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В молодые годы я был увлекающимся спортсменом – порою даже чрезмерно. Спорт давал возможность почувствовать себя крутым, силачом, атлетом. Мне хотелось больших свершений и достижений. Я увлекся восточными единоборствами, переборщил с нагрузками, не знал, как правильно питаться, не соотносил спорт с душевным настроем и обыденной жизнью. В итоге у меня возникли проблемы со здоровьем – боли в шее, грудном отделе, пояснице, коленях, стопах, некоторых областях живота, хроническое чувство усталости. И это в 18 лет! Отложив панику на потом, я принялся искать выход из создавшейся ситуации. Постепенно, читая, размышляя, пробуя, я не только восстановил здоровье, но и создал свою методику осознанного бега и ходьбы.

В своих поисках я много рисковал, испытывая на прочность свое здоровье и пределы возможностей организма, двигался методом проб и ошибок. Хотелось найти «золотую середину», чтобы тренировки были не только на пользу, но и в радость. Мои методики неоднократно давали результат: кого-то воодушевили на занятия, кому-то подсказали правильную систему нагрузок, кому-то помогли решить проблемы, и не только со здоровьем. Теперь с уверенностью можно сказать – мой опыт может быть использован всеми, кто хочет сохранить свое здоровье на долгие годы.

Почему эта книга о беге и ходьбе? Потому что именно бег и ходьба – самые естественные спортивные занятия для человека. Мы ходим и бегаем, как дышим – это заложено в нас от природы. Вспомните, ведь одно из базовых умений, которое осваивают маленькие дети, – ходьба и затем бег.

Перечислю основные достоинства бега, поскольку полный список занял бы очень много места. Занятия бегом и ходьбой, если они построены грамотно, помогают:

✔ укрепить сосуды и оздоровить сердечно-сосудистую систему в целом, лечат гипертонию;

✔ улучшают кровообращение и обмен веществ, а как следствие – выводят из организма шлаки, начинает динамичнее работать желудок и кишечник;

✔ растворяют камни в желчном пузыре, выводят отложение солей;

✔ и, конечно же, бег дарит вам гармонию и красоту внешнего облика, физическую подтянутость и стройность, столь важные для успеха в обществе и личной жизни.


Но физическим аспектом преимущества бега не ограничиваются. Он полезен и для психического здоровья человека! Занятия бегом позволяют работать с сознанием и эмоциями, задавать себе положительный жизненный настрой, обрести уверенность в себе, помогают лучше адаптироваться в социуме, находить свежие решения, гибче мыслить и вести себя.

Наконец, бег и ходьба избавляют организм от шлаков не только на физическом уровне, но и на эмоциональном. Бег прогоняет стрессы, депрессию, неврозы, мобилизует силы души и интеллекта.

Книга, которую вы держите в руках, – это накопленный опыт в области бега и ходьбы, это информация, которой я делюсь со своими нынешними и будущими единомышленниками. Я убежден, что мои знания по оздоровлению, укреплению организма, души и духа, опыт решения психологических задач с помощью бега пригодятся многим.

Еще раз подчеркну, что в моей книге – опыт, эксперименты и их результаты. В книге нет жестких догм. Эта книга – приглашение присоединиться к исследованиям, стать участником своеобразной лаборатории бега и здоровья.

Поэтому добро пожаловать в лабораторию здоровья человека бегающего!
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Чаще всего бегом занимаются те, кто осознает, как важно поддерживать физическую форму. Но нужно помнить, что бег и любые занятия спортом должны быть органично и гармонично вписаны в ваше существование и жизненный ритм. Нельзя, чтобы занятия бегом были чем-то вроде прицепного вагончика в составе обычной жизни. Неправильно, когда бег сам по себе, а вся остальная жизнь, настроение, с которым живешь и относишься к жизни, питание, – это само по себе.

Книга не является научным трактатом. Она не имеет возрастных или гендерных ограничений. И не важно, занимаетесь ли вы другим видом спорта и ищите информацию о грамотной спортивной нагрузке и укреплении здоровья, или, наоборот, не занимаетесь пока ничем, но очень хотите начать. Эта книга адресована широкому кругу читателей.

В основном книга посвящена осознанному бегу и целенаправленной ходьбе. Методики, которые я собрал под обложкой этой книги, опираются на труды людей, чье мнение для меня авторитетно. Но советы, изложенные в тексте, выходят за рамки бега. Они пригодятся любому, кто хочет быть здоровым и жизнерадостным. Я искренне надеюсь, что вы принадлежите к числу таких читателей и извлечете из моей книги пользу!

В начале книги мы коснемся вопросов здоровья и того, как бег, а особенно осознанный бег, может влиять на наше самочувствие. А главное, как можно вернуть или улучшить свое здоровье.

Далее мы рассмотрим, что же такое осознанный бег и чем он отличается от обычного. Очень важно понять, что бегать осознанно все равно, что пересесть с велосипеда на скоростной мотоцикл и двигаться к конечной цели, название которой психическое и физическое здоровье.

Для того чтобы научиться осознанному бегу, необходимо для начала освоить обычный бег. Поэтому следующая глава познакомит вас с методиками обычного бега – как готовиться к пробежке, как бежать и как ее завершать.

Дальнейшее содержание книги откроет вам тайны таких явлений как умная ходьба, психологические аспекты бега, расскажет об интересных фактах, связанных с бегом, а также методиках по увеличению уровня осознанности в обычной жизни. Мы затронем вопросы ребефинга, методов водного оздоровления и многого другого.

Итак, в добрый путь!
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Зарисовка первая. Жизнь – движение. Что это значит?
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Однажды мне посчастливилось участвовать во всероссийском забеге «Кросс наций» в городе Химки, где были собраны лучшие легкоатлеты – любители со всей страны. В рамках соревнований женщинам предлагалось пробежать 2 круга по 4 километра, а мужчинам – 3 круга по 4 километра на местном ипподроме.

Я был одним из пятнадцати человек, представлявших нашу Волгоградскую область. Забег был устроен в виде красочного шоу с приглашением московских начинающих звезд эстрады, мэра города Химки, олимпийского чемпиона по хоккею Сергея Макарова и других известных людей. Сувениры, сертификаты и прочие красочные атрибуты, торжественно врученные всем участникам забега, радовали и поднимали оптимистический настрой всех присутствующих. Но больше всего мне запомнилось совсем другое.

Нашу делегацию от Камышина возглавлял тренер Петр Григорьевич Сячин, воспитавший призеров Европы по велоспорту Анну Евсееву и Тимофея Крицкого, блистающего сейчас в команде «Калина». На тот момент ему было 59 лет, но он удивил меня своей кипучей энергией, бодростью и целеустремленностью. Сячин сам участвовал в забеге, опередив несколько более молодых спортсменов, пробежав 12 километров с приличным результатом. По возвращении домой у нас завязался разговор о пользе бега для человека. Тогда Петр Григорьевич и разъяснил мне смысл фразы «Жизнь – это движение!»

Если человек мало двигается, в нем накапливается много лишних отложений, которые зашлаковывают организм. Это ведет к болезням и упадку жизненных сил. Обычно зашлаковка начинает мучить после тридцати пяти – сорока лет. Если человек так и будет продолжать вести малоподвижный образ жизни, он станет постоянным посетителем клиник и аптек.

Так какой же выход для современного человека? А выход один! Процессы зашлаковки организма можно остановить, только если начать вести активный образ жизни – бегать или заниматься другими видами спорта.
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Зарисовка вторая. Может, виновата экология?
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Можно кивать в сторону плохой экологии. Да, действительно, воздух наполнен почти всеми элементами таблицы Менделеева, вода во многих водоемах настолько грязная, что в ней невозможно даже купаться. Мы вырубаем леса, везде оставляем после себя отходы. Наверное, на планете скоро не останется места, где не будет валяться полиэтиленовый пакет.

Экология – экологией, но ведь есть же вокруг нас люди, не знающие проблем со здоровьем, живущие полноценной активной жизнью и в пенсионном возрасте. Значит, дело не только в экологии. Чтобы ответить на вопрос – кто виноват, и что с этим делать? – нам стоит обратить внимание на образ жизни, на свои привычки.
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Зарисовка третья. Проблема, как всегда – в нас самих!
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Каждый день с обложек глянцевых журналов и экрана телевизора на нас смотрят подтянутые, пышущие здоровьем и полные оптимизма лица. Мы стремимся быть похожими на них, но порой наши усилия не приносят видимого результата. И тогда решение приходит само собой – они из другого сказочного мира, они более успешные и созданы из другого теста.

Но это не так! Они такие же, как мы, только менее ленивые и более уверенные в себе. Они четко ставят себе цель и добиваются ее, эти люди чуть больше уделяют внимания работе над собой. Вот и все.

Хотите испытать чувство уважения к себе, а заодно и вернуть здоровье, легкость в движениях? Мечтаете познать себя и не зависеть от догм, окружающего мнения? Человек способен на все! Нужно только захотеть.

Есть много способов, помогающих человеку встать «на нужные рельсы». Один из таких способов – бег, совмещенный с работой с сознанием. Совмещая работу физического тела и сознания, мы можем раскрыть для себя новые горизонты. Каждый человек должен узнавать что-то новое о себе и окружающем мире. Узнавать постоянно, даже в зрелом возрасте. Бег и работа с сознанием как раз помогают в этом.

Человек в любом возрасте способен изменить свою жизнь в сторону улучшения здоровья и благополучия. Главное – сильно захотеть и действовать.
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Зарисовка четвертая. Как надолго сохранить желание изменить свою жизнь в лучшую сторону
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Итак, вместо того чтобы проводить вечер, бездумно уткнувшись в экран телевизора или с бокалом пива в руке, вы решили изменить свою жизнь в лучшую сторону и заняться осознанным бегом. Вы готовы на большие свершения, и эмоции просто захлестывают через край. Однако вероятность того, что эти замечательные стремления вы сохраните в себе, не велика. Чтобы сделать все правильно, вам необходимо прочитать книгу хотя бы до середины, а вероятность того, что по истечении времени ваше желание не пропадет – катастрофически мала. Поэтому прежде чем продолжить изучать представленные на страницах книги методики осознанного бега, остановите мгновение и запомните его. Запомните все свои ощущения, чтобы они остались где-то глубоко внутри вас навсегда. В этом поможет специальное упражнение.

Упражнение: «Запоминание эмоции»
Примите удобное положение. Закройте глаза. Вы чувствуете, как эмоция, импульс изменить свою жизнь в лучшую сторону бурлит в вас. Не зажимайте эмоцию. Дайте ей раскрыться, словно цветок. Пусть она увеличивается в своих размерах, охватывая все ваше существо. Дышите свободно, легко. Чем больше расслаблено тело, тем сильнее будет эмоция. Старайтесь запомнить свои ощущения до мельчайшей подробности. Если у вас перед глазами всплывает какая-то картина, запомните ее. Это может быть какой-то предмет или вид природы – не важно. Запомните видение. Оно поможет при необходимости вспомнить эмоцию. Эмоция завладела вами. Вы сливаетесь с ней. Как только почувствуете, что эмоция начинает затухать, можете прекратить упражнение.


Если захотите, чтобы эмоция, импульс изменить свою жизнь в лучшую сторону вновь появились в вас, расслабьтесь и представьте видение, которое возникло при упражнении, и постарайтесь взрастить эту эмоцию, вспоминая свои первичные ощущения.


Для чего нужно это упражнение? В книгах одного из мудрейших мыслителей Рамты часто повторяется, что человек – это, прежде всего, сознание и эмоция. Формируя какой-то образ в сознании, мы подпитываем его эмоцией. Эмоция, в свою очередь, заставляет работать мозг и посылать импульсы во все участки тела. Получается, что подпитывая свой организм эмоцией, импульсом изменить свою жизнь в лучшую сторону, мы помогаем себе, многократно увеличивая свои силы.

Не пренебрегайте упражнением «Запоминание эмоции», когда эмоция или импульс накроет вас с громадной силой. С помощью упражнения вы сможете настроить себя на новый образ жизни, отличный от прежнего.

Некоторые «кодируют» эмоции и импульсы в стихотворение или песню. Но для этого нужны определенные наклонности в поэзии и музыке. Если они у вас есть – вперед!
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От занятий бегом и практических упражнений по изменению своего сознания многих отпугивает нежелание быть «белой вороной» на фоне остальных. Ведь большинство из нас имеет возможность бегать только днем или вечером, когда вокруг много людей. Зачастую это заставляет человека эмоционально напрягаться. Это связано с психологическими зажимами, установками, заложенными с детства, и другими причинами. А вдруг прохожие, знакомые, соседи начнут задавать каверзные вопросы, косо смотреть, усмехаться. Помните, что так происходит потому, что они завидуют вашей силе воли и силе Духа! Гордитесь тем, что отличаетесь от серой массы, проявляете свою индивидуальность.

Уверенный в себе человек с адекватной самооценкой и устоявшейся психикой никогда не будет высмеивать нестандартные действия, непривычные для большинства. Наоборот, он обратит внимание на необычное проявление индивидуальности и глубоко задумается.


В свое время я специально бегал в праздничные дни в вечернее время по набережной, где было много людей. Я слышал вслед много насмешек и глупых шуток. Поначалу они меня возмущали, но впоследствии я научился воспринимать их как комплимент победы моего Духа над слабыми сторонами личности.

