.

Возможно употребление курицы, рыбы и морепродуктов.

Овощи и фрукты нежелательно употреблять в сыром виде. Полезны артишоки, бамия, морские водоросли, кабачки, кинза, цветная капуста, лук-порей, морковь, огурцы, маслины, пастернак, петрушка, ревень, репа, свекла, топинамбур, тыква и чеснок.

Не рекомендуются артишоки, баклажаны, брокколи, брюссельская капуста, горох, грибы, белокочанная капуста, картофель, кольраби, оливки, помидоры, редис, репа, сельдерей, спаржа, хрен, шпинат.

Благоприятны почти все сладкие фрукты в ограниченном количестве, а сухофрукты нежелательны (в отварном виде приветствуются). Из ягод и фруктов стоит отдавать предпочтение абрикосам, авокадо, ананасам, апельсинам, бананам, винограду, малине, клубнике, землянике, манго, инжиру, изюму, лаймам, лимонам, нектаринам, папайе, персикам, сливам, тамаринду, лесные ягоды. Противопоказаны арбуз, дыня, гранаты, груши, клюква, хурма, финики, чернослив, сырые яблоки.

Из молочных продуктов противопоказаны только мороженое, порошковое молоко и неразведенный йогурт.

Пища должна быть питательной и маслянистой. От холодных блюд и напитков, а также от кофе, лучше отказаться.

Лучшие напитки для людей вата-доша – горячий зеленый чай с молоком, горячий зеленый или черный чай с медом, кисель.

Полезны разнообразные орехи, семена тыквы, подсолнуха и кунжута.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Полезные рецепты аюрведической кухни


[image: after_title]



Хорошие аюрведические врачи, как правило, бывают и хорошими поварами. Ведь недостаточно просто знать свойства продуктов и давать рекомендации относительно правильной диеты с учетом конституции человека, его заболеваний и времени года. Чтобы пища принесла пользу, нужно уметь ее хорошо приготовить – только тогда она станет лекарством.

В этой главе вы сможете познакомиться с некоторыми рецептами аюрведической кухни[1] – очень простыми, из доступных и привычных нам продуктов. Необычным является лишь способ их приготовления и набор специй.

Особенностью аюрведической кулинарии является то, что используемые специи не только улучшают вкус блюда, но и способствуют его хорошему усвоению, а также гасят негативный эффект от «плохого» сочетания продуктов. Таким образом, специи выполняют и лечебную функцию.

Мы с удовольствием познакомим наших читательниц с рецептами Уши Лада, снабженными медицинскими комментариями Васанта Лада, и другими рецептами аюрведической кухни, щедро предоставленными нам хозяйками, готовящими пищу для себя и своих семей в соответствии с основными принципами аюрведы.
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Ги само по себе не является блюдом, но широко применяется в аюрведической кухни. Сделать его несложно, однако это потребует довольно длительного времени. Нужно долго топить масло на медленном огне, пока из него не испарится вся вода, а твердые частицы молока не отделятся и не всплывут на поверхность. Удалив эти частицы, вы получите чистое, янтарного цвета ги. Для приготовления требуется от 1 до 5 кг несоленого сливочного масла, которое надо растопить в большой толстостенной кастрюле на среднем огне и довести до кипения. Когда на поверхности масла образуется белая пена, уменьшите огонь, насколько это возможно, и оставьте кастрюлю бес крышки. Время от времени снимайте твердые частицы, поднимающиеся на поверхность. Следите, чтобы масло не подгорело. Если масло топить на сильном огне или слишком долго, оно потемнеет, и появится едкий запах. Время приготовления ги зависит от количества масла, которое вы перетапливаете. 1 кг масла достаточно перетапливать в течение часа, 2,5 кг – в течение трех часов, а 5 кг – в течение 5 часов.

Готовое топленое масло имеет золотистый цвет и прозрачно настолько, что сквозь него можно увидеть дно кастрюли. Аккуратно перелейте ги в банку или глиняный горшок и дайте остыть до комнатной температуры, не закрывая крышкой. Твердые белковые частицы, снятые с поверхности масла, и осадок, оставшийся на дне кастрюли, можно добавить в овощные блюда, супы, отварной рис. Правильно приготовленное ги может храниться неограниченно долго. Держать его нужно в закрытых сосудах в сухом прохладном месте. Это чистый сливочный жир – ги не прогоркает, его можно хранить месяцами, даже не в холодильнике.

Все продукты, которые вы собираетесь обжаривать в масле, нужно сформовать, нарезать или скатать заранее. Если вы собираетесь делать масалу, подготовьте все пряности заранее, чтобы блюдо не пригорело, пока вы ищете нужный компонент. Если вы хотите что-то обжаривать в ги, то прежде чем положить масло на сковороду, убедитесь, что она абсолютно сухая. Остерегайтесь попадания воды в раскаленное ги, иначе масло начнет разбрызгиваться. Если при жарке овощи дают сок, то ги может пениться, так что не следует накладывать овощи до краев. Достаточно ли нагрелось масло для жарки во фритюре, можно определить, бросив в него кусочек того, что вы собираетесь жарить, – он должен сразу подняться на поверхность и зашипеть. Когда ги нагреется до нужной температуры, уменьшите огонь. Кладите в посуду с нагретым ги только один слой того, что вы жарите. Если сразу положить слишком много продукта, то температура ги снизится.
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5 свежих початков кукурузы, 5 стаканов воды, 1 ст. л. очищенного и мелко нарезанного корня свежего имбиря, 1 ст. л. с верхом нарезанных листьев кинзы, 2 ст. л. ги, 1 ч. л. семян кумина, 1/4 ч. л. черного перца, щепотка соли.

Срежьте кукурузные зерна с початков (должно получиться примерно 4 стакана зерен). Залейте кукурузу двумя стаканами воды и смелите смесь в блендере до образования однородной консистенции. Перелейте в отдельную миску. Возьмите имбирь, кинзу, четверть стакана воды и мелите в блендере одну минуту. Две столовые ложки гхи разогрейте на среднем огне в кастрюле, затем добавьте кумин. Когда семена кумина начнут потрескивать, добавьте к ним смесь из имбиря и кинзы, размолотую кукурузу, и черный перец. Долейте оставшуюся воду и хорошо перемешайте. Варите, помешивая на медленном огне, не закрывая крышкой, в течение 15–20 минут. Перед подачей можно положить несколько листочков кинзы и черный перец по вкусу.

Действие:

Этот суп подходит почти всем. С некоторой осторожностью к нему следует относиться людям вата-типа, поскольку он оказывает отчасти иссушающее действие. Питы могут употреблять его в умеренных количествах. Суп полезен людям с высоким уровнем холестерина в крови, а также страдающим ожирением (в этом случае его нужно готовить его без добавления ги).

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Суп из маша


[image: after_title]

1 стакан цельного маша, 5 стаканов воды, 2 ст. л. гхи, 1 ч. л. семян кумина, 1 ч. л. черных семян горчицы, 1 щепотка асафетиды, 5 свежих или сухих листьев кэрри, 2 зубчика чеснока, 1/2 ч. л. и масалы, 1/2 ч. л. куркумы, 1/2 ч. л. соли.

Маш тщательно промойте и замочите на ночь в большом количестве воды. Утром воду слейте, залейте размоченные бобы 4 стаканами воды и варите на среднем огне 30 минут, не закрывая крышкой. Время от времени помешивая, чтобы маш не прилипал ко дну. Добавьте еще один стакан воды и варите еще 15–20 минут, пока бобы не станут мягкими. На маленькой сковороде разогрейте гхи и добавьте семена горчицы, кумина и асафетиду. Когда семена начнут потрескивать, добавьте чеснок и слегка обжарьте его. Затем положите листья кэрри, кинзу, куркуму и масалу (можно приобрести уже готовую смесь или сделать масалу самостоятельно, рецепт см. ниже), перемешайте. Добавьте эту смесь в суп, посолите. Если нужно, долейте немного воды и доведите до кипения. Через 2 минуты суп будет готов.

Действие:

Суп легко переваривается, полезен людям, страдающим расстройством пищеварения, уравновешивает все три доши (асафетида поможет устранить газообразующее действие бобов). Суп оказывает благотворное действие при простудах, сопровождающихся лихорадкой, и при заболеваниях глаз.


Рецепт масалы

1 ч. л. кардамона, 1 ч. л. гвоздики, 1 ч. л. корицы, 1 ч. л. черного перца, 5 лавровых листьев, 3–5 ч. л. кайенского перца (по остроте кайенский перец сильно различается, покупной перец обычно бывает намного забористее).

Все ингредиенты тщательно смешайте и измельчите в блендере. Готовую смесь переложите в стеклянную баночку с плотно закрывающейся крышкой. Используйте в виде острой приправы к готовым блюдам.
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3 крупных помидора, 4 стакана воды, 1 ст. л. измельченного свежего имбиря, 1 измельченный зубчик чеснока, 1/2 нарезанного стручка зеленого чили, 1 горсть зелени кинзы, 1/2 стакана воды, 2 ст. л. гхи, 1 ч. л. семян кумина, 1 ч. л. черных семян горчицы, 4 сухих или свежих листа кэрри, 1/4 ч. л. молотой корицы, 1/2 ч. л. соли, 1/2 стакана воды, 1 ст. ложка пальмового сахара (или другого подсластителя).

Помидоры вымойте, положите в кастрюльку и залейте 4 стаканами воды. Закройте крышкой и варите несколько минут до тех пор, пока томаты не станут мягкими и с них легко будет снять кожицу. Немного охладите и измельчите в блендере вместе с отваром. Помидорную пасту переложите в отдельную миску. А в блендере измельчите до однородной массы кокосовую стружку, имбирь, чили, чеснок, листья кинзы вместе с половиной стакана воды. В кастрюле разогрейте на среднем огне ги, затем добавьте семена кумина и горчицы, листья кэрри и, помешивая, обжаривайте до тех пор, пока семена не начнут потрескивать. Затем добавьте смесь специй с кокосовой стружкой и жарьте не более минуты. Влейте подготовленную томатную массу, положите корицу, соль, сахар и добавьте оставшиеся полстакана воды. Доведите до кипения, закройте и снимите с плиты.

Действие:

Помидоры в сыром виде нарушают равновесие между тремя дошами, но в таком супе они подходят людям всех типов конституции. Однако питте не стоит употреблять томатный суп чаще двух раз в неделю (так как это блюдо обладает согревающим действием и кислым вкусом, возбуждающим питту). Суп хорошо переваривается, оказывает легкое слабительное действие, успокаивает ватту и капху. Томаты, как и другие овощи из семейства пасленовых, не рекомендуется употреблять в пищу людям с камнями в почках и желчном пузыре.
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Суп из шпината
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Большой пучок шпината, 5 стаканов воды, 1/2 стручка нарезанного зеленого чили, 1 ст. л. мелко нарезанного свежего имбиря, горсть зелени кинзы, 1/2 стакана воды, 2 ст. ложки гхи, 1 ч. л. семян горчицы, 1 ч. л. семян кумина, щепотка асафетиды, 4 сухих или свежих листа кэрри, молотый черный перец по вкусу, 1/4 ч. л. соли.

Листья шпината промойте и нарежьте, положите в блендер, долейте 4 стакана воды. Размалывайте шпинат в течение 2 минут на средней скорости, затем переложите смесь в отдельную мисочку. Чили, имбирь и кинзу положите в блендер, залейте 1/2 стакана воды и измельчите. В кастрюле разогрейте гхи на среднем огне, затем добавьте семена кумина и горчицы, щепотку асафетиды и листья кэрри. Обжаривайте, пока семена не начнут потрескивать. Теперь влейте в кастрюлю смесь из специй, шпинат, соль, оставшийся стакан воды и тщательно перемешайте. Варите на медленном огне в течение 10–15 минут, не закрывая крышкой. В готовый суп добавьте черный перец по вкусу.

Действие:

Шпинат труден для переваривания, может способствовать образованию газов и запору. Приготовленный по этому рецепту, он становится достаточно легок для усвоения и время от времени может употребляться людьми всех типов конституции (в небольших количествах). Суп рекомендуется для больных астмой, полезен для улучшения кроветворения и при заложенности дыхательных путей. Шпинат противопоказан людям, страдающим мочекаменной болезнью, а также подагрическим артритом и отеками.
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Овощной суп
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Смесь из моркови, зеленой фасоли, тыквы и других овощей, 8 стаканов воды, кумин, 6 горошин черного перца, 10 бутончиков гвоздики, палочка корицы (длиной 2,5 см), 10 стручков кардамона, 2 ст. л. гхи, 1/2 ч. л. соли.

Вымытые овощи нарежьте на небольшие кусочки, чтобы получилось 4 стакана. Возьмите большую кастрюлю, положите туда овощи, залейте водой, крышку закройте и варите на среднем огне несколько минут (овощи должны стать чуть мягче). Перелейте овощную смесь в отдельную миску. Смелите в кофемолке семена кумина, горошины черного перца, гвоздику, корицу и стручки кардамона. В кастрюле на среднем огне разогрейте гхи, добавьте молотые специи и немного их обжарьте. Теперь можно положить овощи и влить 4 стакана овощного отвара. Доведите суп до кипения и варите 2 минуты. Перед подачей на стол посолите.

Действие:

Овощи, приготовленные вместе с маслом ги и специями, будут полезны для людей всех типов конституции.
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Рис с шафраном
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Щепотка шафрана, 1 ст. л. воды, 1/2 стакана риса басмати; 3 ст. л. гхи (или сливочного масла; 7 бутончиков гвоздики; несколько кусочков разломанной корицы (примерно 1 ч. л. с верхом), 4 лавровых листа, 1/2 ч. л. соли, 7 стручков кардамона, 4 стакана горячей воды.

Шафран залейте столовой ложкой воды и оставьте на 10 минут. Рис хорошо промойте, воду слейте. В кастрюле на среднем огне разогрейте гхи, добавьте корицу, гвоздику, кардамон, лавровый лист, соль. Обжаривайте специи в течение минуты. Уменьшите огонь и добавьте рис, пассируйте еще 2 минуты. Затем влейте горячую воду и замоченный в воде шафран, доведите до кипения и варите 5 минут, не закрывая крышки. Затем уменьшите огонь до среднего, неплотно прикройте кастрюлю крышкой и готовьте еще 5 минут, пару раз перемешав. Уменьшите огонь до минимума, плотно закройте кастрюлю и оставьте еще минут на десять. Рис готов!

Действие:

Рис с добавлением шафрана уравновешивает три доши, легко переваривается и помогает при пищевых аллергиях. Это блюдо помогает при мигренях, «оживляет» кровь, улучшает циркуляцию, а также полезно для женской репродуктивной системы.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Рис со специями и зеленым горошком
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1 стакан риса басмати, 1 стакан свежего или мороженого зеленого горошка, мелко нарезанный свежий имбирь (кусочек корня 2,5 см), 2 ст. л. кокосовой стружки, горсть рубленой зелени кинзы, 1/2 стакана воды, 4 ст. л. гхи, 1 ч. л. черных семян горчицы, 1 ч. л. семян кумина, палочка корицы длиной 4 см, 5 лавровых листьев, 7 стручков кардамона, 7 бутончиков гвоздики, 1 ч. л. масалы, 1/4 ч. л. соли, 4 стакана горячей воды, для украшения – кинза, кусочки кокоса и дольки лайма.

Дважды промойте рис и зеленый горошек. Имбирь, кокосовую стружку и кинзу смешайте с 1/2 стакана воды и измельчите в блендере, переложите в отдельную миску. В большой кастрюле нагрейте на среднем огне ги, добавьте семена кумина, горчицы и лавровый лист. Обжаривайте, пока семена не начнут потрескивать. Положите палочку корицы, смесь из блендера, масалу, соль и обжаривайте в течение минуты. Теперь можно добавить рис и зеленый горошек. Затем налейте 4 стакана воды, доведите до кипения и варите 2 минуты. Уменьшите огонь, закройте и варите, время от времени помешивая, еще 20 минут. Готовое блюдо украсьте кинзой и кусочками кокоса. При подаче на стол каждую порцию полейте соком лайма.

Действие:

Людям с вата-конституцией желательно употреблять это блюдо в малых количествах и с большим количеством гхи (в противном случае зеленый горошек может вызвать газообразование). Блюдо оказывает мягкое послабляющее действие и устраняет запоры.
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1 стакан риса басмати, 1 ст. л. очищенного и мелко нарезанного корня свежего имбиря, 2 ст. л. кокосовой стружки, зелень кинзы, 1/2 стакана воды, 3 ст. л. гхи, 1 ч. л. черных семян горчицы, 1 ч. л. семян кумина, щепотка асафетиды, 1 зубчик чеснока, 5 лавровых листьев, 5 бутончиков гвоздики, 1 ч. л. порошка корицы, 5 стручков кардамона, 1 ч. л. масалы, 1/2 ч. л. соли, 1–2 небольших баклажана, 3 стакана горячей воды, для украшения – лайм, несколько кусочков кокоса и зелень кинзы.

Рис хорошо промойте и воду слейте. Вымойте баклажаны и нарежьте кусочками по 2–2,5 см (нам потребуется 1 стакан нарезанных баклажанов). Имбирь, кокосовую стружку и кинзу смешайте с 1/2 стакана воды и измельчите в блендере. В кастрюле разогрейте ги, положите семена горчицы, кумин и щепотку асафетиды. Когда семена начнут потрескивать, добавьте измельченный чеснок и слегка его обжарьте. Затем положите лавровый лист, гвоздику, корицу, кардамон, лист кэрри, масалу и соль. Хорошенько перемешайте. Влейте в кастрюлю содержимое блендера и готовьте в течение минуты, слегка помешивая. Добавьте рис, баклажаны, влейте 3 стакана горячей воды и, доведя до кипения, варите еще 2 минуты. После этого уменьшите огонь и при слегка открытой крышке готовьте рис еще 5 минут, время от времени помешивая. Плотно закройте кастрюлю и варите на минимальном огне около 10–12 минут, пока рис не станет мягким. Украсьте блюдо свежей кинзой, кокосом и дольками лайма (или лимона).

Действие:

Баклажаны, приготовленные таким образом, подойдут для ваты и питты (однако людям питта-конституции это блюдо нужно готовить не очень часто и без чеснока, гвоздики и асафетиды). Хотя это блюдо легко переваривается, людям капха-конституции следует употреблять его в ограниченных количествах.
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Рисовый суп с помидорами
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2 ст. л. риса, 1 морковь, небольшая репа, корень петрушки или пастернака, 2 помидора, 2 ч. л. сливочного масла, мелко нарубленная зелень петрушки и укропа, соль по вкусу.

Морковь, репу и коренья очистите, промойте, нарежьте мелкими кубиками и спассеруйте в масле, затем залейте небольшим количеством горячей воды и припустите до полуготовности. Рис промойте, залейте кипятком, проварите 5 минут. Воду слейте, рис залейте новой кипящей водой, варите еще 5 минут. Добавьте овощи и соль, варите полчаса. Помидоры ошпарьте кипятком, снимите кожицу, нарежьте кусочками, добавьте в суп и проварите 5 минут. Подавайте, посыпав зеленью.
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Рагу из белокочанной капусты
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1 средний кочан капусты, 2 ст. л. гхи или растительного масла, 1/2 ч. л. семян кумина, 1/2 ч. л. черных семян горчицы, 1/4 ч. л. куркумы, щепотка асафетиды, 1/2 мелко нарезанного зеленого перца чили, 1/4 ч. л. соли.

Очищенную от верхних листьев капусту мелко порубите (нам потребуется примерно 6 чашек). Масло гхи разогрейте на среднем огне в кастрюле с толстым дном или в большой глубокой сковороде, затем добавьте семена кумина, горчицы, куркуму, асафетиду и мелко нарезанный чили. Обжаривайте, пока семена не начнут потрескивать. Добавьте капусту и соль, перемешайте и накройте крышкой. Тушите на маленьком огне 8–10 минут (капуста должна стать мягкой и при этом оставаться хрустящей). Это блюдо хорошо подавать с рисом и чапати (домашней лепешкой из недрожжевого теста).

Действие:

Тушеная капуста легко усваивается и улучшает пищеварение. Употреблять ее лучше в ограниченных количествах, так как иссушающие и вяжущие свойства капусты могут способствовать возникновению запоров и образованию газов, особенно это касается людей вата-типа. Это блюдо также действует как слабое мочегонное средство.
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Рагу из картофеля
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1 кг картофеля, 2 зубчика чеснока, 2 ст. л. кокосовой стружки, горсть нарезанной зелени кинзы, 1/2 стакана воды, 3 ст. л. ги или растительного масла, 1/2 ч. л. семян кумина, 1/2 ч. л. черных семян горчицы, щепотка асафетиды, 4 сухих или свежих листа кэрри, 1/4 ч. л. аджвана, 1/2 ч. л. масалы, 1/4 ч. л. соли, 1 небольшой помидор, 4 стакана воды.

Очищенный картофель нарежьте кубиками 2–2,5 см, затем промойте (вам потребуется 4 стакана нарезанных овощей). Кокосовую стружку, чеснок, кинзу измельчите в блендере вместе с половиной стакана воды. В сковороде нагрейте на средней огне масло, положите семена кумина, горчицы и асафетиду. Обжаривайте, пока семена не начнут потрескивать. Затем добавьте листья кэрри, куркуму, аджван, масалу, вылейте в сковороду содержимое блендера. Все тщательно перемешайте и после этого положите крупно нарезанный помидор и картофель. Перемешайте и добавьте 4 стакана воды. Доведите до кипения, огонь уменьшите и, прикрыв сковороду крышкой, тушите в течение 20 минут.

Действие:

Могут употреблять все три доши. Однако людям с питта-конституцией нужно уменьшить количество чеснока и аджвана.
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Рагу из моркови
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4 стакана натертой на крупной терке моркови (или измельченной в блендере), горсть рубленой зелени кинзы, 1/2 нарезанного стручка зеленого чили, 1 ст. л. мелко нарезанного корня свежего имбиря, 2 зубчика чеснока, 2 ст. л. кокосовой стружки, 1/2 стакана воды, 1 ст. л. гхи, 1/2 ч. л. семян кумина, 1/2 ч. л. черных семян горчицы, щепотка асафетиды, 1/4 ч. л. соли.

Очищенную морковь натрите на крупной терке. В блендер положите нарезанную зелень кинзы, зеленый чили, имбирь, чеснок, кокосовую стружку, добавьте полстакана воды и смелите до состояния жидкой кашицы. Ги нагрейте в кастрюле с толстым дном на среднем огне, добавьте семена кумина, горчицы и асафетиду и, помешивая, обжаривайте специи, пока они не начнут потрескивать. Вылейте на сковородку смесь из блендера, посолите и обжаривайте до светло-коричневого цвета. После этого можно добавить морковь. Закройте кастрюлю крышкой и тушите на среднем огне в течение 10 минут, время от времени помешивая.

Действие:

Рагу из моркови успокаивающе действует на вату и капху. Людям питта-конституции нужно уменьшить количество чили, чеснока, семян горчицы и употреблять рагу в умеренных количествах. Это блюдо будет полезно для людей, страдающих геморроем, а также при задержке в организме воды, кроме того, морковь улучшает кроветворение и оказывает прекрасное тонизирующее действие на работу мозга.
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Рагу из овощной смеси
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Зеленый перец, цукини, зеленая фасоль, тыква и др. (4 чашки нарезанных овощей), 2 ст. л. ги или растительного масла, 1/2 ч. л. семян кумина, 1/4 ч. л. семян аджвана, 1/2 ч. л. черных семян горчицы, 1/4 ч. л. куркумы, 1/2 ч. л. масалы или кайенского перца, щепотка асафетиды, 1/2 ч. л. соли.

В глубокой сковороде на среднем огне нагрейте ги или растительное масло, затем положите семена горчицы, кумина, аджвана и асафетиду. Когда семена начнут потрескивать, добавьте масалу и куркуму. Перемешайте и положите предварительно нарезанные овощи и соль. Еще раз перемешайте. (Чтобы блюдо имело более привлекательный вид, овощи лучше нарезать на кусочки различной формы.) Уменьшите огонь и закройте сковороду крышкой. Тушите на слабом огне, время от времени помешивая, в течение 15 минут.

Действие:

Блюдо будет полезно людям всех типов конституции. Оно улучшает пищеварение, оказывает мягкое слабительное действие и благотворно действует на костно-суставную систему.
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Рагу из болгарского перца
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800 г болгарского перца, 2 ст. л. ги или растительного масла, 1 ч. л. черных семян горчицы, 1 ч. л. семян кумина, 1/4 ч. л. куркумы, щепотка асафетиды, 1/2 ч. л. масалы, 2 ст. л. молотого и обжаренного кунжута, 2 ст. л. молотого и обжаренного арахиса,1/4 ч. л. соли.

Масло нагрейте на сковороде на среднем огне, добавьте семена горчицы, кумина, щепотку асафетиды. Помешивая, обжаривайте семена, пока они не начнут потрескивать. После этого всыпьте масалу, куркуму, молотый кунжут и арахис, посолите и перемешайте. Добавьте нарезанный болгарский перец (нам потребуется 4 стакана нарезанного на кусочки овощей). Убавьте огонь и перемешайте овощи. Накройте сковородку крышкой и тушите около 10 минут, пока перец не станет мягким.

Действие:

Сырой болгарский перец возбуждает вату и питту, но в тушеном виде подходит всем дошам. Единственное ограничение: люди с питта-конституцией должны употреблять его без масалы и асафетиды, в ограниченном количестве.
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Рагу из кабачка
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800 г нарезанных кабачков (4 стакана), 2 ст. л. гхи или растительного масла, 1/2 ч. л. черных семян горчицы, 1/2 ч. л. семян кумина, щепотка асафетиды, 4 свежих или сухих листьев кэрри, горсть нарезанной зелени кинзы, 1 стручок зеленого перца чили, 1/4 ч. л. соли, 1/4 ч. л. куркумы, 1 стакан воды.

Кабачок очистите от кожицы и нарежьте его на кубики размером 2,5 см. Масло нагрейте на среднем огне в сковороде и добавьте семена кумина, горчицы и асафетиду. Когда семена начнут потрескивать, положите листья кэрри, кинзу, куркуму, мелко нарезанный чили и кабачок. Посолите и залейте горячей водой. Размешайте и частично закройте крышкой, уменьшите огонь до слабого. Тушите 20 минут до готовности.

Действие:

Это блюдо хорошо уравновешивает питту и капху. Его могут употреблять также люди вата-конституции, но в ограниченных количествах.
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0,5 кг картофеля, 0,5 кг цветной капусты, помидор среднего размера, 1,5 ст. л. мелко нарезанного имбиря, 2 ст. л. кокосовой стружки, 1/4 стакана нарезанной зелени кинзы, 1/2 стакана воды, 5 свежих или сухих листьев кэрри, 3 ст. л. ги или растительного масла, 1/2 ч. л. семян кумина, 1 ч. л. семян горчицы, щепотка асафетиды, 1/4 ч. л. куркумы, 1/2 ч. л. масалы, 1/4 ч. л. соли, 4 стакана воды.

Очищенный картофель и цветную капусту нарежьте на небольшие кусочки (нам потребуется 4 стакана нарезанных овощей). Имбирь, кокосовую стружку и кинзу залейте – стакана воды и измельчите в блендере. В глубокой сковороде разогрейте на среднем огне масло, добавьте семена горчицы, кумина и асафетиду. Обжаривайте, пока семена не начнут потрескивать. Затем влейте содержимое блендера, положите куркуму, масалу и соль. Поджарьте до светло-коричневого цвета и затем добавьте картофель, цветную капусту и нарезанный помидор, все хорошо перемешайте. Влейте 4 стакана воды, закройте крышкой и тушите до готовности.

Действие:

Семена горчицы, асафетида и куркума помогают устранить грубые свойства цветной капусты. Рагу подойдет всем трем дошам, но людям с вата-конституцией следует употреблять это блюдо в умеренных количествах.
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400 г спаржи (2 чашки), 1 ст. л. ги, по щепотке семян кумина, черных семян горчицы, кайенского перца и соли.

Спаржу тщательно почистите и удалите жесткие концы. Разрежьте стрелки спаржи пополам. Гхи разогрейте в небольшой кастрюле на среднем огне, добавьте семена кумина, горчицы, и кайенский перец. Когда семена начнут потрескивать, добавьте спаржу и соль. Осторожно помешивая, обжаривайте в течение 4–5 минут. Закройте крышкой, снимите с плиты и дайте потомиться несколько минут.

Действие:

Спаржа подходит всем трем дошам и оказывает мягкое слабительное действие. Люди вата-типа могут добавить немного больше кайенского перца, капха – семян горчицы, а питта – больше семян кумина.
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1 стакан фасоли, 6–7 стаканов воды, 2 зубчика чеснока, 1 ст. л. мелко нарезанного свежего имбиря, горсть зелени кинзы, 1 ст. л. с верхом кокосовой стружки, 1/2 стакана воды, 4 л. гхи или растительного масла, 1 ч. л. черных семян горчицы, 1 ч. л. семян тмина, щепотка асафетиды, 5 сухих или свежих листьев кэрри, 1/2 ч. л. куркумы; 1/2 ч. л. аджвана; 1/2 ч. л. масалы; 1/2 ч. л. соли.

Фасоль залейте водой и оставьте на ночь, после чего тщательно промойте. Влейте 4 стакана воды и варите на среднем огне, не закрывая крышкой, около 30 минут. Затем добавьте еще 2 стакана воды и продолжайте варить, не закрывая, примерно 30–40 минут (фасоль должна стать мягкой). Имбирь, чеснок, кинзу, кокосовую стружку залейте 1/2 стакана воды и измельчите в блендере. Масло разогрейте на среднем огне в кастрюле с толстым дном, затем добавьте семена кумина, горчицы, асафетиду и листья кэрри. Когда семена начнут потрескивать, влейте содержимое блендера, добавьте аджван, куркуму, масалу и соль. Обжаривайте в течение минуты до светло-коричневого цвета. Влейте в кастрюлю со специями фасоль вместе с водой, в которой она варилась, хорошо перемешайте. При желании можно добавить еще стакан воды, если бхаджи окажется слишком густым. Варите в течение минуты и можно подавать на стол. В качестве украшения используйте кинзу и кокосовую стружку.

Действие:

Это блюдо подойдет людям всех типов конституции, однако питте не нужно добавлять чеснок при его приготовлении, а людям с капха– и вата-конституцией не следует часто его употреблять.
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Фаршированные помидоры c орехами и чесноком
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9 маленьких помидоров (можно черри), 1 ст. л. мелко нарезанного свежего имбиря, 2 зубчика чеснока, 1 горсть нарезанной зелени кинзы, 2 ст. л. кокосовой стружки, 1/2 стакана воды, 1 стакан молотого жареного арахиса, 1/2 ч. л. масалы, 1/4 ч. л. куркумы, 1/4 ч. л. соли, 2 ст. л. сахара (тростникового или свекольного), 2 ст. л. ги или растительного масла, 1/2 ч. л. черных семян горчицы, 1/2 ч. л. семян кумина, щепотка асафетиды, 2 стакана воды.

Каждый помидор разрежьте от верхушки до основания, не прорезая помидор насквозь. Затем разрежьте еще раз таким образом, чтобы разрез имел форму креста. Будьте осторожны, чтобы не разрезать помидоры насквозь. Имбирь, чеснок, кинзу, кокосовую стружку залейте половиной стакана воды и измельчите в блендере. Далее содержимое блендера смешайте с арахисом, куркумой, масалой, солью и сахаром, чтобы получилась густая паста. Раздвигая каждый помидор в месте крестообразного разреза, заполните их приготовленной пастой. Масло разогрейте на среднем огне в глубокой сковороде, добавьте семена горчицы, кумина и асафетиды и обжаривайте до тех пор, пока семена не начнут потрескивать. Затем положите в сковороду с пряностями томаты и очень аккуратно перемешайте. Долейте 2 стакана воды и доведите до кипения. Уменьшите огонь и неплотно закройте сковороду крышкой. Тушите около 10 минут, пока томаты не станут мягкими.

Действие:

Помидоры в сыром виде и в больших количествах выводят из равновесия все три доши. Но приготовленные со специями помидоры время от времени могут употреблять все. Люди вата-типа при желании могут добавить в помидоры больше чеснока.
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Согласно аюрведе, употребление небольшого количества теплой воды или травяного чая во время еды помогает хорошему усвоению пищи. Кроме того, травяные чаи оказывают благотворное лечебное действие. В конце трапезы очень полезно также выпить стакан ласси, который готовят из разбавленного йогурта, взбитого со специями или фруктами.
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На одну чашку воды: 1/4 ч. л. натертого свежего имбиря, 1/4 ч. л. аджвана, 1/4 ч. л. молотого кардамона, 1/4 ч. л. корицы.

Воду вскипятите, добавьте специи и снимите с плиты, закройте и дайте настояться в течение нескольких минут. По желанию можно подсластить.

Действие:

Чай оказывает успокаивающее действие на вата-дошу.
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На одну чашку воды: 1/4 ч. л. кориандра, 1/4 ч. л. кумина, 1/4 ч. л. аниса, 1/4 ч. л. нарезанных розовых лепестков, 1/4 ч. л. нарезанной свежей кинзы.

Воду вскипятите и добавьте специи. Снимите с плиты, закройте и дайте настояться в течение пяти минут. Процедите и подсластите.

Действие:

Чай оказывает успокаивающее действие на питта-дошу, а также стимулирует пищеварение.
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На одну чашку воды: 1/3 ч. л. молотой гвоздики, 1/4 ч. л. сухого имбиря, 1/4 ч. л. семян укропа, 1/4 ч. л. семян пажитника.

Воду вскипятите, добавьте специи и снимите с плиты, закройте и дайте настояться в течение нескольких минут.

Действие:

Чай оказывает успокаивающее действие на капха-дошу.
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3 стакана воды, 1 стакан молока, 4 бутончика гвоздики, 2 щепотки молотого мускатного ореха, 2 щепотки молотого кардамона, 2 щепотки молотой корицы,1/2 ст. л. свежего измельченного имбиря, 1 ч. л. черного чая (можно заменить корнем одуванчика или лимонной травой), можно также добавить 2 ч. л. какого-нибудь подсластителя.

В воду добавьте специи и прокипятите в течение нескольких минут. Затем всыпьте чай и настаивайте две минуты. Влейте в чай молоко, нагрейте, но не доводите до кипения. По вкусу подсластите и можно подавать на стол.

Действие:

Если вы используете черный чай, то кардамон нейтрализует действие кофеина. Большее количество молока и сахара в чае может возбудить капху.
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3 стакана воды, 1 стакан молока, 1/2 ч. л. мелко нарезанного свежего имбиря, 3 щепотки молотого сухого имбиря, 1/2 стакана свежих листьев мяты или 1 ст. л. сухих листьев, 3 щепотки молотого кардамона, 3–4 бутончика гвоздики, 1 палочка корицы, 2 щепотки молотого мускатного ореха, 1 ч. л. семян кориандра, 1 ч. л. семян кумина.

Воду вскипятите, добавьте травы, специи и молоко. Варите при слабом кипении несколько минут. Процедите и можно подавать на стол.

Действие:

Чай оказывает тонизирующее действие и подходит людям всех типов конституции.
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Индийская кухня – а ведь именно в Индии родилась аюрведа – немыслима без использования специй, пряностей, самых разнообразных приправ. Пряностями служат корни, кора и семена некоторых растений, которые используют либо целиком, либо в измельченном виде, либо в виде порошка. Используются в качестве пряностей также свежие листья или цветы. А в качестве приправ используют такие вкусовые добавки, как соль, сок цитрусовых и орехи.

Именно в искусном подборе специй и трав, которые помогают выявлять скрытые вкусовые оттенки обычных продуктов и создавать неповторимые вкусовые и ароматические гаммы, и заключается неподражаемое своеобразие аюрведической кухни. Чтобы сообщить пище тонкий аромат и вкус и сделать ее аппетитной, не нужно добавлять большое количество специй, для этого обычно их требуется совсем немного. Хотя, конечно, количество специй, необходимое для приготовления того или иного блюда, строго не ограничено – это дело вкуса.

Пряности и травы не только делают пищу вкусной, но и облегчают ее переваривание, а кроме того, могут оказывать различное лечебное действие. Куркума, например, обладает мочегонным свойством, а также очищает кровь; кайенский перец стимулирует пищеварение; свежий имбирь оказывает на организм тонизирующее действие.

Повар, умеющий составлять смеси пряностей и трав, может придавать повседневной пище бесконечное разнообразие, и каждое блюдо будет иметь свой неповторимый вкус и аромат. Пользуясь различными комбинациями специй, даже блюду из простого картофеля можно сообщить великое множество оттенков вкуса.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Правила хранения и приготовления


[image: after_title]

Хранить пряности рекомендуется в герметичных сосудах или закрытых банках в прохладном сухом месте, защищенном от прямых солнечных лучей. Чтобы пряности не выдыхались при частом открывании, лучше распределить их по маленьким баночкам, удобным для ежедневного использования. Каждый сосуд и каждую баночку необходимо надписать, указав название пряности и дату ее приобретения.

Нежелательно покупать молотые специи, поскольку они быстро теряют аромат. Лучше приобретать цельные пряности и размалывать их по мере необходимости. Это легко сделать с помощью кофемолки, предпочтительно ручной, но можно воспользоваться и электрической. Свежемолотые пряности имеют несравненно лучшие аромат и вкус. Исключение из этого правила составляют куркума и сухой имбирь, которые трудно размолоть в домашних условиях.

Смеси специй желательно делать самим, а не покупать в магазинах, так как там все пряности нередко «на одно лицо». Если вам требуется, например, масала в виде пасты, ее легко сделать, размолов соответствующие пряности в глубокой глиняной посудине и добавив несколько капель воды. Получившуюся пасту следует поджарить в масле в течение минуты, после чего она готова к употреблению. Разумеется, масалу в виде пасты не рекомендуется готовить впрок.

Хотя сушеные травы, корни, кора и семена растений, как правило, имеют более сильный вкус, чем свежие, по возможности старайтесь пользоваться свежими.
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Ваджикарана – одна из двух ветвей древа аюрведы, не имеющих прямых аналогов с разделами современной медицины (другая такая ветвь – расаяна, омоложение). Это наука сохранения и восстановления репродуктивной силы. Цель ее состоит в укреплении тел будущих родителей таким образом, чтобы они могли достичь максимального возбуждения в момент совокупления.

Согласно аюрведе, секс – это священное соединение двух любящих существ. Цель этого соединения – обмен мужскими и женскими энергиями и зачатие ребенка. Одаривание семенем друг друга у индусов считается большим подарком. Шукра – сперма и яйцеклетка – одна из самых ценных субстанций, которые вырабатываются в человеческом организме.

В соответствии с индуистскими воззрениями, каждый человек рождается, чтобы способствовать процветанию человеческого рода. В ваджикаране главное внимание уделяется вопросу сохранения нормальных функций семени и обеспечения радости и блаженства во время полового акта супругов, который рассматривается как божественное слияние.

Радость возбуждения передается непосредственно оплодотворенной яйцеклетке, что возможно только при взаимном сексуальном удовлетворении.

При ухудшении сексуальной жизни в первую очередь нужно обратить внимание на ментальное состояние супругов. Если партнеры не понимают, что секс – это совсем не набор простых механических движений, и не стремятся достичь взаимопонимания в сексе, то об удовлетворении даже говорить не приходится. Частотой половых актов его не заменить. Секс «на стороне» только усугубляет проблему и увеличивает риск самых разных заболеваний. Еще хуже то, что при беременности, наступающей без половой удовлетворенности, ребенку передаются проблемы матери.

Какова должна быть интенсивность сексуальной жизни, как и когда следует заниматься сексом? Общие советы тут бесполезны. Все зависит от индивидуальной сексуальной силы и активности, возраста, здоровья, настроения и многого другого. Помимо всего перечисленного не стоит забывать и о том, что на сексуальные возможности влияет и тип конституции.
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Мужчины и женщины вата-доши чрезвычайно чувствительные и тонкие натуры. Им нравятся легкие прикосновения и нежные объятия, тихая расслабляющая музыка и эротические нашептывания на ушко, ласковые игры и полные обещаний прелюдии, подготавливающие главную тему. Эмоции и настроения у людей вата-доши очень изменчивы: одно грубое слово или движение могут все испортить!

Если оба партнера вата, им будет легко понять друг друга и приспособиться к желаниям другого, они распознают намеки с полуслова и полужеста и с радостью принимают эротические фантазии супруга (супруги). Однако способность к зачатию у ваты достаточно слабая. По этой причине им лучше искать партнеров среди других дош. Партнер капха будет для ваты крепкой опорой, а партнер питта придаст отношениям энергию и страсть. Женщины вата-доши «любят ушами», и признание, которое прошептано на ухо, гораздо быстрее дойдет до сердца, чем громкое объяснение в любви и миллион роз под балконом.

«Секс-марафон» не подходит для людей вата-типа, им важнее качество, чем количество и продолжительность. Они склонны к частой смене партнеров и открыты для сексуальных экспериментов, выходящих за границы общепринятой нормы.

Мудрые представительницы вата-типа со временем понимают, что сексуальные отношения с одним человеком при смене поз и экспериментировании с разными техниками приносят большее удовлетворение, чем постоянная смена партнеров. Злоупотребление сексом приводит к перевозбуждению и может негативно отразиться на здоровье людей вата-типа, их способности к творчеству. Аюрведические врачи рекомендую вате заниматься сексом не чаще одного раза в 10–14 дней.
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Люди питта-доши – самые страстные. Эротические чувства и желания вспыхивают у них мгновенно. Их может «завести с пол-оборота» яркий цвет в одежде, особенно красный шелк. Если оба партнера принадлежат к конституции питта-доши – это настоящий пожар! Гармоничные сексуальные отношения могут сложиться и с партнером капха-доши. О партнере вата-доши и говорить нечего, поскольку он очень быстро включается в предлагаемую питтой любовную игру, адаптируется и трансформируется, следуя эротическим фантазиям партнера.

Главный орган восприятия во время секса у питты – глаза: им нужно все видеть и все контролировать. Им также нравятся жесткие игры с подавлением более слабого партнера. Партнер может в итоге попасть «под каблук». У людей питта-доши средняя способность к воспроизводству потомства. Оптимальный ритм занятий сексом для питты: один–два раза в неделю.
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Люди капха-конституции, как правило, консервативны в сексе, им нравятся одни и те же позы, они предпочитают одних и тех же партнеров. Кроме того, непросто разжечь в печи женщины-капха огонь сексуальной страсти. Но если уж из искры возгорится пламя, кпха может заниматься сексом ночь напролет безо всякого ущерба для здоровья. У капхи самая высокая способность к воспроизводству потомства. Питта-партнер добавит капхе огонь страсти, от которого оба вспыхнут единым пламенем. Вата-партнер также может «раскачать» женщину-капха, но его огонь может погаснуть слишком быстро, когда она только «разгорится», что отнюдь не способствует удовлетворению. Для представительниц капха очень важна эротическая обстановка, а также запахи, неважно, ее ли это духи или его туалетная вода. Оптимальный ритм занятий сексом для капхи – 2–3 раза в неделю.
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Прежде всего, нужно сказать о специальном питании для будущих родителей, планирующих рождение ребенка. Мужчинам рекомендуется употреблять больше пищи со сладким вкусом (молочные продукты, мед, сладкие крупы), а женщинам – больше кисловатых продуктов, таких как свежие фрукты, зелень и овощи. Правильно подобранная диета балансирует гормональный фон и повышает либидо как у мужчин, так и у женщин.

Женщина может забеременеть, начиная примерно с 4–5 дня месячного цикла, если цикл короткий – 20–22 дня. За 9–12 дней до начала новой менструации женщина, как правило, становится не способной к зачатию.

Во время месячных необходимо придерживаться особого режима. Первые три дня женщина должна избегать отрицательных эмоции, не рекомендуется принимать ванны, пользоваться духами, поднимать тяжести, заниматься физической работой. Избегать переохлаждения, сильного ветра, дождя. В рационе должно присутствовать большое количество молочных продуктов, ячменя, гречки, яблок, морковный сок, а также продукты, способствующие очищению желудочно-кишечного тракта. Половая жизнь, алкоголь, курение и мясная пища запрещены. На четвертый день кровотечения женщина может принять ванну, надеть нарядную светлую одежду, надушиться.

Месячные считаются нормальными, если приходят в одно и то же время, в крови нет слизи, ее не очень много, и не очень мало, идут без ощущения тяжести и боли внизу живота, отстирываются с ткани без мыла, растворенные в воде при нанесении на ткань не оставляют пятен.

В течение четырех дней от начала месячных женщина считается нечистой. В это время ей не разрешается посещение храмов, приготовление пищи, не рекомендуется выходить к гостям. Но по истечении четырех дней она снова становится чистой, даже если кровотечение еще не совсем закончилось. При коротком цикле зачатие возможно и при остаточном кровотечении, поэтому для зачатия ребенка мужчина может входить в женщину и в этот период (после четырех дней кровотечения).

Согласно аюрведе, позы женщины на животе или на боку во время полового акта являются негармоничными, и их следует избегать, потому что это может привести к болезням. Самая лучшая поза для женщины – когда она лежит на спине, самая лучшая поза для мужчины – лежа на животе (женщина снизу – мужчина сверху).

Получая энергию от природы через макушку, женщина пропускает ее через все тело и накапливает в области матки. Во время полового акта она передает эту энергию мужчине, который концентрирует ее в области макушки и выпускает вверх, отдавая обратно природе, из которой ее получает женщина.. Таким образом осуществляется круговое движение энергии в природе.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Питание и режим во время беременности


[image: after_title]

Зачать ребенка – это только полдела, теперь надо его выносить и родить. Важную роль в развитии плода играет правильное питание беременной женщины. Оно обязательно должно быть четырехразовым и своевременным. Завтракать желательно рано утром, в 7.00–7.30, обедать в 12.00–12.30, затем обязательный полдник в 15.30–16.00 и ужин в 18.30–19.00. Нежелательно как переедание, так и голод.

Следует исключить из рациона разогретую вчерашнюю пищу, жареное и жирное, острое и соленое, а также любую тяжелую пищу. Много сладостей, съеденных будущей мамой во время беременности, могут дать ребенку слабые почки, а много соленого – склонность к болезням сердца. Слишком большое количество кислого предрасполагает ребенка к кровотечениям и болезням крови. Горький и вяжущий вкусы могут способствовать появлению у ребенка легкой утомляемости или склонности к запорам.

Слишком обильное питание матери во время беременности закладывает предрасположенность ребенка к лишнему весу и перееданию. В свою очередь, лишний вес приводит не только к проблемам со здоровьем, но и к комплексу неполноценности.

Во время беременности у некоторых женщин появляются странные пищевые желания – им хочется погрызть замазку или мел, поесть земли, песка, глины. Не пугайтесь – ваш организм знает сам, каких микроэлементов ему не хватает. Влечение к определенным продуктам, нередко встречающееся у беременных женщин, иногда объясняется физиологическим дисбалансом или дефицитом питательных веществ, возникающими из-за того, что мать делится с плодом питательными веществами, а также из-за отходов жизнедеятельности плода, перегружающих материнские системы выделения. Чтобы ребенок развивался нормально, пищевые пристрастия беременной женщины следует удовлетворять. Можно употреблять даже потенциально вредную пищу – но только в сочетании с «противоядием», то есть с такой пищей, которая нейтрализует пагубные эффекты и предотвратит возможный дисбаланс дош.

Диета беременной женщины должна быть разнообразной и полноценной, содержать достаточное количество орехов, свежих овощей и фруктов, соков и огородной зелени.

Беременность не означает свободу от физических нагрузок. Малоподвижный образ жизни приведет к тому, что мышцы и связки тела утратят эластичность, а это совсем не то, что требуется во время родов. К тому же сидячий образ жизни может привести к нарушению обмена веществ и болезням капхи, которые лечатся с большим трудом. Поэтому, как только вы запланируете беременность, обязательно делайте хотя бы зарядку по утрам и продолжайте выполнять ее до последних месяцев беременности, избегая, конечно, чрезмерных нагрузок.

Во время беременности рекомендуется хорошо высыпаться, однако и слишком продолжительный сон вреден: он ведет к дисбалансу капха-доши. А недосыпание возбуждает вата-дошу. Ложиться лучше всего около 10 часов вечера, а вставать около 6 утра (это время является оптимальным не только для беременных, о чем уже говорилось выше). Если вы не высыпаетесь ночью, можно немного поспать днем. После пробуждения рекомендуется выпить полстакана теплой воды для более легкой дефекации, поскольку всегда, а особенно во время беременности, важно вовремя реализовывать физиологические потребности организма.

На ранних стадиях беременности можно принимать теплые ванны с натуральной морской солью, но они не должны быть слишком продолжительными, а вода не должна быть очень горячей. Ванну нужно принимать ежедневно.

Полезно совершать ранним утром прогулки на свежем воздухе.
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Аюрведа объясняет утреннюю тошноту беременных тем, что повышенный уровень эстрогенов чрезмерно возбуждает питту. Отсюда и повышенная чувствительность к запахам. Для преодоления негативных проявлений токсикоза аюрведа предлагает натуральные средства. Возможно, в это трудно поверить, но для преодоления токсикоза во время беременности иногда достаточно съесть небольшое количество чего-нибудь легкого. В пустом желудке больше кислоты, которая вызывает его раздражение и тошноту. Классическая рекомендация – есть мало, но понемногу, 5–6 раз в день.

Снять приступ тошноты во время беременности можно с помощью розового молока, которое очень просто приготовить: в теплое молоко нужно капнуть одну каплю розовой эссенции и выпить. Если нет отвращения к кипяченому молоку, можно вскипятить в молоке пять лепестков свежей розы и тоже выпить.

Помочь при токсикозе могут также миндальные орехи: 10 орехов замочить на ночь в воде, с утра очистить и съесть. Это прекрасное средство от тошноты, а кроме того, в миндале много белка и кальция, полезных при беременности.

В случае токсикоза с рвотой аюрведа рекомендует пополнять запасы жидкости натуральным «физраствором». Для его приготовления потребуется: пол-литра воды, сок половины лайма, щепотка соли и две чайные ложки сахара. Каждые два часа нужно выпивать по чашке.

Во время беременности можно также использовать эфирные масла и специи: вдыхать мятное или лавандовое масло, пить имбирный чай. Мед с добавлением различных специй (кардамона или гвоздики) – тоже хорошее средство при токсикозе.
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Сразу после родов матери дают отвар трав, снимающий боль и укрепляющий психику. Чтобы избежать обострения ваты, стремящейся скапливаться в различных полостях (а тело матери после родов становится «опустошенным»), необходим регулярный массаж со специальными маслами и отварами, которые индивидуально подбирает врач. Живот матери обильно смазывается маслом и туго перетягивается, чтобы матка и другие органы вернулись в привычное положение.

Младенцу сразу после родов нередко дают мед, смешанный со свежим сливочным маслом или соком алое, – это помогает ускорить и облегчить выход мекония. Полезно делать ребенку массаж и питать его кожу специальными аюрведическими маслами.

Первые полгода самая лучшая пища для ребенка – материнское молоко. В течение периода кормления грудью матери следует пить побольше коровьего молока, которое способствует увеличению питательности ее собственного молока. Можно добавлять в молоко немного имбиря или кардамона для улучшения пищеварения малыша.

Кормить ребенка следует сидя, чтобы малыш находился в вертикальном положении. В первые месяцы его нужно кормить по требованию, а затем не чаще чем каждые 2 часа. В дальнейшем может оказаться, что ребенку требуется кормление лишь через каждые 3–4 часа. Аюрведа рекомендует отнимать малыша от груди примерно в возрасте одного года. В это время отнятие от груди легче как для психики ребенка, так и для физиологии матери. В период постепенного отказа от грудного вскармливания желательно, чтобы ребенок ел за столом вместе с остальными членами семьи. А грудью мать должна кормить ребенка после того, как он поел «общей» пищи, но не до еды.

Если ребенок заболеет, то лекарства должна принимать его мать, чтобы активные действующие вещества проникали в организм малыша с молоком. Непосредственно младенцу можно давать очень немногие лекарства, например, укропную воду при кишечных коликах. Для укрепления иммунной системы малышу ежедневно на протяжении первых нескольких месяцев жизни полезно давать в очень малых дозах корень аира.

Первые 3–4 дня после родов рекомендуется проводить ежедневный масляный массаж всего тела матери и ребенка, особенно важен послеродовой массаж живота.
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То, как мы выглядим, оказывает большое влияние на наше психологическое состояние и жизненный успех. И конечно, особенно важен внешний облик для женщин. Красавицей быть приятнее – с этим утверждением мало кто не согласится. Но родится красивой необязательно. Красивой можно стать – но для этого требуется приложить некоторые усилия. Современным женщинам в этом отношении повезло немного больше, чем их далеким предшественницам. К их услугам все достижения современной индустрии красоты – аппаратная косметология, разработанные научными лабораториями кремы и лосьоны, созданные с использованием высоких технологий, пластическая хирургия и т. д. Тем не менее в наши дни растет интерес и к аюрведической косметологии, использующей преимущественно натуральные природные масла и травы. Восточные красавицы знали рецепты сохранения красоты и привлекательности, а созданные на основе этих рецептов косметические средства оказались вполне «конкурентоспособными» и сегодня.
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Согласно аюрведе, чтобы волосы и ногти были здоровыми и хорошо выглядели, необходимо подобрать сбалансированную диету. В то же время нужно регулярно очищать организм от шлаков, иначе питание не пойдет впрок.

Чтобы усилить рост волос и сделать свои ногти крепкими и красивыми, включайте в рацион сладкие, сочные фрукты, а также зеленые овощи. Хорошо добавлять в овощные блюда в равных количествах кумин, куркуму и кориандр, обжаренные в гхи (рецепт приготовления гхи описан в главе об аюрведическом питании). Для приготовления любой пищи лучше также использовать гхи или оливковое масло первого отжима, нерафинированное. Чтобы не загрязнять организм шлаками, старайтесь употреблять меньше сахара, откажитесь от холодных напитков, ешьте только свежеприготовленное, не разогревайте супы и иные блюда на второй, тем более третий день. Желательно отказаться от жирной пищи, консервов и картофеля фри.

Для мытья волос лучше всего использовать натуральные травяные шампуни (для сухих волос – зверобой, крапива, календула, ромашка, хмель; для жирных волос – дубовая кора, шалфей, душица). Ополаскивать волосы после мытья можно разнообразными травяными отварами. Для хорошего роста волос используют хмель, крапиву, мяту, ромашку, липу, розмарин, софору японская; чтобы волосы не секлись, помогут одуванчик, шалфей, подорожник. Блеск волосам обеспечат ромашка (для светлых волос) и черный чай (для темных). Чтобы волосы не были жирными, ополаскивайте их отварами коры дуба, аира, ромашки, крапивы, лопуха, календулы, мать-и-мачехи, чабреца. Избавиться от перхоти помогают крапива и аир. Уменьшают выпадение волос отвары из таких трав, как аир, календула, крапива, лопух, липа, облепиха, одуванчик, розмарин, софора японская, шалфей, шишки хмеля. В общем, в домашней аптечке всегда найдется какая-нибудь травка, полезная для волос. Приведем несколько рецептов травяных сборов.
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Сбор 1. Возьмите 20 г травы зверобоя, по 25 г измельченного корня лопуха и березовых почек, 30 г цветков календулы, 1/2 л воды. Смешайте все перечисленные травы, залейте крутым кипятком и кипятите на водяной бане 20 минут. Затем снимите с огня и настаивайте 30 минут под плотно закрытой крышкой. Ополаскивайте отваром волосы после мытья.

Сбор 2. Горсть сухой или свежей крапивы измельчить, залить 1/2 стакана любого растительного масла, настаивать неделю в хорошо закрытой стеклянной посуде. Перед употреблением процедить, подогреть и нанести на сухие волосы не менее чем за час до мытья.

Сбор 3. Подогреть на водяной бане растительное масло до температуры 40–45 °С, добавить сок одного лимона. Масло втереть в кожу головы и смазать им волосы, голову покрыть полиэтиленовым колпаком и укутать махровым полотенцем и оставить на 1–2 часа. Компресс делать 1 раз в неделю. Полезен для ломких волос.
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Сбор 1. При усиленном салоотделении, перхоти, выпадении волос рекомендуется после мытья головы и подсушивания волос втереть в кожу головы настой листьев крапивы (1 столовую ложку листьев заварить стаканом кипятка, настоять 1,5 часа, процедить. Применять 1 раз в неделю длительное время).

Сбор 2. В стакане воды на 1 час замочить 30 г семян айвы, затем поставить на слабый огонь, довести до кипения и сразу же процедить. Теплый слизистый отвар рекомендуется втирать в кожу головы при себорее и жирных волосах. Когда волосы высохнут, ополоснуть горячей водой. Процедуру проводят ежедневно в течение недели. Отвар хранить в холодильнике.

Сбор 3. При жирных волосах за 2–3 часа до мытья рекомендуется втирать в кожу головы сок алоэ. Это помогает избавиться от перхоти и укрепляет корни волос. При выпадении волос полезен компресс из сока алоэ. Держать 1 час.

Сбор 4. Смешать по 1 столовой ложке дубовой коры и травы зверобоя, залить стаканом кипятка, кипятить 10 минут, настаивать 20 минут, процедить и долить кипяченой водой до первоначального объема. Этим отваром рекомендуется протирать кожу головы при повышенном салоотделении.

Жирные волосы после мытья хорошо ополаскивать настоем травы зверобоя: 5 столовых ложек сухой травы залить 0,5 л кипятка, настаивать 20–30 минут, процедить.
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Людям с преобладанием вата-доши рекомендуются питательные и тонизирующие средства для сухой кожи, которая особенно нуждается в дополнительном питании. Для этих целей используется кунжутное масло в сочетании с корицей, окопником и эфирными маслами розы, герани, жасмина.

У людей капха-доши кожа обычно комбинированная и склонна к жирности. Их выбор – масло жожоба и эвкалипта. Принесут также пользу эфирные масла шалфея, корицы и мускуса.

Люди питта-доши – обладатели тонкой, чувствительной кожи. Для ухода за ней требуются смягчающие препараты на основе подсолнечного или кокосового масел, ромашки, сандала и жасмина, а также эфирные масла мяты и розы.

Для сохранения молодости и красоты кожи следует регулярно проводить очищающие процедуры. Если тело и руки достаточно вымыть с мылом, лицо требует более нежного и бережного ухода. В аюрведе для очищения кожи лица применяются травяные порошки из смеси разных трав. К порошку добавляется глина или нутовая мука. Порошок разводится жидкостью, в результате чего получается мягкий скраб, одновременно и очищающий, и питающий кожу. Этот скраб наносится на лицо по массажным линиям.

Самый простой состав для очищения кожи: 1/2 чайной ложки нутовой муки, 1 чайная ложка кунжутного масла, щепотка куркумы. Нутовая мука содержит большое количество протеинов, кунжутное масло богато микроэлементами (цинк, кальций), витаминами (Е и А), олеиновую и линолевую кислоты, токоферолы, белки и натуральные антиоксиданты. Это масло восстанавливает здоровье кожи, увлажняя ее естественным образом. Куркума содержит кальций, железо, фосфор и йод, а также витамины (С, К, В1, В2, В3), к тому же она является прекрасным природным антибиотиком. Этот состав подходит для всех типов кожи, в особенности для сухой, увядающей и шелушащейся.

Если у вас нормальная кожа, вместо масла можно использовать чистую воду или травяной отвар. Для сухой кожи подойдет также молоко или сметана, сок или гель алое вера. Для жирной и проблемной кожи – йогурт или разбавленный лимонный сок.

Легко помассируйте лицо нутовой смесью, стараясь не растягивать кожу, 1–3 минуты, затем смойте скраб прохладной водой. Можно в завершение процедуры протереть лицо аюрведическим тоником.

Темные круги и мешки под глазами – то, что мы не хотели бы видеть, глядя в зеркало. Аюрведа помогает нам решить эту проблему. Ее причинами могут быть: недостаток сна, переутомление, стрессы, неправильное питание, злоупотребление лекарствами, возрастные изменения, гормональные проблемы, повышенная пигментация кожи и перегрев. Для снятия стресса можно использовать йогу, а именно пранаяму (дыхательную гимнастику) и шавасану. Подробнее об этом читайте в главе о йоге.

Вообще говоря, специалисты по аюрведе считают, что, если у вас появились мешки под глазами, в первую очередь нужно пересмотреть свое питание. Следует пить меньше воды в чистом виде, особенно перед сном, отказаться от соленой пищи, а жидкость должна поступать в организм с супом, травяными чаями, соками.