Для многих людей теперь предстаю как заядлый спортсмен, ведущий исключительно здоровый образ жизни. Этот образ помогает мне во многих повседневных делах – при деловом общении, на работе, в обычной жизни.

«Белой вороной» в данном случае быть легко и приятно. Очень сильно повышается самооценка, приобретаются новые друзья.

От любого действия можно получить как полезные, так и негативные плоды. Все зависит от того, как мы к этому относимся.
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Зарисовка шестая. Куда мы идем?
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Образ жизни современного человека очень далек от идеального. Сейчас принято считать, что счастлив тот, кто имеет квартиру, машину, престижную работу. Так ли это? Представьте человека, у которого есть все материальные блага, но не имеющего здоровья. У него просто нет возможности радоваться всему тому, что он имеет.

Вот и получается, что в погоне за деньгами, в борьбе за «место под Солнцем» мы забываем о внутреннем мире, о здоровье.

Здоровье копится капля за каплей, а расходуется, подобно фонтану – быстро и до последней капли.


Как мы можем копить здоровье, если все время куда-то торопимся? У многих нет времени даже на то, чтобы вечером спокойно подумать о прожитом дне. Итогом такой жизни может стать пустота. Пустота от того, что настоящих дел в жизни просто не сделано. Одни механические действия, направленные на выживание в системе.

Осознанный бег направлен на то, чтобы работать со своим сознанием и эмоциями. Он помогает вернуть связь сознания с телом, повысить эмоциональный фон. Практикуя осознанный бег, человек уже через несколько месяцев сильно меняет свою жизнь и приобретает «второе дыхание».
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Зарисовка седьмая. Три причины, чтобы начать бегать
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Прежде чем принять решение изменить свою жизнь, человек взвешивает все «за» и «против». Чтобы убедить сомневающихся, приведем ниже три весомых «за» за осознанный бег.

Во-первых, при беге учащается количество ударов пульса, то есть сердце работает в усиленном режиме. Это не только тренирует сердечную мышцу, но и помогает в борьбе с гипертонией. Если же во время бега и ходьбы включать работу с сознанием, создавая мысленный образ крепкого здоровья, – успехи будут еще больше.

Во-вторых, работая со своим сознанием и эмоциями во время ходьбы и бега, можно скорректировать свое психическое состояние. Есть множество упражнений, направленных как раз на работу с внутренним миром человека. Эти упражнения помогают укрепить психику и стать более уверенным в себе. Есть такая поговорка: «В здоровом теле – здоровый дух».

При длительном беге и ходьбе в кровь человека выбрасывается гормон счастья – эндорфин, который способствует как повышению настроения и общего эмоционального состояния, так и «вымыванию» лишнего адреналина из крови. Дело в том, что в течение дня из-за частых стрессовых ситуаций в кровь человека выбрасывается большое количество адреналина. Иногда его скапливается так много, что человеку просто необходимо его переработать. Физические упражнения, в число которых входит как ходьба, так и бег, хорошо помогают избавиться от лишнего адреналина.


В-третьих, ходьба и бег, улучшая ваше самочувствие, повышая общий тонус, помноженные на упражнения по работе с сознанием и эмоциями, значительно повысят самооценку. Повышение самооценки приведет к формированию хорошей способности социально адаптироваться, проявлять гибкость и принимать неординарные решения.

Исторический факт
Знаменитый мастер кунг-фу Брюс Ли не мог представить свою жизнь без физических упражнений. Он обязательно ежедневно совершал пробежки (7 километров и более), чтобы зарядиться эмоционально и расслабить сознание, а также привести в порядок тело. Если не было возможности бегать, Брюс Ли совершал прыжки со скакалкой. Кстати, он утверждал, что десять минут работы со скакалкой по объему нагрузок на организм человека равны получасу бега.

Брюс ли был очень волевым человеком. Однажды во время тренировки у него произошел сильный надрыв связок и мышц в поясничном отделе. Врачи вынесли вердикт – о спорте нужно забыть. В первое время даже стоял вопрос о том, будет ли Брюс вообще полноценно передвигаться на ногах.

Собрав волю в кулак, Брюс Ли шесть месяцев пролежал в кровати, специально ограничив движения в области поясницы. Когда связки и мышцы заросли, он приступил к тренировкам, но уже более осознанно и обдуманно. Именно будучи прикованным к постели, он и придумал свой стиль Джи Кун До, которым мы восхищаемся до сих пор.
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Зарисовка восьмая. Физическая активность и умственная деятельность
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Для тех, кто хочет прожить долгую и счастливую жизнь, необходимо развивать в равной степени физическую и умственную активность. Ученые давно доказали, что человек, занимающийся умственным трудом и не пренебрегающий занятиями спортом или другими физическими нагрузками, живет на десять, двадцать и более лет дольше по сравнению с другими. Рассмотрим еще одно преимущество гармоничного сочетания умственной и физической деятельности. Человек, постоянно тренирующий и ум, и тело, реже болеет, реже подвергается стрессам, имеет устойчивую психику, чаще добивается поставленных целей.

Представьте, что будет с организмом и сознанием, когда они одновременно включатся в процесс тренировки! Это и есть частный случай осознанного бега. У человека усиленно начнут работать сознание, эмоции и организм. Все эти составляющие будут усиливать друг друга, работая как катализатор. Это приведет к максимальному эффекту. Человек за одну осознанную пробежку может улучшить свои умственные, эмоциональные и физические показатели намного сильнее, нежели делал это по отдельности.


Примером гармоничного сочетания умственной и физической нагрузки для меня стал Владимир Сергеевич Подхватилин – заместитель главы городского округа Камышина, председатель комитета по образованию.

Около десяти лет назад он перенес тяжелейшую операцию на позвоночнике, после которой полгода не мог пошевелиться и был прикован к постели. Его воля к жизни, стремление созидать и плодотворно работать сыграли свою роль. В свои 64 года он выглядит максимум на пятьдесят лет. Острый ум, гармонично развитое образно-логическое мышление, умение быстро находить правильное решение. Добавьте к этому стройность, отсутствие лишнего веса и умение подтянуться более десяти раз на турнике. Мне кажется, он и в восемьдесят лет будет выглядеть хорошо, четко выражать свою мысль, легко воспринимать и обрабатывать новую информацию.

Наблюдая за ним, я понял, что он все свои действия совершает осознанно – ходьба, подтягивание, плавание. Он погружается в процесс. Если бы ему можно было бегать, то и в беге он включал бы осознанность.
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Зарисовка девятая. Реальный взгляд на себя
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Оглянитесь вокруг себя, посмотрите в зеркало… Кого вы видите? Рады ли вы тому, что увидели? Если нет, то знайте, что никогда не поздно изменить свою жизнь на сто восемьдесят градусов. Главное – захотеть!

Как сказал несколько тысяч лет назад один великий мудрец Патанджали: «Когда тебя вдруг вдохновляет великая цель, необычный замысел, все твои мысли начинают разрывать оковы, сдерживающие их. Разум твой выходит за пределы ограничений, сознание твое раздвигает границы своих прежних возможностей во всех направлениях. Ты начинаешь жить в обновленном огромном и красивом мире. Дремавшие дотоле силы, таланты и возможности оживают. Ты видишь себя уже более великим, чем мог даже себе вообразить когда-то».

Вас убедили мои слова, и вы захотели стать гармоничным человеком – заниматься спортом, повышать уровень своего интеллекта, отказаться от вредных привычек, полюбить окружающий мир, полюбить себя? Действуйте! Перед вами необъятные просторы необычного и прекрасного осознанного бега!
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Что такое осознанный бег и чем осознанный бег отличается от обычного бега?
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Осознанный бег – это бег, во время которого человек контролирует ход своих мыслей, корректирует эмоции. В отличие от обычного бега, вы полностью погружены в процесс физической, ментальной и эмоциональной работы одновременно. Сознание отрешено от внешнего мира.

При осознанном беге человек контролирует каждое свое движение, каждую родившуюся мысль, каждую возникшую эмоцию. Это похоже на медитацию или концентрацию, совершаемую в динамике. При этом внешне человек ничем не отличается от обычного бегуна, совершающего пробежку ради тренировки физического тела.


Понаблюдайте за профессиональными бегунами и вы заметите, что во время соревнований они полностью поглощены бегом. Создается ощущение, что для них в данный момент времени не существует ни семьи, ни друзей, ни каких-либо забот. Спортсмены нацелены на результат – добежать как можно быстрее до финиша. Это отчасти тоже осознанный бег, но направлен он на достижение спортивного результата и не несет в себе глубинную работу над расширением сознания. В обыденной жизни мы стремимся получить положительный результат в области улучшения здоровья во всех его проявлениях.

В нашем случае необходимый результат – победа над собой, вчерашним «Я». Цель может быть разной:

✔ смоделировать позитивные эмоции;

✔ максимально включить в работу мышцы;

✔ уйти от нарастающей стрессовой ситуации;

✔ улучшить память и внимание;

✔ решить творческую задачу или сложную жизненную ситуацию;

✔ наладить связь между сознанием и физическим телом;

✔ прикоснуться к Вечному, и многое другое.


В зависимости от цели мы выбираем то или иное упражнение, тот или иной вариант осознанной работы во время бега.

Можно обежать земной шар по экватору ради того, чтобы привлечь внимание людей к себе. А можно осознанно пробегать несколько километров три раза в неделю и добиться не меньшего внимания к происходящим переменам в вашем внешнем и внутреннем образе.


В моей жизни встречалось много людей, добившихся определенных успехов в беге. Они наматывали десятки километров, изнуряли себя тренировками. Но тело старело, избежать появления заболеваний не удавалось. От приложенных усилий оставались воспоминания, бездумный бег через день, да хорошая «дыхалка» вкупе с крепкими мышцами ног.

Если бы эти милые люди были знакомы с понятием «осознанный бег», то в их жизни было бы больше положительного.

Во-первых, результаты в спорте могли стать лучше;

Во-вторых, появления заболеваний после завершения активных тренировок можно было избежать;

В-третьих, область дальнейшего применения себя как части социальной среды была бы намного шире. При осознанном беге мысль работает быстрее, угнетение функций работы мозга не происходит, как при обычных монотонных нагрузках без включения сознания и эмоций;

В-четвертых, участие в соревнованиях можно было продлить еще на несколько лет, так как были бы включены глубинные ресурсы организма. Вследствие чего увеличилась бы и продолжительность жизни. При включении глубинных ресурсов организм человека получает «заряд бодрости» длиною в жизнь;

В-пятых, человек всегда оставался бы интересен как сам себе, так и окружающим, потому что постоянно находился бы в состоянии творчества, как во время бега, так и после него;

В-шестых, жизнь могла бы наполниться другим смыслом, другой философией, глобально влияющей на все аспекты бытия.


Если вы научитесь осознанно бегать, тогда вам будет гораздо легче осознанно жить. А это – ключ к успеху во всех начинаниях.
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Улучшение физических показателей при осознанном беге
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Пару лет назад я подхватил сильную простуду. В таких случаях я болею ровно три дня, а потом несколько дней меня мучает насморк.

В этот раз я не хотел болеть. Я решил с помощью осознанного бега победить простуду. Сразу хочу отметить, что при прогрессирующей простуде бегать не рекомендуется. Но так как на тот момент простуда только «поселилась» в моем теле, я рискнул «нагрузить» сердце и легкие.

Я провел маленькую медитацию, во время которой сформировал образ полного здоровья своего организма. Я представлял, как болезнетворные микробы уходят из организма, а их место занимают «хорошие» микроорганизмы. Именно с этим образом и пробежал свои семь километров.

Почему именно семь километров?

Дело в том, что эта дистанция является универсальной. Пробегая ее, человек «прокачивает» свою энергию, сжигает шлаки, позволяет «продышаться» всему организму. Даже те, кто практикует восточные единоборства раз в неделю, бегают кросс в 7 километров как минимум. А для крутых легкоатлетов это является разминочной дистанцией или дистанцией для восстановления организма после серьезных соревнований. Однако если вы еще не набрали форму, то начинать можно и с меньших дистанций.


Я старался не отпускать образ, постоянно держа его в своем сознании.

Осознанный бег можно использовать в качестве лекарства против простуд. Достаточно сформировать образ выздоровления и бежать как минимум семь километров в привычном темпе (около 30 минут). Во время бега нужно удерживать в сознании образ выздоровления, который по принципу «эффекта плацебо» даст организму возможность исцелиться.


После пробежки я как обычно приступил к житейским делам. Вечером чувствовал легкую усталость, даже вялость, чего обычно не наблюдается. Ночью несколько раз просыпался, зато утром у меня было ощущение полного здоровья и радости. Я победил простуду и спас целых три дня для активной, полной свершений жизни!

После той пробежки я окончательно понял, что осознанный бег способен не только улучшать физические параметры организма, но и излечивать от разных недугов.
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Основатель храма Шаолинь Бодхидхарма учил первых монахов храма дзен-буддизму. В течение длительного времени им необходимо было медитировать в позе лотоса или полулотоса. Однако Бодхидхарма заметил, что ученики быстро засыпают или становятся вялыми во время медитации из-за малого количества жизненных сил в организме. С тех пор ученики занимались медитацией в динамике, сочетая их с занятиями по боевым искусствам. Во время физических упражнений они погружались в определенное состояние, тем самым тренировались и физически, и психически. На этом принципе построены многие боевые искусства.