Для борьбы с мешками под глазами, можно воспользоваться и такими «подручными средствами», как яблоки, огурцы и картофель. Из них делают маски, для чего достаточно измельчить их и наложить на область под глазами. Можно также накладывать на глаза ватные диски, смоченные в розовой воде. Эффективен массаж с маслом сладкого миндаля перед сном.

Воспаления на коже, угри и прыщи – еще одна серьезная проблема, которая может быть вызвана чрезмерным употреблением соли. Полезно пить чай из корня лопуха. Для его приготовления возьмите 1 чайную ложку измельченного сухого корня и залейте 1 стаканом горячей воды. Пейте такой напиток на ночь до тех пор, пока лицо не очистится, после этого для профилактики пейте перед сном чай из кориандра (1 чайная ложка семян кориандра на 1 стакан кипятка).

Уменьшить воспаление на коже помогают аппликации из измельченной кинзы. Такого же эффекта можно добиться, протирая кожу соком алоэ вера.

Для поддержания красоты и здоровья кожи очень полезен ежедневный масляный массаж всего тела. При дисбалансе ваты используйте кунжутное масло. Сбалансировать питту лучше всего с помощью подсолнечного масла, а при дисбалансе капхи подойдет кукурузное масло.

Важно также подбирать температуру воды для мытья, принимая во внимание свою конституцию. Людям с преобладанием питта-доши рекомендуется мыться в прохладной воде, капха-доши – в теплой, а вата-доши – в горячей. У людей с вата-конституцией часто бывает плохое кровообращение, и горячая вода способствует его улучшению и помогает сделать кожу более красивой и здоровой.

После мытья осушите полотенцем лицо (мягким, «промакивающим» движением снизу вверх) и затем разотрите все тело. Это усилит кровообращение, удалит отмерший поверхностный слой кожи и улучшит ее внешний вид.
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Аюрведическая косметология учит видеть не только физическое тело с проблемами кожи, а гораздо больше: триединство тела, разума и духа. Вот почему, когда на коже появляются изменения, важно глубоко изучить проблемы духа и разума. И главной целью должно стать устранение эмоционального и физического дисбаланса.

Истинная красота женщины заключается в гармонии психологического здоровья и красоты тела. Многие женщины думают, что станут счастливыми, если обретут внешнюю красоту. Но в действительности это не так. Даже самые правильные черты лица теряют свою привлекательность, когда человек расстроен или чем-то недоволен. Мысли, эмоции – все это сказывается на нашей внешности.

Когда мы испытываем страх, надпочечники осуществляют выброс адреналина. Адреналин оказывает воздействие на почки, что ведет к обезвоживанию организма, а также на сердце, которое начинает усиленно перекачивать кровь к конечностям, подготавливая организм к бегству или проявлению агрессии. Этими переменами объясняются характерные внешние признаки страха: во рту пересыхает, а лицо становится бледным.

Если человек находится в условиях постоянного стресса, то организм разрушается: повышенная сухость ведет к образованию морщин, повышенное кровяное давление – к сердечным заболеваниям.

Дорогие женщины, если вы хотите изменить свою внешность, то в первую очередь измените свои мысли, эмоции, привычки, которые провоцируют стрессы и старение.
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В аюрведической косметологии очень популярна терапия омоложения – расаяна. Это комплекс, в который входят очищение организма (панча-карма), массаж и оздоровительные процедуры на фоне особой диеты и режима. Хотя специалисты признают, что эликсиры молодости бывают только в сказках, тем не менее расаяна действительно замедляет старение организма, воздействуя на метаболические процессы и снижая риск возможных заболеваний.

Препараты расаяны изготавливают из натуральных растительных компонентов. Они не вызывают аллергии, защищают клетки организма от повреждений, нормализуют энергетический баланс организма и его иммунную систему, гармонизируют нервную систему. Эти препараты не вызывают привыкания и зависимости от них. Процедуру расаяны можно проводить для людей любого возраста. Как и другие средства аюрведы, препараты расаяны приготавливаются индивидуально для каждого человека.

Чтобы пройти процедуру расаяны, потребуется помощь специалистов. Для этого вы можете отправиться в далекую Индию или, что конечно проще, обратиться в ближайший к месту вашего проживания аюрведический центр.
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Аюрведа охотно использует в медицинских целях различные минералы и благородные металлы. Давно замечено, что основные качества металлов можно передать воде, если их долго кипятить, а драгоценные камни достаточно положить в стакан с родниковой водой и прогреть теплом солнечного света.
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Все металлы без исключения обладают целительной силой. Главное – правильно эту силу использовать. Контактируя с кожей, они излучают электромагнитные волны. Эти волны оказывают воздействие не только на кожу, но и на все органы и ткани тела. Но надо быть осторожными в применении металлов с оздоровительными целями, поскольку одни люди могут долго и с удовольствием носить браслет или кольцо из какого-либо металла, а у других очень быстро развивается аллергия, и кожа покрывается сыпью. Аллергия может быть на любой металл, в том числе и на благородное золото. Если такая неприятность случится с вами, не расстраивайтесь – в богатом арсенале аюрведы вы обязательно найдете те средства поддержания своего здоровья и тонуса, которые подойдут именно вам.

Железо обладает свойством восстанавливать – в первую очередь, костный мозг и ткани, а также кровь. Поэтому железо используют, если требуется восстановительная терапия таких органов, как печень и селезенка. Железо также укрепляет мышцы и делает нервную систему более устойчивой, способствует более легкой адаптации и выходу из стрессовых ситуаций. Поскольку железо мягкое, применяются его сплавы с никелем и кобальтом, но в таких сплавах должно быть не менее 70 % железа. Рекомендуется для вышеперечисленных целей носить ножные браслеты из железа – кстати, это дает возможность долго трудиться без усталости.

Золото оказывает благотворное влияние на деятельность сердечной мышцы, улучшает память и усиливает интеллект, тонизирует нервную систему. Золотые кулоны и цепочки помогают успокоить нервы, снять раздражительность, «подкормить» сердечную мышцу. Золотой перстень дает возможность все время быть в тонусе. Серьги из золота способствуют более легкому пониманию, усвоению и запоминанию информации. С целью оздоровления можно не только носить украшения из золота, но и пить «золотую» воду. Приготовить такую воду просто: положите золотое кольцо без камней или цепочку в небольшой сосуд, залейте стаканом воды и кипятите десять минут, после чего дайте воде остыть, выньте золотое украшение и пейте полученную целебную воду по 1 чайной ложке 2–3 раза в день. Золото не рекомендуется людям с преобладанием пита-доши, поскольку оно обладает согревающим свойством.

Медь полезна в первую очередь людям с преобладанием капха-доши, поскольку она способствует стабилизации веса и его снижению, избавлению от отеков, очищению лимфатической системы. Хотите похудеть и избавиться от отеков – носите медный браслет на запястье. Медный браслет прекрасно подойдет людям с вегето-сосудистой дистонией и любыми нервно-сосудистыми расстройствами. Медь помогает нам достичь равновесия, гармонии и является природным корректором нервной системы. Этот металл незаменим для метеозависимых людей, поскольку снимает возбуждение и перенапряжение во время магнитных бурь. Можно носить и медное кольцо, но браслет намного эффективнее. Медь рассасывает синяки и гематомы (достаточно приложить к ушибу медную монету). Постоянно носить медные украшения не рекомендуется – это может породить апатию.

Серебро прекрасно подходит людям с преобладанием питта-доши, поскольку обладает охлаждающим эффектом. Соответственно, не лучший металл для тех, у кого явное преобладание капха-доши. Серебро облегчает процесс восстановления сил после болезни или переутомления, нормализует работу кишечника и желчного пузыря, помогает ослабить болезни сердца. Во время менструации и перед ней украшения из серебра желательно носить, не снимая: его влияние помогает освободиться от предменструального синдрома, уравновесив нервную систему, а также облегчает состояние при обильных кровотечениях, связанных с процессом менструации. Полезно пить «серебряную» воду. Ее можно готовить так же, как и «золотую», или просто положить изделие из серебра без камней в сосуд с водой и оставить там на 24 часа, после чего изделие вынуть, а воду пить по 3–4 чайных ложки в день.
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Минералы, так же, как и металлы, излучают электромагнитные волны, особого рода вибрации. С целью профилактики заболеваний и оздоровления можно носить ювелирные украшения с минералами или настаивать воду на минералах и пить ее. Минералы способствуют активизации чакр (энергетических центров) и движению энергии по телу человека.

Авантюрин – великолепный тоник. Наденьте на указательный палец левой руки перстень с авантюрином, и вам гарантирован прекрасный тонус в течение дня. Только не переборщите с ношением авантюрина, если у вас гипертония, так как этот минерал может способствовать перевозбуждению и повышению кровяного давления. Полезно носить бусы из авантюрина, а также массировать тело шарами из этого минерала.

Агат по праву считается символом здоровья и долголетия, уравновешенности и спокойствия. В старых манускриптах указывается, что он помогает сохранить ясный разум и здоровую психику до преклонных лет. В целях оздоровления лучше всего использовать агат дымчатого цвета. Агат помогает нормализовать состояние здоровья людям с преобладанием капха-доши. Для этой цели лучше всего оправлять его в золото. Агат помогает снять головные боли, защищает от инфекционных заболеваний, нормализует работу печени и желудочно-кишечного тракта. Для этого используются агатовые кубки и чаши: вода, выпитая из них, приобретает целебные свойства минерала, одаривает свою хозяйку здоровьем и долголетием. Достаточно налить воду в агатовый кубок или чашу вечером и выпить ее утром.

Аквамарин – разновидность берилла. Изменяя окраску, аквамарин вовсе не предупреждает хозяйку о беде, а всего лишь отражает ее настроение. Если хозяйка в хорошем настроении, аквамарин будет голубым. Плохое настроение тоже отразится на камне, и тот потемнеет до синего цвета. Иногда не просто синего, но с зеленоватым оттенком.

Считается, что аквамарин помогает справиться с горем, придает мужества, освобождает от гнева, снимает раздражение, нервное напряжение, стрессы и страхи, уравновешивает нервную систему. Кроме того, аквамарин укрепляет иммунитет, ослабляет аллергические реакции, улучшает работу печени и желудка.

Александрит способствует развитию интеллекта и творческих способностей своей хозяйки, ее духовному обновлению, приносит удачу и успех, помогает с достоинством выйти из тяжелых ситуаций и испытаний, способствует интуитивному познанию будущего. Хороший камень для сильных, уверенных в себе женщин, которые не бегут от испытаний, а выдерживают их с честью. Что касается оздоровительного аспекта, то александрит регулирует кроветворение и очищает кровь, укрепляет сосуды. В паре с топазом лечит заболевания нервной системы и повышает энергию любых минералов, применяемых вместе с ним.

Алмаз помогает выстраивать отношения с людьми, мобилизует внутренние резервы своей хозяйки и способствует ее долголетию. Этот благородный минерал благотворно воздействует на сердце и мозг, стимулирует их, снимает утомление, понижает высокую температуру, активизирует обмен веществ. Известны также омолаживающие свойства алмаза. Не стоит носить алмазы при гипертонии и холерическом темпераменте.

Красный алмаз несет энергию огня, которая полезна людям с преобладанием питта-доши. Голубой и бесцветный алмаз имеют прохладную энергию, успокаивающую обладательниц питта-доши и стимулируют людей с преобладанием капха-доши.

Алмаз дает максимальный эффект, если носить его на правом безымянном пальце в золотой оправе. Для омоложения и улучшения сердечной деятельности пользуются «алмазной» водой. Для этого кристалл алмаза (не украшение с алмазами!) нужно поместить на ночь в стакан воды, а утром выпить эту воду мелкими глотками.

Амазонит помогает раскрыть таланты. При переутомлении дает возможность найти резервы, открывает «второе дыхание», продлевает молодость. Этот удивительный минерал обладает свойством рассеивать негативную энергию, снимать беспокойство и неуверенность, внушает оптимизм. Если вы страдаете какой-либо зависимостью (не имеет значения, от чего или от кого), возьмите себе в помощники кристалл амазонита, и у вас получится бросить курить или пить, разорвать роковую для вас любовную привязанность. В оздоровительной практике амазонит используют для укрепления сердечной мышцы, он также успокаивает нервную систему, снимает боли при артрите, артрозе, ревматизме и остеохондрозе, особенно шейного отдела позвоночника. На кожу амазонит оказывает омолаживающее воздействие. Полезно носить бусы и пояс из амазонита, проводить массаж проблемных зон амазонитовыми шарами или полированными кусочками минерала. В украшениях амазонит хорошо сочетается с гематитом и топазом.

Аметист отгоняет дурные мысли и ночные кошмары, «гасит» гнев и злобу, помогает восстановлению душевного равновесия и проявляет таланты, приносит удачу в спортивных соревнованиях. Этот минерал известен также тем, что снимает нервное напряжение, успокаивает сознание, избавляет от бессонницы, оказывает общеоздоравливающее воздействие и нормализует мозговое кровообращение. Он очень хорош для лечения дисбаланса вата-доши и питта-доши.

Считается, что из аметистовых кубков можно пить, не пьянея. Но только в том случае, если человек чист душой. Если положить под подушку кусочек или шарик аметиста, будут сниться приятные сны. Аметист лучше всего носить на шее в золотом ожерелье или же в перстне, оправленном в серебро, на среднем или безымянном пальце.

Берилл — прекрасный чистильщик, целитель и стабилизатор. Если долго носить его, можно восстановить иммунитет, так как этот минерал выводит из организма негативную энергию и насыщает его позитивной. Берилл облегчает течение простудных заболеваний, в первую очередь насморка, успокаивает боли в спине и способствует излечению гинекологических заболеваний. Ношение берилла приносит пользу людям с преобладанием вата– и капха-доши, а тем, у кого основной дошей является питта, к бериллу следует относиться с осторожностью. Лучше всего носить берилл в виде колье или ожерелья в серебряной оправе, или в серебряном кольце на указательном пальце левой руки.

Бирюза привлекает друзей или просто нужных людей, притягивает необходимые вещи. Считается, что человека, который носит перстень с бирюзой, никогда не посетит бедность. Бирюза хорошо сочетается с жемчугом, перламутром и кораллами, а также со многими другими минералами. Бирюзу лучше всего носить в перстне, тогда она обеспечивает своей хозяйке долголетие и благоденствие. Если хотите провести ближайший месяц в счастье, благополучии и при деньгах, не забудьте надеть на себя в новолуние украшение из бирюзы, и тогда до следующего новолуния вы будете радоваться жизни, а дом ваш будет полной чашей. Лучшая оправа для бирюзы – серебро.

С целью оздоровления бирюзу лучше носить в золотом браслете на правой руке. Известно, что бирюза улучшает зрение, облегчает заболевания голосовых связок и головные боли, помогает избавиться от ночных кошмаров и расстаться с бессонницей.

Гагат используется для украшений с бронзового века, если не раньше. В древности он был очень популярен как амулет от «дурного глаза». Считается, что гагатовый крест – лучшая защита от нечистой силы. Гагат излечивает от мук несчастной, неразделенной любви, даруя забвение, снимает страхи и ночные кошмары. Этот минерал – лучший оберег от трусости и слабости. В качестве оберега действуют гагатовые амулеты в виде «фиги», а также гагатовые четки из овальных бусин. Хороши также гагатовые бусы и кольца. Гагат облегчает роды, успокаивает нервную систему, способствует излечению болезней желудка. Используется в виде шаров и плоских пластин для массажа.

Гелиотроп помогает остановить кровоизлияние, является лучшим кровоочистительным средством, способствует нормализации работы печени и селезенки, усиливает не только физическую, но и умственную активность. Древние считали, что гелиотроп гарантирует своему владельцу здоровье и долголетие. Лучше всего носить гелиотроп в золотом ожерелье вблизи сердца. Сочетание гелиотропа с нефритом возвращает пожилым людям интерес к жизни и зажигает в их глазах огонь молодости.

Гематит преобразует отрицательные эмоции в положительные, нейтрализует геопатогенные зоны, способствует сохранению храбрости и мудрости в любой ситуации, укрепляет волю, помогает полноценно проявить свои таланты, защищает от внешних воздействий, как броня, а также сдерживает вспышки гнева. Гематит улучшает память, повышает кровяное давление, стимулирует кровообращение, останавливает кровотечения и способствует более быстрому заживлению ран, а также нормализует гормональный фон. Лучше всего оправить гематит в серебро и носить на указательном пальце левой руки. Неплохо дополнить его серьгами.

Горный хрусталь укрепляет память, обостряет ум и способствует концентрации энергии на чем-то одном. Минерал незаменим как помощник в любой практической работе, особенно связанной с творчеством, поскольку укрепляет стойкость духа, помогает выстоять и сохранить способность «не терять головы» в стрессовых ситуациях. Кроме того, горный хрусталь стабилизирует физические силы, нормализует работу головного мозга, сердечно-сосудистой системы и помогает в излечении заболеваний дыхательных путей. Хорошо носить бусы из горного хрусталя, но еще лучше он действует в виде небольшого шара или кристалла-карандашика. Используется в виде шаров для массажа и мелких острых кристаллов-карандашей для стимуляции биологически активных точек.

Гранат действует по-разному, в зависимости от цвета. Красный гранат полезен для вата– и капха-доши. Зеленый гранат больше подходит для людей с преобладанием питта-доши, так как обладает охлаждающим свойством. Красные гранаты помогают осознать цель, а зеленые – достичь ее, воплотить мечту в реальность. Древние были убеждены, что ношение граната способствует скорому рождению детей, а потому беременным женщинам носить его рекомендовали только тогда, когда подходил срок родов.

Красный гранат возбуждает страсть, повышает энергию, продлевает своей хозяйке жизнь и подпитывает ее силой, излечивает от печали, врачует раны душевные и телесные. Уменьшает боль, нормализует кровообращение, оказывает благотворное влияние на обмен веществ, останавливает воспалительные процессы. Лучше всего носить его в золотом ожерелье.

Зеленый гранат нормализует работу дыхательной и кровеносной систем, уравновешивает нервную систему, снимает головную боль (прежде всего вызванную спазмами сосудов головного мозга), а также улучшает зрение и слух, очищает организм от негативной энергии, от солевых отложений. Носить его предпочтительнее оправленным в серебро.

Жемчуг обладает охлаждающими свойствами и очищает кровь, в связи с чем крайне полезен людям с преобладанием питта-доши. Пепел жемчуга в аюрведе употребляется для нормализации работы желудка и при воспалении кишечника, а также желчных камнях. Жемчуг является превосходным кровоостанавливающим средством и употребляется при кровоточивости десен.

Жемчуг имеет также укрепляющие свойства, наделяет силой и жизненной энергией. «Жемчужная вода» (вода, настоянная на двух-трех жемчужинах на протяжении ночи) улучшает состояние при желчнокаменной болезни, восстанавливает нарушенный менструальный цикл, уменьшает кровоточивость десен. Жемчуг лучше всего носить на правом безымянном пальце в серебряном кольце.

Изумруд избавляет от бессонницы и от несчастной любви, отгоняет дурные сны, способствует долголетию. Он уравновешивает и умиротворяет, снимает подсознательные проблемы и комплексы, стимулирует пробуждение лучших качеств. Изумруд покровительствует матерям и детям до 7 лет, стимулирует устную и письменную речь. В сочетании с золотом – это оберег от заразных болезней и чар любви. Если носить на шее в бусах или в ожерелье, укрепляет память и обостряет зрение, помогает в лечении воспалений и ожогов, снимает боли в сердце, снижает артериальное давление. Лучшая оправа для изумруда – серебро. Действие изумруда усиливается, если носить его в перстне или в кольце на мизинце. Лучшие изумруды – те, которые передаются по наследству, и те, которые подарены любящими нас людьми.

Кахолонг улучшает общее состояние здоровья, успокаивает нервную систему. Это минерал материнства: облегчает течение беременности и роды, укрепляет семью и благосостояние. Хорошо носить кахолонг в период выздоровления, лучше всего – в золотой оправе.

Коралл красного цвета оказывает благотворное влияние на людей с преобладанием питта-доши. Он очищает кровь, снимает головную боль, лечит раны и язвы, защищает во время эпидемий, нормализует работу сердечно-сосудистой системы, укрепляет память и способствует долголетию. Кроме того красный коралл помогает освобождаться от ненависти, гнева и зависти, если носить его на указательном или безымянном пальце правой руки. Коралл усиливает сексуальное влечение, но не способствует зачатию. Считается, что кораллы «впитывают» в себя болезни своего хозяина, болеют и умирают вместо него. Красный коралл особенно полезен девушкам и женщинам, которые жаждут выйти замуж.

Кошачий глаз защищает от бедности. Это лучший амулет любви, оберегающий от притупления чувств и от измены. Привлекает к хозяйке благосклонное внимание окружающих, улучшает взаимопонимание. Помогает в борьбе с пристрастием к алкоголю. Кошачий глаз снимает усталость и утомление, препятствует развитию депрессий и всячески оберегает разум и психику хозяйки. Улучшает состояние здоровья при анемии, облегчает течение бронхиальной астмы и ревматизма, ускоряет срастание костей после переломов, помогает при лечении заболеваний горла и голосовых связок. Носить кошачий глаз лучше всего в «тройке»: серьги и перстень. Перстень носят на правой руке. Оправляют кошачий глаз исключительно в серебро.

Лабрадор хорошо применять для защиты, он обостряет сознание в напряженных и критических ситуациях и дает возможность найти выход. Усиливает жизненную силу. Помогает в лечении почечнокаменной болезни, болезней суставов и позвоночника, а также бесплодия.

Лазурит лечит от радикулита (массаж шарами или пластинами), астмы, бессонницы, успокаивает нервную систему, избавляет от головной боли. Лазуритовая вода полезна при лечении воспалений глаз, способствует более быстрому заживлению ран. Этот минерал понижает артериальное давление и температуру тела, а также уменьшает риск выкидыша. Хорош для типичных представителей вата и капха-доши. Его нужно носить на шее в золотом ожерелье.

Лунный камень – символ материнства и безграничной любви, способствует гармонии и умиротворению, дарит симпатию окружающих, успокаивает ум. Носить его желательно оправленным в серебро в перстне на мизинце. Охлаждающая энергия лунного камня благотворно воздействует на людей с преобладанием питта-доши, полезен и для вата-доши, но тем, у кого преобладает капха-доша, лучше его не носить вообще или носить с большой осторожностью. Лунный камень улучшает работу почек и мочевыводящей системы, помогает избавиться от отеков. Полезен при лечении эпилепсии, истерических и нервных припадков. Если человек страдает от эмоциональных стрессов и испытывает беспокойство в новолуние или полнолуние, он должен носить лунный камень, помещенный в серебряную оправу в виде кольца на правом безымянном пальце.

Морион используется для лечения заболеваний опорно-двигательного аппарата и позвоночника. Помогает восстанавливаться после инфаркта и инсульта, снижает количество холестерина в крови. Способствует освобождению от наркотической зависимости, от алкоголизма.

Нефрит привлекает чувственную любовь, связан с семейным благополучием и долголетием. Помогает решиться на перемены в жизни, найти выход из тупиковых ситуаций. Не стоит носить украшения с нефритом, если вы не замужем, так как нефрит может со временем привести вас к полному одиночеству. Этот камень хорошо носить тем, кто находится в поиске смысла жизни – он помогает найти путь, определить цель. Изменение цвета ваших нефритовых украшений сигнализирует о совершенных ошибках, которые необходимо исправить.

Нефрит способствует излечению болезней желудка, кишечника и почек, успокаивает нервную систему, стимулирует сердечную мышцу. Дает возможность сохранить здоровье в зрелые годы и достичь долголетия. С этой целью рекомендуется пить воду из нефритовой чаши.

Обсидиан стимулирует работу почек и желудочно-кишечного тракта, укрепляет иммунитет, благотворно влияет на сердечно-сосудистую систему, способствует устранению энергетических пробок, гармоничному току энергии в организме. Лучшая оправа для обсидиана – серебро. Обсидиан способствует концентрации и собранности, если носить его в браслете или в перстне. Очень эффективно идет воздействие минерала на организм с помощью четок.

Оливин способствует миру и счастью, притягивает успех и удачу, защищает от негативных влияний и ночных кошмаров, помогает восстановить нарушенные отношения, привлекает спокойствие и укрепляет жизненные силы. Лечит простудные заболевания и астму, нормализует деятельность сердечно-сосудистой системы, способствует улучшению зрения, снимает боли в позвоночнике.

Оникс подчиняет жизнь разуму, охлаждает любовный пыл. Приносит гармонию и стабильность, дает защиту, отгоняет дурные мысли и помогает обрести уверенность в себе. Считается лучшим амулетом от внезапной смерти. Оникс снимает боль, колики, лечит воспалительные процессы, улучшает слух. Вода, настоявшаяся в чаше из оникса, снимает усталость и избавляет от чувства голода.

Опал просветляет разум, поддерживает веру и надежду, привлекает вдохновение, пробуждает любознательность и сочувствие. Этот минерал является символом женской привлекательности, «обаяния каприза», дает человеку власть и полный контроль над эмоциями. Опал сохраняет зрение, делает организм более устойчивым к инфекциям, нормализует работу нервной системы. Этот камень хорош для людей с преобладанием вата– и капха-доши. Лучше всего носить опал на правом указательном или среднем пальце в золотой оправе, или в золотом ожерелье.

Раухтопаз помогает на время уйти от боли и разочарований жизни. Считается, что этот минерал помогает исцелению от наркозависимости. Помогает пережить горе, избавляет от гнева и раздражительности, защищает от негативных воздействий. Способствует рассасыванию опухолей. Наибольшей силой обладают деформированные, скрученные кристаллы. Шар из раухтопаза – лучший чистильщик, который избавляет человека от негативной энергии на уровне физического и астрального тела. Постоянно носить раухтопаз не рекомендуется никому, так как это приводит к одиночеству.

Родонит укрепляет душевные силы и уверенность в себе, усиливает ауру своей хозяйки, дает ясное видение происходящего и уравновешивает эмоции, способствует пробуждению и реализации потенциальных талантов и способностей. Лучше всего действуют родонитовые шарики (можно носить такой шарик в брелке). Родонит улучшает память и повышает иммунитет, способствует зачатию, облегчает роды и укрепляет здоровье ребенка. Облегчает заболевания печени и сердца, лечит болезни глаз. Применяется также в лечении онкологических заболеваний. Для медитации и для массажа используются в первую очередь шары.

Рубин помогает концентрации и дает умственную силу, укрепляет сердце, возвращает силы и излечивает от тоски. Символ чувственной любви и страсти. Рубин – камень молодости, а потому хороший оберег для детей и для женщин в период беременности. Усиливает потенцию, снимает бессонницу, благотворно воздействует на работу сердечно-сосудистой системы, способствует излечению от заболеваний суставов и позвоночника. Помогает выйти из депрессии. Рубин полезен для людей с преобладанием вата– и капха-доши, а для питта-доши не рекомендуется. Его нужно носить на левом безымянном пальце, в золотом или серебряном кольце.

Сапфир пробуждает жажду знаний и укрепляет память, укрощает страсти, помогает достичь гармонии с миром и с собой. Считается, что молитвы и медитации при помощи сапфиров могут привести к просветлению и очищению души от «мусора» в виде зависти, гнева и страхов. Является источником целительной энергии. Гармонизирует людей с преобладанием вата-доши. Помогает избавиться от истерии, бессонницы, улучшить зрение (для этого используют воду, настоянную на сапфирах). Снимает боли, вызванные остеохондрозом и невралгией. Благотворно действует на сердечно-сосудистую систему. Полезен при ревматизме, простудах и астме. Сапфир лучше всего носить в бусах или в ожерелье, в золотой оправе. Детям и тем, кому еще не исполнилось 36 лет, носить сапфир бесполезно – он не вступает в контакт с теми, кто не достиг зрелости.

Сардоникс — это оникс, в котором идет чередование белых и красных слоев вместо белых и черных, как в обычном ониксе. По поверьям, этот минерал дарит супружеское счастье, удачу и везение, снимает страхи и усталость, выводит человека из-под прямого влияния времени, продлевает молодость и способствует долголетию, дает большую свободу в работе со своим будущим, помогает «переписать сценарий судьбы». Благотворно влияет на зрение, работу желудочно-кишечного тракта и эндокринной системы, способствует быстрому срастанию костей после перелома, а также заживлению ран.

Сердолик спасает от болезней и не дает приблизиться смерти, это талисман долгой жизни и взаимной любви, символ супружеского счастья, камень истины и веры. Создает благополучие, защитную оболочку вокруг своей хозяйки. Сердолик обостряет ум, отводит болезни и невзгоды, а также защищает от завистников.

Этот минерал стабилизирует хорошее и нейтрализует негативное, дает силу и богатство. Если у вас затянулась полоса невезения, попробуйте надеть сердоликовое украшение и носить его некоторое время, почти не снимая. Лучше всего, чтобы это украшение вам кто-нибудь подарил. Скорее всего, полоса невезения сменится на полосу везения меньше, чем через месяц. Сердолик помогает найти выход из жизненного кризиса, вытащить счастливую карту из колоды судьбы. Лучше всего справляется с этим кольцо, вырезанное из сердолика, на котором выгравировано ваше имя. Такое кольцо становится магическим талисманом. Сердоликовые бусы, подвеска и четки обладают свойством усмирять гнев и снимать раздражение. Женщинам, разрывающимся между домом и работой, сердолик несет утешение и надежду на отдых.

Сердолик укрепляет зубы и заживляет раны. Если положить на глаза – снимает головную боль. Благотворно действует на работу сердечно-сосудистой, мочеполовой, дыхательной, иммунной и эндокринной систем, улучшает кровоснабжение головного мозга, стимулирует работу кишечника.

Тигровый глаз защищает от ревности и ненависти. Способствует сосредоточению и концентрации на главном, оставляя мелочи в тени. Укрепляет надежду и веру. Считается хорошим детским оберегом, а также талисманом учителей и воспитателей. Снимает усталость и стресс, способствует излечению бронхиальной астмы и псориаза, усиливает биополе. Тигровый глаз, как и все глазковые камни, лучше всего оправлять в серебро. Его можно носить в перстне, в браслете и в виде бус.