Как утверждает Александр Саврасов в своей книге «Знания, хранимые дольменами», наши далекие предки владели искусством боя «дэви», при котором воин погружался в особое состояние с помощью специального дыхания и мысленного настроя. В этом состоянии воин мог противостоять сразу двенадцати противникам, так как время для него замедлялось. Действия противников были медленны, а воина в состоянии «дэви» наоборот – быстрыми и уверенными. Смог же Святослав Игоревич с восемнадцатитысячным войском победить стотысячное византийское войско.

Нечто подобное можно применять и в беге. Работая с сознанием, эмоциями во время пробежки, человек способен безболезненно ускорять темп, пробегать большие расстояния, при этом не чувствовать усталости.

Боевые искусства и бег с применением упражнений по работе с эмоциями и сознанием перекликаются между собой. Бег так же, как и боевые искусства, дает физическую силу, прокачивает энергию, способствует уходу от «реальности дня».


Чтобы получить более высокие результаты при осознанном подходе как к бегу, так и к другим видам деятельности, необходимо улучшить физические показатели. Для этого проделайте упражнение «Осознанный наклон вперед».

Упражнение: «Осознанный наклон вперед»
Встаньте прямо и медленно наклонитесь вперед. При наклоне вперед постарайтесь достать руками пола. У вас это вряд ли получится с первого раза. Ваше сознание в данный момент времени находится где-то далеко – в храме Шаолинь или во время битвы Святослава с византийским войском.


Теперь попробуйте наклониться еще раз, но перед этим сделав три глубоких вдоха с закрытыми глазами. При вдохе представляйте, что мышцы ног и нижней части спины растягиваются. В этот раз вы обязательно дотянетесь до пола! Более того, упражнение принесет вам удовольствие. Ваше сознание возвратится в тело. Оно будет активно участвовать в процессе.


Это простенькое упражнение доказывает, что при осознанном подходе к тренировке у человека включаются скрытые резервы. Если же человек игнорирует их в процессе бега, тренировки, то через какое-то время организм ему отомстит травмами или болезнью. Таков закон природы.

Монахи Шаолинь, которые признаны во всем мире великими бойцами, утверждают, что при бое двух равных соперников побеждает всегда тот, кто сумел сильнее отречься от внешнего мира, погрузившись в осознанность. Тогда любое движение противника будет замечено, а любой хитрый прием разгадан заранее. Такого бойца практически невозможно победить. Его можно взять только измором.

Осознанный бег способен не только раскрыть человеку внутренние резервы, включая так называемое «шестое чувство».

На одной из эстафет 4×400 метров случилась характерная история. Перед началом четвертого этапа одна из команд-соперниц боролась за второе место. Ее последний участник стоял на стартовой линии и никак не мог расстаться с мобильным телефоном. Он кому-то объяснял рабочие моменты. Перед передачей эстафеты он отдал телефон соседу и рванул вперед. Ему практически удалось вырвать второе место для своей команды, но за сто метров до финиша он упал. Упал, потому что сознание находилось на работе, в проблемах. Упал, потому что тело отказалось его слушать. Этот эпизод заставил меня глубоко задуматься над осознанностью всегда и везде.


Несколько лет назад я решил улучшить свои физические показатели при помощи осознанного бега с утяжелителями. Прибавлял к каждой ноге по полтора килограмма и, входя в состояние «транса», после дыхательной гимнастики бегал шесть-семь километров в среднем темпе, представляя, что у меня на ногах нет никакого груза. Так продолжалось несколько недель.

Однажды я совершал пробежку с утяжелителями, не войдя в состояние отрешенности от внешнего мира. После такого забега у меня сильно болели мышцы ног, появилось общее утомление организма. Поначалу я отнес это к тому, что просто переутомился. Однако следующие несколько раз я бегал осознанно и никакие боли меня не мучили, а через три месяца двенадцати километров обычного бега без утяжелителей не составляли для меня никакого труда. Хотя до этого девять километров вызывали у меня чувство утомления.
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Осознанный бег помогает улучшить как психическое, так и физическое здоровье. При осознанном беге включаются резервы по оздоровлению организма. Организм начинает работать на созидание, омолаживается. Многие скажут, что и при обычном беге организм омолаживается, включает внутренние резервы. Да, это действительно так. Но при осознанном беге эффект увеличивается в несколько раз! Эффект от обычного бега и осознанного можно сравнить как движение велосипедиста и мотоциклиста. Мотоциклист за отведенное время уедет намного дальше, затратив при этом меньше физических сил!

Человек – это энергия, помещенная в физическое тело. Чтобы удостовериться в этом, попробуйте поработать с энергией между ладоней.

Упражнение: «Энергия между ладоней»
Дыхание ровное, спокойное. Соедините ладони и начинайте тереть друг о друга. Секунд через 10 почувствуете тепло. Разведите ладони на 20–30 сантиметров. Теперь медленно приближайте до расстояния в 3–5 сантиметров. Отдаляя и приближая ладони несколько раз, вы начнете чувствовать, что между ними присутствует невидимая пружина. Это и есть энергия, сконцентрированная у ваших рук.

Если вы приложите ладони к глазам и пробудете в таком состоянии 2–3 минуты, глаза отдохнут и станут лучше видеть. Такое упражнение называют «пальминг». Оно особенно полезно для тех, кто часто пользуется компьютером, много читает. Также после того, как прочувствовали энергию между ладонями, можете полечить любую точку на своем теле.


Данное упражнение хорошо показывает, что в каждом человеке есть энергия и с ней можно целенаправленно, осознанно работать.

В науке существует такое понятие как визуализация. Методика визуализации активно применялась НАСА в программе предполетной подготовки астронавтов «Аполлона» и при подготовке спортсменов к серьезным состязаниям в 1980–1990-х годах. Программа носила название «Визуальная моторная подготовка».

Когда человек визуализирует (представляет в деталях), то включает механические процессы. Олимпийские бегуны, подключенные к сложнейшему оборудованию, на котором было множество датчиков и систем обратной связи, фиксировали мысленный образ спортсмена о том, как он принимает участие в соревнованиях. Ученых поразил тот факт, что при визуализации активировались именно те мышцы и абсолютно в той последовательности, которые задействованы при реальном беге. В ходе экспериментов пришли к выводу, что наш мозг не ставит различие между реальной и мысленной тренировкой, мобилизуя все силы организма в полном объеме. А теперь представьте, что вы при осознанном беге включили программу исцеления от какой-то болезни. Представили? Так вот, результат превзойдет все ожидания ! Удар по болезни будет усилен многократно. Статическая и динамическая энергии вашего тела будет расти до критического показателя, при котором происходит освобождение от лишнего.

Осознанный бег – это возможность не только вернуть утерянное здоровье, но и приобрести колоссальный заряд исцеления и омоложения.


Хорошим примером исцеления от смертельной болезни при помощи осознанного бега является Виктор Россинин.

Когда он был в самом расцвете лет, ему поставили диагноз – рак. После операции Россинина выписали домой умирать. Но желание жить и растить детей победило. Каждое утро он повторял себе: «Я все смогу!» и начинал свой осознанный бег. У него внутри была установка на то, что он здоров.

Сначала Виктор пробегал дистанцию в 300 метров. Через несколько дней у него хватило сил пробежать километр. Так, день за днем, он перешел к дистанции в двенадцать километров. Мысли о болезни отошли на второй план. Виктор Россинин стал во время бега визуализировать мысль о марафонском забеге о том, что он здоров, мысленно улучшая свои физические показатели.

– Я смогу! – говорил он себе каждое утро. И бежал. Первый марафон дался невероятным трудом. Но Виктор пробежал всю дистанцию.

Сегодня Виктор Россинин является многократным участником марафонов – в его копилке свыше 60 преодоленных марафонских забегов. Ежедневно он преодолевает дистанцию в двенадцать километров. В свои пятьдесят шесть лет он имеет хорошее здоровье. Он победил рак. Помог ему в этом осознанный бег, направленный на исцеление.
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Во время длительного (от шести километров и более) как осознанного, так и обычного бега, человек попадает в состояние, близкое к трансу. Ученые связывают это с выбросом в кровь большого количества гормона счастья – эндорфина и прокачкой всех энергетических каналов после интенсивных монотонных мышечных усилий. В этом состоянии очень приятно находиться – происходит прилив сил, уходит эмоциональная усталость, повышается настроение.

Как раз в моменты эйфории от бега можно глубоко и усиленно работать с памятью, вниманием, находить творческие и жизненно важные решения. В моменты эйфории от бега человек как бы уходит от «реальности дня» и погружается в другие реальности по своему усмотрению.

Итак, давайте разберем некоторые упражнения, при помощи которых можно улучшить память, внимание, решить творческую или жизненную задачу.

Упражнение: «Счет»
Упражнение помогает развивать память и внимание одновременно.

После продолжительного бега, когда вам осталось пробежать пару-тройку километров, и вы замедляете темп, начинайте считать по четыре шага. Это будет один цикл. В это же самое время считайте количество выдохов. В вашем сознании начнется двойной счет – циклов шагов и дыхания. Для легкости можно дыхание или циклы шагов представлять образно, а другое фиксировать в виде счета цифр про себя. Когда остановите бег и начнете заминку (см. стр. 73), попробуйте вспомнить, в каком месте у вас было пятьдесят циклов шагов, а в каком месте сто. Это включит вашу память после работы со своим вниманием, что затронет дополнительные скрытые резервы, так как вы переключитесь от одного вида деятельности на другой.


Когда я участвую в легкоатлетических забегах, то часто включаю работу с вниманием и памятью. Это помогает мне отрешиться, уйти в себя. При этом скорость бега возрастает. Я углубляюсь в процесс, а мои ноги несут меня вперед. Мое сознание расширяется! Я одновременно контролирую бег и работу с памятью и вниманием. Это очень важно понимать и чувствовать. Именно в такие моменты начинаешь осознавать, что не так сложно быть Цезарем – писать, читать, говорить и есть одновременно. Нужно просто научиться работать со своим сознанием.

В жизни нет ничего невозможного. Если один человек чего-то добился, почему вы не сможете добиться подобного?


Также для улучшения внимания и памяти при осознанном беге можно через определенные промежутки времени фиксировать детали окружающего мира. Например, если вы бежите десять километров по парку, то через каждые пять минут старайтесь зрительно запомнить пейзаж. По окончании бега вспоминайте каждую зафиксированную картину в мельчайших подробностях.

В этом случае у вас будет развиваться зрительная память и внимание. При частом повторении этого упражнения вы в обычной жизни будете автоматически запоминать многие детали, что когда-нибудь сыграет на руку.
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Во время бега, включая сознание, можно решать творческие задачи, на решение которых требуется включать интуицию или «шестое чувство». Для этого необходимо следующее:

✔ полностью отключиться от проблем «реальности дня»;

✔ хорошо размять организм перед пробежкой, так как ее длительность должна быть не менее шести километров;

✔ четко сформулировать задачу, решение которой необходимо найти. Например: «Я хочу построить баню. Мне необходимо знать, из какого материала лучше всего ее строить, чтобы было дешевле и надежней». Старайтесь избегать частиц «не», отрицания. Говорите все в утвердительной форме.

✔ несколько раз проговорите свою задачу, представьте себе ее образ и отправляйтесь на пробежку с включением сознания.


Нет необходимости зацикливаться на задаваемом вопросе. Отпустите его. Бегите, сохраняя образ своей будущей бани, и старайтесь быть позитивно настроенным. Решение может прийти к вам через несколько километров, а может быть, придет уже в душе, когда вы будете мыться. У каждого человека с каждым вопросом по-разному. Главное – верить и соблюдать определенные правила.

Я приведу еще один жизненный пример, как можно при помощи осознанного бега решать жизненные задачи, подключаясь к подсознанию.
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Когда учился в своем первом высшем учебном заведении, познавая программирование, я часто сталкивался с проблемой – мне не хотелось учить тот или иной предмет.

Сессия подходила к концу, а я никак не мог сдать кибернетику. Наука сложная, в ней намешаны многие другие науки, присутствует много формул, определений. Ну, не хотелось мне учить ее – и все. Но сдавать-то надо. Тогда я поступил следующим образом.

На пересдачу предмета у меня оставалась одна неделя. Я разбил неделю на семь дней, в каждый из которых должен был выучить нужное количество определений и формул.

Приходя из института, я переодевался, настраивался на кибернетику и устремлялся на пробежку в несколько километров. Мой осознанный бег первые пару километров полностью отключал от проблем сессии. К середине пробежки я начинал вспоминать те определения и формулы, которые были на поверхности в краткосрочной памяти, и фиксировал их. После пробежки садился за стол и в течение часа или двух изучал то, что приходило на память во время бега. После бегло проглядывал другой материал, чтобы было что вспомнить во время следующей пробежки для дальнейшего изучения.

Осознанный бег способен настолько прочистить наше сознание, освободить его от оков «реальности дня», что во время пробежек могут происходить открытия, озарения.


Кибернетику я сдал на твердую четверку.

Стоит отметить тот факт, что выучил я чуть больше половины билетов. На экзамене при беглом опросе преподаватель спрашивал именно тот материал, который я подготовил. Я доверился своему подсознанию во время осознанного бега. Оно мне подсказало, какой материал учить, а какой нет. Фантастика? Нет! Это моя реальность, отличная от «реальности дня».