Топаз дает силу интеллекту. Притягивает симпатию, любовь и изобилие. Дает возможность освободиться от негативных эмоций и настроений. Устраняет напряженность и способствует общению. Топаз повышает иммунитет и нормализует обмен веществ, избавляет от вялости и усталости. Ускоряет заживление ран, излечение простудных заболеваний. Способствует улучшению зрения, избавляет от лихорадки и облегчает роды. Помогает освободиться от бессонницы, депрессии и страхов. Уравновешивает нервную систему, нормализует психическое состояние. Благотворно воздействует на иммунную систему, желудочно-кишечный тракт, печень и селезенку. Вообще способствует исцелению. Мужчин наделяет мудростью и рассудительностью, умением идти на разумные компромиссы. Женщинам топаз помогает сохранить красоту, и, что немаловажно, забеременеть. Топаз хорошо носить оправленным в золото в виде перстня на указательном пальце правой руки или в бусах. Топаз – хранитель дома, оберег домашнего очага. Его хорошо иметь в доме в виде кристаллов.

Турмалин — амулет на сохранение молодости и силы. Дарует веру в свои силы, сострадание, помогает пережить горе. Способствует медитации. Снимает страх перед кардинальными переменами. Создает гармонию души и тела. Хорошо носить украшения из турмалина (лучше всего турмалин в золотом перстне) во время особо ответственных моментов жизни. Турмалин укрепляет иммунную систему, способствует восстановлению сил после болезней и стрессов.

Флюорит дает силу и защиту во времена перемен, помогая отыскать свой путь. Используется в медитации. Оказывает целительное воздействие, укрепляя физическую, умственную и духовную целостность. Дает энергетическую подпитку, это минерал-донор. Усиливает влияние других камней. Помогает освободиться от стресса и депрессии. Улучшает память. Способствует нормализации работы сосудов головного мозга и сердечно-сосудистой системы в целом.

Хризоберилл полезно носить незамужним девушкам и женщинам, так как он притягивает женихов. Также этот минерал укрепляет узы супружества, улучшает взаимопонимание родителей с детьми, сближает родственников, является талисманом на удачу в бизнесе для женщин. Уравновешивает нервную систему. Улучшает работу сердца, системы кроветворения, очищает и укрепляет сосуды. Усиливает любое целительское воздействие.

Хризопраз считается оберегом от сглаза, зависти и клеветы. Помутнение камня предупреждает хозяйку об опасности. Лучше всего носить хризопраз в серебряном перстне на мизинце. Этот красивый зеленоватый минерал нормализует работу сердечно-сосудистой системы, улучшает зрение, повышает выносливость, благотворно влияет на деятельность желез внутренней секреции и обмен веществ. Облегчает ревматические боли. Для улучшения работы сердца полезно пить воду из чаши, изготовленной из хризопраза.

Циркон способствует обретению уверенности в своих силах, стремлению к гармонии и покою. Помогает восстановить здоровье после болезни и стресса. Нормализует работу желудочно-кишечного тракта, избавляет от бессонницы, вселяет оптимизм и бодрость духа.

Цитрин привлекает богатство. Это талисман для бизнеследи, аудиторов и бухгалтеров. Благоприятствует поездкам и путешествиям, завязыванию нужных контактов и связей. Улучшает настроение, помогая взять под контроль свои чувства. Нормализует работу желудочно-кишечного тракта и мочеполовой системы. Стимулирует работу головного мозга.

Чароит гармонизирует отношения между людьми. Снимает головную боль и усталость. Эффективно стимулирует организм при синдроме хронической усталости. Способствует излечению воспалительных заболеваний, усиливает иммунитет. Благоприятно воздействует на работу печени, почек и сердца. Чаще всего используется в лечебных целях виде бус или кулона.

Шпинель упоминается еще в древних санскритских рукописях. Этот минерал усиливает способность преодолевать трудности и неудачи. Не рекомендуется людям с холерическим темпераментом. Обладает общими целительными свойствами. Усиливает сексуальное желание. Благотворно влияет на кроветворную и иммунную системы. Способствует быстрому заживлению ран и выздоровлению после перенесенных заболеваний. С целью избавления от фригидности рекомендуется носить шпинель в золотом перстне на указательном пальце правой руки. Кроветворная и иммунная система стимулируются ношением такого же перстня на безымянном пальце левой руки.

Шунгит нейтрализует негативное воздействие геопатогенных зон и электромагнитных излучений, обеззараживает воду, убивая микробы и вирусы, нейтрализует соли тяжелых металлов, соединения хлора, нитраты. С помощью шунгитовой воды лечат аллергические заболевания: бронхиальную астму, атопический дерматит, псориаз. Эта вода способствует нормализации деятельности желудочно-кишечного тракта. Шунгитовые пластины снимают боли в суставах, если прибинтовывать или приклеить их пластырем к больному месту. Минерал уравновешивает нервную и психическую системы, способствует снятию стрессов.

Янтарь защищает от болезней и любых негативных воздействий извне. Уже в глубокой древности янтарь применяли для исцеления при кровотечениях, а также для сохранения беременности. Янтарь носят в серебряной и медной оправе или без оправы – в виде бус или ожерелья. Сегодня наука доказала, что янтарь препятствует процессу разрушения красных кровяных телец и свертыванию крови. Лечебными свойствами обладают изделия из необработанного янтаря. Считается, что ношение янтаря в поясе помогает забеременеть. Янтарь успокаивает нервы, снимает головную и зубную боль, помогает при заболеваниях горла и ушей, лба и глаз. Выравнивает артериальное давление, стимулирует работу сердца, селезенки и щитовидной железы, защищает метеозависимых людей от влияния погоды и магнитных бурь, оберегает от ядов и инфекционных заболеваний. Обладает противовоспалительным действием, помогает в лечении простудных заболеваний, замедляет рост доброкачественных и злокачественных новообразований, способствует укреплению жизненных сил.

Яшма способствует установлению гармоничных отношений. Считается, что она отводит от человека болезни. Минерал благотворно воздействует на работу желудка, снимает зубную боль и останавливает лихорадку, подпитывает энергией, способствует долголетию. Красная яшма помогает женщинам при месячных.
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Цветолечение
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Цвет может оказывать самое существенное влияние на наше самочувствие – заряжать нас бодростью, уверенностью, энергией и оптимизмом или, наоборот, подавлять, вызывать чувство усталости и разбитости. Чтобы цвет стал помощником и лекарем, важно правильно его применять. В аюрведе используются целебные свойства основных натуральных цветов, то есть цветов радуги. Эти цвета связаны с тканями тела и с дошами.

Красный цвет связан с кровью, он стимулирует иммунитет, а также влияет на формирование красных кровяных телец. Устраняет застойные явления в органах и системе кровообращения, дает энергию нервным тканям и костному мозгу, снимает обострение ваты и капхи. Этот цвет укрепляет память, улучшает зрение. Однако переизбыток красного цвета может вызвать воспалительные процессы, в частности конъюнктивит.

Оранжевый дает сексуальную энергию и силу, помогает снять обострение ваты и капхи. Благотворно действует на состояние кожи, а также на дыхательную систему. Способствует восстановлению нервных и мышечных тканей, оказывает омолаживающее действие, возбуждает аппетит. Переизбыток оранжевого цвета может обострить питту.

Желтый цвет стимулирует работу желудочно-кишечного тракта и печени, оказывает очищающее воздействие на весь организм, возбуждает аппетит, нормализует вату и капху. Усиливает интеллект. Этот цвет помогает избавиться от бессонницы, а также полезен при аллергических высыпаниях на коже. Избыток желтого цвета может вызвать чрезмерное накопление желчи в тонкой кишке и обострить питту.

Зеленый цвет нормализует сердечную деятельность, способствует расслаблению, благотворно действует на зрение, позвоночник, обмен веществ. Успокаивает вату и капху. Облегчает состояние метеозависимых людей, снимает мигрень. Преизбыток зеленого цвета обостряет питту, стимулирует концентрацию желчи и может стать причиной возникновения камней в желчном пузыре.

Голубой цвет способствует нормализации артериального давления, успокаивает ум, снижает аппетит. Благоприятно воздействует на печень, зрение, нервную систему, снимает обострение питты. Избыток голубого цвета может вызвать обострение ваты и капхи, нарушить циркуляцию крови, способствовать появлению страхов.

Синий цвет благоприятно действует на эндокринную систему, работу почек и мочевого пузыря, улучшает зрение, работу нервной и дыхательной систем. Снимает избыток питты, но в чрезмерных количествах угнетает вату и капху, может вызвать торможение нервной системы.

Фиолетовый цвет оказывает успокаивающее действие на нервную систему, способствует улучшению работы печени, почек, мочевого и желчного пузыря, сосудистой системы. Облегчает течение воспалительных и простудных заболеваний, обострение питты и капхи. Передозировка фиолетового цвета вызывает угнетение нервной системы и может обострить вату.
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С давних пор медитация в аюрведе рассматривалась как важное средство для поддержания здоровья и раскрытия личности. Техника медитации известна уже несколько тысяч лет. Специалисты по историческому языкознанию считают, что слово «медитировать» имеет древний индоевропейский корень. Под медитацией понимают процесс погружения в себя, который помогает вернуться к истокам всей физической и духовной деятельности, к своему внутреннему подлинному «Я». Благодаря медитации можно стать более восприимчивым к происходящему в душе, теле и в окружающем мире. Она дает возможность найти «золотую середину», позволяя одновременно оставаться активным человеком и осознавать при этом все многообразные духовные процессы в своем внутреннем мире. В практику современной аюрведы чаще всего входит трансцендентальная медитация (основатель метода – Махариши Махеш Йоги). Она простая и естественная, не требует особых усилий и техник. Обучиться этой медитации может любой человек, независимо от пола, возраста или уровня образования. Ей следует заниматься два раза в день по 15–20 минут, сидя с закрытыми глазами в удобном положении. С помощью этой медитации можно освободиться от стресса, улучшить здоровье, развить творческие и умственные способности, приносящие счастье и внутреннее удовлетворение. Техника трансцендентальной медитации практикуется по всему миру. Занятия не требуют изменений в образе жизни или вероисповедании.

Благодаря медитации мы можем научиться по-настоящему дистанцироваться от сиюминутной суеты, а значит, расслабляться вплоть до достижения полного внутреннего безмолвия, когда голова свободна от мыслей и там нет ничего, кроме тишины. В таком состоянии мы способны получить ответы на важные вопросы, а также «включить» механизм самооздоровления и самовосстановления. Медитация помогает прийти к согласию с собой и с миром, а также благотворно воздействует на все органы и системы нашего физического тела.

Во время медитации, точно так же, как и во время сеанса аюрведического массажа, звучит особая музыка, которая подбирается индивидуально для каждого человека. «Правильная» музыка помогает сбалансировать органы и системы физического тела, «погасить» беспокойство и раздражение, примирить нас с действительностью и увести от борьбы и вражды с существующей реальностью, приводит наше тело и разум в соответствие с природными ритмами. (О техниках медитации мы отдельно поговорим в главе о йоге.)
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В Индии, прежде чем приступить к обучению йоге, каждый ученик должен освоить основные принципы (или правила поведения) – моральный кодекс йоги, который называется яма и нияма.

Яма (дисциплина, правильный образ жизни) регулирует этические отношения с окружающим миром и включает приведенные ниже требования:

– не причиняй вреда ни одному живому существу;

– будь правдив;

– не кради и не желай чужого;

– соблюдай воздержание (в пище, в сексе).

Нияма (самодисциплина, ограничение) регулирует отношение к самому себе и подразумевает выполнение следующих правил:

– соблюдай внутреннюю и внешнюю чистоту;

– довольствуйся тем, что имеешь;

– не трать свою энергию впустую;

– имей сильную волю (воздерживайся, ограничивай себя, будь дисциплинированным, не жалуйся, будь терпелив, будь спокоен и рассудителен);

– учись;

– полностью подчини себя Богу (а также делись с другими всем, что имеешь сам);

– помни, что каждый человек – отдельная Вселенная, и никто не может и не должен ничего друг другу навязывать.

Об этих принципах рекомендуется помнить всем, кто занимается или планирует заниматься йогой, поскольку йога – это жизненная философия, а не просто комплекс упражнений.
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В настоящее время йога существует в виде множества направлений. Основные из них – это раджа-йога, карма-йога, джнана-йога, бхакти-йога, хатха-йога. Система раджа-йоги изложена в «Йога-сутрах» Патанджали. Всевозможные толкования йоги можно найти в различных литературных источниках: в Ведах, Упанишадах, «Бхагавад-гите», «Хатха-йога прадипике», «Шива-самхите», «Тантрах» и др. Понятие йоги впервые появилось в древнейшем памятнике индийской литературы «Ригведе». Считается, что йога развилась из аскетических практик, которые упоминаются в ранних комментариях к ведам – брахманах (X–VI вв. до н. э).

«Йога-сутры» Патанджали стали основой для системы аштанга-йоги («восьмиступенчатой йоги»). Аштанга-йога входит практически во все современные вариации раджа-йоги. Для простоты изложения мы перечислим направления йоги и их ответвления в алфавитном порядке.

Агни-йога – это направление йоги, задачей которого является полное развитие возможностей человеческого духа через трансформацию энергетических центров, или чакр. В результате занятий этим направлением йоги возрастает способность к восприятию космических энергий, и вы получаете возможность преодолеть зависимость от земного мира, то есть получить истинную свободу.

Йога Айенгара – самый популярный вид хатха-йоги в современном мире. Он доступен для всех желающих – тех, кто хочет обрести спокойствие и душевное равновесие. Классическая йога по методу Айенгара тренирует тело, организм начинает работать слаженно – так, как это задумано природой. Эффект от выполнения асан – шанс избавиться от проблем со здоровьем, с одной стороны, и возможность развития личности и духовного роста – с другой. Благодаря занятиям приходит ощущение силы, свободы, полноты жизни. Появляется чувство, что вы можете все: стать красивыми, успешными, стать хозяевами своей жизни. В результате постоянных занятий улучшается самочувствие, тело становится красивым, постепенно уходят проблемы со здоровьем, появляется возможность решать проблемы совсем другого уровня – в бизнесе, в искусстве, в науке, проблемы духовного роста… В йоге Айенгара отсутствуют длительные сидячие медитации, она предлагает усердную, но благодарную работу тела. Удивительно, но даже после занятий йогой Айенгара с достаточно мощными нагрузками вы почувствуете себя окрыленными, полными энергии и сил.

Аштанга-йога – самый подвижный вид йоги. Темп выполнения специальных упражнений достаточно высок и больше всего подойдет для молодых девушек. Занятия этим видом йоги помогут наработать отличную спортивную форму, направить в нужное русло избыточную энергию, остановить внутренний конфликт, привести сознание в спокойное состояние, обрести способность слышать себя и окружающих без искажений, что чрезвычайно важно для девочек-подростков.

Бхакти-йога – йога самоотречения. Старейшее направление, в котором человек призывает Создателя проявить к нему милость и сострадание, помочь преодолеть все превратности и невзгоды. Практика бхакти-йоги заключается в том, чтобы ежесекундно помнить о Творце как о господине, друге, сыне или возлюбленном. Результатом практики бхакти-йоги становится отказ от эгоизма, отрешенность от мирского и бесстрастность по отношению к нему, получение знания путем откровений и видений, покой разума.

Вини-йога – стиль йоги, предложенный Т. К. В. Десикачаром, сыном и учеником Шри Тирумалая Кришнамачарьи. Вини-йога отличается индивидуальным подходом к каждому ученику и комплексным подходом к обучению. По сути своей, это направление является йога-терапией. Кроме основных и компенсирующих поз йоги вкупе с практикой осознанного дыхания, внимание уделяется медитации и философии. Практика асан (поз йоги) перемежается с расслаблением. Каждая поза подстраивается под потребности и возможности каждого конкретного ученика, помогая ему справиться с собственными проблемами. Кроме того, индивидуальный подход учит практикующего самостоятельно определять свой стиль практики, не завися от учителя и «соседей по коврику». Вини-йогу можно рекомендовать женщинам и девушкам, которым необходимо поправить свое здоровье.

Джняна-йога – йога познания, которая ведет человека к истине посредством изменения его знаний о мире и о себе. Это интеллектуальный путь, который указывает на незнание как на основную причину бед и несчастий человека. При этом истины не могут быть получены из учебника или от учителя – человек должен сам найти и принять их. Подробно джняна-йога описана в Йогасутре Патанджали (II век до н. э.). Она включает в себя 8 путей, ведущих к самопознанию: умеренность (воздержание), ритуалы, асаны (позы), пранаяму (правильное дыхание), равнодушное отношение к удовольствиям, созерцание и погружение в сознание (самадхи).

Интегральная йога – целостный подход к развитию души и тела, основанный на учении Шри Ауробиндо. Целью интегральной йоги является постижение себя, обретение ясного ума и хорошей физической формы. Девиз интегральной йоги: «Вся Жизнь есть Йога». Регулярная практика очищает все энергетические структуры человека, повышает уровень восприимчивости. Овладев этой практикой в совершенстве, человек забывает о болезнях и становится хозяином своей жизни в самых разнообразных ситуациях. Задача интегральной йоги – преобразование человеческого сознания в божественное.

Карма-йога — йога долга и действия – учит работать, не привязываясь к результатам своих трудов. Очень подробно это направление описано в Бхагавадгите. Основные принципы карма-йоги таковы: не переставай делать свое дело, и делай его хорошо; воспринимай одинаково такие разные вещи, как удача и неудача, радость и горе, жара и холод, и не реагируй на них. Карма-йога учит правильному образу жизни, правильному отношению к людям и правильному действию во всех жизненных обстоятельствах. Это йога деятельности, которая ни на минуту не позволяет забыть о главных целях. Она всегда связана со стремлением к внутреннему развитию, внутреннему улучшению. Занимаясь карма-йогой, мы учимся изменять свое отношение к людям и ситуациям, и таким образом изменяем свою судьбу к лучшему в соответствии со своими желаниями. Карма-йога не учит нас избегать неприятностей и неудобств. Напротив, она приветствует их, поскольку мы развиваемся только тогда, когда преодолеваем трудности и решаем проблемы. Карма-йога учит не отождествлять себя со своими мыслями, действиями, поступками. Если это удается, то сама жизнь превращается в нашего учителя.

Кундалини-йога получила мировое распространение в 1960-х годах благодаря знаменитому учителю йоги Йоги Бхаджану, который писал: «Кундалини-йога, йога осознанности, состоит из простых йоговских техник, которые могут быть приятны каждому, не зависимо от возраста и физических способностей. Это наука, которая включает в себя дыхательные упражнения (пранаяма), йоговские позы (асаны), работу со звуком, пение мантр и медитацию. Она направлена на то, чтобы дать вам возможность пережить опыт высочайшего сознания через поднятие творческой энергии Кундалини». Это йога для тех, кто ищет реализации своего потенциала в этом мире, не уходя от него. Кундалини-йога – практика омоложения и общего оздоровления, она дает заряд бодрости, жизненной энергии и прекрасного настроения на первом же занятии, позволяет лучше осознавать свои чувства и мысли. Практикуя этот вид йоги, вы приобретаете энергию и решимость воплотить свои желания. Кундалини-йога больше подходит женщинам, поскольку Кундалини – олицетворение женской энергии.

Мантра-йога — вид йоги, основанный на воздействии колебаний звука на организм человека. Столетиями используются определенные наборы звуков, слогов, слов, которые произносятся или пропеваются, производя самое благоприятное воздействие на организм. Пение и произнесение мантр открывает каналы и балансирует энергетику.

Раджа-йога представляет систему психической тренировки. Это система практик йоги, нацеленная на преодоление отождествления себя с телом или разумом, чертами характера или эмоциями. Первоочередная цель выполнения асан – привести в гармонию разум. Очень важен режим дыхания, ведь благодаря правильному дыханию происходит концентрация жизненной энергии там, где это необходимо. Во время расслабления после выполнения асан необходима концентрация разума на высших чакрах (Анахате или Аджне). Результатом практики раджа-йоги является физическое телесное здоровье, сбалансированные эмоции и сильная нервная система.

Тантра-йога – система индуистских и буддийских методов самосовершенствования человека путем пробуждения, трансформации и осознанного использования сексуальной энергии. Это учение основано на тантрах – священных текстах, почитаемых как божественные откровения, которые содержат описание физических и психических техник работы с энергиями. Цель практик – выйти за рамки восприятия мира, обусловленного пятью органами чувств. Тантрические тексты предлагают методы постижения Абсолюта, не признающие морали. Они вне морали. Практики тантры делятся на красную, черную и белую. Красная тантра предполагает сексуальные практики, совершенно не обязательно включающие сексуальный контакт. Скорее, это упражнения и медитации с партнером, которые помогают пробудить энергию желания. Использовать эту энергию можно для творческого и духовного развития, а вовсе не для сексуального блаженства. Черная тантра мобилизует волю и силу разума, приводя к реализации своих желаний, способности управлять ситуациями и людьми. Белая тантра позволяет человеку стать единым целым с группой и с Космосом, создавая поле энергии, очищающей физическое и ментальное тело человека. Занятия тантра-йогой особенно хороши и полезны для женщин, имеющих комплексы на почве интимных отношений, привыкших подавлять свои желания под давлением навязанных правил поведения. Это касается не только сексуальных желаний, но и любых других. В результате занятий тантра-йогой вы научитесь расслабляться и воспринимать свое тело как храм.

Хатха-йога – древнейшая, тысячелетиями оттачиваемая система здоровья и долголетия. В переводе название этого направления йоги означает союз солнца и луны в теле и союз важнейших потоков энергии. Цель хатха-йоги – достижение психического спокойствия путем обуздания разума с помощью правильного дыхания (пранаямы). Достижение психического равновесия пробуждает дремлющую силу человека, называемую Кундалини.

Шивананда-йога — методика преподавания хатха-йоги, разработанная знаменитым индийским йога-практиком, врачом и духовным учителем Свами Шиванандой. Акцент делается на интеграции всех видов йоги как основных способов духовного развития. Правильное выполнение упражнений для тренировки тела, правильное дыхание, расслабление, питание и понимание – основные принципы шивананда-йоги. Под правильным питанием понимается вегетарианство. Свами Шивананда разработал свою систему упражнений, обладающих глубоким терапевтическим эффектом. Регулярные занятия этим видом йоги помогут укрепить позвоночник и сделать его более гибким, улучшить работу всех систем организма и, что немаловажно для женщин, – продлить молодость и сохранить здоровье.
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Исходно являясь практикой духовного самосовершенствования, йога в наши дни обрела популярность по большей части как оздоровительная система, в рамках которой можно не только улучшить свое самочувствие, обрести гибкость и силу, продлить молодость, но и облегчить течение многих заболеваний, включая болезни позвоночника, суставов, многих внутренних органов.

Для занятия йогой нет ограничений по возрасту. Она оказывает положительное воздействие на формирование детского организма, способствует развитию концентрации внимания и таким образом улучшает физические и психологические способности. Занятия йогой приучают детей к основам здорового образа жизни, развивают силу воли. Все это в совокупности создает предпосылки к достижению успеха в жизни, состояния гармонии с собой и с миром.

Старшеклассникам и студентам занятия йогой помогают поддерживать себя в хорошей физической форме, увеличивают стрессоустойчивость. Йога стимулирует развитие нестандартных взглядов на жизнь, способствуют стремлению к новым методам саморазвития, исследованию глубин своего сознания, скрытых резервов психики.

Для людей среднего возраста занятия йогой являются хорошим подспорьем в преодолении кризисного периода. Практика йоги может оказать помощь в преодолении психического и физического дисбаланса и вывести человека на новый виток развития. Регулярные занятия йогой сделают тело сильным, гибким и подтянутым, замедлят процессы старения в организме, нормализуют гормональный фон, что особенно важно для женщин в период климакса. Увеличение подвижности суставов и улучшение координации движений повышают самооценку, укрепляют чувство уверенности в себе. Техники релаксации, медитации и простейшие пранаямы учат регулировать эмоции, увеличивают стрессоустойчивость и помогают разобраться в себе. Изучение философии йоги как духовного наследия Индии может привести к переосмыслению жизненного опыта, появлению новых ценностей и целей в жизни.

Преклонный возраст характеризуется тем, что сила процессов разрушения тканей преобладает над силой процессов регенерации, кости становятся более хрупкими, а суставы тугоподвижными. Часто это рождает ощущение беспомощности. Помимо бодрости и хорошего самочувствия йога может дать и духовную опору. Занятия йогой можно использовать как очень мощное средство для преодоления многих негативных явлений, как физических, так и психических. Практика йоги, будучи оптимально сбалансированной нагрузкой на организм, стимулирует процессы регенерации тканей, улучшает кровообращение. Статическая нагрузка в асанах укрепляет костную ткань. Многие йоги дожили до весьма преклонных лет и при этом до последнего вздоха находились в здравом уме и передвигались самостоятельно. Более того, они не прекращали работать вплоть до последних недель жизни. Освоение новых поз, а также дыхательные и медитативные практики способствуют сохранению и восстановлению гибкости тела, подвижности ума, дают чувство внутренней уверенности в себе и помогают духовному продвижению. Активные занятия йогой возвращают желание жить и дают силу духа для преодоления жизненных трудностей.
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Энергетические центры и каналы
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Разговор о йоге, даже самый поверхностный, невозможен без упоминания об энергетических каналах и чакрах (рис. 1).

Чакры – биоэнергетические центры человека. В переводе с санскрита чакра означает «колесо». Это «свернутая» космическая энергия. Основных чакр семь: Муладхара, Свадхистана, Манипура, Анахата, Вишуддха, Аджна и Сахасрара. Чакрам соответствуют 7 цветов спектра (снизу вверх): красный, оранжевый, желтый, зеленый, голубой, синий, фиолетовый.
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Рис. 1. Чакры:

I – Муладхара; II – Свадхистана; III – Манипура; IV – Анахата; V – Вишуддха; VI – Аджна; VII – Сахасрара



Муладхара расположена в районе копчика. Она связана с опорно-двигательным аппаратом. Энергия этой чакры плотная, жизненная и мощная. Чакра отвечает за выживание, силу, иммунитет, энергию жизни и ее продвижение (в Муладхаре спит энергия Кундалини). На духовном уровне энергию Муладхары блокирует страх.

Свадхистана расположена примерно на два пальца ниже пупка, ее проекцией в теле женщины являются яичники. Это половая чакра, с ее помощью можно управлять сексуальной энергией и аккумулировать ее, а также преобразовывать в энергию творчества. С нарушением баланса этой чакры связано бесплодие. Свадхистана повышает жизненную силу. Блокирует ее энергию зависимость от сексуального желания.

Манипура расположена на два пальца выше пупка, проецируется на солнечное сплетение. Эта чакра связана с желудочно-кишечным трактом и печенью. Она также является центром личной силы и источником воли. Энергии Манипуры блокирует зависимость от аппетита.

Анахата расположена посередине грудины, между сосками. Ключ к этой чакре: любовь, сострадание, выход за пределы собственного «эго». Нарушение энергетики Анахаты связано с заболеваниями сердечно-сосудистой системы. Ее блокирует заниженная самооценка, а также сильные эмоциональные привязанности.

Вишуддха расположена в горле, чуть выше яремной впадины, проецируется на щитовидную железу. Именно здесь, а не в Анахате, находится центр женской любви. Вишуддха отвечает за волю, высшее творчество и общение. Блокирует энергии этой чакры обыкновенная зависть.

Аджна расположена в центре лба. Она отвечает за зрение – как обычное, так и за «третий глаз», за интуицию, внутреннее видение, глубокое понимание тонких планов. Энергии этой чакры блокирует зависимость от земных желаний.

Сахасрара расположена в центре «родничка», то есть на темени. Отвечает за мышление, внимание и речь. Это центр космического сознания, через который на нас может снизойти озарение и просветление. Энергии Сахасрары блокирует отсутствие веры и ее недостаток.

Энергии всех чакр должны быть хорошо сбалансированы – только это обеспечивает нам полноценное душевное, психическое и телесное здоровье. Очень хорошо идет работа с чакрами в процессе медитации, но об этом мы поговорим в отдельной главе, а сейчас обратимся к практике йоги в ежедневной жизни женщины.

Энергетические каналы (нади) проводят потоки жизненной энергии (праны). Прана – это энергия, «жизненный ветер», связанный с сердечным центром и сердечным сплетением, и следовательно, со здоровьем и силой сердца.

Общее количество нади в теле человека равно 72000, а наиболее важных всего десять. Они называются ида, пингала, сушумна, гандхари, хастаджихва, пуша, яшасвини, аламбуша, куху и шанкхини. Каналы прочищаются с помощью дыхательной гимнастики (пранаямы). Основных каналов три – ида, пингала и сушумна. Ида и пингала расположены по обе стороны позвоночника. Ида с левой стороны поднимается вверх, образуя левую спираль, а пингала – правую. У женщин каналы ида и пингала располагаются зеркально, то есть правый канал – это ида, а левый – пингала.

У мужчин левой ноздре и левому уху соответствует энергетический канал ида (распространяется левее позвоночника и управляет лунной энергией), а правой ноздре соответствует энергетический канал пингала (распространяется правее позвоночника и управляет солнечной энергией) – для женщин зеркально. Эти каналы идут параллельно центральному – сушумне.

У мужчин пингала (правая ноздря, правое ухо) – кармический канал грубых энергий, возбуждающих разум, – не способствует созерцанию и медитации. Энергетический поток ида (левая ноздря, левое ухо) называют каналом мудрости. У женщин зеркально.

Ида охлаждает, а пингала согревает. Оба эти канала впадают в сушумну и образуют узел в Муладхара-чакре, а затем они встречаются в анахата и Аджна-чакрах. Главный канал – сушумна – проходит внутри позвоночника от Муладхары до Сахасрары. Когда энергия поднимается по сушумне, сознание человека становится спокойным и гармоничным. Энергия Кундалини – это особая метафизическая категория, которую используют в йоге как символ очищения сознания. Кундалини дремлет в Муладхара-чакре, свернувшись в три с половиной оборота подобно змее. В практиках йоги энергию Кундалини направляют от копчика до макушки.
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Занятия йогой для женщин – это специальные комплексы упражнений, учитывающие специфику строения женского тела и женской энергетики. Упражнения направлены на развитие гибкости, плавности и грациозности движений, сексуальности и привлекательности. Обязательный компонент занятий – укрепление мышц тазового дна, отвечающих за работу внутренних органов, сохранение правильного положения внутренних органов. Занятия йогой успокаивают женщину, уравновешивают ее эмоциональное состояние, готовят к здоровой беременности и помогают восстановиться после родов. Отдельные упражнения выполняются во время менструации. Специальные упражнения балансируют работу женской эндокринной системы.

Стабильный гормональный фон – залог женской красоты и молодости: это и упругая кожа, и аромат тела, и блеск глаз. Дыхательные упражнения помогают женщине восстановить энергию. Медитации дают возможность осознать, почувствовать свою природу, свою естественную силу. Йогой можно заниматься в любом возрасте и при любом состоянии здоровья. Противопоказания к занятиям йогой вообще могут быть только при наличии острых заболеваний. Во всех остальных случаях возможно подобрать те асаны и практики, которые в наибольшей степени подходят конкретной женщине с ее возрастными и иными особенностями.

В основе йога-терапии, то есть йоги, направленной на оздоровление организма, лежит хатха-йога, которая использует сочетание асан (статических поз) с правильным дыханием. Статические упражнение йоги подразделяются на асаны и мудры. Асаны оказывают воздействие на мышцы, связки, сухожилия и внутренние органы, а мудры – на железы внутренней секреции, к которым в аюрведе относится не только эндокринная система, но также печень и селезенка. Также в йоге используется три основных бандхи – что в переводе означает «узел, замок». Это подбородочный замок (джаландхара-бандха), чревный замок (уддияна-бандха) и замок сфинктера прямой кишки (муладхара-бандха). Все асаны выполняются из трех позиций – стоя, сидя или лежа. Каждой асане соответствует строго определенный тип дыхания. Одни асаны выполняются на произвольном дыхании, другие – на задержке после выдоха, третьи – на задержке после вдоха. Выполняя ту или иную асану, необходимо концентрировать внимание на том органе или части тела, на который направлено воздействие данной асаны.

Пранаяма, или правильное дыхание, – чрезвычайно важный аспект йоги. Йога насчитывает тысячи асан, и у каждой асаны есть основное назначение.

Выполнение асан должно быть медленным и постепенным, никаких резких движений, никакого напряжения. Следите за тем, чтобы локти, плечи, челюсти, лоб, шея – пребывали в расслаблении. Ощущение боли – сигнал о том, что асана выполняется неправильно, или же вы не готовы выполнять ее в полном объеме. Это не должно вас смущать! Старайтесь потихоньку, шаг за шагом, приблизиться к идеальному, каноническому выполнению асаны, но не требуйте от себя невозможного, и ни в коем случае не начинайте со сложных асан, требующих серьезной подготовки.

Все упражнения в нашей книге идут по принципу «от простого к сложному» и предназначены для начального уровня освоения йоги. Те читательницы, которые уже практикуют йогу, могут сами определить, с какого упражнения им необходимо осваивать новое.

Помните, что для йоги чрезвычайно важны концентрация, сосредоточение и максимально расслабленное тело, никаких зажимов. При выполнении асан необходимо обращать внимание на ровную спину, на умение держать равновесие.
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Оптимальное время для занятий йогой – утром, сразу после пробуждения и натощак. Комната, в которой вы занимаетесь йогой, должна хорошо проветриваться. Заниматься на голом полу нежелательно, особенно если покрытие пола – линолеум. Лучше всего подстилать коврик из эластичных природных материалов.

Одежда для занятий также должна отвечать определенным требованиям: быть из натуральной ткани, просторной, не стесняющей движений. Не стоит использовать слишком открытую одежду, лучше всего подойдет спортивный костюм, который не даст телу чрезмерно охлаждаться, так как во время выполнения асан разогреваются глубокие мышцы.

Лучше всего заниматься босиком, но если вам холодно, можете надеть носки, только убедитесь, что ноги в них не будут скользить.

Желательно заниматься под руководством опытного инструктора или преподавателя йоги, осведомленного о состоянии вашего здоровья (некоторые упражнения имеют противопоказания).

Перед началом занятий йогой важно:

— не принимать пищу в течение 2-х часов;

– подготовить чистое и хорошо проветриваемое помещение;

– подготовить коврик для занятий (можно использовать одеяло);

– опорожнить мочевой пузырь и кишечник;

– принять душ;

– правильно настроиться;

– пребывать во время выполнения асан в расслабленном состоянии;

– концентрироваться на телесных ощущениях, не давать блуждать потоку мыслей;

– не спешить освоить все асаны на первом же занятии, делать все постепенно;

– помнить, что асана – на санскрите означает «удобная поза», следовательно, не должно быть никакой боли;

– не отчаиваться, если какая-то асана вам не дается, нужно продолжать осваивать ее выполнение – придет время, и все получится!

Противопоказания к занятиям:

— дни менструаций;

– первый месяц после родов;

– серьезные заболевания, в особенности в стадии обострения – необходимо проконсультироваться с врачом, прежде чем приступать к занятиям!
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Йоги указывают на три основных источника энергии, без которой живой организм не может существовать: воздух, вода и пища. Основным источником является воздух, так как не дышать человек может лишь считанные минуты. Йоги разработали настоящую науку о дыхании, которая называется пранаямой. Эта наука акцентирует наше внимание на том, как необходима для нормального функционирования организма углекислота, которой почти не осталось в атмосфере, и учит дышать так, чтобы она производилась самим организмом. При неправильном дыхании наступает кислородное голодание и, как следствие, начинают развиваться многочисленные болезни. При нормальном дыхании в организме повышается содержание углекислого газа, что способствует исцелению от многих заболеваний, нормализации сна, увеличению выносливости и работоспособности, а также успокоению нервной системы.

Естественное дыхание предполагает вдох, достигающий нижних частей легких, и выдох, который начинается от нижних частей легких. При таком дыхании воздух наполняет легкие полностью, расширяет их внизу и оказывает давление на диафрагму. Обычное дыхание затрагивает только верхние части легких, из-за чего кровь не проходит полного цикла очищения, а это приводит организм к заболеваниям. Выполняя пранаяму, вы научитесь естественному дыханию и станете дышать так всегда. Только после освоения пранаямы можно приступать к медитации!

Правильное дыхание пропускает чистый и свежий воздух через ноздри, медленно наполняя легкие и прижимая диафрагму, благодаря чему расширяется нижняя часть живота. При выдохе нижняя часть живота сокращается, толкает диафрагму вверх и сжимает грудь. Вдох и выдох плавные, глубокие и непрерывные, они достигают нижней части живота. С опытом вы будете задерживать дыхание после вдоха и после выдоха на 3 секунды, но только с опытом, не сразу. Вдохи и выдохи должны быть медленными и непрерывными, тогда дыхание станет незаметным, как будто бы вы дышите не легкими, а кожей, всеми порами.

По представлениям древневосточной медицины и философии, для мужчин дыхание через правую ноздрю является «солнечным», или позитивным, при котором возрастает плюсовой энергетический потенциал организма, при дыхании же левой ноздрей, или «лунном», увеличивается, наоборот, начало со знаком минус. Для женщин все зеркально.

Идеальное дыхание, с точки зрения йоги, должно быть медленным и редким (1–3 вдоха в минуту). Создают проблемы с дыханием такие факторы, как употребление алкоголя и курение, переедание, перегрев, сон на спине, стрессы и нервное перенапряжение. Согласно йоге, дыхание через рот наносит огромный вред здоровью. Правильное дыхание – дыхание через нос. Начинать следует с глубокого вдоха, при котором вы ощущаете, как воздух последовательно наполняет легкие, грудную клетку и живот. За вдохом следует энергичный выдох. Полезным будет потренироваться правильно дышать, считая «про себя» ритм дыхания:

1–4 – вдох;

5 – пауза;

6–13 – выдох;

14–17 – пауза;

18–23 – вдох;

24–27 – пауза;

28–33 – выдох;

34 —пауза.

После этого следует новый цикл с новым отсчетом.

Достаточно ежедневно выполнять 8 основных упражнений, нормализующих дыхание.
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Упражнение 1 (для женщин)
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Сядьте на коврик, скрестив ноги так, чтобы ступня левой ноги находилась под голенью и бедром правой ноги, а ступня правой ноги – под голенью и бедром правой ноги. Если это сложно, можно выполнять упражнение, сидя на стуле. Ладони рук лежат на коленях, голова, шея и туловище составляют прямую линию. Взгляд направлен прямо перед собой. Внимание должно быть сосредоточено на органах дыхания. Сделайте спокойный, медленный вдох через нос и такой же спокойный и медленный вдох через нос.

Большим пальцем левой руки зажмите левую ноздрю и сделайте спокойный и медленный вдох через правую ноздрю. Не делая паузы после вдоха, закройте средним пальцем левой руки правую ноздрю, открыв левую, и выполните медленный выдох через левую ноздрю. Без паузы после выдоха и без смены пальцев сделайте спокойный, медленный вдох через левую ноздрю, и без паузы спокойный медленный выдох через правую ноздрю (для этого закройте левую ноздрю большим пальцем левой руки, открыв правую ноздрю). Полный цикл повторите 5 раз. Этот цикл нужно выполнять утром перед началом утреннего комплекса упражнений йоги, днем (не позже чем за час до обеда), вечером (не позже чем за час до ужина) и перед сном в течение трех месяцев, и только потом переходить к выполнению второго упражнения. Регулярное выполнение этого упражнения по 4 раза в день в течение трех месяцев нормализует работу дыхательного центра, приводит в равновесие нервную системы, снимает стресс и головные боли.

При переходе ко второму упражнению первое, являющееся подготовительным, больше не выполняется. Все дыхательные упражнения надо делать в спокойной обстановке, умиротворенном состоянии духа и в хорошо проветренной комнате.
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Упражнение 2
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Сядьте на коврик, скрестив ноги так, чтобы ступня левой ноги находилась под голенью и бедром правой ноги, а ступня правой ноги – под голенью и бедром правой ноги. Ладони рук лежат на коленях, голова, шея и туловище составляют прямую линию. Взгляд направлен прямо перед собой. Внимание должно быть сосредоточено на органах дыхания. Расслабьте тело и сделайте медленный полный вдох через нос, ощущая плавное наполнение воздухом нижней передняя стенка живота слегка подается вперед, а диафрагма опускается), средней (ребра раздвигаются, грудная клетка поднимается вверх) и верхней (приподнимаются ключицы, разводятся плечи) частей легких. Во время вдоха внимание должно быть сконцентрировано на легких. После вдоха без паузы сделайте медленный выдох через нос. В течение первой недели выполняйте упражнение по 5 раз. К третьему упражнению переходите только после того, как будете выполнять второе упражнение в течение недели.
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Упражнение 3
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Сядьте на коврик, скрестив ноги так, чтобы ступня левой ноги находилась под голенью и бедром правой ноги, а ступня правой ноги – под голенью и бедром правой ноги. Ладони рук лежат на коленях, голова, шея и туловище составляют прямую линию. Взгляд направлен прямо перед собой. Внимание должно быть сосредоточено на органах дыхания. Выполните второе упражнение, но по окончании вдоха задержите дыхание на несколько секунд. Внимание сосредоточьте на легких. При малейшем ощущении дискомфорта сделайте спокойный выдох через нос. На первой неделе выполняйте упражнение по 5 раз. Людям, страдающим бронхиальной астмой, имеющим серьезные заболевания сердце, повышенное давление, а также беременным женщинам это упражнение противопоказано. Им следует продолжать выполнять второе упражнение по 6 раз ежедневно. Через неделю начинайте выполнять упражнение 4.
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Упражнение 4
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Сядьте на коврик, скрестив ноги так, чтобы ступня левой ноги находилась под голенью и бедром правой ноги, а ступня правой ноги – под голенью и бедром правой ноги. Ладони рук лежат на коленях, голова, шея и туловище составляют прямую линию. Взгляд направлен прямо перед собой. Внимание должно быть сосредоточено на органах дыхания. Выполните третье упражнение, а затем выполните медленный плавный и полный выдох через нос. Выдох начинается с нижних долей легких, для чего живот слегка подтягивается внутрь, диафрагма поднимается вверх, и воздух из этой части легких начинает уходить. Тогда, сохраняя живот слегка втянутым, сжимайте ребра и выдыхайте воздух из средней части легких, а в заключение опустите ключицы и освободите легкие от воздуха полностью. Выдох, как и вдох во втором упражнении, идет единой, непрерывной волной. Выполните упражнение 5 раз в течение недели. Люди с перечисленными в упражнении 3 проблемами со здоровьем выполняют это упражнение без задержки дыхания. Через неделю начинайте выполнять упражнение 5.
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Упражнение 5
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Сядьте на коврик, скрестив ноги так, чтобы ступня левой ноги находилась под голенью и бедром правой ноги, а ступня правой ноги – под голенью и бедром правой ноги. Ладони лежат на коленях, шея и корпус составляют прямую линию. Взгляд направлен прямо перед собой. Внимание должно быть сосредоточено на органах дыхания. Выполните четвертое упражнение, но по окончании выдоха задержите дыхание на несколько секунд, подтянув живот. Внимание сосредоточьте на легких. После паузы сделайте спокойный, медленный вдох через нос. На первой неделе выполняйте упражнение по 5 раз, затем каждую неделю добавляйте по 1 разу, пока не доведете общее количество выполнений упражнения до 10 раз. После первой недели выполнения упражнения можно переходить к освоению упражнения 7.
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Упражнение 6
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Встаньте прямо, пятки и носки вместе, руки опущены вдоль тела и расслаблены. Сделайте медленный, спокойный вдох, как в упражнении 2, затем задержите дыхание на несколько секунд, сложите губы трубочкой, как будто собираетесь свистнуть, и с силой выдыхайте воздух небольшими порциями, делая паузы (щеки при этом не раздуваются). Это упражнение выполняется 1 раз после любого дыхательного упражнения. Оно помогает очистить легкие от остатков воздуха, тонизирует нервную систему и снимает утомление и усталость.
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Упражнение 7 (для мужчин)
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Сядьте на коврик, скрестив ноги так, чтобы ступня левой ноги находилась под голенью и бедром правой ноги, а ступня правой ноги – под голенью и бедром правой ноги. Ладони рук лежат на коленях, шея и туловище составляют прямую линию. Взгляд направлен прямо перед собой. Внимание должно быть сосредоточено на органах дыхания.

После спокойного и медленного выдоха через нос закройте правую ноздрю средним пальцем левой руки и сделайте полный вдох, как в упражнении 2, через левую ноздрю. Не меняя положения пальцев, задержите дыхание после вдоха. Закройте левую ноздрю большим пальцем левой руки, открыв правую, и сделайте полный выдох, как в упражнении 4, через правую ноздрю. Не делая паузы после выдоха и не меняя положения пальцев, сделайте полный вдох через правую ноздрю. Не меняя положения пальцев, задержите дыхание, затем средним пальцем левой руки закройте правую ноздрю, сняв большой палец с левой ноздри, и сделайте через левую ноздрю полный выдох. По окончании дыхания выдержите паузу. Выполняйте упражнение на первой неделе 5 раз, на второй – 6, и так далее, пока не доведете количество выполнений упражнения до 10 раз. Регулярное выполнение этого упражнения нормализует работу дыхательного центра и способствует сокращению частоты дыхания. Через неделю после начала выполнения этого упражнения можно переходить к освоению упражнения 8.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Упражнение 8
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Перед выполнением упражнения подсчитайте свой пульс и, запомнив частоту его биения, постарайтесь мысленно воспроизвести свой сердечный ритм. Сядьте на коврик, скрестив ноги так, чтобы ступня левой ноги находилась под голенью и бедром правой ноги, а ступня правой ноги – под голенью и бедром правой ноги. Ладони рук лежат на коленях, голова, шея и туловище составляют прямую линию. Взгляд направлен прямо перед собой. Внимание должно быть сосредоточено на органах дыхания. Сделайте вдох через нос на 6 ударов пульса, затем задержите дыхание на 3 удара пульса, сделайте выдох на 6 ударов пульса и задержите дыхание на 3 удара пульса. Если вам противопоказано делать паузу в дыхании после вдоха, вы делаете вдох на 6 биений пульса, затем выдох на 6 биений пульса и выдерживаете паузу после выдоха на 3 биения пульса. Регулярное выполнение этого упражнения помогает войти в индивидуальный ритм вибрации своего организма и таким образом обрести гармонию с миром, а это и есть лучшая система лечения болезней и их профилактики.

Выполните упражнение 5 раз, а затем каждую неделю добавляйте по 1 разу до тех пор, пока общее количество выполнений этого упражнения не достигнет 10 раз. После того как вы с легкостью сможете делать это упражнение 10 раз в ритме 6:3:6:3, начинайте выполнять его в ритме 10:5:10:5, затем в ритме 12:6:12:6 – пока не освоите упражнение в своем индивидуальном ритме. Индивидуальный ритм каждого человека определен расчетами йоги в соответствии с датой рождения человека.


Таблица 3

Индивидуальный ритм человека в зависимости от даты рождения
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Периоды, в которые указано два ритма, позволяют выбирать наиболее удобный для вас.
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Асаны и упражнения
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Мы приведем комплекс упражнений, рекомендуемый для всех женщин без исключения. Этот комплекс нужно разучивать постепенно, осваивая по 7 асан за 7 дней в течение 8 недель.
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Первая неделя
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После выполнения первого упражнения желательно умыться, принять душ и медленно, мелкими глотками выпить стакан горячей, но не обжигающей воды. Сразу после того, как выпили воду, приступайте к выполнению асаны 1.2.
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Упражнение после пробуждения (1.1)
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Как только вы проснулись, не вставайте с постели, только уберите подушку из-под головы. Лягте на спину, вытяните ноги, положите руки вдоль тела ладонями вниз. Глаза широко откройте – это поможет вам быстрее пробудиться полностью. Вытяните левую ногу как можно дальше вперед, скользя пяткой по простыне, носки при этом тяните на себя. Максимально прогнитесь и оставайтесь в этом положении 5 секунд. Затем расслабьте левую ногу, и выполните в точности то же самое сначала для правой ноги, а затем для обеих ног вместе. Этот цикл потягиваний повторите 5 раз. Дыхание во время выполнения упражнения – произвольное, через нос. Внимание во время выполнения упражнения необходимо сконцентрировать на копчике.

Это простое упражнение способствует развитию выносливости, нормализует кровообращение и снимает боли в пояснице.
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Поза змеи (1.2)
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Лягте на живот так, чтобы пятки и носки были вместе, а носки при этом упирались в пол. Согнутые в локтях руки должны находиться на уровне плеч, ладонями вниз, пальцы рук держите вместе. Подбородок упирается в пол (1). Опираясь на ладони рук, медленно приподнимите голову и верхнюю часть корпуса как можно выше вверх и назад, не отрывая от пола нижнюю часть живота и не выпрямляя руки. Взгляд направлен вверх (2). Задержитесь в максимально верхнем положении на одну секунду (рис. 2).
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Рис. 2



Не изменяя положения рук и ног, медленно и плавно, без резких движений и излишнего напряжения, поверните голову и туловище влево – стараясь увидеть через левое плечо пятку правой ноги (3). Задержитесь в этом положении на одну секунду. Медленно и плавно поверните голову и туловище влево и по возможности постарайтесь через правое плечо увидеть пятку левой ноги (4). Задержитесь в этом положении на одну секунду. Медленно вернитесь в положение (2), прогнитесь как можно дальше назад, не отрывая от пола нижнюю часть живота. Задержитесь в этом положении на одну секунду, затем медленно и плавно возвратитесь в исходное положение (1) и сохраняйте его в течение одной секунды, затем повторите упражнение в последовательности (1) – (2) – (4) – (3) – (2) – (1). Дыхание произвольное, через нос.

Внимание следует концентрировать в соответствии со следующим алгоритмом:

(1) – внимание на щитовидную железу;

(2) – внимание скользит по позвоночнику вниз;

(3–4 –2) – внимание на почки;

(1) – внимание на щитовидную железу.

После выполнения асаны вытяните руки вдоль туловища, оставаясь на животе, голову уложите на щеку, ноги слегка разведите в стороны, примите комфортную позу и полностью расслабьтесь на несколько минут.

Выполнение этой асаны развивает гибкость позвоночника, что способствует сохранению молодости, предупреждает и лечит сколиозы (искривления позвоночника), улучшает перистальтику кишечника и кровообращение. Если у вас увеличена щитовидная железа, можно выполнять эту асану только частично – (1) и (2).
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Дыхательное упражнение (1.3)
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Встаньте, поставив пятки и носки вместе, руки опустите вдоль тела и расслабьте, спину держите прямо, но без напряжения. Сосредоточьте внимание на области гортани. Сделайте спокойный и медленный вдох через нос, затем следует резкий выдох через нос и снова резкий вдох через нос. Плечи и корпус во время дыхания держите неподвижными. На первой неделе выполняйте это упражнение 10 раз, на второй – 12, на третьей – 14 и так далее, пока не доведете до 25 раз. Это упражнение оздоравливает область горла.
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Упражнение для омоложения кожи лица (1.4)
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Встаньте, поставив пятки и носки вместе, руки опустите вдоль тела и расслабьте, спину держите прямо, но без напряжения. Сделайте спокойный вдох через нос и такой же спокойный выдох, тоже через нос. Зажмите крылья носа большими пальцами рук, соединив остальные пальцы и раздвинув их. Локти держите на уровне плеч. Вытяните губы трубочкой, как будто собираетесь свистнуть, и сделайте короткий резкий вдох. Как можно больше раздуйте щеки. Затем наклоните голову вперед – так, чтобы подбородок был прижат к впадине между ключицами. Спину не сгибайте. Смотрите вперед и вниз через «окно», образовавшееся между большими и указательными пальцами рук. После вдоха держите паузу, ведя про себя счет в секундах. Как только почувствуете дискомфорт, поднимите голову, опустите и расслабьте руки и сделайте спокойный выдох через нос. Внимание во время выполнения практики должно быть сконцентрировано на теменной чакре. Количество секунд запомните, а лучше запишите. Каждые 7 дней старайтесь добавить в паузу между вдохом и выдохом одну секунду. Выполнение практики нормализует внутричерепное давление и разглаживает морщины.
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Упражнение для мышц шеи (1.5)
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Встаньте, поставив пятки и носки вместе, руки опустите вдоль тела и расслабьте, спину держите прямо, но без напряжения. Медленно поверните шею вправо-влево, наклоните вниз и поднимите вверх. Эти движения помогут вам расслабить мышцы шеи. Затем совершайте медленные плавные повороты головы влево и вправо с фиксацией на 5–10 секунд в крайних положениях. Дыхание во время упражнения произвольное, через нос. Внимание сконцентрировано на области шеи. На первой неделе упражнение выполняется 5 раз, на второй – 6, на третьей – 8 и так далее, пока не доведете до 25 раз. Данная практика укрепляет мышцы шеи, «сжигает» жировые отложения на шее и отложения солей в воротниковой зоне.
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Упражнение для плечевых суставов (1.6)
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Встаньте, поставив пятки и носки вместе, руки опустите вдоль тела и расслабьте, спину держите прямо, но без напряжения. Сделайте спокойный вдох и спокойный выдох (дыхание через нос). К концу выдоха напрягите кисти рук и сожмите руки в кулаки, спрятав большие пальцы внутрь ладоней. Вытяните губы трубочкой, как будто собираетесь свистнуть, и сделайте короткий резкий вдох. Максимально раздуйте щеки. Задержите дыхание. Медленно наклоните голову вперед – так, чтобы подбородок был прижат к впадине между ключицами. Одновременно с наклоном головы поднимите кулаки до уровня плеч. Спину не сгибайте. Локти постарайтесь поднять как можно выше. На выдохе резко опустите руки вниз и расслабьте их, поднимите голову и сделайте спокойный выдох через нос. На новом вдохе – резко поднимите руки вверх. Внимание во время выполнения практики должно быть сконцентрировано на плечевом поясе. Полный цикл повторите на первой неделе 5 раз, на второй – 7, на третьей – 9 и так далее, пока не доведете число до 25. Практика этого упражнения укрепляет суставы и мышцы плечевого пояса, убирает отложения солей в плечевых суставах.
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Мертвая поза (Шавасана) (1.7)
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Шавасана дает возможность полного расслабления и при правильном выполнении равноценна отдыху во время полноценного ночного сна. Эта асана помогает быстро снять усталость от длительного умственного напряжения или тяжелого физического труда. Желательно заканчивать утренние занятий практикой йоги этой асаной. Если вы почувствовали усталость при выполнении любого упражнения во время утренней практики йоги, можно на 1–2 минуты лечь в шавасану после выполнения упражнения.

Для выполнения шавасаны лягте на коврик на спину, пятки и носки держите вместе, руки прижаты к туловищу. Закройте глаза, напрягите на секунду все тело, а затем моментально его расслабьте. Пятки и носки при этом разойдутся, руки лягут на коврик ладонями вверх, а голова слегка скатится влево или вправо – так, как вам удобнее (рис. 3). Дыхание произвольное, через нос.
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Рис. 3



Убедитесь в том, что вы действительно расслабили все мышцы тела – рук и ног, головы и лица. При правильном выполнении позы по рукам и ногам вскоре разольется ощущение тепла. Последующие 5 минут лежите в полном блаженном расслаблении, погрузившись в свободное от мыслей состояние пустоты, или представляйте чистое голубое небо высоко над собой и парящих в нем птиц. Если сумеете в воображении превратиться в такую же птицу и парить в свободных потоках воздуха, можете мысленно поздравить себя с достижением полного расслабления. Вначале вам будет трудно оставаться в шавасане 5 минут. Можно начать с 1–2 минут. Закончив практику шавасаны, откройте глаза и потянитесь всем телом, вытянув руки за голову, а затем медленно сядьте, посидите минуту-другую, и только после этого вставайте. Сразу же вставать после выполнения шавасаны противопоказано, это может нанести вред сердечно-сосудистой системе. Йоги считают шавасану лучшей практикой продления жизни.

Освоив первые семь упражнений, продолжайте выполнять их, дополняя новыми, которые также разучиваются в течение недели.
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Вторая неделя
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Начинайте утреннюю практику йоги выполнением упражнений 1.1–1.7, а затем – упражнений 2.1–2.7.
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Упражнение на развитие силы воли (2.1)
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Встаньте, поставив пятки и носки вместе, руки опустите вдоль тела и расслабьте, спину держите прямо, но без напряжения. Сделайте спокойный медленный вдох через нос, затем медленно наклоните голову назад так далеко, как только можете, и широко раскройте глаза, после чего производите резкие выдохи и короткие вдохи через нос. Внимание должно быть сконцентрировано на макушке. Выполните упражнение 10 раз и добавляйте на каждой последующей неделе по 2 раза, пока не доведете число выполнений до 25. Эта практика способствует улучшению кровообращения головного мозга и очень полезно во время умственного переутомления.
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Упражнение для развития слуха (2.2)
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Встаньте, поставив пятки и носки вместе, руки опустите вдоль тела и расслабьте, спину держите прямо, но без напряжения. Сделайте спокойный вдох через нос и спокойный выдох через нос. Плотно закройте уши большими пальцами рук, нажав на козелки ушей, а средними пальцами зажмите крылья носа. Вытяните губы трубочкой, как будто собираетесь свистнуть, и сделайте короткий резкий вдох. Как можно больше раздуйте щеки. Затем наклоните голову вперед, чтобы подбородок прижался к впадине между ключицами, закройте глаза и наложите указательные пальцы на веки, ни в коем случае не надавливая на глазные яблоки. Держите паузу до появления дискомфорта, мысленно считая секунды. При дискомфорте поднимите голову, снимите указательные пальцы с век и откройте глаза, снимите указательные пальцы с крыльев носа и сделайте спокойный выдох через нос, и только после этого снимите пальцы с ушей, опустив руки вниз. Внимание должно быть направлено на теменную чакру. Не забудьте записать количество секунд, в течение которого вы смогли держать паузу, и каждую неделю старайтесь прибавить по одной секунде. Эта практика нормализует внутричерепное давление, благотворно влияет на органы слуха и вестибулярный аппарат.
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Упражнение для мышц шеи (2.3)
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Встаньте, поставив пятки и носки вместе, руки опустите вдоль тела и расслабьте, спину держите прямо, но без напряжения. Медленно поверните шею вправо-влево, наклоните вниз и поднимите вверх. Эти движения помогут вам расслабить мышцы шеи. Затем совершайте медленные плавные наклоны головы вниз и вверх с фиксацией на 5–10 секунд в крайних положениях. Дыхание во время упражнения произвольное, через нос. Внимание сконцентрировано на воротниковой зоне. На первой неделе упражнение выполняется 5 раз, на второй – 6, на третьей – 8 и так далее, пока не доведете до 25 раз. Данная практика укрепляет мышцы шеи, «сжигает» жировые отложения на шее и отложения солей в шейном отделе позвоночника, является хорошей профилактикой болезней горла.
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Упражнение для рук (2.4)
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Встаньте, поставив пятки и носки вместе, руки опустите вдоль тела и расслабьте, спину держите прямо, но без напряжения. Сделайте спокойный вдох через нос и спокойный выдох через нос. К концу выдоха напрягите левую руку, а кисть сожмите в кулак так, чтобы большой палец находился внутри ладони. Сделайте резкий, короткий вдох через нос и задержите дыхание. Делайте вращательные круговые движения вытянутой левой рукой так, чтобы кулак двигался по траектории вперед-вверх-назад-вниз. Темп вращений должен быть быстрым. Внимание должно быть направлено на левое плечо. Закончив вращательные движения, согните левую руку в локте, поднесите кулак к плечу и резко выбросьте руку вперед на уровне плеча, не разжимая кулак, одновременно сделав резкий выдох через нос. Опустите руку вниз и разожмите кулак. Внимание во время выполнения упражнения должно быть направлено на плечевой пояс. Повторите упражнение для правой руки, затем повторите упражнение сначала для левой, а потом для правой руки. Только измените траекторию движения: кулак идет назад-вверх-вперед-вниз. Затем повторите упражнение для двух рук одновременно с одной и с другой траекторией движения. Эта практика укрепляет суставы и мышцы плечевого пояса, ликвидирует отложения солей в плечевых суставах и улучшает кровообращение в них.
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Упражнение для ладоней (2.5)
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Встаньте, поставив пятки и носки вместе, руки опустите вдоль тела и расслабьте, спину держите прямо, но без напряжения. Вытяните руки вперед на уровне плеч. Пальцы рук сложены вместе и обращены вверх, как будто вы упираетесь ладонями в стену. Руки напряжены. Медленно поверните кисти рук вниз, а затем так же медленно верните их в исходное положение. Внимание должно быть направлено именно на кисти рук, пальцы при этом остаются прямыми. Дыхание произвольное, через нос. Выполнение этого упражнения улучшает гибкость лучезапястных суставов, ликвидирует отложения солей и снимает напряжение.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Упражнения для мышц живота (2.6)
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Встаньте, поставив пятки и носки вместе, руки опустите вдоль тела и расслабьте, спину держите прямо, но без напряжения. Сделайте спокойный вдох через нос. Затем резко выдохните и одновременно с выдохом как можно глубже втяните живот и одновременно с резким вдохом через нос постарайтесь выпятить его как можно больше вперед. Внимание должно быть сконцентрировано на солнечном сплетении. На первой неделе упражнение выполняется 5 раз, на второй – 7, на третьей – 9 и так далее, пока не доведете количество выполнений до 25. Регулярная практика данного упражнения «сжигает» жировые отложения в области талии, нормализует пищеварение и улучшает цвет лица.
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Чревный замок (Уддияна-бандха) (2.7)
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Поставьте ноги на ширину плеч, ступни параллельно друг другу. Сделайте спокойный вдох через нос и такой же спокойный выдох через нос. Задержите дыхание после выдоха и во время этой паузы наклоните верхнюю часть корпуса вперед под углом примерно 45 градусов. Руками упритесь в бедра. Большие пальцы рук должны лечь в паховые сгибы, а остальные пальцы вместе находятся на поверхности бедер. Втяните живот и оставайтесь в этом положении до тех пор, пока не почувствуете дискомфорт. Затем расслабьте мышцы живота, сделайте спокойный вдох через нос и вернитесь в исходное положение, опустив руки вдоль тела и расслабив их. Внимание во время выполнения практики должно быть направлено на область солнечного сплетения. Первые 3 недели упражнение выполняется 1 раз, следующие 3 недели – 2 раза, а начиная с седьмой недели – по 3 раза. Регулярная практика уддияня-бандхи «сжигает» жировые отложения в области живота, улучшает работу внутренних органов, находящихся в брюшной полости, а также работу надпочечников и органов таза.