При помощи простого бега я бы просто «прочищал мозги» и настраивался на изучение науки. При помощи осознанного бега я не только приходил в норму, но и включал интуицию, долговременную память для запоминания формул и внимание.
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Больше десяти лет назад я впервые при помощи осознанного бега впал в состояние единения с Миром. Тогда я только начал практиковать осознанный бег. Пробегая за раз от семи до десяти километров, я старался включать сознание на исцеление организма при помощи образа здоровья.

В тот летний день я убежал далеко в поле по проселочной дороге. Километры я не считал, настолько увлекся процессом. Я убежал так далеко, что не было видно дачных домиков. Я наслаждался бегом. Я погрузился в него всем естеством. Внезапно пошел сильный дождь. Такой, что ничего не было видно перед собой на расстоянии в несколько метров. В тот самый момент мне пришла интересная мысль: «А что будет, если я попытаюсь слиться с этим самым дождем?»

Я стал представлять, что капли дождя не стекают по мне, а пролетают сквозь меня, что я сам весь состою из воды. При этом бег мой продолжался. Я так сильно увлекся процессом представления, что потерял счет времени. Мне казалось, что я не бегу, а лечу. Тело мое стало легким, как перышко, ноги несли вперед, я внезапно стал громко смеяться. Все горестные мысли, обиды, разочарования исчезли. Остались только радость, любовь ко всему миру, ликование.

Я не знаю, сколько времени пробыл в этом прекрасном состоянии, но когда вернулся обратно, мои родственники удивились, где я так долго бегал. А я чувствовал дыхание мира, я чувствовал безмерное счастье еще несколько часов. У меня было такое ощущение, что прикоснулся к чему-то истинному, светлому и чистому.

В настоящее время подобное часто происходит со мной. Легче всего мне удается слиться с ветром. Для этого я убегаю в безлюдное место и долго бегу, пока не почувствую эйфорию от бега. После этого начинаю глубоко работать со своим сознанием. Я начинаю сливаться с ветром, чувствовать его. Ветер не имеет границ, у него безмерные возможности. Он независим. Таким становлюсь и я.

Осознанный бег помогает познать себя, прикоснуться к невидимому миру. Он расширяет границы в понимании мира. Человек, практикующий осознанный бег, становится мудрее.


Осознанный бег – это познание непознанного. Это состояние нельзя пощупать, его трудно описать. Кто хоть раз к нему прикоснется – никогда не забудет. Но для того чтобы узнать это состояние, необходимо сначала научиться правильно бегать, работать со своим сознанием в состоянии покоя при помощи медитации, очистить свое поле от психических зажимов при помощи ребефинга. На это могут уйти месяцы или годы.
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Обратите внимание на обычного бегуна в обычной жизни. От него исходит ощущение какого-то состояния полусна, заторможенности, словно он не живет в этом мире, а находится где-то на тренировке или в кровати. Подобное может привести к повышенному стрессу, уходу «в себя» в самом худшем понимании, угнетению мыслительных функций.

То же самое можно сказать и о людях, которые не занимаются спортом. Из-за отсутствия какой-либо физической активности человек практически не включает в работу важные группы мышц. Они начинают атрофироваться. Таким людям бывает проблематично пройти полкилометра – настолько мышцы отвыкли от нагрузок.


Как же помочь себе начать не просто пробегать несколько километров в день, но и получать от этого удовольствие? Давайте рассмотрим упражнение, способное наладить связь между нашим желанием и телом.

Перед началом бега проведите разминку и обязательно упорядочите свои мысли, уравновесьте их и настройтесь на работу с собой.

Чувствуйте, как стопа прикасается к земле, нога сгибается, разгибается, стопа отрывается от земли и так далее. Чувствуйте, что происходит с вашими легкими, как они начинают усиленно качать меха, наполняя кровь кислородом. Чувствуйте, как мышцы начинают обогащаться кислородом, разогреваться, выполняя действия. Постарайтесь почувствовать, что происходит в пояснице, локтях, коленях и так далее. Концентрируйте внимание на локальных частях тела или на теле в целом, на общем состоянии.

Хороший эмоциональный фон, состояние полной отрешенности от «реальности дня» поможет углубиться в бег и выполнять каждое движение осознанно.


Как показывает практика, если человек погружается в бег, отрешается от «реальности дня», он дольше не устает, быстрее преодолевает дистанцию. Восстановление организма после нагрузки тоже происходит быстрее. Это обусловлено тем, что импульсы от мозга, через эмоции, идут в каждый участок тела. Каждая клеточка включается в процесс, насыщается кислородом. Естественно, это будет способствовать выводу из организма «токсинов усталости» и омоложению.

Когда вы научитесь чувствовать свои мышцы, тогда у вас появится умение расслаблять и напрягать их в нужный момент. А это половина успеха в осознанном беге.
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Если вы свободно преодолеваете три километра во время бега, то вам можно приступать к осознанному бегу. Не важно, с чем вы собираетесь работать – с памятью, вниманием или глубинными эмоциями. Важно, чтобы вы четко понимали, с чем вы работаете и при помощи какого механизма. Например, вы хотите попробовать поработать со своими вниманием и памятью при помощи упражнения «Счет».

Перед началом упражнения:

✔ приводите в порядок свое мышление. Это можно сделать при помощи легкой медитации, прослушивания легкой красивой музыки, дыхательной гимнастики, ребефинга;

✔ проводите разминку перед бегом;

✔ ни в коем случае не берете с собой телефон;

✔ четко представляете себе, когда именно во время бега начнете заниматься упражнениями. Это может быть как в начале, так и в конце. Все зависит от вашего желания и настроя;

✔ продолжая удерживать внимание на предстоящем беге, устремляетесь в очередное путешествие.


Во время выполнения упражнения:

✔ не отвлекайтесь на события внешнего мира, если в этом нет необходимости;

✔ четко выполняйте упражнения по намеченному плану;

✔ получайте радость от бега, от выполнения упражнения;

✔ фиксируйте, как расширяется ваше сознание, когда вы одновременно контролируете бег и выполнение упражнения.


После выполнения упражнения:

✔ зафиксируйте на бумаге или в памяти свои ощущения;

✔ все новые ощущения от выполнения упражнения старайтесь переработать в сознании, разобрать «по полочкам»;

✔ наслаждайтесь тем, что у вас есть возможность осознанно бегать.


В заключение хочется отметить, что можно бегать, впадая в транс при помощи музыки. Но здесь как раз можно настолько «улететь», что тело перестанет слушаться своего хозяина. Надев плейер и настроившись определенным образом, вы можете под музыку бежать, сколько душе угодно. Только помните, что спокойная музыка будет способствовать медленному темпу бега, а энергичная – быстрому.

В 2005 году я участвовал в полумарафонском забеге. Победитель того забега Михаил всю дистанцию пробежал в наушниках. Мне стало интересно, чем они могут ему помочь. Я решился у него спросить. На мой вопрос он просто протянул мне свой плейер и сказал: «А ты сам попробуй». Я включил плейер. Мои уши уловили очень энергичную музыку. У меня сразу возник образ мяча, который сам по себе катится с бешеной скоростью по полю. У меня появился импульс бежать. Бежать быстро, энергично.
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Когда человек погружен в бег, делает каждое движение осознанно, следит за дыханием, за ходом мыслей, его утомляемость значительно ниже. Такой бегун может преодолевать большие расстояния с минимальными энергетическими затратами.

В одной из книг про Тибет «Легенды Востока» описывается процесс погружения человека в транс, после которого он способен безостановочно бежать до трех суток. Все это время бегущий человек в состоянии транса постоянно смотрит в небо и дышит необычным способом. Его движения издалека напоминают карикатурную зарисовку – колени высоко поднимаются, руки болтаются, словно плети. Как бы то ни было, но такие бегуны преодолевали очень большие расстояния. После бега они быстро восстанавливают свой организм с помощью дыхания и специальных методик.

Пытливый ум из любого упражнения может извлечь пользу и применить в другом упражнении, немного видоизменив его.


Итак, если вы осуществляете осознанный бег, то сможете еще сильнее углубиться в процесс, выполнив следующее упражнение.

Упражнение: «Бег в мысленной трубе»
Когда вы бежите по прямой на открытой местности, устремите взгляд строго вперед и представляйте, что передвигаетесь в широкой трубе, которая вас легким ветром затягивает вперед.

Если создадите яркий образ, то обязательно почувствуете, как ноги сами начинают быстрее двигаться, ощущения об окружающем мире сожмутся до трубы, в которой бежите.

При этом может возникнуть ощущение, что мир вокруг затих и не издает ни единого звука.

Бегите в таком состоянии столько, сколько посчитаете нужным, но для начала ограничивайтесь полукилометром (около двух минут).


Упражнение «Бег в мысленной трубе» помогает еще глубже погрузиться в бег, ускориться. Однажды при беге на 24 километра я несколько раз применял это упражнение, исключительно ради эксперимента. Оно помогало мне догонять тех, кто от меня отрывался на несколько сот метров.

В конечном итоге больше половины из бегунов мне удалось обогнать к финишу. Упражнение работает!
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Во время практики осознанного бега, особенно на первых занятиях, могут возникать некоторые трудности. Чтобы их избежать, нужно знать, как их преодолевать. Итак, рассмотрим некоторые наиболее значимые проблемы.
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Во время бега часто возникают хаотические мысли. Они начинают работать по принципу «собачий хвост». Это значит, что вы постоянно переключаетесь от одного увиденного объекта к другому, от одного всплывшего в памяти события к другому. Для того чтобы перейти к осознанному бегу, необходимо все это броуновское движение мыслей превратить в целенаправленный поток мысли. Для этого необходимо сконцентрироваться на чем-то одном и вокруг этой мысли строить «фундамент», само «здание».

Например, можно сконцентрироваться на мысли «Что такое человек». Вы начинаете представлять себе образ человека – руки, ноги, лицо, туловище, глаза. Глаза – это зеркало Души. А что такое Душа?

Душа – это эмоции, чувства, знания, энергия… Душу нельзя потрогать, ее можно только прочувствовать. Душа – важная составляющая человека. Человек состоит из множества микроскопических частиц, скрепленных между собой. Эти частицы удерживаются в одном месте при помощи какой-то силы. Что это за сила? Можно ли ее контролировать? Наверное, можно. Для этого нужно повышать уровень осознанности, научиться чувствовать себя и использовать свой разум на все сто процентов… И так далее.

После таких размышлений ваша мысль приобретет стройный ряд. Более того, вы сможете совершить великое открытие в любой области, так как осознанно рассуждаете при включении физической активности.
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Если у вас нет возможности бегать в местах, где нет людей, то можно прибегнуть к следующему способу, чтобы не рассеивать внимание во время бега. Как известно, бегун почти всегда со стороны кажется углубленным в процесс. Если же вы находитесь в состоянии осознанного бега, то лицо у вас будет вдвойне серьезное. На этом и сыграйте. Если встретите знакомого, просто кивните ему, не останавливаясь и не отвечая на вопросы. Для него это не будет шоком, так как вы явно углублены в бег. После занятий можно будет поговорить с человеком о волнующей его проблеме.
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Если у вас вдруг плохо получаются упражнения или вовсе не получаются – нет смысла огорчаться. Всему свое время. Для того чтобы упражнение получалось, попробуйте работать с сознанием, памятью, эмоциями, вниманием в состоянии покоя, а лучше при ходьбе. Вообще, во время ходьбы тоже можно практиковать различные упражнения. В отличие от бега, ходьба не требует таких физических нагрузок, и сознание остается в относительном покое. Поэтому работа при ходьбе – хорошее средство.
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Подобное мнение встречается при любых практиках – начиная от йоги и заканчивая осознанным бегом. Некоторые практикующие настолько погружены в «реальность дня», что никак не могут поверить в то, что жизнь может поменяться в лучшую сторону. Другие настолько разучились верить в себя, в свои силы, что отвыкли надеяться на себя, на свои внутренние резервы. Бывают и такие, кто скептически относятся ко всему новому. Как бы то ни было, но если вы творчески включились в процесс осознанного бега, то результаты будут однозначно! Это аксиома.
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Человеческий организм так устроен, что каждое действие сначала зарождается в сознании. После оно приобретает эмоциональную окраску. Эмоции активизируют клетки головного мозга. Мозг посылает импульсы в те участки тела, которые будут задействованы при выполнении определенного действия. Все это происходит за доли секунды. Поэтому этот процесс мы не только не замечаем, но и не пытаемся контролировать.

Если мы научимся полностью погружаться в действие в процессе бега, то будем давать импульс оздоровления такой силы, перед которым не устоит ни одна болезнь.


Как утверждает М. С. Норбеков, – любя каждое движение, относясь к нему с радостью, мы сможем избавиться от всех недугов, вернуть молодость и детскую непосредственность.
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В конце семидесятых – начале восьмидесятых годов прошлого столетия бег стал настолько популярным занятием, что появлялись целые клубы любителей бега, создавались общественные организации, проводились массовые забеги, в которых принимали участие тысячи людей. Бег вошел в моду. Большинство людей считало, что бег – ключ к здоровью, успеху. Бег стал вроде панацеи от многих болезней. Однако через несколько лет выяснилось, что не все так просто. Оказывается, если к бегу подходить без определенных знаний, заниматься спонтанно, то можно сильно навредить своему здоровью. Тогда и появилась поговорка: «Бег от инфаркта к инсульту».

К проблеме бега обратились ученые всего мира. В этой области многие защищали диссертации, получали степени и звания, открывая все новые и новые горизонты. Например, японские исследователи удивили весь мир заявлением, что бег по утрам наносит вред сердечно-сосудистой системе и приводит к травмам.

Но мало кто афишировал то, что было известно издревле – при осознанном подходе к любому действию мудрый человек извлечет только пользу, глупый – наломает дров. Если в процесс бега включать работу с эмоциями, сознанием, то польза от него будет в разы больше, чем при обычном действии. И не важно, когда совершается бег – утром или вечером. Важно, как совершается бег – с включением сознания и эмоций или без включения.

Нам от бега нужна только польза. Поэтому мы будем познавать как можно больше об этом явлении, учиться работать со своим внутренним миром, чтобы только улучшать свое здоровье и становиться мудрее и жизнерадостней.

Для начала разберем, какая польза для человека от обычного бега и какие последствия могут возникнуть при неправильном подходе к бегу.

В любом действии, процессе важно найти «золотую середину». Если человек ее находит, то получает только пользу.


Бег – великий инструмент здоровья. В умелых руках такой инструмент будет красиво звучать и радовать своего обладателя. В неумелых же руках он может принести минимум пользы и максимум вреда. В беге нужно придерживаться некоторых правил и относиться внимательно к своему организму.

Негативные последствия могут возникнуть при неумелом использовании бега как инструмента оздоровления:

✔ при фанатичном увлечении бегом человек превращает свою жизнь в формулу, слагаемые которой: бег, сон и еда. Они чередуются между собой в определенной последовательности. Все остальное превращается в лишние атрибуты жизни. Если такой человек пропустит тренировку, в нем начнет скапливаться агрессия, неуверенность в себе. Все это приводит к психическим расстройствам;

✔ при чрезмерных физических нагрузках в попытке как можно быстрее «стать здоровее» организм человека может дать сбой. Хорошо, если это будет чувство утомленности в течение нескольких дней, потеря аппетита. Это сигнал является самым мягким для человека. В противном случае может случиться травма, нарушение функции работы внутренних органов;

✔ при частых физических нагрузках и чрезмерном стремлении постоянно заниматься бегом у человека не остается сил и энергии заниматься духовных ростом, увеличивать свою эрудицию. Нельзя в угоду одной стороне жизни жертвовать другой. Все должно гармонично развиваться, без отрыва друг от друга;

✔ некоторые бегуны для того чтобы не пропускать тренировки, игнорируют чувство утомленности, боли в груди, в коленях или мышцах. Такое отношение к организму может привести к плачевному результату – от небольшой травмы до хронической болезни. В таких случаях лучше пропустить тренировку и заняться осмыслением ситуации – почему такое могло произойти;

✔ иногда случается так, что бегун настолько увлекается занятием, что начинает бить свои рекорды по дальности пробегаемого расстояния. Если «новый рекорд» будет превышать предыдущий на 50 % (пятнадцать километров вместо десяти), то можно сильно навредить своему организму. Осознанное отношение к бегу, когда человек чувствует свой организм, помогает избежать подобных глупостей.


Почти все известные люди занимаются если не бегом, то хотя бы каким-нибудь видом спорта. Для них бег или спорт является возможностью поддержания хорошей физической формы, коррекции веса, эмоционального освобождения. Действительно, даже обычный бег без погружения в работу с сознанием и эмоциями способен разгрузить эмоционально.

Но, как уже говорилось выше, от бега можно получить гораздо больше пользы, если включать в процесс работу с эмоциями и сознанием.

Поль Брэгг в 85 лет выглядел на все пять баллов, вел активный образ жизни и не думал не только о смертном одре, но и о болезнях. Во время бега Поль Брэгг, попадая в состояние транса, имел возможность искать методики по оздоровлению организма, тестировать работу всех своих внутренних органов, настраивать свое сознание на творческие решения.

Скорее всего, не было бы бега – не было бы великих открытий, совершенных Брэггом. Осознанный бег помог ему расширить горизонты и вернуть отличное здоровье.


Для нас важно не бить рекорды, а приобретать и увеличивать здоровье, чтобы быть счастливым, дарить радость другим людям.
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Для каждого этапа пробежки необходимо соблюдать определенные правила.
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Пункт первый: Подготовка к пробежке
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Определитесь с местом для пробежек. Бегать лучше всего по мягкому покрытию на свежем воздухе. Это может быть парк, питомник, набережная, лес, стадион. Чем мягче будет соприкосновение вашей стопы с поверхностью, тем меньше будет шанс повредить суставы, связки, мышцы.

Подберите удобную комфортную обувь. Поль Брэгг, намотавший за свою жизнь тысячи миль, утверждал, что здоровье нужно начинать беречь с ног, а именно со стоп. При беге очень важно, чтобы в стопе при прикосновении к поверхности не было ощущений дискомфорта. В противном случае могут возникнуть микротравмы.

Подберите удобную одежду по сезону. Вам не должно быть холодно зимой, слишком жарко летом. Сейчас много магазинов, торгующих спортивной одеждой. В них представлен широкий выбор как обуви, так и одежды.

Определите, кто вы, согласно суточному ритму. Если «сова» – лучше бегать вечером, если «жаворонок» – бегайте утром. Каждый сам для себя определяет оптимальное время для бега, согласно не только собственным биоритмам, но и установившемуся режиму дня.

Перед началом каждой пробежки обязательно хорошо разомнитесь.

Разминка должна носить характер мягкой гимнастики для приведения в тонус мышц тела, его разогрева.

Разминку можно заканчивать, когда у вас на лбу появилась испарина.
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Пункт второй: Разминка обязательна!
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Для того чтобы бег приносил положительные эмоции, обязательно перед каждым занятием проводите разминку! Не стоит выбегать без подготовки! Вы не сможете получить удовольствия, а ваш организм плохо прореагирует на нагрузки. Не разогретые мышцы во время бега будут чувствовать себя плохо, причем не только мышцы ног и корпуса, но и сердечные мышцы – отсюда боль, усталость, апатия.

Без разминки вместо «бега для здоровья» вы получите «бег за инфарктом»!
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Упражнения для разминки
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Упражнение: Разминка 1
Исходное положение: встаньте прямо.

Разведите руки в стороны. Одновременно вращайте кистями рук сначала в одну сторону, затем в другую.

Делать по десять вращений в обе стороны.

Упражнение: Разминка 2
Исходное положение: встаньте прямо. Руки на поясе.

Поднимите левую ногу. Вращайте стопой сначала влево, затем вправо. Делать не менее десяти вращений. Вернитесь в исходное положение. То же самое проделайте правой ногой.

Упражнение: Разминка 3
Исходное положение: встаньте прямо. Руки на поясе или опущены вдоль туловища.

Медленно вращайте головой по часовой стрелке, затем против часовой стрелки.

Делать по десять вращений в разные стороны.

Упражнение: Разминка 4
Исходное положение: встаньте прямо. Руки опустите вдоль туловища.

Вращайте плечами взад и вперед.

Делать десять вращений в разные стороны.

Упражнение: Разминка 5
Исходное положение: встаньте прямо. Руки на поясе.

Медленно вращайте туловищем сначала в одну сторону, затем в другую, при этом увеличивая амплитуду вращения.

Делать не менее двадцати вращений в обе стороны.

Упражнение: Разминка 6
Это упражнение тонизирует бедра и таз.

Исходное положение: встаньте прямо. Руки в замок перед грудью или на поясе.

Вращайте бедрами, стараясь оставить голову в исходном положении.

Делать не менее двадцати раз в обе стороны.

Упражнение: Разминка 7
Исходное положение: ноги вместе, присядьте на 20–30 см, при этом руки положите на колени.

Осуществляйте круговые движения коленями сначала в одну сторону, затем в другую, помогая при этом руками.

Упражнение: Разминка 8
Исходное положение: сядьте на четвереньки. Руками упритесь в пол перед собой.

Не меняя положения тела, сделайте руками 8 шагов вправо, замрите в этом положении на несколько секунд, затем вернитесь в исходное положение. Сделайте в другую сторону.

Делать упражнение не менее трех раз.

Упражнение: Разминка 9
Исходное положение: сядьте на пол, ноги разведите в стороны.

Медленно наклонитесь вперед как можно глубже.

Почувствовав напряжение мышц бедер, задержитесь в этом положении на несколько секунд.

Медленно вернитесь в исходное положение.

Упражнение: Разминка 10
Исходное положение: ноги поставьте на ширину плеч, руки на поясе.

Присядьте так глубоко, как только сможете.

Замрите в этом положении на продолжительное время.

Вернитесь в исходное положение.

Никогда не начинайте пробежку без хорошей разминки! Хорошая разминка – защита от случайных растяжений и вывихов во время бега.
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Пункт третий: Начало пробежки и ее завершение


[image: after_title]

Пробежка первые несколько минут должна осуществляться в медленном темпе. Темп бега чуть превышает темп ходьбы. Обратите внимание на дыхание. Оно должно быть ровным. Как утверждал Брюс Ли – при беге лучше дышать носом, так как такой вид дыхания помогает стимулировать внутренние органы через рецепторы, которые в большом количестве сосредоточены в носу.

Любую пробежку завершайте заминкой. Заминка – это своего рода разминка, только наоборот. С помощью заминки мы помогаем нашему организму растворить молочную кислоту в мышцах, выгнать шлаки. Заминка может состоять из легкой гимнастики, растяжки, висе на перекладине.

Хорошая заминка помогает организму быстро прийти к обычному состоянию и вернуть эластичность «забитым» во время бега мышцам.
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Пункт четвертый: Первые пробежки и гигиена
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Не забывайте:

✔ первые пробежки совершайте в медленном темпе. Не старайтесь пробегать большие расстояния. Лучше постепенно наращивать нагрузки, чутко прислушиваясь к своему организму. Вы почувствуете, как через пару месяцев он сам будет просить увеличения нагрузок. Это значит, что вы делаете все правильно. А если начнете сразу бить мыслимые и немыслимые рекорды, то «перегрузите» его и несколько дней будете ходить сами не свои;

✔ перед пробежкой несколько часов не употребляйте пищу. Поль Брэгг рекомендовал не употреблять пищу за три-четыре часа до начала динамических упражнений, к которым относится бег. Наличие пищи в желудке не только будет мешать бегу, но и поспособствует развитию гастрита, что нам крайне нежелательно;

✔ после пробежки и заминки обязательно примите душ и отдохните несколько минут. Лучше всего лечь на мягкий пол, раскинуть руки, закрыть глаза и слушать биение своего сердца, ловить ощущение пульса в руках, ногах, животе. Так вы не только расслабите тело, но и отвлечетесь на внутренние ощущения, что поможет лучше познать себя;

✔ после бега не пейте воду как минимум полчаса. Почти все физиотерапевты и спортивные врачи мира утверждают, что питье воды во время и сразу после динамической тренировки ведет к угнетению функций печени и ослаблению работы почек. Лучше потерпеть лишние несколько минут. Зато есть возможность вырабатывать силу воли! А это еще одно упражнение, но только психофизического характера.
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Пункт пятый: Адаптация к пробежкам на первом этапе
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Итак, вы начали бегать. У вас формируется привычка к физическим нагрузкам. Если совершаете пробежки три раза в неделю, то этого вполне достаточно, чтобы организм был постоянно в тонусе. Походка станет легкой, сопротивляемость стрессам повысится.

А теперь рассмотрим одно интересное упражнение, которое поможет вашему организму быстрее адаптироваться к нагрузкам на ноги и нижнюю часть туловища.

Упражнение: «Велосипед для ног и бедер»
Лягте на пол, плотно прижав спину к полу. Руки вытянуты вдоль туловища ладонями вниз, которые упираются в пол.

Поднимите ноги вверх под углом в 30–45° (по желанию) и начинайте рисовать круги в вертикальной плоскости каждой ногой, словно едете на велосипеде.

Старайтесь, чтобы спина и ладони все так же были плотно прижаты к полу. Дыхание должно быть гортанным. Это когда шумный вдох сопровождается шумным выдохом при расширении гортани. Подобным образом йоги во время упражнений осуществляют разогрев тела.

Когда почувствуете напряжение в брюшной полости и в бедрах ног, отдохните минуту-две. Повторите это упражнение еще два раза.


Упражнение «велосипед» полезно тем, что:

✔ разрабатывает коленные суставы;

✔ укрепляет мышцы брюшного пресса;

✔ развивает и укрепляет мышцы бедер и частично спины.


Часто многие настолько увлекаются бегом, что совершенно забывают об общей физической подготовке. О ней забывать категорически нельзя! Общая физическая подготовка, ориентированная на работу с мышцами спины, рук, ног, брюшного пресса, поможет не только скорректировать облик тела, увеличить силу и выносливость, но и поспособствует избеганию травм. Для того чтобы вам было легче «войти в бег», выполняйте упражнения, указанные ниже. Упражнения лучше выполнять после пробежки или отдельно, предварительно хорошо размявшись. Не нужно пренебрегать подобными упражнениями. От них вы получите только пользу.

Упражнение: «Подтягивание на перекладине»
Упражнение «Подтягивание на перекладине» в трех вариациях укрепляет мышцы спины. Чем крепче мышцы спины, тем лучше работа позвоночника и сильнее сопротивляемость тела к травмам.

1. Исходное положение – вис на перекладине, руки на уровне плеч.

Подтягивайтесь с помощью работы мышц рук, спины и пресса, стараясь поднять шею до уровня перекладины.