Уддияна-бандха не рекомендуется людям, страдающим заболеваниями сердца, гипертонической болезнью, а также язвой желудка и двенадцатиперстной кишки в стадии обострения.
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Третья неделя
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Упражнение для развития памяти (3.1)
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Встаньте, поставив пятки и носки вместе, руки опустите вдоль тела и расслабьте, спину держите прямо, но без напряжения. Сконцентрируйте взгляд на точке на полу примерно на расстоянии 45 см от пальцев ног. Сделайте спокойный и медленный вдох через нос, затем резкий выдох через нос и резкий вдох через нос. Повторите чередование резких выдохов и вдохов еще 9 раз (всего получится 10). Плечи и корпус неподвижны, внимание сконцентрировано на переносице. На второй неделе выполняйте упражнение по 12 раз, на третьей – по 14 и так далее, пока не доведете количество выполнений до 25 раз. Упражнение снимает умственное переутомление, способствует улучшению кровообращения головного мозга, тонизирует сосуды шеи.
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Упражнение для укрепления мышц шеи (3.2)
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Встаньте, поставив пятки и носки вместе, руки опустите вдоль тела и расслабьте, спину держите прямо, но без напряжения. Расслабьте мышцы шеи, затем опустите голову вниз, не сгибая при этом спину, и медленно вращайте головой влево-назад-вправо-вперед. Голову накллоните как можно ближе к туловищу, плечи не поднимайте. Дыхание произвольное, внимание сконцентрировано на области шейных позвонков. Упражнение выполняется 2 раза в одну сторону и 2 раза в другую. Регулярная практика этого упражнения укрепляет мышцы шеи, «сжигает» жировые отложения на шее и отложения солей в шейном отделе позвоночника, является профилактикой заболеваний горла и голосовых связок.
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Упражнение для пальцев рук (3.3)
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Встаньте, поставив пятки и носки вместе, руки опустите вдоль тела и расслабьте, спину держите прямо, но без напряжения. Вытяните руки вперед на уровне плеч. Пальцы рук широко расставлены и обращены вверх, как будто вы упираетесь ладонями в стену. Руки напряжены. Медленно поверните кисти рук вниз, а затем так же медленно верните их в исходное положение. Пальцы рук во время выполнения упражнения остаются широко расставленными и выпрямленными. Внимание должно быть сконцентрировано на кистях рук. Дыхание произвольное, через нос. Упражнение выполняется два раза. Выполнение этого упражнения улучшает гибкость лучезапястных суставов, ликвидирует отложения солей и снимает напряжение в кистях рук.
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Упражнение для укрепления мышц живота (3.4)
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Встаньте, поставив пятки и носки вместе, руки опустите вдоль тела и расслабьте, спину держите прямо, но без напряжения. Наклоните верхнюю часть корпуса вперед под углом примерно 45 градусов. Положите руки на поясницу большими пальцами вперед. Остальные 4 пальца вместе, средние пальцы касаются друг друга. Спина прямая, плечи развернуты, локти отведены назад, взгляд направлен прямо перед собой. Сделайте спокойный вдох через нос. Затем резко выдохните и одновременно с выдохом как можно глубже втяните живот и одновременно с резким вдохом через нос постарайтесь выпятить его как можно больше вперед. Внимание должно быть сконцентрировано на области солнечного сплетения. На первой неделе упражнение выполняется 5 раз, на второй – 7, на третьей – 9 и так далее, пока не доведете количество выполнений до 25. Регулярная практика данного упражнения «сжигает» жировые отложения в области живота, нормализует пищеварение и улучшает цвет лица.
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Упражнение для укрепления косых мышц (3.5)
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Поставьте ноги на ширине плеч, ступни параллельны друг другу. Спокойно вдохните через нос, во время вдоха поднимите обе руки вверх, ладонями вперед, пальцы рук вместе. Взгляд направлен не вверх, а прямо перед собой. Задержите дыхание и медленно наклоняйтесь вперед и вниз, стремясь положить ладони рук на коврик так, чтобы мизинцы рук касались больших пальцев ног. Колени не сгибайте. Положите голову между рук, сделайте выдох через нос и оставайтесь в этом положении столько, сколько сможете во время паузы после выдоха. Затем одновременно со спокойным вдохом через нос поднимите голову и руки вверх, после чего со спокойным выдохом через нос опустите руки через стороны вниз. Внимание должно быть сконцентрировано на области поясницы. На первой неделе выполняйте это упражнение 1 раз, затем добавляйте каждую неделю по еще одному разу, пока не доведете количество выполнений упражнения до пяти. Это упражнение «сжигает» жиры в области поясницы и живота, развивает гибкость позвоночника и улучшает процесс очищения крови.

Противопоказано выполнять это упражнение в случае, если есть серьезные сердечные заболевания, а также при высоком артериальном давлении.
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Упражнение для укрепления бедер (3.6)


[image: after_title]

Поставьте ноги на ширине плеч, ступни параллельно друг другу. Напрягите кисти рук, пальцы сложены вместе и направлены вниз, ладони не касаются бедер. Сделайте резкий короткий вдох через нос и одновременно поднимите обе руки через стороны вверх так, чтобы тыльные стороны ладоней были обращены друг к другу, но не касались друг друга. Ноги спружиньте в коленях и в прыжке расставьте как можно шире. Прыжок выполняйте так, чтобы приземлиться на пятки и носки одновременно. Не задерживаясь в этом положении, сделайте резкий короткий выдох через нос. Одновременно опустите обе руки через стороны вниз, не касаясь ладонями бедер, а ноги в прыжке верните в исходное положение. Внимание должно быть сконцентрировано на бедрах. Выполните упражнение 4 раза, а затем добавляйте по 2 раза каждую неделю, пока не доведете количество упражнений до 10 раз. Выполнение этого упражнения делает ноги более стройными и красивыми, улучшает венозное кровообращение, развивает вестибулярный аппарат и чрезвычайно полезно для всех, кто много времени в течение дня проводит на ногах.
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Удобная поза (Сукхасана) (3.7)


[image: after_title]

Сядьте на коврик по-турецки, скрестив ноги так, чтобы ступня левой ноги находилась под голенью и бедром правой ноги, а ступня правой ноги – под голенью и бедром левой ноги. Руки могут находиться в любом из четырех положений, которые вы будете менять во время выполнения асаны. Варианты положений для рук:

– ладони лежат на коленях, пальцы вместе;

– ладони сложены на уровне груди пальцами вверх, а предплечья составляют прямую горизонтальную линию, параллельную полу («Молитвенная поза»);

– кончики больших пальцев рук соединены с указательными, а остальные пальцы вытянуты вместе, ладони лежат на коленях тыльной стороной;

– кончики больших пальцев рук соединены с указательными, а остальные пальцы вытянуты вместе, ладони лежат на коленях ребром.


Шея и корпус составляют одну прямую линию. Взгляд направлен прямо перед собой. Внимание должно быть сконцентрировано на позвоночнике. Дыхание произвольное, через нос. В этой позе следует находиться от нескольких секунд до минуты, постепенно, от недели к неделе, увеличивая количество секунд.

После выполнения упражнения немного отдохните, вытянув ноги, опираясь руками на коврик позади спины и расслабившись. Затем выполните упражнение, сменив положение ног (внизу теперь будет та нога, которая раньше находилась вверху).

Выполнение этой асаны помогает выработать хорошую осанку, является профилактикой искривления позвоночника, способствует улучшению подвижности тазобедренных, коленных суставов и голеностопа, улучшает работу внутренних органов.
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Четвертая неделя
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Упражнение для развития интеллекта (4.1)
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Встаньте, поставив пятки и носки вместе, руки опустите вдоль тела и расслабьте, спину держите прямо, но без напряжения. Голову наклоните вперед так, чтобы подбородок был прижат к впадине между ключицами, взгляд направьте вниз. Сделайте спокойный и медленный вдох через нос, затем резкий выдох через нос и резкий вдох через нос. Повторите чередование резких выдохов и вдохов еще 9 раз (всего получится 10). Плечи и корпус неподвижны, внимание сконцентрировано на впадине под затылком. На второй неделе выполняйте упражнение по 12 раз, на третьей – по 14 и так далее, пока не доведете количество выполнений до 25 раз. Упражнение снимает умственное переутомление, способствует улучшению кровообращения головного мозга, тонизирует сосуды и нервы шеи.
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Упражнение для ладоней (4.2)
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Встаньте, поставив пятки и носки вместе, руки опустите вдоль тела и расслабьте, спину держите прямо, но без напряжения. Сделайте спокойный вдох и спокойный выдох через нос. К концу выдоха согните руки в локтях и поднесите расслабленные кисти рук к плечам. На паузе после выдоха резко выбросьте обе руки вперед на уровне плеч. Кисти рук согнуты в запястьях, пальцы подняты вверх, широко раздвинуты и согнуты, как когти на звериной лапе, руки сильно напряжены. Оставайтесь в этом положении до ощущения дискомфорта, затем опустит5е и расслабьте руки и сделайте спокойный вдох через нос. Внимание должно быть сконцентрировано на пальцах рук. Упражнение выполняется 1 раз. Регулярная практика этого упражнения развивает и укрепляет мышцы рук и пальцев, улучшают гибкость лучезапястных суставов и «сжигают» отложения солей в них.
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Упражнение для развития мышц живота (4.3)
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Поставьте ноги на ширину плеч, ступни параллельны друг другу. Слегка согните ноги в коленях, наклоните верхнюю часть туловища вперед, взгляд направьте вниз. Упритесь выпрямленными руками немного выше коленных чашечек так, чтобы большие пальцы рук были обращены внутрь, а остальные пальцы – вместе, и обращены наружу. Сделайте спокойный вдох через нос. Затем резко выдохните и одновременно с выдохом втяните живот, а одновременно с резким вдохом через нос постарайтесь выпятить его как можно больше вперед. Внимание должно быть сконцентрировано на солнечном сплетении. На первой неделе упражнение выполняется 5 раз, на второй – 7, на третьей – 9 и так далее, пока не доведете количество выполнений до 25. Регулярная практика данного упражнения «сжигает» жировые отложения на животе, нормализует пищеварение и улучшает цвет лица.
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Поза ворона (4.4)
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Встаньте, поставив пятки и носки вместе, руки опустите вдоль тела и расслабьте, спину держите прямо, но без напряжения. Сделайте спокойный вдох через нос и такой же спокойный выдох через нос. Вытяните губы трубочкой, как будто собираетесь свистнуть, и сделайте короткий резкий вдох. Затем часть воздуха, который остался в полости рта, проглотите с помощью одного-двух глотательных движений. Задержав дыхание, прижмите подбородок ко впадине между ключицами, взгляд направлен вниз. Внимание должно быть направлено на Свадхистану. Как только почувствуете малейший дискомфорт, завершайте упражнение, так как длительное пребывание в этой позе неблагоприятно воздействует на сердечную деятельность. Завершая упражнение, поднимите голову, возвращаясь в исходное положение, и сделайте спокойный выдох через нос. На первой и второй неделе выполняйте упражнение 1 раз, на третьей и четвертой – 2 раза, с пятой недели – 3 раза. Больше трех раз упражнение выполнять не следует. Выполнение этого упражнения улучшает цвет лица, способствует освобождению от фригидности, помогает лечению болезней органов малого таза и желудочно-кишечного тракта.
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Упражнение для мышц голеней и ступней (4.5)
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Встаньте, поставив пятки и носки вместе, руки опустите вдоль тела и расслабьте, спину держите прямо, но без напряжения. Делая медленный спокойный вдох через нос, поднимитесь на носках как можно выше. Пятки можете соединить. Не задерживаясь в этом положении, сделайте медленный спокойный выдох, одновременно с этим опускайтесь вниз, но так, чтобы пятки находились в сантиметре от коврика, не опускаясь на него. Внимание должно быть сконцентрировано на икрах и ступнях. Выполните упражнение 3 раза на первой неделе, 5 раз – на второй, 7 – на третьей, и добавляйте по два раза до тех пор, пока не доведете количество выполнений упражнения до 25 раз. Выполнение этого упражнения делает более стройными и красивыми икры, способствует увеличению роста, развивает голеностопные суставы и связки ступней, а также тренирует вестибулярный аппарат.
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Поза полулотоса (Ардха-падмасана) (4.6)
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Сядьте на коврик, ноги вытянуты вперед. Согните правую ногу в колене и положите ладонь правой руки на правую ступню возле пальцев. Затем положите ступню правой ноги на бедро левой – так, чтобы пятка правой ноги касалась нижней части живота (рис. 4).

Теперь ступню левой ноги положите под правое бедро. Можно принять эту позу по-другому: сначала подложить левую ступню под правое бедро, а затем положить правую ступню на левое бедро. Шея и корпус составляют прямую линию. Взгляд направлен прямо перед собой. Внимание должно быть сконцентрировано на позвоночнике. Дыхание произвольное, через нос.
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Рис. 4



Руки могут находиться в любом из четырех положений, которые вы будете менять во время выполнения асаны.

Варианты положений для рук:

– ладони лежат на коленях, пальцы вместе;

– ладони сложены на уровне груди пальцами вверх, а предплечья составляют прямую горизонтальную линию, параллельную полу («Молитвенная поза»);

– кончики больших пальцев соединены с указательными, а остальные пальцы вытянуты вместе, ладони лежат на коленях тыльной стороной;

– кончики больших пальцев соединены с указательными, а остальные пальцы вытянуты вместе, ладони лежат на коленях ребром.

Выполнение этой асаны помогает выработать хорошую осанку, является отличной профилактикой искривления позвоночника, способствует улучшению подвижности тазобедренных, коленных суставов и голеностопа, улучшает работу внутренних органов.
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Дыхательное упражнение (4.7)
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Сядьте в позу лотоса или полулотоса либо выполните сукхасану — как вам комфортнее. Положите ладони на колени, пальцы вместе. Шея и корпус должны составлять одну прямую линию. Взгляд направлен прямо перед собой. Делайте резкие выдохи и вдохи через нос в быстром темпе, «вдох-выдох» считается одним циклом упражнения. Внимание должно быть сконцентрировано на позвоночнике. Выполните 5 циклов упражнения, на следующей неделе добавьте еще 2 цикла, и так добавляйте на каждой новой неделе по 2 цикла, пока общее количество выполнений этого упражнения не дойдет до 15 циклов. Выполнение этого упражнения вызывает прилив энергии, оказывает благоприятное воздействие на работу головного и спинного мозга, а через них – на центральную нервную систему, укрепляет и нормализует работу легких, вырабатывает привычку дышать только через нос.
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Пятая неделя
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Упражнение для укрепления позвоночника (5.1)
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Сядьте на коврик и подтяните обе ступни к туловищу. Ноги согнуты в коленях. Руками плотно обхватите ноги у лодыжек. Ступни соединены, колени прижаты друг к другу. Правой рукой возьмитесь за левую лодыжку, а левой рукой – за запястье правой руки, а если это не удается, то просто крепко соедините пальцы рук. Голову пригните к коленям. Резко и быстро откиньтесь назад, на спину, а затем так же резко и быстро вернитесь в исходное положение. Дыхание во время выполнения упражнения произвольное, через нос. Внимание должно быть сконцентрировано на позвоночнике. Выполните упражнение 5 раз, на второй неделе – 6 раз, на третьей – 7, и так далее, пока не доведете количество выполнений упражнения до 10 раз. Выполнение этого упражнения способствует укреплению памяти, улучшает кровообращение головного мозга, способствует развитию гибкости и подвижности позвоночника, тренирует вестибулярный аппарат и тонизирует нервную систему. Не рекомендуется выполнять это упражнение, если у вас имеются смещения позвонков, а также если вы страдаете радикулитом пояснично-крестцового или грудного отделов позвоночника.
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Упражнение на увеличение энергии (пробуждение Кундалини) (5.2)
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Встаньте, поставив пятки и носки вместе, руки опустите вдоль тела и расслабьте, спину держите прямо, но без напряжения. Расслабьте левую ногу, резко согните ее в колене и ударьте пяткой по левой ягодице. Старайтесь, чтобы бедро при этом сохраняло вертикальное положение. Затем то же выполните правой ногой. Внимание должно быть сконцентрировано на копчике. Дыхание произвольное, через нос. Выполните упражнение 10 раз, на второй неделе выполняйте по 12 раз, на третьей – по 14 раз, и так далее, пока не доведете общее количество выполнений упражнения до 25 раз. Выполнение этого упражнения делает икры более стройными и красивыми, а ягодицы – более упругими, развивает мышцы ног и способствует пробуждению энергии Кундалини.
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Поза лотоса (Падмасана) (5.3)
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Сядьте на коврик, ноги вытянуты вперед. Согните левую ногу в колене и положите ладонь правой руки на правую ступню (возле пальцев). Затем положите ступню правой ноги боком на коленный сгиб левой ноги, так, чтобы мизинец был внизу, а большой палец наверху. Правой рукой продолжайте держать правую ступню. Протяните ладонь левой руки под голень правой ноги, положите ее на левую ступню возле пальцев и вытяните пальцы левой ноги из-под коленного сгиба правой ноги. При правильном выполнении колени будут касаться коврика (рис. 5). Шея и корпус составляют одну прямую линию. Взгляд направлен прямо перед собой. Внимание должно быть сконцентрировано на позвоночнике. Дыхание произвольное, через нос.
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Рис. 5



Руки могут находиться в любом из четырех положений, которые вы будете менять во время выполнения асаны.

Варианты положений для рук:

– ладони лежат на коленях, пальцы вместе;

– руки сложены на уровне груди ладонями вверх, а предплечья составляют прямую горизонтальную линию, параллельную полу («Молитвенная поза»);

– кончики больших пальцев соединены с указательными, а остальные пальцы вытянуты вместе, ладони лежат на коленях тыльной стороной;

– кончики больших пальцев соединены с указательными, а остальные пальцы вытянуты вместе, ладони лежат на коленях ребром.

Выполнение этой асаны помогает выработать хорошую осанку, является профилактикой искривления позвоночника, способствует улучшению подвижности тазобедренных, коленных суставов и голеностопа, улучшает работу внутренних органов.

Выполнение падмасаны противопоказано при тяжелой форме варикозной болезни, а также при тромбофлебите.
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Дыхательное упражнение (5.4) (для мужчин)
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Сядьте в позу лотоса или полулотоса либо выполните сукхасану — как вам удобнее. Положите ладони на колени, пальцы вместе. Шея и корпус должны составлять одну прямую линию. Взгляд направлен прямо перед собой. Наложите на правое крыло носа большой палец правой руки, то есть закройте правую ноздрю. Остальные пальцы поднимите вверх и соедините вместе. Делайте резкие выдохи и вдохи через левую ноздрю в быстром темпе, «вдох-выдох» считается одним циклом упражнения.

Внимание должно быть направлено на позвоночник. Выполните 5 циклов упражнения, на следующей неделе добавьте еще 2 цикла, и так добавляйте на каждой новой неделе по 2 цикла, пока общее количество выполнений этого упражнения не дойдет до 15 циклов. Выполнение этого упражнения вызывает прилив энергии, оказывает благоприятное воздействие на работу головного и спинного мозга, а через них – на центральную нервную систему, укрепляет и нормализует работу легких, вырабатывает привычку дышать только через нос.
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Дыхательное упражнение (5.5) (для женщин)
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Сядьте в позу лотоса или полулотоса – как вам удобнее. Положите ладони рук на колени, пальцы держите вместе. Шея и корпус должны составлять одну прямую линию. Взгляд направлен прямо перед собой.

Наложите на левое крыло носа большой палец левой руки, то есть закройте левую ноздрю. Остальные пальцы поднимите вверх и соедините вместе. Делайте резкие выдохи и вдохи через правую ноздрю в быстром темпе, «вдох-выдох» считается одним циклом упражнения.

Внимание должно быть направлено на позвоночник. Выполните 5 циклов упражнения, на следующей неделе добавьте еще 2 цикла, и так добавляйте на каждой новой неделе по 2 цикла, пока общее количество выполнений этого упражнения не дойдет до 15 циклов. Выполнение этого упражнения вызывает прилив энергии, оказывает благоприятное воздействие на работу головного и спинного мозга, а через них – на центральную нервную систему, укрепляет и нормализует работу легких, вырабатывает привычку дышать только через нос.
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Упражнение, улучшающее работу пищеварительного тракта (5.6)
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Лягте на коврик на спину, пятки и носки вместе, руки лежат вдоль туловища ладонями вниз, пальцы рук вместе. Взгляд направлен вверх прямо перед собой. Тело находится в расслабленном состоянии. Быстро поднимите левую ногу вверх, не сгибая в колене, и так же быстро возвратите ее в исходное положение. Внимание должно быть сконцентрировано на брюшной полости, дыхание произвольное, через нос. Выполните упражнение 5 раз, со следующей недели выполняйте его по 6 раз, затем по 7, и так далее, пока не доведете количество выполнений упражнения до 10 раз. Выполнение этого упражнения способствует «сжиганию» жира в области живота, укрепляет брюшные мышцы, мышцы поясницы и ног, нормализует работу желудочно-кишечного тракта, а также печени и почек.
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Упражнение, улучшающее работу пищеварительного тракта (5.7)
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Лягте на коврик на спину, пятки и носки вместе, руки лежат вдоль туловища ладонями вниз, пальцы рук вместе. Взгляд направлен вверх прямо перед собой. Тело находится в расслабленном состоянии. Быстро поднимите правую ногу вверх, не сгибая в колене, и так же быстро возвратите ее в исходное положение. Внимание должно быть сконцентрировано на брюшной полости, дыхание произвольное, через нос. Выполните упражнение 5 раз, со следующей недели выполняйте его по 6 раз, затем по 7, и так далее, пока не доведете количество выполнений упражнения до 10 раз. Выполнение этого упражнения способствует «сжиганию» жира в области живота, укрепляет мышцы поясницы и ног, нормализует работу желудочно-кишечного тракта, а также печени и почек.
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Шестая неделя
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Упражнение, улучшающее работу пищеварительного тракта (6.1)
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Лягте на коврик на спину, пятки и носки вместе, руки лежат вдоль туловища ладонями вниз, пальцы рук вместе. Взгляд направлен вверх прямо перед собой. Тело находится в расслабленном состоянии. Медленно поднимите обе ноги вверх, не сгибая в коленях, и так же медленно возвратите их в исходное положение. Внимание должно быть сконцентрировано на брюшной полости, дыхание произвольное, через нос. Выполните упражнение 5 раз, со следующей недели выполняйте его по 6 раз, затем по 7, и так далее, пока не доведете количество выполнений упражнения до 10 раз. Выполнение этого упражнения способствует «сжиганию» жира в области живота, укрепляет мышцы брюшного пресса, поясницы и ног, нормализует работу желудочно-кишечного тракта, а также печени и почек.
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Поза озера (Тараги-мудра) (6.2)
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Лягте на коврик на спину, пятки и носки вместе, руки лежат вдоль тела ладонями вниз, пальцы рук вместе. Взгляд направлен вверх прямо перед собой. Тело находится в расслабленном состоянии. Сделайте спокойный вдох через нос и такой же спокойный выдох через нос. Задержите дыхание после выдоха и постарайтесь максимально втянуть живот. Внимание должно быть сконцентрировано на брюшной полости. Оставайтесь в этом положении, пока не почувствуете дискомфорт, а затем сделайте спокойный вдох через нос, расслабляя мышцы живота. Упражнение выполняется только 2 раза. Выполнение этого упражнения устраняет сбои в работе желудочно-кишечного тракта.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Дыхательное упражнение (6.3)
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Сядьте в позу лотоса или полулотоса – как вам удобнее. Положите ладони на колени, пальцы вместе. Шея и корпус должны составлять одну прямую линию. Взгляд направлен прямо перед собой. Наложите на правое крыло носа большой палец правой руки, то есть закройте правую ноздрю. Остальные пальцы поднимите вверх и соедините вместе.

Осуществляйте дыхание попеременно то через левую, то через правую ноздрю: один раз выдох и вдох через левую ноздрю (правая зажата большим пальцем правой руки), затем выдох и вдох через правую ноздрю (сняв большой палец с правой ноздри и зажав левую ноздрю средним пальцем правой руки). Делайте резкие выдохи и вдохи в быстром темпе, «вдох-выдох» считается одним циклом упражнения.

Внимание должно быть направлено на позвоночник. Выполните 5 циклов упражнения, на следующей неделе добавьте еще 2 цикла, и так добавляйте на каждой новой неделе по 2 цикла, пока общее количество выполнений этого упражнения не дойдет до 15 циклов. Выполнение этого упражнения вызывает прилив энергии, оказывает благоприятное воздействие на работу головного и спинного мозга, а через них – на центральную нервную систему, укрепляет и нормализует работу легких, вырабатывает привычку дышать только через нос.
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Йога-мудра (6.4)
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Примите позу лотоса (если это сложно, то можно начинать выполнение упражнения из уже освоенной вами позы), заложите руки за спину, сцепив правую руку с запястьем левой. Выполните спокойный вдох через нос, а затем спокойный выдох через нос, одновременно с которым подтяните живот и медленно наклоняйтесь вперед и вниз, стараясь коснуться коврика лбом. Ягодицы не отрывайте от коврика (рис. 6).
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Рис. 6



Оставайтесь в этом положении, задержав дыхание после выдоха, до появления дискомфорта, затем со спокойным, медленным вдохом вернитесь в исходное положение. Внимание должно быть сконцентрировано на брюшной полости. Выполняйте упражнение 1 раз в течение первых двух недель, затем выполняйте его по 2 раза в течение последующих двух недель, а после этого перейдите к троекратному выполнению упражнения. Выполнение этого упражнения улучшают настроение и повышают общий иммунитет организма, улучшают артериальное кровообращение и способствуют очищению крови, улучшают работу легких, печени, селезенки, желудка, поджелудочной железы и кишечника, нормализуют работу пищеварительного тракта.
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Поза для рук и ног (6.5)
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Лягте на коврик на спину, пятки и носки вместе, руки лежат вдоль тела ладонями вниз, пальцы рук вместе. Взгляд направлен вверх прямо перед собой. Тело находится в расслабленном состоянии. Сделайте спокойный вдох через нос и одновременно поднимите руки вверх, затем положите их на коврик за головой тыльной стороной ладоней вниз, не сгибая в локтях. Со спокойным выдохом через нос медленно (не рывком!) поднимайте верхнюю часть туловища, голову и руки сначала вверх, а затем вперед и вниз, пока не возьметесь указательными пальцами рук за большие пальцы ног (у многих это получается далеко не сразу, но со временем получается обязательно). Нельзя отрывать пятки от коврика, сгибать ноги в коленях, а также зацепляться ногами за мебель, отопительные батареи, или просить кого-то подержать вам ноги. Подтяните живот и задержите дыхание до ощущения дискомфорта. Внимание должно быть сконцентрировано на области солнечного сплетения. Одновременно со спокойным вдохом через нос вернитесь в исходное положение. Упражнение выполняется 1 раз на первой неделе, 2 раза – на второй, и 3 раза, начиная с третьей недели. Выполнение этого упражнения «сжигает» жиры в области живота, укрепляет мышцы брюшного пресса и спины, развивает гибкость позвоночника, улучшает работу легких, печени, желчного пузыря, селезенки, почек, желудка, кишечника.
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Поза с поднятыми ногами (Уттанпадасана) (6.6)
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Лягте на спину, руки прижмите к туловищу, локти не касаются коврика, пальцы рук вместе, носки и пятки вместе. Взгляд направлен прямо перед собой. Поднимите обе ноги одновременно, не сгибая коленей, на высоту в 30 см от пола. На такую же высоту поднимите верхнюю часть туловища и голову, причем шея должна находиться на одной линии с корпусом, а глаза – на одном уровне с пальцами ног. Взгляд должен быть направлен на кончики пальцев ног, а внимание – на область пупка. Дыхание произвольное, через нос. Возвращайтесь в исходное положение после того, как почувствуете в области пупка ощущение раскручивающейся воронки. Если такого ощущения не возникает, возвращайтесь в исходное положение, как только почувствуете дискомфорт. Упражнение выполняется всегда только 1 раз. Выполнение этого упражнения укрепляет мышцы брюшного пресса и ног, улучшает пищеварение и помогает избавлению от хронических заболеваний желудка.
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Поза плуга (Халасана) (6.7)
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Лягте на коврик на спину, пятки и носки вместе, руки лежат вдоль тела ладонями вниз, пальцы рук вместе. Взгляд направлен вверх прямо перед собой. Тело находится в расслабленном состоянии. Сделайте спокойный выдох через нос, и одновременно медленно поднимайте обе ноги вверх, а затем, опираясь на ладони рук, заведите их за голову и носками коснитесь коврика за головой (рис. 7). Это касание должно совпадать с окончанием выдоха. Оставайтесь в этом положении на паузе после выдоха до ощущения дискомфорта. Внимание должно быть направлено на внутренние органы, расположенные в области живота.