Сделайте максимальное количество подтягиваний, после чего отдохните.

2. Исходное положение то же, но руки зафиксируйте рядом друг с другом на перекладине. Подтягивайтесь вверх с помощью работы мышц рук, спины и пресса, стараясь поднять шею до уровня перекладины.

Сделайте максимальное количество подтягиваний, после чего отдохните.

3. Исходное положение то же, но руки на ширине 70–100 см друг от друга на перекладине. Подтягивайтесь вверх с помощью работы мышц рук, спины и пресса, стараясь поднять шею до уровня перекладины. При этом перекладина должна оказаться сзади вашей головы. Иными словами, мы вытягиваем туловище вперед по отношению к перекладине.

Сделайте максимальное количество подтягиваний, после чего отдохните.


Упражнение для мышц пресса № 1
Упражнения для пресса очень важны. Крепкие мышцы пресса помогают быстрее бежать, давать меньшую нагрузку на бедра. Упражнения для мышц пресса способствуют очищению кишечника и освобождению от лишних килограммов.

Исходное положение – вис на перекладине. Поднимайте прямые ноги вверх до перекладины. После того как коснулись стопами ног перекладины, опускайте ноги вниз. Повторите упражнение несколько раз, пока не почувствуете болевые ощущения от мышечного напряжения.


Упражнение для мышц пресса № 2
Исходное положение – лежа на полу, на спине. Ноги можно зафиксировать под каким-нибудь тяжелым предметом (подойдет обычная кровать). Руки закрепите в замок на затылке. Поднимайте туловище вверх максимальное количество раз. Когда почувствуете болевые ощущения от мышечного напряжения, прекращайте упражнение.


Упражнение для мышц пресса № 3
Исходное положение – лежа на полу, на спине. Руки вытянуты за головой. Поднимайте прямые ноги и старайтесь их закинуть за голову и обратно. Повторяйте упражнение, пока не почувствуете болевые ощущения от мышечного напряжения.

Если при выполнении упражнения у вас получается коснуться стопами ног пола за головой, то можно говорить о хорошей гибкости вашего позвоночника.


Упражнение: «Отжимание от пола»
Такое отжимание с чередованием положения ладоней позволяет «проработать» большое количество групп мышц. Во многих единоборствах практикуется отжимание на кулаках, внешней стороне ладони, на пальцах.

Исходное положение – «упор лежа». Ладони смотрят пальцами вперед. Совершайте отжимание от пола, стараясь как можно ниже опустить туловище. Упражнение не стоит делать в быстром темпе. Наоборот, чем медленней темп, тем сильнее «прокачаются» мышцы. Упражнение следует прекращать, когда появились болевые ощущения в мышцах рук.

Отдохните некоторое время.


Исходное положение – «упор лежа». Ладони смотрят пальцами внутрь. Совершайте отжимание от пола, стараясь как можно ниже опустить туловище.

Упражнение следует прекращать, когда появились болевые ощущения в мышцах рук.

Отдохните некоторое время.


Исходное положение – «упор лежа». Ладони смотрят пальцами в стороны. Совершайте отжимание от пола, стараясь как можно ниже опустить туловище.

Упражнение следует прекращать, когда появились болевые ощущения в мышцах рук.

Отдохните некоторое время.


Исходное положение – «упор лежа». Ладони смотрят пальцами в стороны стоп. Совершайте отжимание от пола, стараясь как можно ниже опустить туловище.

Упражнение следует прекращать, когда появились болевые ощущения в мышцах рук.

Отдохните некоторое время.


Упражнение: «Приседание»
Приседания в разных вариациях помогут «проработать» различные группы мышц ног, укрепить их.

Исходное положение – стоя. Ноги на ширине плеч. Приседайте, вытягивая руки вперед или оставляя на поясе. Стопы при этом не отрываются от пола, даже пятки. При появлении болевых ощущений прекращайте упражнение.

Немного отдохните.


Исходное положение – стоя. Ноги на ширине плеч. Приседайте, вытягивая руки вперед или оставляя на поясе. Пятки при этом отрываются от пола. При появлении болевых ощущений прекращайте упражнение.

Немного отдохните.


Исходное положение – стоя на носках. Ноги на ширине плеч. При выполнении упражнения лучше всего держаться за опору, чтобы не упасть. Приседайте, вытягивая руки вперед или оставляя на поясе. Во время выполнения упражнения не становитесь на пятки. При появлении болевых ощущений прекращайте упражнение.

Немного отдохните.


Упражнение: «Удар по тени»
Упражнение «Удар по тени» очень эффективно для улучшения работы не только мышц рук, но и спины, пресса. Я стараюсь выполнять его ежедневно. Несколько раз пробовал делать это упражнение перед пробежкой. После, уже при беге, было такое ощущение, будто тело «накачали» воздухом – стало легче бежать, работа рук при беге была более мощная.

Исходное положение – стоя. Ноги на ширине плеч. Возьмите гантели в обе руки (гантели одинакового веса от 0,5 кг и выше). Выполняйте удары руками, словно совершаете «бой с тенью». Старайтесь не напрягать тело, выдыхайте на каждый удар. Упражнение выполняйте до тех пор, пока не почувствуете боль в руках от мышечного напряжения. Упражнение можно повторить три раза.
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Пункт шестой: Опасности, подстерегающие нас при беге
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Самое опасное в беге – повредить голеностоп, колени, поясницу, особенно на первом этапе, когда тело еще не привыкло к подобным видам нагрузок. Особенно это опасно при беге на твердом покрытии, где встречаются небольшие камушки, ямы. Поэтому старайтесь не только выбирать мягкую обувь, но и формировать такой маршрут для пробежки, где мягкая поверхность и не встречаются ямы, выбоины, камни. Тот же стадион вполне подойдет, с тем лишь условием, что на ногах у вас будут удобные кроссовки с мягкой подошвой.

Если же рядом нет парков, скверов, можно бегать по асфальту или по хорошо протоптанным тропинкам. В этом случае обязательно используйте обувь с толстой подошвой для создания амортизации при соприкосновении стопы с поверхностью. Также следует заранее пройтись по маршруту, чтобы знать все его повороты, возможные препятствия.

Естественно, хорошая разминка и заминка помогут избежать травм.

Работа со стопами ног
Многие легкоатлеты, прежде чем начать бегать длинные дистанции, несколько недель работают со стопами ног. Работа в основном ведется при помощи ручек от скакалки или других предметов, похожих по форме и размеру.

Для чего это нужно?

Во-первых, человек начинает лучше чувствовать свои стопы, учится правильно ставить их на поверхность. Правильная постановка стопы при беге имеет большое значение. Ведь правильно распределяя вес тела, амортизируя при соприкосновении с землей, по правилам поставленная стопа способствует наименьшей нагрузке на мышцы ног.

Во-вторых, при работе со стопами ног при помощи ручек от скакалки происходит усиленная работа с акупунктурными точками. Это ведет к активации работы всего организма с включением внутренних органов.

В-третьих, проводя такой массаж, можно избавиться от неприятных отложений в стопах, сделать их мягкими.

Упражнение со стопами при помощи скакалки
Сядьте на стул и стопами босых ног начинайте катать ручки от скакалки. Старайтесь, чтобы была задействована вся стопа от пятки до кончиков пальцев. Дыхание ровное, осанка прямая. Каждое движение осуществляется в спокойном ритме, без спешки. Попытайтесь фиксировать все ощущения, которые будут возникать в стопах. Это может быть боль, жжение, покалывание, щекотание.

Постепенно увеличивайте нажим на стопы. Продолжайте упражнение не менее 10 минут. После можно приступать к дальнейшей тренировке или вернуться к обычным делам.

Для достижения результата упражнение следует делать ежедневно в течение нескольких недель. Вы почувствуете, как возвращается чувствительность в стопы, улучшается самочувствие.
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Пункт седьмой: Постановка стоп при беге
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Когда я совершал первые пробежки с заядлыми легкоатлетами, то часто натыкался на недоуменные взгляды с их стороны. Почти все они утверждали, что при беге я совершенно неправильно ставлю стопы. Они уверяли, что при такой технике бега я не только намного быстрее устану, но и мышцы моих ног будут дольше приходить в норму, так как нагрузка на них распределяется неравномерно.

Так как такие замечания приходилось слышать часто, мне пришлось внимательней отнестись к постановке стоп при беге. Вот к чему я пришел:

✔ при беге стопа должна таким образом прикасаться к земле, чтобы первое соприкосновение было с внешней стороны пятки. После легкое перекатывающее движение дает нагрузку на середину стопы, и далее, на носок. Последнее толчковое движение осуществляется пальцами ног таким образом, что тело не содрогается, а как бы плавно плывет вперед;

✔ стопы ставятся таким образом относительно друг друга, что при беге на песке за нами прорисуется одна линия толщиной в стопу. То есть мы бежим, словно по прямой начерченной линии, ставя стопы на эту воображаемую линию. Тогда наш бег со стороны будет похож на плавное движение вперед. В противном случае со стороны будет похоже на то, что при каждом шаге мы подпрыгиваем;

✔ и правая, и левая стопа полностью проходят путь от пятки до пальцев при соприкосновении с землей. Это придает бегу легкость и позволяет не перегружать колени, которые нам еще пригодятся на грядках или на другом поприще.


Для того чтобы правильно ставить стопу при беге, нужно не только освоить технику правильной ее постановки, но и поработать над чувствительностью стоп при помощи ручек от скакалки. Также важно помнить, что тело должно быть максимально расслабленным. В этом поможет одно из упражнений, которое можно условно назвать «скелет».

Упражнение: «Скелет»
Вообразите, что вы состоите только из костей. Другими словами, вы – скелет. Вас подвесили за голову на ниточку, которая бесконечно уходит вверх. Ваши ноги и руки настолько расслаблены, что держатся только на жилах. Попробуйте немного присесть, подпрыгнуть. Если при этом у вас возникают необычные ощущения в теле, значит, началось расслабление. Не отпуская ощущения, что вы скелет, начинайте бег, концентрируясь на постановке стоп. Однако не стоит упускать тот момент, что ваши стопы в тонусе, поэтому не нужно их выворачивать, повинуясь расслаблению. Все-таки стопы должны полностью контролироваться вами, во избежание травм.
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Пункт восьмой: Дыхание
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Говоря о беге, нельзя не упомянуть о том, что у многих начинающих быстро сбивается дыхание, начинается одышка. Можно постепенно наращивать нагрузки, темп бега. Уже через несколько месяцев «дыхалка» будет работать хорошо. Однако есть замечательное упражнение, которое поможет не только быстрее адаптироваться к быстрому дыханию во время бега, но и поспособствует более глубокому познанию себя. Упражнение позаимствовано из методики ребефинг, позволяющей работать с сознанием и психологическими зажимами. Так как наша цель – быстрее адаптировать дыхание к бегу, то не будем рассматривать вопрос глубокого погружения в себя, а возьмем только аспект дыхания.

Упражнение: «Непрерывное дыхание»
Исходное положение: лежа на спине. Руки раскинуты в стороны раскрытыми ладонями вверх. Глаза закрыты. Максимально расслабьте тело.

Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, пока не почувствуете приятное расслабление. После этого начинайте быстро дышать, избегая пауз между вдохом и выдохом. При этом тело не должно напрягаться – работают только органы дыхания.

Число вдохов-выдохов равняется примерно 120 в минуту.

Дыхание будет таким же частым, как при интенсивном беге, только тело остается в покое.

Во время выполнения упражнения, особенно на первых порах, вам обязательно захочется почесаться, пошевелить пальцами или рукой. Старайтесь избегать этого. Расслабление тела означает концентрацию на внутренних ощущениях. Телесные ощущения постарайтесь игнорировать.

Если вы хорошо расслабите тело и будете часто дышать около десяти минут, могут появиться ощущения, что по вам «ползают мурашки» или где-то в теле начинает сжиматься и разжиматься мышца. Не бойтесь этого ощущения. Просто эмоциональные зажимы начинают проявлять себя.

Это происходит потому, что с помощью учащенного дыхания нагнетается энергия в энергетическом поле. Ваша энергия начинает вытеснять всю постороннюю энергетику. Все выражается в виде мурашек и сжимания-разжимания мышц.

Упражнение следует выполнять от десяти минут на начальных этапах до тридцати минут и более.


Упражнение «Непрерывное дыхание» хорошо поможет быстро адаптироваться органам дыхания к нагрузкам, которые будут возникать при беге. Разрабатывая мышцы легких и других органов, задействованных при дыхании, с помощью этого упражнения вы поможете своему организму научиться правильно дышать.

Если у вас возникнет желание работать с энергией своего тела, освобождая свое естество от зажимов, возникающих при психологических травмах, при стрессе, можно освоить методику ребефинга. Для тех, кому это интересно, упражнение будет рассмотрено в конце книги максимально подробно, так как требует более детального изучения теории строения человека как энергетической структуры.


Есть еще одно замечательное упражнение, которое используют начинающие йоги для накопления энергии Ци в организме и расслаблению внутренних органов и мышц – «задержка дыхания».

Энергия Ци – основа всего живого на Земле. Практикующие дыхательные системы считают, что Ци является дыханием самой природы, жизненной энергией, источником силы живой и неживой материи.


Упражнение: «Задержка дыхания»
Примите удобное положение. Расслабьтесь. Для большего эффекта лучше закрыть глаза, чтобы легче сконцентрироваться на внутренних ощущениях. Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, после чего начинайте медленно выдыхать через нос. Когда весь воздух из легких будет удален, старайтесь не вдыхать следующую порцию воздуха. Остановитесь на выдохе. Когда будет невтерпеж, можно сделать небольшой глоток воздуха и опять остановиться. Таким образом совершайте вдох при нескольких остановках. Чтобы было легче понять технику выполнения упражнения, представьте, что пахнет гарью и вам нужно экономно дышать.

Когда будет произведен полный вдох, выдыхайте так же медленно, как и в первый раз.

При выполнении упражнения появляется испарина, растет внутренняя статическая энергия.


Данное упражнение позволяет копить внутреннюю энергию, быстро восстанавливаться после сильных физических нагрузок. Также упражнение «задержка дыхания» способствует очищению легких от слизи и улучшению их работы. Естественно, если упражнение будете выполнять в комнате, наполненной ароматами, или на лоне природы – польза от него будет намного больше.

Дыхание во время бега
Во время бега стоит обратить внимание на свое дыхание. Особенно важно следить за ритмом дыхания первые несколько сот метров, когда организм начинает втягиваться в бег. Многие совершают большую ошибку – начинают часто дышать, сразу же перегружая легкие. А ведь им тоже необходимо втянуться в процесс бега. Поэтому следите за тем, чтобы дыхание было ровное, ритмичное. Когда же организм разогреется, тогда можно увеличивать ритм дыхания, нагнетая кислород в легкие.


Однажды со мной произошел случай, который заставил бережней относиться к своему организму в целом, и к легким в частности.

На одном из уроков физкультуры мы сдавали зачет по бегу. Я неплохо размял мышцы, забыв при этом размять дыхательную систему. Для этого можно было пробежать несколько сот метров в легком темпе, попрыгать на месте, поприседать. Вместо этого я стоял с одноклассниками и «тянул» мышцы.

После команды «старт» я рванул вперед, устремившись за лидером. Так и бежал за ним, стараясь не обращать внимания на боль, которая стала сдавливать грудь. К своему восторгу, я уложился в норматив, но радость моя была недолгой, так как вся грудь болела так, словно внутрь вылили расплавленного свинца. Поначалу я успокаивал себя тем, что боль пройдет минут через пять. Такое бывает, когда сильно набегаешься. Однако боль не прекратилась через пятнадцать, двадцать минут. Только через полчаса я смог спокойно стоять, выпрямившись в полный рост.

Этот случай научил меня тому, что не только к мышцам, но и к легким, и другим внутренним органам нужно относиться с должным уважением. Тогда они будут служить нам верой и правдой.


Что касается способов дыхания, то выделяют три основных способа – носом, ртом, комбинированный (вдох – носом, выдох – ртом).

Хочется немного подробнее остановиться на дыхании через нос.

Дыхание через нос больше подойдет для тех, кто хочет простимулировать работу внутренних органов. Это связано с тем, что в носу находится много рецепторов, имеющих связь со всеми органами нашего тела.
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Памятка для начинающего бегуна
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Уважаемый читатель! Эта глава специально приведена для того, чтобы еще раз подчеркнуть важность очень внимательного отношения к своему организму, особенно на первых этапах бега. В этой главе будут приведены некоторые рекомендации, факты, которые помогут избежать ошибок. Когда-то мне самому по незнанию пришлось через многое пройти, чтобы вновь почувствовать радость от процесса бега. Я очень хочу, чтобы вы избежали ошибок и с самого начала научились воспринимать бег как радость и свободу, а потом уже освоили осознанный бег.
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Правило 1: Суставы требуют отдельного внимания
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Не стоит зацикливаться на том, что бег – это в первую очередь возможность укрепить кровеносную систему, сердце, побороть нервные перегрузки, снизить артериальное давление. Не забывайте о том, что существуют еще суставы, которые требуют особого к себе внимания.

Если вы только начинаете бегать, сразу же обратите внимание на дозированность нагрузок. Это поможет избежать проблем как с сердцем, артериальным давлением, так и с суставами. Начинайте бегать с маленьких расстояний, пока чувствуете бодрость и легкость. Как только мышцы «забиваются», переходите на шаг и выравнивайте дыхание. Если произошел прилив сил, можете продолжить бег еще некоторое время. Как показывает практика, километра-двух легкого спокойного бега на первых порах более чем достаточно. Это при условии, что вы хорошо размялись, а после пробежки некоторое время прошли пешком.

Что касается суставов, то необходимо обратить внимание на голеностопный, тазобедренный, коленный суставы, стопы. Также могут появиться проблемы в позвоночном столбе. Это связано с тем, что вы долгое время толком не «нагружали» суставы, а потом вдруг взяли да и начали их «перегружать». Суставы по своей сути – совершенны, но требуют к себе особого внимания.

Суставы (суставная сумка, хрящ, мениск, кольца межпозвонковых дисков) у зрелых людей тренируются гораздо медленнее, нежели у юных. Если ваши суставы и внутренние органы будут в порядке, то бег будет приносить вам только удовольствие.


Если вы страдаете излишней полнотой, то прежде чем перейти к занятиям бегом, потренируйте организм ходьбой. Только в том случае, если ходьба будет приносить массу удовольствий, можете приступать к бегу на короткие дистанции.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Правило 2: Внимательно следите за своим состоянием на первых этапах бега
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На первых этапах занятий бегом следует крайне внимательно следить за своим состоянием. Рекомендуется вести дневник, в котором можно указывать количество нагрузок в минутах, число ударов пульса в минуту после пробуждения, самочувствие утром и вечером, сон, аппетит, температуру тела. Все это поможет контролировать процесс «вхождения в бег».

В случаях, когда самочувствие ухудшается или появились признаки утомленности, тренировку можно пропустить. Ничего страшного в этом нет. Лучше осознанно пропустить одну тренировку, нежели потом мучиться от переутомления неделю, пропустив три-четыре тренировки.

Сначала лучше заниматься три раза в неделю по 20–30 минут. Сюда входит разминка, заминка и сама пробежка. Выберите себе расстояние для преодоления и приступайте к занятию. Если во время бега чувствуете усталость, появилась одышка, можно перейти на шаг, но при этом ходьба должна быть в быстром темпе. Как только состояние нормализовалось, продолжайте пробежку.

Если у вас имеется хроническое заболевание, то обязательно, хотя бы раз – два раза в месяц консультируйтесь с врачом. Это поможет избежать больших неприятностей.
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Правило 3: Бегайте от болезней к здоровью, а не наоборот
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Если верить врачам, то существуют заболевания, при которых категорически нельзя бегать. В противном случае может произойти все что угодно.

Список заболеваний, при наличии которых врачи крайне не рекомендуют заниматься бегом:

– легочно–сердечная недостаточность (II—III степени);

– бронхиальная астма с частыми приступами;

– хронический бронхит с астматическим компонентом;

– выраженная недостаточность кровоснабжения миокарда;

– стенокардия напряжения с частыми приступами;

– гипертоническая болезнь с частыми кризами;

– сахарный диабет средней и тяжелой формы с осложнениями;

– ожирение с явлениями сердечной недостаточности;

– глаукома;

– злокачественные новообразования;

– органические нарушения деятельности центральной нервной системы;

– остеохондроз позвоночника с частыми обострениями корешкового радикулита;

– спондилоартроз, болезни опорно-двигательного аппарата с прогрессирующим течением;

– частые приступы желчнокаменной и почечнокаменной болезней;

– аневризма аорты и сердца;

– тромбофлебит;

– сложные нарушения ритма сердца;

– полная блокада левой ножки пучка Гиса;

– врожденный или приобретенный пороки сердца.

Тренировки также следует прекращать в период любых заболеваний и во время обострения хронических недугов.

Тем кто перенес инфаркт миокарда, инсульт, рекомендуется заниматься бегом только после тщательного обследования и под бдительным контролем врача, но не ранее, чем через 2 года после заболевания. Иногда этот срок увеличивается до пяти лет.

Если вы нашли у себя одно из этих заболеваний – это не повод махнуть на себя рукой. Переходите сразу к стр. 137 и займитесь ходьбой!


Конечно, каждый является хозяином своей жизни, здоровья и судьбы, но стоит подумать о том, что последствия могут быть самыми непредсказуемыми. Поэтому нужно прислушаться к мнению специалистов и относиться внимательно к своему здоровью.

Даже спортсмены-олимпийцы прерывают свои тренировки во время болезни. Такое легкое заболевание как ОРЗ или ОРВИ также заставляет их отказаться от тренировок. Иначе процесс выздоровления может затянуться или вовсе привести к осложнениям.


Чтобы особо не запугивать желающих начать заниматься бегом, привнести больше позитива, приведу перечень болезней, от которых люди избавились при помощи бега:

Аритмия. Стенокардия. Тонзиллит. Отложение солей. Астма. Пароксизмальная мерцательная аритмия. Склероз сосудов головного мозга. Коронарокардиосклероз. Остеохондроз. Неврастения. Вегетососудистая дистония. Холецистит. Торонаросклероз с хронической коронарной недостаточностью. Хронический полиартрит. Варикозное расширение вен. Геморрой. Язва двенадцатиперстной кишки. Импотенция. Хронический энтерит. Туберкулез легких. Силикоз. Хронический пиелонефрит. Врожденный порок сердца. Сахарный диабет. Аллергия…

Конечно, приведенные данные пока не проверены научно, но все они описаны в письмах обычных людей, однажды решивших взять здоровье в свои руки.
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Правило 4: Бегайте только при положительном эмоциональном настрое и после хорошей разминки
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Для того чтобы занятия бегом приносили организму только пользу, старайтесь приступать к тренировкам только при хорошем самочувствии и в хорошем настроении. В противном случае ваше внимание акцентируется на мыслительном процессе, который будет отвлекать от бега. Если же мыслительный процесс несет негативную окраску, могут возникнуть проблемы. Также при разминке вы не сможете прочувствовать уровень готовности мышц к пробежке, что может привести к травмам.

Многие пренебрегают эмоциональным состоянием при беге, а зря. Чем сильнее человек сконцентрирован на выполняемом действии, тем больше погружен в процесс. Это поможет раскрыть в себе новые горизонты, добиться лучших результатов. При положительном эмоциональном фоне раны быстрее заживляются, мышцы находятся в тонусе.

Конечно же, нельзя не сказать пару слов о заминке. Если постоянно и правильно проводить заминку, то восстановление организма будет проходить намного быстрее. Также обычный вис на перекладине помогает вытянуть позвонки и расслабить мышцы, насытить их кровью.

Всем известен факт, что у победителей битв раны быстрее заживают, нежели у побежденных. В чем секрет? Секрет в том, что у победителей положительный эмоциональный фон. Такое эмоциональное состояние способствует выбросу в кровь веществ, которые помогают быстрому заживлению ран.
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Подведем итоги. При соблюдении всех рекомендаций бег приносит только пользу
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Если любитель бега будет соблюдать основные правила, то каждая пробежка будет давать организму встряску в хорошем смысле этого слова. Организм «продышится», избавится от шлаков, токсинов и других лишних веществ. Взамен усталости придет бодрость, взамен унынию придет радость. Все мышцы, внутренние органы получат импульс на омоложение.

Бег – это не только работа со своим физическим телом. Во время бега мы также работаем со своей психикой. Даже если мы просто бежим, наматывая круги и думая о чем-то своем, все равно у нас идет работа с психикой. Это приносит хорошие плоды в тех областях, над которыми будете работать.

Кроме всего прочего, бег имеет несколько психологических аспектов, которые необходимо знать, чтобы еще лучше познать механизм обычного и осознанного бега.


Большинство людей воспринимают бег как чисто физическое упражнение. Они не рассматривают ни философию бега, ни его психологические аспекты. На мой взгляд, это не верно. Дело в том, что бег – это психофизиологическая работа. В следующей главе мы рассмотрим некоторые психологические аспекты бега.
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Психология бега в различных условиях


[image: after_title]

[image: bin00000001.png]


[image: before_title]
Пункт первый: В коллективе преодолевать трудности легче
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Во время службы в армии, когда нас отправили на полигон с новобранцами, мне доверили быть инструктором по бегу и физической подготовке. Я с удовольствием «гонял» молодых по утрам и на занятиях по физподготовке.

Никто из моего взвода ни разу в жизни не пробегал более трех километров в среднем темпе без остановок. Были даже несколько человек, кто не бегал и километра – заядлые культуристы или бездельники.


Я решил научить всех без исключения новобранцев бегать кросс длиною в шесть километров для их блага и в качестве эксперимента. От нашего барака до трассы было ровно три километра. Туда и обратно, естественно, получалось шесть.

В первое утро мы пробежали полтора километра. Темп выдержала половина солдат. Во второй раз – два километра. Та же половина справилась с нагрузкой, но уже не так уверенно. Я говорю не о легком темпе, а именно о среднем темпе, который не каждый способен выдержать.

Так, постепенно я увеличивал количество километров, пока не довел их до четырех. Таким образом мы и бегали почти месяц, пока все не привыкли к нагрузкам.

И вот однажды я поставил задачу – бежим в хорошем темпе до трассы и обратно. Бежим строем, мужественно преодолевая себя. Мы – одна команда, способная решить любые задачи и проблемы.