[image: bin00000010.png]

Рис. 7



Одновременно со спокойным вдохом через нос верните ноги в исходное положение. Упражнение выполняется всегда только 1 раз. Когда выполнение этого упражнения станет для вас легким, можете усложнить его: после прикосновения кончиков пальцев ног к коврику за головой руки, не сгибая их в локтях, положите назад, за голову, ладонями вверх. Выход из позы в этом случае начинается с возвращения в исходное положение сначала рук, а затем уже ног. Когда вы освоите и усложненный вариант, можно перейти к выполнению самого сложного варианта «Позы плуга». В этом варианте после прикосновения кончиков пальцев ног к коврику за головой согните руки в локтях и подложите пальцы рук под шею. Выход из позы в этом случае также начинается с возвращения в исходное положение сначала рук, а затем ног. Выполнение «Позы плуга» вливает заряд бодрости и улучшает память, способствует очищению крови и усиленному притоку крови к мышцам спины, развивает гибкость позвоночника и тонизирует нервную систему, предупреждает и лечит невралгии, прострелы, мышечный ревматизм, способствует хорошему пищеварению, улучшает работу органов грудной клетки, живота и таза, а также щитовидной и паращитовидной железы.
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Седьмая неделя
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Поза лука (Дханурасана) (7.1)
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Лягте на живот, носки и пятки вместе, упор на носки, руки вытянуты вдоль тела и лежат тыльными сторонами ладоней на коврике, подбородок на коврике. Раздвиньте ноги в стороны, затем согните их в коленях и возьмитесь руками за лодыжки или обхватите ладонями ступни в подъеме. Сделайте спокойный вдох через нос и задержите дыхание после вдоха. Поднимите голову и верхнюю часть туловища как можно выше и оторвите бедра от пола (рис. 8). Оставайтесь в этом положении во время паузы после вдоха (можно покачаться вперед-назад). Внимание должно быть сконцентрировано на брюшной полости.
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Рис. 8



Спокойно выдохните через нос и во время выдоха вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение 1 раз, через две недели – 2 раза, начиная с четвертой недели выполняйте упражнение по 3 раза. Выполнение этого упражнения «сжигает» жиры в области живота, укрепляет мышцы брюшного пресса и ног, развивает гибкость позвоночника, улучшает пищеварение и перистальтику кишечника, стимулирует эндокринную систему.
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Перевернутая поза (Випарита-карани) (7.2)
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Лягте на коврик на спину, пятки и носки вместе, руки лежат вдоль тела ладонями вниз, пальцы рук вместе. Взгляд направлен вверх прямо перед собой. Тело находится в расслабленном состоянии. Опираясь на ладони, медленно поднимите обе ноги вверх сначала до вертикального положения, а затем переведите их в направлении головы так, чтобы они были под углом примерно в 45 градусов. Положите расставленные пальцы рук на ягодицы. Найдите удобное положение для локтей, чтобы не были зажаты локтевые нервы, а затем постарайтесь придать ногам вертикальное положение, оставив спину под углом. Внимание должно быть направлено на Свадхистану. Дыхание произвольное, через нос. Через 10 секунд переведите ноги в направлении головы под углом в примерно 45 градусов, положите руки на коврик и медленно опустите туловище и ноги в исходное положение. В течение первой недели оставайтесь в этом положении 10 секунд, на второй неделе – 20 секунд, на третьей – 30 и так далее, пока не доведете количество секунд до 300. Упражнение выполняется всегда только 1 раз.

Выполнение этого упражнения помогает сохранить молодость и предупреждает преждевременное старение, разглаживает морщины, способствует освобождению от фригидности и регулирует функцию половых органов, способствует излечению от варикозной болезни, улучшает работу желез внутренней секреции. «Перевернутая поза» противопоказана людям, страдающим серьезными заболеваниями сердечно-сосудистой системы и имеющим высокое артериальное давление.
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Упражнение для гибкости (7.3)
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Встаньте прямо, пятки вместе. Держите левую руку над левой ногой – так, чтобы пальцы касались ноги и скользили по ней верх и вниз во время выполнения упражнения. Начните описывать широкий боковой круг правой рукой, подняв ее и фиксируя взгляд на кисти этой руки. Сделайте спокойный вдох через нос, когда рука поднимется. Когда корпус не сможет больше отклоняться влево, наклонитесь вперед с выдохом, дополняя круг правой рукой, кисть руки должна коснуться пола прямо перед вами. Как только вы коснулись пола правой рукой, сделайте вдох и начинайте поднимать левую руку и наклонять корпус вправо. Продолжайте до полного выпрямления корпуса, после чего начинайте делать рукой второе вращательное движение вперед. Повторите еще 3 раза правой рукой и четыре раза левой. Сосредоточьтесь на дыхании. Внимание должно быть сконцентрировано на движении поясницы. Упражнение выполняется 1 раз. Выполнение этого упражнения способствует развитию концентрации и улучшает гибкость мышц, одновременно с этим делая талию более тонкой и «сжигая» жировые отложения на боках.
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Поза рыбы (Матсьясана) (7.4)
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Сядьте на коврик, вытянув ноги. Согните правую ногу и поместите пятку под сустав левого бедра. Согните левую ногу и поместите пятку под сустав правого бедра. Если это слишком трудно, примите «Удобную позу». Затем лягте на спину, обопритесь об пол локтями или ладонями, после чего поднимите туловище и голову. Упритесь макушкой в пол, выгибая спину и шею далеко назад, и ухватитесь руками за пальцы ног. В таком положении оставайтесь 10 секунд, после чего осторожно высвободите голову при помощи рук и сядьте, а затем уже выпрямите ноги. Дыхание произвольное, через нос. Внимание должно быть сконцентрировано на области груди. В течение первой недели выполняйте «Позу рыбы» по 10 секунд, на второй неделе – по 20 секунд, третьей – по 30 секунд, пока не доведете длительность упражнения до 10 минут. Выполнение упражнения улучшает работу бронхов и легких, укрепляет ключицы и плечи, стимулируют гипофиз и шишковидную железу, предупреждают преждевременное старение.
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Поза саранчи (Шалабхасана) (7.5)
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Лягте на коврик лицом вниз, руки вытяните по бокам ладонями вверх, или поместите их под животом ладонями вверх. Сделайте спокойный вдох через нос, напрягите все тело и поднимите ноги примерно на 30 см вверх. Поднимите голову, как в «Позе змеи». Пальцы ног, ноги и бедра держите сомкнутыми, ступни поверните вверх. Поднимите ноги и нижнюю часть тела (рис. 9) и оставайтесь в этом положении 5 секунд, после чего медленно опустите ноги и медленно выдохните. Внимание должно быть сконцентрировано на области поясницы.
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Рис. 9



В течение первой недели повторяйте это упражнение 3 раза, на третьей неделе – по 4 раза, на пятой – по 5 раз и так далее, пока не доведете количество выполнений упражнения до 7 раз. Длительность выполнения упражнения должна постепенно возрастать от 5 секунд вначале до 30 секунд. Выполнение этого упражнения укрепляет мышцы брюшного пресса, спины, бедер и ног, тонизирует печень, поджелудочную железу, почки и приносит свободу от заболеваний желудочно-кишечного тракта. «Поза саранчи» способствует избавлению от сутулости и нормализации осанки.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Поза лука (Дханурасана) (7.6)
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Лягте на коврик на грудь лицом вниз, расслабьте все мышцы, руки вытяните вдоль тела. Медленно согните ноги, как будто бы пытаясь достать ими до затылка, поднимите руки, вытяните их назад и возьмитесь за лодыжки. Поднимите грудь и голову, расправьте грудь так, чтобы образовалась дуга. Предплечья и ноги от колен должны быть прямыми и напряженными, колени сомкнутыми. Можно раскачивать тело вправо-влево, вперед-назад. Сделайте небольшую паузу после вдоха, выдыхайте медленно. Сохраняйте «Позу лука» до появления дискомфорта, затем опустите грудь и голову, после чего освободите ноги и верните их в исходное положение. Внимание должно быть сконцентрировано на брюшной полости. В течение первой недели выполняйте упражнение 1 раз, на третьей неделе – 2 раза, на пятой – 3 раза, и так далее, пока не доведете количество упражнений до 6 раз. Выполнение этого упражнения способствует «сжиганию» жира на животе и на бедрах, снимает сутулость, стимулирует пищеварение, улучшает работу желудочно-кишечного тракта, поддерживает гибкость позвоночника, вливает в человека энергию, силу и жизнерадостность.
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Алмазная поза (Ваджрасана) (7.7)
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Сядьте на пятки, поставьте ступни по обе стороны от бедер. Колени, лодыжки и пальцы ног касаются пола. Вся тяжесть тела переносится на колени и лодыжки. Зафиксировав ступни, положите обе руки на колени ладонями вниз. Сомкните колени и оставайтесь в этой позе, следя за тем, чтобы корпус и шея находились на одной прямой (рис. 10).
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Рис. 10



Находитесь в этой позе, сколько сможете (от 30 секунд в начале практики до 30 минут, добавляя по 30 секунд каждую неделю). Внимание должно быть сконцентрировано на позвоночнике. Выполняется это упражнение 1 раз. Выполнение этого упражнения делает вашу спину прямой и ровной, а осанку – безупречной, укрепляет нервы, усиливает мышцы голеней и бедер, улучшает перистальтику кишечника и пищеварение, снабжает организм энергией, достаточной для плодотворного дня.
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Восьмая неделя
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Поза трех углов (Триконасана) (8.1)
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Встаньте прямо, ноги врозь, расставлены широко. Широко разведите руки в стороны и держите их на уровне плеч так, чтобы они были параллельны полу. Медленно делайте наклон вправо, не сгибая коленей. Коснитесь пальцев правой ноги пальцами правой руки. Медленно наклоните шею вправо так, чтобы голова коснулась правого плеча, и вытяните левую руку над головой. Оставайтесь в этом положении от минуты до трех минут. Дыхание произвольное, через нос. То же выполните в левую сторону – так, чтобы пальцы левой руки коснулись пальцев левой ноги, и поднимите правую руку над головой. Выполните это упражнение по три раза в каждую сторону, постепенно доводя количество выполнений упражнения до 6 раз. Выполнение этого упражнения придает позвоночнику хорошую гибкость, «сжигает» жиры в области талии, способствует развитию икроножных мышц, улучшает работу кишечника, тонизирует организм и наполняет его энергией.
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Упражнение для поясницы (8.2)
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Встаньте прямо, ноги вместе, руки на бедрах. Медленно опускайтесь вниз, сгибая колени и голеностопные суставы. Можно ухватиться за ручки кресла на уровне поясницы, если вам трудно. Вначале лучше всего выполнять это упражнение в положении сидя: медленно поднимите туловище на 10 см над стулом и постарайтесь сохранить равновесие. Затем сядьте на носки так, чтобы центр тяжести был перенесен на носки. Ягодицы касаются пяток. Оставайтесь в этом положении от 10 секунд до нескольких минут. Выполнение этого упражнения укрепляет мышцы поясницы, бедер, развивает гибкость суставов рук и ног, способствует излечению радикулита.
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Поза весов (Толангуласана) (8.3)
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Сядьте в позу лотоса или полулотоса, зафиксируйте ладони под ягодицами и медленно лягте на спину. Опускайтесь постепенно, опираясь на локти. От пола должны быть оторваны только голова и верхняя часть корпуса. Все тело опирается на ягодицы и предплечья. Подбородок прижмите к груди, к углублению между ключицами. Задержите дыхание до появления ощущения дискомфорта, затем медленно выдохните. Внимание должно быть сконцентрировано на брюшной полости. Длительность выполнения упражнения постепенно доведите от 30 секунд до пяти минут. Выполнение этого упражнения расширяет и выпрямляет грудную клетку, улучшает кровообращение, очищает кишечник, усиливает мышцы рук.
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Поза круга (Чакрасана) (8.4)
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Встаньте прямо, поднимите руки над головой и медленно наклоняйтесь назад, образуя телом дугу. Когда руки сзади достигнут уровня поясницы, слегка согните ноги в коленях – это поможет сильнее прогнуться и коснуться пола руками. Не спешите! Это упражнение надо выполнять медленно, сохраняя равновесие, чтобы избежать падения. Поначалу желательно выполнять упражнение на толстом ватном одеяле, сложенном в несколько раз. Можно делать «Позу круга» у стены или попросить кого-то из близких крепко держать вас за поясницу. Можно выполнять эту позу по-другому, более безопасно, что очень важно. Лягте на спину, прижмите ступни к полу, ладони поставьте на уровне плеч, направив локти вверх. Переместите пятки к бедрам и поднимите корпус, образуя дугу. Если вам трудно оставаться в «Позе круга», выполните упражнение 2 раза с небольшим перерывом между ними. Внимание должно быть сконцентрировано на пояснице. Выполнение этого упражнения снимает напряжение или боль в шее и плечах, вливает в тело энергию, дает полный контроль над своим телом, что позволяет выполнять больше дел в более короткий промежуток времени и способствует достижению успеха.
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Поза свечи (Сарвангасана) (8.5)
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Лягте на коврик на спину, пятки и носки вместе, руки лежат вдоль тела ладонями вниз, пальцы рук вместе. Взгляд направлен вверх прямо перед собой. Тело находится в расслабленном состоянии. Опираясь на ладони, медленно поднимите обе ноги вверх, сначала до вертикального положения, а затем переведите их немного в направлении головы, а затем рывком выбросьте ноги вверх, поддерживай корпус сбоку руками. Подбородком упритесь в углубление между ключицами, носки ног тяните вверх (рис. 11). Опорой телу служат плечи, шея и локти, глаза остаются открытыми. Дыхание произвольное, через нос. Внимание должно быть сконцентрировано на щитовидной железе.
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Рис. 11



Оставайтесь в этом положении 10 секунд, затем медленно переведите ноги в направлении головы, руки положите на коврик в исходное положение, после чего медленно опустите туловище и ноги на коврик. Упражнение выполняется только один раз. Первую неделю удерживайте позу свечи в течение 10 секунд, вторую – 20 секунд, третью – 30 секунд и так далее, пока не доведете длительность выполнения упражнения до 200 секунд. Выполнение этого упражнения дает организму силу и энергию, держит в тонусе, освобождает женщин от фригидности, укрепляет нервы и очищает кровь, улучшает деятельность практически всех внутренних органов и желез внутренней секреции, нормализует работу пищеварительного тракта.
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Благословенная поза (Бхадрасана) (8.6)
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Сядьте удобно, спину держите прямо. Крепко прижмите обе пятки к промежности. Оставайтесь в этой позе до появления ощущения дискомфорта. «Благословенная поза» способствует общему оздоровлению организма и является лучшей профилактикой заболеваний.
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Мертвая поза (Шавасана) (8.7)
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«Мертвая поза» выполняется в конце занятий, чтобы обеспечить приток сил и энергии. Это прекрасная практика полного расслабления и релаксации. Для выполнения шавасаны лягте на коврик на спину, положите руки свободно по обе стороны от тела, ноги вытяните так, чтобы носки слегка отклонялись наружу, а вы не ощущали бы ни малейшего дискомфорта. Закройте глаза и спокойно дышите, мысленно «пробегая» по всему телу и его мышцам, начиная от пальцев ног и заканчивая макушкой, и убеждаясь, что все мышцы расслаблены. Отвлеките свой ум от посторонних предметов, забудьте про раздражение и беспокойство, успокойте свое сознание. Не спите. Представляйте себе, что ваше тело – всего лишь кокон, а вы благодаря ему качаетесь на волнах океана всемирного духа, где жизнь всего мира пульсирует и вибрирует, проходя через ваше тело. Почувствуйте приятное движение бархатистых ласковых волн, ощутите себя в полном покое и абсолютной безопасности. Проведите в этом блаженном состоянии четверть часа, затем откройте глаза, потянитесь всем телом, сядьте, опираясь на руки, посидите и только потом встаньте. Вы почувствуете себя полными энергии и бодрости, молодыми и сильными, сможете с успехом выполнить все намеченные на день дела.
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Утренний комплекс «Четверть часа»
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Если ваш возраст или состояние здоровья, или же хронический недостаток времени не позволяют вам приступить к активной практике йоги, не отчаивайтесь: вы можете для начала освоить несколько упражнений, которые можно с успехом выполнить, не вставая с постели и не затрачивая много времени.
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Упражнение 1
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Упражнение выполняется сразу после пробуждения. Как только вы проснулись, не вставайте с постели, только уберите подушку из-под головы. Лягте на спину, вытяните ноги, положите руки вдоль тела ладонями вниз. Глаза широко откройте – это поможет вам быстрее пробудиться полностью. Вытяните левую ногу как можно дальше вперед, скользя пяткой по простыне. Пальцы ноги при этом должны тяните на себя. Когда вытянете ногу максимально, оставайтесь в этом положении 5 секунд. Затем расслабьте левую ногу и выполните в точности то же самое сначала для правой ноги, а затем для обеих ног вместе. Этот цикл потягиваний повторите 5 раз. Дыхание во время выполнения упражнения – произвольное, через нос. Внимание во время выполнения упражнения необходимо сконцентрировать на копчике.

Это простое упражнение способствует развитию выносливости, нормализует кровообращение и снимает боли в пояснице.
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Упражнение 2
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Сядьте в постели, скрестив ноги. Возьмитесь правой рукой за запястье левой руки у себя за спиной, после чего наклоняйтесь вперед, стараясь коснуться постели лбом. Отпустите запястье левой руки и откиньтесь назад, держа обе ладони на постели. Оставьте правую ладонь на постели и качните корпус вправо, коснитесь постели справа также и левой ладонью. Поверните корпус в левую сторону и положите обе ладони на кровать слева. Повторите упражнение в обе стороны.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Упражнение 3
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Сядьте в постели, вытяните ноги вперед и возьмитесь двумя руками за носки. Постарайтесь наклониться вперед так, чтобы коснуться коленей лбом (колени не сгибайте).
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Упражнение 4
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Сядьте, скрестив ноги. Сделайте медленный полный выдох через нос, втяните живот, затем ослабьте брюшную полость и дышите свободно.
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Упражнение 5
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Сядьте, скрестив ноги и начните быстро, без рывков втягивать и расслаблять живот, не задерживая при этом дыхания.
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Упражнение 6


[image: after_title]

Сядьте, скрестив ноги, сожмите кулаки и поднимите предплечья, сгибая руки в локтях. Выбросьте руки вперед, а затем вновь отведите назад предплечья, сгибая локти. Повторите упражнение 3–4 раза, затем вытяните руки в стороны и вернитесь в исходное положение.
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Солнечная молитва
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Как дополнение к комплексу упражнений йоги можно рекомендовать «Солнечную молитву», или «Приветствие Солнцу»: ряд асан в определенной динамической последовательности, последовательно переходящих из одной в другую. Эти асаны оказывают великолепное воздействие на сердечно-сосудистую систему и само сердце, нормализует артериальное давление, улучшает состояние позвоночника, способствует снижению веса, помогает сконцентрироваться, избавиться от депрессии и, ко всему прочему, омолаживает. Кроме всего перечисленного, очень хорошо начинать утро с приветствия Солнцу, вы не находите? Это приветствие действует так же безотказно, как искренняя улыбка. «Солнечная молитва» состоит из асан, которые необходимо в начале практики выполнять медленно, постепенно ускоряя темп с каждой неделей занятий. Асаны выполняются в строго определенной последовательности.

1. Встаньте на коврик, спину держите прямо, ноги вместе, стопы параллельны друг другу. Дыхание произвольное, спокойное, через нос. Сделайте вдох, поднимая руки через стороны вверх, на выдохе через стороны согните руки в локтях и соедините в положении индийского приветствия («Молитвенная поза») – ладони сомкнуты на уровне груди, предплечья образуют прямую линию, позвоночник прямой (рис. 12).
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Рис. 12 



2. На вдохе потяните руки вверх, плавно выпрямляя их и вытягиваясь всем телом. Слегка прогните верхние отделы позвоночника, толкая руки назад (рис. 13). Стопы параллельны друг другу, ноги прямые. Задержитесь немного в этом положении, сделайте полный медленный выдох, затем полный медленный вдох. С медленным и плавным выдохом начните плавно опускаться вниз, вытягивая руки вперед и не сгибая спину, затем расслабьтесь и опустите руки и туловище вниз, стараясь поставить ладони на пол так, чтобы они лежали на полу на расстоянии чуть шире плеч друг от друга. Подбородок лежит на грудине, ноги прямые, стопы параллельны друг другу (рис. 14). Задержитесь немного в этом положении, сделайте полный медленный вдох и полный медленный выдох.
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Рис. 13 
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Рис. 14



3. С медленным и плавным вдохом сделайте большой шаг назад правой ногой. Левую ногу при этом согните в колене, а колено опускается на пол. Ладони остаются на полу по обе стороны от левой стопы на одной линии со стопой, руки прямые в локтях, пальцы вместе, ладони вперед. Правая голень и левое бедро находятся на одной прямой, голова поднята вверх. Прогнитесь в верхних отделах позвоночника, смотрите вперед, тянитесь макушкой головы вверх. Грудная клетка расправлена, плечи расслаблены и развернуты слегка назад и вниз (рис. 15). Задержитесь в этой позе, сделайте полный медленный выдох и полный медленный вдох.
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Рис. 15



4. На выдохе сделайте большой шаг левой ногой назад – так, чтобы обе ноги выпрямились. Упор на пальцы стоп и ладони, руки прямые, ладони на уровне плеч, корпус и шея представляют собой прямую линию, взгляд направлен вниз, таз не приподнят и не опущен. Задержитесь в этой позе, сделайте полный медленный выдох и полный медленный вдох.

5. Сядьте на колени, ягодицы на пятках, лоб касается пола, руки вытянуты вперед, спина расслаблена. Дыхание свободное, произвольное, через нос. Отдохните в этой позе от нескольких секунд до минуты, затем вернитесь в предыдущую асану, коснитесь пола грудной клеткой (рис. 16). В этой асане пола должны касаться восемь частей тела: лоб (подбородок), грудная клетка, колени, пальцы стоп, ладони. Таз приподнят, носки ног подтянуты в положении на себя, локти прижаты к туловищу, ладони лежат под плечами параллельно друг другу. Задержитесь в этой позе, сделайте полный медленный выдох и полный медленный вдох.
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Рис. 16



6. На задержке дыхания скользите грудной клеткой по полу и полностью выпрямите тело, затем на вдохе плавно приподнимите сначала голову, потом грудную клетку, приподнимите от пола локти и верхнюю часть туловища, прогнитесь (рис. 17). Можно немного запрокинуть голову, стремясь сильнее прогнуться. Позвоночник расслаблен. Задержитесь в этой позе, сделайте полный медленный выдох и полный медленный вдох.
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Рис. 17



7. На выдохе подайте таз вверх, выпрямите ноги и руки (рис. 18). Задержитесь в этой позе, сделайте полный медленный выдох и полный медленный вдох.
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Рис. 18



На вдохе сделайте правой ногой большой шаг вперед – так, чтобы стопа оказалась на одной линии с кистями рук. Колено левой ноги поставьте на пол, голень на полу. Прогните верхние отделы позвоночника, голова не должна запрокидываться, взгляд направлен прямо вперед. Грудная клетка расправлена, плечи расслаблены, направлены слегка вперед и вниз (рис. 19). Задержитесь в этой позе, сделайте полный медленный выдох и полный медленный вдох.
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Рис. 19



8. На выдохе сделайте большой шаг вперед левой ногой, приставляя ее к правой. Выпрямите обе ноги, стараясь не отрывать рук от пола и не сгибать коленей. Ноги вместе, стопы параллельны друг другу, голова опущена вниз, шея расслаблена (рис. 20). Задержитесь в этой позе, сделайте полный медленный выдох и полный медленный вдох.
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Рис. 20



9. На выдохе приподнимите голову, прямые руки поставьте перед собой впереди, спина параллельно полу, таз на уровне тела (рис. 21).
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Рис. 21



На вдохе поднимайтесь вверх с прямой спиной (рис. 22).
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Рис. 22



10. Встаньте вертикально и потянитесь руками и всем телом вверх, затем мягко прогнитесь назад. Ноги прямые. Задержитесь в этой позе, сделайте полный медленный выдох и полный медленный вдох.

11. На выдохе опустите руки через стороны вниз и примите исходное положение, в котором вы находились в самом начале «Солнечной молитвы». Сделайте полный медленный вдох и полный медленный выдох и начинайте выполнять асаны по второму кругу, с той только разницей, что при переходе из одной асаны в другую делайте шаг левой ногой, а не правой.

Желательно выполнять этот комплекс каждое утро столько раз, сколько вам лет.

Целью всех упражнений йоги является достижение физического совершенства, которое, в свою очередь, дарит нам силу для открытия более высоких уровней, для расширения сознания, для реализации наших талантов и способностей. Каждая асана помогает приспосабливаться к телесно-душевно-умственному состоянию. Благодаря практике йоги мы можем вернуться к внутреннему равновесию.
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Медитировать возможно разными способами: произнося мантры, используя определенные картины или пламя, применяя особые техники дыхания. Самым важным аспектом в каждом из этих способов является отсутствие желаний. Пока вы не перестанете желать, ваш разум не обретет спокойствия.

Научные исследования показали, что состояние медитации оказывает благотворное влияние на физиологические аспекты жизнедеятельности организма: замедляется ритм сердца, успокаивается дыхание. Это способствует профилактике и лечению самых разных заболеваний. Можно сказать, что медитация зарекомендовала себя как важная составная часть йоги, исключительно полезная для решения насущных проблем современной жизни. Йоги занимаются медитацией для полного и абсолютного самопознания, а мы – для того, чтобы получить позитивные результаты в нашей повседневной жизни. Медитация приносит нам удовлетворенность жизнью и мудрость, а это превращает нас в творцов своей жизни и судьбы, деятельных и спокойных.

Трансцендентальная медитация – это самая эффективная техника устранения стресса, улучшения здоровья и развития творческих и умственных способностей. Технику трансцендентальной медитации практикуют более пяти миллионов человек по всему миру. Она проста, не требует усилий и не занимает много времени. Обучиться может каждый, независимо от возраста или уровня образования. Требуется всего 15–20 минут два раза в день – один раз утром перед завтраком, чтобы начать день с ясным умом и запасом сил, а второй раз вечером перед ужином (или перед сном), чтобы избавиться от накопленной за день усталости.

Во время занятий трансцендентальной медитацией человек переживает уникальное состояние бодрствования в покое: тело полностью расслаблено, а ум выходит за пределы своей активности и достигает абсолютно спокойного и одновременно полностью пробужденного состояния. В результате раскрывается творческий потенциал, дремлющий в каждом человеке, и одновременно растворяются накопленные стрессы и усталость.

Замечено, что у регулярно медитирующих людей более теплые отношения с окружающими, они спокойны, уверены в себе, способны более эффективно решать разнообразные задачи. Рядом с ними чувствуется гармония, покой и радость. Биологический возраст людей, занимающихся медитацией, в среднем на 5–12 лет меньше хронологического.

Огромное значение имеет положение тела и дыхание во время медитации. Медитировать лучше всего в хорошо проветренном помещении. Если не холодно, откройте окно или форточку, чтобы обеспечить постоянный приток свежего воздуха. Можно медитировать в любой комнате, но она должна быть «изолирована» от мира. Закройте дверь в комнату, отключите мобильный и обычный телефоны, попросите домашних соблюдать тишину и ни при каких условиях не беспокоить вас – и только тогда приступайте к медитации.

Подберите для себя удобную позу. Лучше всего медитировать сидя, выпрямив спину, чтобы позвоночник находился в вертикальном положении. Если вы регулярно занимаетесь йогой, то самой удобной позой для медитации будет, конечно, поза лотоса. Поза лотоса – наилучшее положение для медитации, поскольку прижимает боковые стороны коленей к полу, обеспечивая устойчивой положение тела. Разумеется, эта поза не подходит для начинающих, а также для людей пожилого возраста. Можно также сесть в позу полулотоса, в «Удобную позу» или «Алмазную позу». Если это сложно, просто сядьте на стул, выпрямите спину и поставьте ноги так, чтобы стопы и пол составляли прямой угол. Одежда должна быть свободной, из натуральных тканей.

Когда вы только начинаете практиковать медитацию, у вас могут возникать разнообразные дискомфортные физические ощущения. Обычно немеют ноги, но если потерпеть, то это неприятное ощущение довольно скоро пройдет. Для того чтобы равновесие тела сохранялось без усилий, надо зафиксировать внимание на точке примерно на четыре пальца ниже пупка, и тогда центр тяжести опустится и равновесие будет достигнуто.

Расслабленные кисти рук лучше всего положить одна на другую на скрещенные стопы в нижней части живота. Голова и шея составляют одну прямую со спиной, глаза лучше закрыть. Рот закрыт, язык касается нёба. Дыхание произвольное, свободное, через нос.

Настоящим бедствием для медитирующего является его разум, перегруженный мыслями, поскольку ему необходим мысленный вакуум. Воздерживаться от мыслей довольно сложно. Проще пристально «вглядеться» в мысль, когда она возникает – это мешает ей «прилипнуть», и она уходит. Постепенно вам удастся освободить свой ум от суеты мыслей.

Не надейтесь получить потрясающий результат сразу же, при первой медитации. Результат придет со временем, если вы будете настойчивы и уверены в том, что все получится. Медитация становится по-настоящему эффективной не сразу. Чем дольше вы медитируете, тем ощутимее результаты. Начинать лучше всего с 10–15 минут утром и вечером, но впоследствии можно довести длительность медитации до сорока минут. Основная медитация всегда проходит утром. Когда результаты медитации станут заметны, вам уже не будут мешать окружающие вас звуки и события, и вы сможете медитировать во время ходьбы, стоя, лежа и так далее.
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Простая ежедневная медитация
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Итак, в начале практики отведите для медитации 10 минут утром и столько же вечером, добавляя по минуте в неделю. Не спешите к достижениям – если вы не спешите, они сами найдут вас.

Лучше всего после пробуждения принять душ – это избавит вас от сонливости, а затем выполнить пранаяму. Душ даст вам прилив бодрости, а пранаяма успокоит беспорядочный поток мыслей. Теперь можно приступать к медитации. Позаботьтесь о том, чтобы никто и ничто вас не могло побеспокоить в течение 10 минут, отведенных на медитацию. Пока вы не чувствуете время, ставьте электронный будильник с приятной мелодией или тихим спокойным звуком, чтобы вы могли понять, когда пройдут 10 минут. Сядьте удобно, закройте глаза, сделайте несколько циклов естественного глубокого дыхания и почувствуйте, как ваше тело расслабляется, а ваш ум приходит в состояние покоя. Постарайтесь наблюдать за всем, что происходит вокруг вас. Наблюдайте за состоянием своего ума. Наблюдайте за ним, и вы увидите, как он беспокоен, как всегда чем-то занят. Он никогда не остается свободным, вечно чем-то занят, и не имеет значения, занят он чем-то глобальным, высоким, или мелочами – все равно, пока вы не можете выбраться из сиюминутной суеты, не можете жить по-настоящему осознанно. Погруженный в свои занятия ум так и будет вечно заниматься проблемами, но никогда не сможет решить их. Недаром Альберт Эйнштейн утверждал, что «Проблему нельзя решить, находясь на том же уровне мышления, на котором она создана». Лишь тот ум, который ничем не занят и потому обладает свежестью восприятия, может по-настоящему взяться за проблему и разрешить ее. Поэтому не давайте своим мыслям оценок типа «хорошо» или «плохо», «правильно» или «неправильно», а всего лишь следите за ходом мыслей, как если бы вы смотрели сериал по телевизору. Когда вы смотрите кино, вы ведь не принимаете участия в действии, а только наблюдаете. Точно так же наблюдайте за работой своего разума, и вы убедитесь, что этот сериал гораздо интереснее всех, прежде вами просмотренных, поскольку ваш «аппарат мышления» содержит опыт всего человечества. Познавая себя в медитации, вы выходите за пределы своих обычных возможностей и обнаруживаете универсальную природу всякого человеческого опыта. Осознав это, человек никогда уже не сможет замкнуться в своем маленьком индивидуальном мирке, в своем «эго». До тех пор, пока мы сосредоточены на самих себе, мы закрыты. Действительная свобода – это такое состояние, в котором нет страха или принуждения, а только огромная открытость для постижения истины. Истина не есть нечто, чего следует добиваться. Истина проявляется тогда, когда ваши мысли и эмоции очищены от чувства борьбы, и вы не пытаетесь стать кем-то, но пытаетесь познать себя и стать собой. Истина открывается, когда разум совершенно спокоен, когда он пребывает вне времени и прислушивается ко всему происходящему здесь и сейчас как бы со стороны.

Эффективная медитация полностью перестраивает наши отношения с миром. Во время медитации мы осознаем себя вне времени, и нашей истинной сущностью становится неограниченная свобода. Мы обретаем целостность, отсутствие которой приводит к искаженным отношениям с окружающим миром и, как следствие, к потере смысла этих отношений. Во время медитации нас может посетить благодать – спонтанное переживание совершенного бытия, в котором нет ни времени, ни пространства.

Итак, наблюдайте за всем, что происходит вокруг вас. Следите за окружающим пространством, любыми звуками и движениями, которые достигают до вас. Сначала вы будете слышать только самые громкие, заметные звуки, к которым непроизвольно будет притягиваться ваше внимание, но со временем вы научитесь не акцентировать внимание на отдельно взятых звуках, а чувствовать все в целом, одновременно, таким, как оно есть. Когда вы придете в гармонию с пространством, то есть звуки перестанут вам мешать, сконцентрируйте внимание на себе, своих чувствах, ощущениях, мыслях и эмоциях, на своем дыхании. Не старайтесь что-либо изменить, не сопротивляйтесь тому, что чувствуете. Просто принимайте все мысли, эмоции и чувства такими, как они есть, вне зависимости от того, доставляют ли они вам удовольствие или нет, не привязывайте свое внимание к конкретной мысли или ощущению. Если какая-то мысль увлекла вас за собой, верните внимание к своему дыханию и продолжайте медитацию, таким образом вы очищаете разум от напряжения, от желаний и оценок.

Возможно, когда вы начнете медитировать, вам будет казаться, что вы просто сидите, закрыв глаза, и занимаетесь ерундой, поскольку ничего не происходит. Это не так. Просто вы еще не знали состояния свободы рассудка, вы только учитесь этому. До начала практики медитации вы знали только состояние активной умственной деятельности во время бодрствования и отсутствие осознаваемой вами деятельности во время сна. Медитация обучает ваш разум оставаться пустым и спокойным, и в то же время активным и чутко воспринимающим. Асаны тренируют тело, сообщая ему силу и энергию, а медитация тренирует мышление, обучает концентрации. Постепенно вы научитесь пользоваться всем этим в своей повседневной жизни, и тогда окружающим будет казаться, что с вами творятся чудеса.

Все, что происходит вокруг вас во время медитации, не имеет к вам никакого отношения. Вы находитесь за тысячи миль и тысячи лет от этого. Научитесь просто наблюдать за всем. Завершив медитацию, вы вернетесь к повседневным делам, но не позволяйте им отвлекать вас во время медитации.

Выходить из медитации следует постепенно. Сделайте несколько глубоких полных циклов дыхания, затем откройте глаза и посидите немного, привыкая к тому, что происходит вокруг, как если бы вернулись домой после долгого путешествия: все как прежде, но кажется вашему отвыкшему глазу совсем другим. Пройдет несколько дней или несколько минут – и все станет казаться вам обычным. Теперь вы можете встать и не опасаться головокружения.

Не думайте, что медитация оказывает влияние только на вас. Поскольку она создает позитивные вибрации, вы начинаете излучать спокойствие, уверенность и оптимизм в окружающий мир, таким образом изменяя его к лучшему. Вы становитесь более гармоничным человеком, и это изменяет ваши отношения с окружающими вас людьми. Меняется ваше восприятие мира – и меняется мир вокруг вас. Если люди готовятся к войне, наращивая вооружения, война обязательно случится. Неважно, что они оправдывают свои действия тем, что вооружаются для защиты от нападения – они все равно притягивают к себе энергию насилия и агрессии. Если вы просыпаетесь с настроем на счастье и успех, мир улыбается вам, и удача становится вашей постоянной спутницей.

Можно достичь своих целей долгим и упорным трудом, и так случается часто. Можно просто очень сильно пожелать и предпринять небольшие усилия в направлении достижения желаемого – и ваша цель притянется к вам, как магнит. Это называется умением сконцентрироваться на желании. Благодаря медитации вы просто перестаете желать, но все, что вам действительно необходимо, приходит к вам само, как бы по мановению волшебной палочки. Мы приводим несколько видов медитаций, как пример, чтобы облегчить вам вхождение в мир медитаций.
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Огонь требует к себе уважительного и внимательного отношения: он спасал человечество от холода, защищал от хищников. Медитация на огонь – одна из самых сильных и действенных. Выберите сухое, чистое место, укрытое от ветра, разведите костер из толстых поленьев и сядьте на расстоянии двух метров от костра. Примите «Удобную позу» и смотрите на огонь через прикрытые веки. Руки протяните к пламени и мысленно говорите с огнем, благодарите его за все, что он дает людям. Огонь очищает душу, восстанавливает зрение, приводит в равновесие нервную систему, освобождает от стресса. После медитации на огонь мы чувствуем себя очищенными. Длительность этой медитации может быть от получаса до нескольких часов, пока костер горит ярким пламенем. Дома также можно медитировать на огонь – для этого достаточно зажечь восковую свечу и смотреть на пламя через прищуренные веки. В этом случае медитация длится от десяти минут до получаса и также оказывает очищающее воздействие на душу.
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Эту медитацию, как и предыдущую, лучше проводить на природе. Выберите заранее возвышенное место и сядьте в позу лотоса, полулотоса или в «Удобную позу» лицом к солнцу. Руки положите на бедра ладонями вверх. До восхода просто наблюдайте себя и окружающий мир, а как только солнце начнет появляться, читайте молитву или мантру, которую вы ощущаете созвучной моменту. Читайте ее столько раз, сколько захотите, представляя, как все ваше тело наполняется целебным золотистым светом от солнечных лучей, очищается и исцеляется. Полуприкрыв веки, смотрите на солнце и наполняйтесь также ощущением благодарности к солнцу-жизнеподателю. Эта медитация улучшает зрение, восстанавливает нервную систему, способствует заживлению и рубцеванию язв и ран, телесных и душевных.
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Лучше всего выполнять медитацию для пробуждения вашего огромного потенциала вечером. Начинать эту медитацию рекомендуется стоя. Расслабьтесь и начните трястись всем телом, ощущая, как поток энергии начинает подниматься вверх по позвоночному столбу, от копчика до макушки. Превратитесь в процесс вибрации, отключитесь от себя, своих мыслей, ото всего, что находится и происходит вокруг. Глаза лучше закрыть, но можете держать их открытыми, если вам трудно удерживать равновесие. Теперь плавно перейдите от вибрации к танцу. Пусть тело двигается так, как ему хочется. Глаза на этой стадии лучше открыть. Можете напевать мелодию, мысленно или вслух – лучше, чтобы она рождалась во время танца, а не была какой-то из известных и любимых вами мелодий. Когда у вас появляется ощущение, что тело не хочет больше танца, успокойтесь и перестаньте двигаться. Вы можете стоять или сесть на пол или на стул, это не принципиально. Важно, чтобы вы наблюдали свои ощущения в течение примерно четверти часа, а затем лягте в шавасану и оставайтесь в ней еще минут десять.
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Сядьте удобно и придите в состояние совершенного покоя. Сосредоточьте взгляд на синем свете (для этого нужна синяя лампа) и повторяйте мантру «ОМ» столько раз, сколько захотите. Затем закройте глаза и раскачивайтесь медленно и плавно из стороны в сторону до ощущения дискомфорта. Тогда вновь откройте глаза, сосредоточьтесь на синем свете и повторяйте мантру – а потом снова раскачивайтесь, и еще раз повторите этот цикл действий. Эта медитация способствует мощному включению интуиции, дает возможность считывать информацию из пространства, предчувствовать и предвидеть. Медитация на «третий глаз» направлена на пробуждение Аджна-чакры, дающее возможность видеть мир, людей и события без искажений и предубеждений такими, как они есть.
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Легче всего научиться этой медитации с помощью холотропного дыхания по методике Станислава и Кристины Гроф.

Холотропное дыхание помогает нам выйти за границы обычного сознания, и тогда мы получаем духовные переживания, в которых мы чувствуем, что нас вдохновляет, нами руководит и нас защищает некая сила, которая превыше наших ограниченных индивидуальных возможностей. Такие же переживания, но очень ограниченные во времени, мы можем ощущать и в момент рождения ребенка или акта любви, в момент стресса или наслаждения произведением искусства, в процессе создания произведения – мы просто обнаруживаем, как нас выбрасывает в некое запредельное состояние сознания. Такие подключения к «глубинному Я», выходящему за пределы нашего личного «эго», случаются во время аварий и операций, тяжелой болезни, а также во время уединенных прогулок на природе. Необычные состояния сознания приводят в действие целительный потенциал. Во время трансцендентной медитации человек может вернуться в момент своего рождения или заново пережить опыт одного из своих прежних воплощений. Мы начинаем медитировать в надежде улучшить свою жизнь и решить некие насущные проблемы – и действительно, эти проблемы решаются со временем, но мы выходим за пределы этих проблем и отправляемся в духовный поиск своего самоопределения, мы ищем ответ на вопрос: «Кто я?», поскольку без этого знания мы не можем ответить ни на один из стоящих перед нами вопросов, не совершив ошибки. Трансцендентная медитация может приводить к мгновенным озарениям, когда человек достигает просветления, но только во время медитации. Оптимальным является использование разных методик медитаций, особенно обычной ежедневной, поскольку они дают нам возможность медленными шагами идти к вершине, излучающей свет, но все наши достижения остаются с нами. Если прыгнуть с парашютом, и приземлиться на вершине огромной горы, мы сначала захвачены невыразимым восторгом от недоступного нам там, внизу, зрелища, но очень скоро мы начинаем думать о том, как спуститься вниз, домой – нам страшно на вершине, мы не принадлежим этому месту, оно нам чужое. Так же и в духовном восхождении преждевременное попадание на вершину дает нам кратковременное просветление, а потом свет начинает ослеплять нас, и мы с радостью возвращаемся в свои сумерки сознания. Только то восхождение эффективно, которое начинается с подножия горы и завершается ее вершиной, и каждый шаг от начала и до конца пути пройден нами.
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Тантрическая медитация предлагает созерцание жизни как таковой. Садимся в удобную для медитации позу (лотос, полулотос, «Удобная поза», «Алмазная поза» или просто сидя на стуле). Следим за тем, чтобы позвоночник сохранял вертикальное положение, но не строго прямолинейное, без напряжения. Максимально расслабляем все мышцы тела, рук и ног, в том числе и мимические мышцы. Слегка приоткрыв веки, фиксируем взгляд на кончике носа. Концентрируем внимание на дыхании. Прислушиваемся к своему телу, ко всем мельчайшим, даже мимолетным, мыслям и ощущениям. Начинаем прислушиваться от ступней, затем по ногам поднимаемся к туловищу, шее, затылку и голове, а потом к ладоням, рукам и плечам – и снова к голове. Мысли успокаиваются, беспокойство уходит. Теперь концентрируем внимание на дыхании, на ощущении того, как поднимается и опускается грудная клетка и радуемся тому, что мы дышим, что мы живем. Мысленно посылаем теплую волну любви поколениям и поколениям своих предков, без которых не было бы и нашей сегодняшней жизни, которой мы так радуемся. Представляем себя всеми формами жизни на земле, начиная от простейшего одноклеточного в древнем океане. Мы связаны со всеми существующими формами жизни на этой планете, с животными, рыбами, птицами, насекомыми, растениями и кристаллами. Кактус и баобаб, бабочка и скарабей – мои братья и сестры, а я – часть Великого Потока Жизни. Вся мощь и разум жизни присутствуют в нас, и весь опыт поколений. На этом фоне отдельно взятая жизнь отдельного человека одновременно и исключительна и неповторима, и ничтожна. И она будет продолжаться столько, сколько это необходимо для Великого Потока Жизни. Хорошо совершать эту медитацию вечером, перед сном, представляя, что мы засыпаем на уютной груди Матери-прародительницы – Земли, Вселенной… Все заботы забыты, все тревоги ушли, и нас окутывает глубокий и безмятежный сон…
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Во время медитации практикующие часто используют мантры. Мантры – это магические заклинания, звуковые вибрации, погружающие нас в ощущение счастья и покоя. Мантры являются магией слова, как и молитвы. Звуком можно лечить. Любой звук вызывает отклик нашего организма, но мантры являются осознанным звуком. Самой известной мантрой является мантра «ОМ», действие которой успокаивает, уравновешивает и стимулирует. Звук вибрирует в верхней части грудной клетки, в горле и в нижней половине головы, при этом легко ощутимы грубые вибрации в черепе. Стимулируются все подкорковые центры, то есть центры головного мозга, которые бессознательно управляют работой органов. Возникает исцеляющая циркуляция потоков.

Пение песен также может исцелять. Вибрация голоса очень важна для хорошего самочувствия, она укрепляет здоровье. Пойте, когда вам грустно, пойте от радости – вибрации гласных звуков оказывают воздействие на гланды и железы и включают механизм очищения организма от шлаков.

Мантры основаны на определенных комбинациях гласных звуков, которые пропеваются особым образом, вызывающим колебания и вибрации во всем организме человека. Мантры поются легко и спокойно, но наделены полной энергией глубокого дыхания, и наполняют нас энергией. Пение гласных, равно как и гласных в сочетании с согласными, оказывает воздействие на различные органы. Петь надо на одной ноте, не усиливая и не ослабляя звука.


Таблица 4

Звуки и ответные вибрации в организме
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Пойте сначала одну гласную по 3–4 раза, не больше. Вторую гласную добавляйте через неделю.
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Трудно оградить сознание от внешних впечатлений. Для этого можно практиковать перечисленные ниже упражнения, которые помогают нам научиться контролировать себя и свое тело.

Для достижения контроля над произвольными движениями полезно делать следующее упражнение: соедините кисти рук так, чтобы пальцы одной руки вошли в промежутки пальцев другой. Медленно вращайте большими пальцами один вокруг другого, сосредоточив все внимание на этом действии. Затем положите правую руку на стол и сожмите ее в кулак. Медленно отогните большой палец, направляя все внимание на это действие, затем то же самое произведите с указательным, средним, безымянным пальцами и мизинцем. Затем медленно сгибайте сначала мизинец, потом безымянный палец, потом средний… То же самое выполните для левой руки. Это упражнение укрепляет волю.

Для достижения контроля над непроизвольными движениями рук и ног сядьте, раздвинув руки в стороны на уровне плеч, ладонями вниз. Поверните голову вправо и пристально смотрите на средний палец правой руки. Рука должна оставаться совершенно неподвижной. Это упражнение выполняем в течение минуты, затем выполняем его с левой рукой. Точно такое же упражнение делаем для ног, вытягивая их перед собой и наблюдая их неподвижность. Через неделю выполняем упражнение в течение двух минут, еще через неделю – трех, и так добавляем по минуте, пока не доведем длительность выполнения упражнения до пяти минут.

Для достижения контроля над непроизвольными движениями мышц всего тела сядьте, расслабьте мышцы, без напряжения устремите взгляд в одну точку, дышите неглубоко, свободно, медленно и спокойно, через нос. Все тело должно застыть в расслабленном состоянии. Начинайте упражнение с пяти минут, добавляя каждую неделю по одной минуте, пока не доведете длительность выполнения упражнения до двадцати минут. С этой же целью можно выполнять другое упражнение: сесть прямо, навытяжку, руки вытянуть прямо перед собой – и застыть в таком положении. Дыхание такое же, как в предыдущем упражнении. Выполняйте это упражнение в течение пяти минут, постепенно доводя длительность выполнения до десяти минут.

Для достижения контроля над зрением сядьте удобно, возьмите карандаш и сосредоточьте на нем все свое внимание. Обратите внимание на цвет, форму и прочее. В течение пяти минут отключите все чувства, кроме зрения, и продолжайте созерцать карандаш. Меняйте предметы, постепенно меняя их на более тусклые и бесцветные.

Для достижения контроля над слухом лягте на диван или ковер, расслабьте мышцы и закройте глаза. Положите или поставьте недалеко от себя часы и прислушивайтесь к их тиканью, не воспринимая ничего, кроме этого звука, и не отвлекаясь ни на какие мысли. Досчитайте до ста «тиканий».

Освоив эти нехитрые упражнения, смело переходите к практике медитаций. Медитация – это полное пребывание в моменте настоящего и гармония с настоящим, с тем, что происходит здесь и сейчас. Практика медитаций позволяет вам полноценно отдыхать, поскольку даже во время сна наши мышление и память продолжают работать на уровне подсознания, в результате мы не отдыхаем, а занимаемся просмотром сновидений. Медитация сама по себе не является концентрацией или размышлением о чем-либо. Это умение все отпустить и остаться в роли наблюдателя. Наши эмоции и мысли текут и меняются, вокруг нас раздаются звуки, происходят движения, а мы во время медитации просто наблюдаем за всем этим откуда-то, как посторонний зритель.

Благодаря практике медитации вы забудете о депрессии, страхе перед неизвестным будущим и переживаниях по поводу прошедшего. Вы будете сиять внутренним светом, отраженным в вашей улыбке. Медитация приводит к более широкому пониманию порядка вещей, происходящих ситуаций, видению жизни и развитию интуиции. При регулярной медитативной практике ум становится устойчивым, и ничто уже не способно вывести вас из равновесия. При этом вы не превращаетесь в холодного и бесчувственного человека, совсем наоборот – вы чувствуете радость и счастье, и излучаете их в мир.
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Тантрическая йога рассматривает тело как прекрасный инструмент проявления своего «Я», божественный биологический механизм. Тело таит исключительные энергетические ресурсы, самые неожиданные возможности, которые проявляются и пробуждаются в тантрической практике, а в обычной жизни остаются «спящими». Тантра учит, что каждая женщина – это богиня, воплотившая высшую космическую энергию, а тайна жизни, воплощенная в женщине и женщиной, по-прежнему остается непознанной.

Женщина способна понять сокровенные глубины человеческой души, а мужчина познает сущность бытия через женщину. Женщина по природе своей является матерью. Система женских ценностей ставит на первое место любовь, привязанность, истинные человеческие отношения, близость к природе и радость жизни. Женскими по природе своей являются танец, музыка, поэзия, литература.

По тантре, женщина – это инициатор познания, она открывает мужчине тайные двери к глубинам бытия, в бесконечный космос.

Тантра объявляет сексуальность священной, как прямое выражение жизненной силы. Сексуальность руководима любовью, что способствует свободному самовыражению. Брак – это магическая духовная и психическая связь, и в то же время это только одна из возможностей выражения любви и сексуальности. Секс является искусством ощущать, а затем преобразовывать незримые силы своего самовыражения, это пробуждение самых глубоких уровней сознания за пределами рационального, по сути, секс – это магия. Только женщина может дать мужчине возможность обрести свою целостность.

Тантра ведет нас к одухотворенному сексу, но тантра не сводится к сексуальному акту. Тантрический союз – это создание интимной психической и физической связи, объединяющей гармонии, при которой каждый проникается сознанием личности партнера. Тантрическая йога превращает сексуальный акт в сакральное действо с участием двух божеств, мужского и женского, и возрождает в женщине богиню.

В тантре женщина является полноправным партнером мужчины во время полового акта. Для этого ей необходимо укреплять и контролировать свою вагинальную мускулатуру. Многие женщины находятся в полном неведении о своих сексуальных возможностях, а причиной тому – атрофия вагинальных мышц. Предлагаем несколько упражнений для укрепления вагины и развития ее мышц.
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Упражнение выполняется сидя или лежа – как вам удобнее. Медленно и глубоко вдохните, сконцентрировав внимание на анальной области. Сократите внешний сфинктер ануса, затем второй сфинктер и поднимающую мышцу, направляя движение этих мышц внутрь и вверх. Сжатие мышц выполняется медленно и постепенно, чтобы возникало ощущение волны. Затем сократите все три мышцы одновременно с максимальной силой – так, чтобы в анальной области ощущалась вибрация и вы бы чувствовали, как она поднимается по позвоночному столбу. Задержите дыхание на 6 секунд, после чего расслабьте мышцы. Повторите упражнение 5 раз.
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Встаньте, расставив ноги на расстояние ступни между ними. Центр тяжести должен приходиться на пятки. Руки переплетите за спиной так, чтобы пальцы касались ягодиц. Расслабьте тело и ноги. Сконцентрируйте внимание на коленях. Напрягите мышцы бедер и поворачивайте колени вбок, к внешней стороне тела, не меняя положения ног и не напрягая верхнюю часть тела. Дыхание свободное, через нос. Сократите мышцы влагалища, представляя, что клитор оттягивается вниз, и сконцентрируйте внимание на клиторе, усиливая его сокращения. Через 30 секунд расслабьтесь. Упражнение можно повторять до 5 раз несколько раз в день.
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Лягте на спину. Максимально напрягите анальные сфинктеры, представляя, что вагинальные мышцы крепко, но нежно обхватывают воображаемый фаллос. Сделайте выдох и задержите дыхание на 6 секунд, после чего глубоко вздохните и расслабьте мышцы. Затем снова напрягите мышцы и задержите дыхание после вдоха на 6 секунд, затем сделайте выдох и расслабьте мышцы. Повторите упражнение 5 раз.
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Поставьте ноги на ширину плеч, носки разведите в стороны. Центр тяжести должен приходиться на внутренние стороны стоп. Согните колени так, чтобы таз опустился на высоту не более 20 см от пола. Положите руки на бедра. Следите за тем, чтобы грудь и голова оставались неподвижными. Сделайте несколько покачивающих движений бедрами, направленных вперед и вверх, затем – вращательное движение тазом влево, снова несколько покачиваний лобка и вращательное движение тазом вправо. Повторите 3–5 раз, затем подождите, пока не выровняется дыхание, и снова повторите 3–5 вращений.

Упражнение укрепляет и стимулирует мышцы и нервные окончания пояснично-тазового отдела, делая женщину более чувственной.
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1. Сядьте на пол и примите позу лотоса. Если это сложно, просто сядьте, поджав под себя ноги. Сделайте выдох, задержите дыхание и максимально сожмите ягодицы. Через 6 секунд вздохните и расслабьте мышцы. Повторите упражнение 5 раз. Теперь сокращайте попеременно то ягодицы, то мышцы промежности. Дыхание должно оставаться свободным. Выполнив такие сокращения 5 раз, переходите к следующему этапу: быстро и без пауз сжимайте и расслабляйте указанные выше мышцы. После 5 циклов расслабьтесь и отдохните.

2. Встаньте, поместите между ног шарик от пинг-понга или небольшой мячик, сделайте глубокий вдох и с силой сожмите шарик ягодицами, а затем совершите тазом вращательное движение, направляя лобковую кость вперед и вверх. Повторите упражнение 5 раз.
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1. Встаньте, поставьте ноги на ширину плеч. Центр тяжести должен приходиться на пятки. Сделайте глубокий вдох и задержите дыхание. Вращайтесь на пятках, стараясь направлять большие пальцы ног к внешней стороне тела, одновременно сокращайте мышцы вагины и совершайте лобком движения вперед и вверх. Сделайте выдох и расслабьтесь. Повторите упражнение 5 раз. Затем выполните это же упражнение, стоя на носках и вращая поднятыми над полом пятками в разные стороны, также повторив его 5 раз, после чего расслабьте мышцы и отдохните.

2. Это упражнение выполняется в паре. Партнеры садятся на стулья друг напротив друга на таком расстоянии, которое позволяет им захватить своими коленями колени партнера и держать друг друга за плечи. Сначала 5 секунд мужчина пытается освободить свое колено, а женщина этому препятствует, а затем они меняются ролями. Это упражнение достаточно выполнять от 3 до 5 раз в неделю, постепенно доводя его длительность до 5 минут.

Все приведенные здесь упражнения можно назвать «антифригидными», так как они способствуют развитию здоровой сексуальности. Помимо этого они производят омолаживающий эффект, стабилизируют гормональный фон, помогают избежать остеопороза, запоров и энуреза.
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Выдающийся представитель древней медицины, ученый-энциклопедист и прославленный врач-клиницист Абубакр Рози, имея огромные познания в области фармакологии, писал: «Счастлив тот врач, который излечивает болезни диетой». Он был убежден: самый верный способ излечения является одновременно и самым простым. Режим питания, диета, а не лекарства помогают нам поддерживать свое здоровье и избавляют от недугов.

В наше время, как и в прошлом, многие недомогания и недуги являются болезнями «образа жизни», то есть болезнями, к которым приводит нарушение человеком достаточно простых условий сохранения своего здоровья. Выздоровление в данном случае зависит не от применения лекарственных средств, а от корректировки образа жизни в правильном направлении.

«Все болезни от головы», а потому человеку обязательно следует разобраться, что в его жизни привело (или может привести) к нарушению здоровья и что необходимо изменить. Дисбаланс в питании, специфические нагрузки, связанные с профессиональной деятельностью, психологическое напряжение и стрессовые ситуации, воздействие неблагоприятной экологии – каждый разрушающий «выпад» жизни человек может научиться «парировать», и аюрведа дает нам в помощь простые, но действенные рекомендации.

Ешьте, чтобы жить, но не живите, чтобы есть. Ешьте в определенные часы, ешьте умеренно. Нельзя сильно растягивать время еды, это так же вредно, как и переедание. Всепоглощающий интерес, который почти все люди, даже самые интеллектуальные, испытывают к еде, ее приготовлению и потреблению, должен быть заменен знанием потребностей тела и точностью их удовлетворения.

К умеренности в еде нужно добавить еще одну – умеренность в сне. Она проявляется в умении спать. Сон должен освежать. Умеренность в еде и правильный образ жизни значительно сокращают потребность во сне, однако качество сна гораздо важнее его количества. Для того чтобы отдых и расслабление во сне были действительно эффективными, не рекомендуется наедаться на ночь. Легкая пища приводит к спокойному сну. Ото всех тяжелых блюд следует воздерживаться, потому что после них сон становится неспокойным и нарушается кошмарами или же становится тяжелым, вязким и дурманящим. Но важнее всего очистить разум, успокоить эмоции, остановить круговорот желаний и мыслей, напоминающий карусель. Если перед сном человек много говорил или участвовал в оживленной дискуссии, читал возбуждающую или очень интересную книгу, он должен отдохнуть немного, не засыпая, чтобы успокоиться, чтобы мозг не пребывал в хаотическом движении, пока тело спит.

В работе также есть своя дисциплина. Она состоит в том, чтобы не иметь никаких предпочтений и делать все, что делаешь, с интересом. Все одинаково полезно для того, кто стремится к прогрессу и владению собой. Для того, кто хочет большего совершенства, нет задач больших или малых, важных или не важных. Говорят, что человек делает хорошо только то, что ему интересно. Это верно, но еще вернее то, что человек может научиться находить интерес во всем, что он делает, даже в самых незначительных и неприятных делах. Важно не допускать мыслей, способных разрушить или уменьшить наше внутреннее равновесие и творческий настрой. Нельзя позволять злобным мыслям входить в нас, потому что даже просто думать о чем-то плохом – это уже шаг к реализации разрушающей нас программы.

Физическому телу человека необходима физическая активность. При недостатке активности организм начинает болеть. Чтобы этого избежать, необязательно изнурять себя в спортзале по нескольку часов в день. Достаточно посвятить хотя бы полчаса занятиям йогой, выполняя асаны, эффективность которых проверена тысячелетиями. А кроме того, йога приводит человека в естественное состояние покоя, равновесия. Она способствует обретению естественного порядка и равновесия всех процессов, протекающих в организме, противодействует стрессовым нагрузкам, открывает нам наши скрытые возможности и гармонизирует отношения с миром.

Дорогие женщины! Любите себя, любите близких вам людей, любите мир вокруг себя. И пусть древние индийские практики помогут вам прожить долгую, счастливую и красивую жизнь!
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Рецепты взяты из книги Уши и Васанта Лада «Аюрведическая кулинария». Васант Лад – известный аюрведический врач – написал эту книгу в соавторстве со своей супругой, не понаслышке знакомой с аюрведической кулинарией. 
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