Все парни преодолели шесть километров, никто не раскис, не стал обузой для коллектива. Я прекрасно осознавал, что не будь такой ситуации – стресс от службы в армии, включение коллективно сознания, половина парней просто бы валялась после первого километра. Но в данной ситуации были мобилизованы внутренние резервы для преодоления себя, а чувство коллектива помогло зарядиться энергией для преодоления препятствия.

Любое препятствие легче преодолевать коллективно. Это касается как физического, так и психологического аспектов жизни. Поэтому начинать приучать свой организм к нагрузкам лучше в компании единомышленников.
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Пункт второй: Кто или что ставит нам психологические преграды
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До 18 лет я относился к бегу как к занудному физическому упражнению, которое не только выматывает организм, но и требует каких-то особых качеств, чтобы терпеливо бежать километр за километром. Моя «дыхалка» выдерживала максимум пару километров, ноги были не привычные совершать однообразные динамические движения длительное время, а максимальное расстояние, которое пробегал, равнялось трем километрам. Все то, что выходило за рамки трех километров, для меня не существовало.

В то время у меня как раз завязалась крепкая дружба с соседом по подъезду Кириллом, который был призером областных соревнований в беге на 400 и 800 метров. Он видел, что мне не хватает динамики в физическом развитии, и предложил как-то раз пробежаться с ним в питомнике несколько километров. При этом Кирилл подчеркнул, что не верит, что я выдержу заданный им темп и смогу пробежать больше пяти километров. Во мне разыгралась спортивная злость. Я решил доказать «легкоатлету», что могу справиться с любыми поставленными передо мной задачами. Знал бы я тогда, как хитер мой друг!
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Зимняя пробежка, изменившая жизнь
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Дело было зимой. На улице стоял мороз под 10 градусов. Мягкий снежок двадцатисантиметровым слоем лежал на земле. Чистый воздух, безветренно. Самая лучшая погода для зимней пробежки.

Мы выбежали в питомник около трех часов дня. До питомника бежать примерно полтора километра, поэтому через десять минут мы уже дышали хвойным воздухом.

Первые километры в питомнике я держался строго за другом. Потом он начал ускоряться на несколько сотен метров, отдыхать в медленном темпе, опять ускоряться.

Я изо всех сил старался не отстать от Кирилла, так как решил во что бы то ни стало не ударить лицом в грязь.

Время исчезло. Мысли перестали хаотично возникать в голове. Была только одна спина друга перед глазами, его кроссовки, да единственная мысль в голове, что все когда-то заканчивается, надо терпеть.

У меня не только открылось второе дыхание, но и сам организм впал в особое состояние, при котором бег воспринимался как обычная ходьба. Скорее всего, включились мои внутренние резервы, ранее дремавшие.


Когда мы выбежали из питомника, и я понял, что осталось преодолеть каких-то полтора километра, Душа моя возликовала. Мы бежали к школьной спортивной площадке, которая находилась рядом с домом, чтобы совершить заминку.

На школьной спортивной площадке немного «растянулись», повисели на перекладине. Физически чувствовал я себя отвратительно, но морально был на высоте. Я смог доказать Кириллу, что вынослив и силен духом. Знал бы я тогда, что мой друг преследовал другую цель! Он просто хотел заманить меня в «легкоатлетические сети».
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Сногсшибательное известие
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Перед прощанием Кирилл как бы невзначай спросил: «Максимка, а ты знаешь, сколько километров мы пробежали?» Я с гордостью сообщил: «Ну, думаю, что километров восемь будет. Для меня это рекорд, о котором и мечтать не смел». На что друг с хитрой улыбкой на лице выпалил: «Ошибаешься, семнадцать-восемнадцать километров!»

Когда до меня дошло, какое расстояние мы преодолели, ноги стали подкашиваться, в мышцах сразу появилась боль, во всем организме почувствовалась вселенская усталость.
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Открытие новых горизонтов


[image: after_title]

Когда я лежал дома на кровати и приходил в себя, до меня дошло кое-что важное.

Человек в своей голове сам себе рисует препятствия, которые потом преодолевает всю жизнь. Если же эти препятствия не рисовать, не видеть их, жизнь наполнится фантастическими открытиями, свершениями.

Кирилл помог мне преодолеть психологический барьер в отношении бега. Он не только научил меня правильно бежать, дышать, ставить стопу, но и открыл глаза на психологию спортсмена. Я рефлекторно бежал за ним, ломая один стереотип за другим. Теперь для меня пробежать пятнадцать километров не составляет особого труда, а пройти – тем более. Хотя раньше я считал подвигом пройти пять километров за раз. Сейчас же такая прогулка для меня так же естественна, как для многих проехать на машине пятьдесят километров.

Когда отключается ум, включается разум. Он способен помочь нам познать себя, сломав психологические барьеры.


Раз мы сами себе ставим барьеры, значит, мы же и должны их рушить. Когда рушатся барьеры, мы растем, познавая новые стороны жизни. Бег помогает не только укреплять здоровье, но и познавать себя. Всю глубину этого процесса я понял уже спустя годы после описанного выше замечательного случая…

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Пункт третий: Волевые усилия при беге
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Для тех, кто в состоянии пробежать пять-семь километров, я рекомендую заняться некоторыми упражнениями, которые помогут воспитать силу воли, лучше познать себя, поверить в свои безграничные возможности.

Если просто бегать, каждый раз пробегая по той же местности с повторяющимися пейзажами, может стать скучно. Если же во время бега работать с сознанием, делать упор на волевые усилия, занятие бегом принесет много положительных эмоций и будет намного увлекательней и эффективней. Упражнение, которое приведено ниже, можно отнести к категории упражнений по работе с сознанием во время бега.
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Бег с закрытым ртом


[image: after_title]

Как-то раз мне довелось увидеть фильм с замечательным актером в главной роли – Билли Бленксом. Это огромный чернокожий парень, в совершенстве владеющий боевыми искусствами. Фильм называется «Баланс силы» и повествует о том, что в нашем мире сила Духа всегда важнее силы тела.

По сюжету фильма герою, которого играл Билли Бленкс, пришлось всего за несколько дней улучшить свои физические показатели для предстоящего боя. Сенсей буквально изматывал его физически, погружая в новое видение мира на духовном уровне. Одно из упражнений настолько мне понравилось, что я стал применять его при беге.

Упражнение: «Не глотай свою слюну»
Упражнение заключается в том, чтобы бегущий человек как можно дольше не глотал воду, которую предварительно набрал в рот. При этом дыхание производится через нос, полностью отключается глотательный рефлекс.

Если вы решили заняться этим упражнением уже во время бега, просто не глотайте слюну. Вы держите во рту слюну и ни в коем случае не сплевываете ее. Попробуйте, и вы почувствуете, как растет концентрация на внутренних ощущениях, как каждый вдох и выдох наполняют тело эмоциями.

Когда я в первый раз попробовал упражнение «Не глотай свою слюну», я был поражен тем, насколько углубился в процесс бега. Если же учесть, что темп бега значительно увеличился, я взял этот факт на заметку. Несколько позже я применял это упражнение во время соревнований для любителей. Кстати, я становился не только призером, но и победителем некоторых городских соревнований.

Для более глубокого погружения при данном упражнении можно считать вдохи-выдохи. Обычно я делаю не менее ста вдохов-выдохов, прежде чем проглотить слюну. При обычном темпе за сто циклов преодолевается расстояние примерно в шестьсот метров.

Для тех, кому это упражнение понравится, его можно еще больше усовершенствовать. Можно бегать, замедляя дыхание. Однажды у меня получилось за сто циклов пробежать километр. Получается, что при усложненном варианте данного упражнения тренируется дыхательная система, выносливость, концентрация.
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Пункт четвертый: Улыбка на здоровье
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Однажды мне попала в руки одна из книг М. С. Норбекова, в которой подробно рассказывалось о пользе улыбки для здоровья человека. В своей книге Норбеков утверждает, что с помощью улыбки можно излечиться практически от всех болезней. Главное – улыбаться круглые сутки, даже когда смотрите телевизор, пьете чай, разговариваете по телефону, сидите на серьезном совещании.

Стоит прожить месяц с улыбкой на лице, и наступит оздоровление организма. Почему так происходит? Дело в том, что улыбка на лице является следствием хорошего настроения, состояния радости и здоровья. То есть причина улыбки – здоровье нашего организма, внутренняя гармония. Импульсы от мозга идут в определенные участки тела, ответственные за мимику, выражение лица. Вот и получается улыбка при гармоничном общем состоянии.

В нашем случае идет обратный процесс. Мы сами себе «рисуем» улыбку на лице, которая постепенно, час за часом, будет «бомбардировать» мозг сигналами о том, что все в порядке, все просто замечательно. Такая «бомбардировка» заставит мозг активировать особые отделы, которые ответственны за оздоровление организма.

Другими словами, мы создаем обратный процесс – от улыбки передается импульс к мозгу, с помощью которого идет восстановление организма.

Естественная улыбка на лице помогает не только укрепить здоровье, но также способствует успешному проведению деловых встреч, завязыванию новых знакомств. Улыбайтесь! И преодолеть расстояние в несколько километров для вас не составит большого труда.
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Бег с улыбкой на лице
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Зимой 2007 года я совершал пробежку по Камышинской набережной. На улице был сильный ветер, а температура воздуха застыла на отметке в 18 градусов ниже нуля. Так как парень я отчаянный, то не задумываясь о последствиях холода и моей тоненькой спортивной одежды, убежал от дома километра на три.

Замерз я очень сильно, да еще ветер дул холодный и сильный. Вот тут-то я вспомнил про советы Норбекова улыбаться всегда и везде.

Не сбавляя темп, я «натянул» голливудскую улыбку на свое лицо. Каково же было мое удивление, когда буквально через минуту мне уже хотелось смеяться, а холод не казался таким страшным. Мало того, я ускорил бег, забыв про то, что пальцы ног сильно замерзли. Как хорошо, что меня никто не слышал и не видел в тот момент! Дело в том, что я бежал и пел различные веселые песни с широкой улыбкой на лице. Представляю, что бы подумали обо мне встречные люди!

Как бы то ни было, но домой я добрался живой и невредимый, с улыбкой на лице и в хорошем настроении.

Улыбка на лице при беге помогает забыть о боли, неприятных ощущениях. При этом темп бега может самопроизвольно возрасти.


Я пошел дальше в своих экспериментах и в теплое время года продолжил бег с улыбкой на лице. Расстояния в семь, девять, двенадцать километров преодолевались несколько легче, когда оставлял улыбку на лице. Ощущения от бега были тоже другими. Казалось, что ноги стали немного легче, само тело крепче.

Упражнение: «Улыбка на лице»
Упражнение состоит в том, что мы бежим попеременно три или пять минут с улыбкой на лице и без улыбки. Для этого нужно полностью расслабиться эмоционально. Это очень важно, так как во время выполнения упражнения необходимо не только чередовать улыбку – не улыбку, но и фиксировать свои внутренние ощущения. Запоминайте, как меняется внутренний настрой, отношение к миру, какие возникают мысли, образы. Если упражнение выполняется на стадионе, можно замерять, какое расстояние преодолевается за определенное время с улыбкой и без улыбки. Но не нужно себя заранее настраивать бежать быстрее или медленнее с улыбкой на лице. Бежать необходимо в свободном темпе, комфортном для организма.
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Пункт пятый: Бег при различных погодных условиях
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1. Бег под дождем
Мне очень нравится бегать под дождем по многим причинам. Хотя бы потому, что во время дождя на улице практически никого нет. Создается такое ощущение, будто находишься один в этом мире, и ничто не сможет отвлечь от осознанного бега.

В летнее время, как только начинается дождь, стараюсь выбегать на улицу и «нарезать» километры, наслаждаясь ощущением свободы и единением с миром.

Иногда с великой надеждой жду дождя, чтобы выбежать на улицу и совершить пробежку, насладившись умиротворением и единением с окружающим миром под каплями, падающими с неба.

Даже прогулка под теплым летним дождем приносит в нашу жизнь много положительных эмоций.


Однажды в начале апреля с другом Кириллом мы попали под сильный дождь при пробежке в питомнике. Возвращались домой по асфальтовой дороге, по которой бежали глубокие мощные ручьи. Мы, словно дети, босиком бежали по этим ручьям и намеренно сильно топали ногами, чтобы брызги воды разлетались в разные стороны. Мы не заметили, как добежали до Волги. Прохладная вода не смутила нас, и мы решили завершить веселую пробежку купанием.

После этой пробежки прошло больше десяти лет, а я до сих пор помню ее детали – настолько сильно был повышен мой эмоциональный фон. Та пробежка сильно раскрепостила меня, избавила от стеснения, позволила приобрести уверенность в себе.

Как утверждают современные психологи и педагоги, при повышенном эмоциональном фоне память человека имеет свойство запоминать все мельчайшие детали и фиксировать их на всю жизнь.


С тех пор я стою на твердых позициях, что если мы научимся радоваться бегу в непогоду, мы сможет копить «хорошие» эмоции, которые будут вытеснять «плохие». Это поможет укрепить психическое здоровье и стать эмоционально устойчивым.

2. Бег по снегу
Часто бывает так, что очень хочется бегать, но нет возможности пойти в спортзал, а на улице снегу по колено. Что делать в таком случае? Конечно, бегать по снегу! Даже если на улице идет снег, падая на большие сугробы, не стоит пренебрегать возможностью окунуться в бег в непривычных условиях.

При беге по сугробам тренируются совсем другие мышцы ног, поэтому желательно более тщательно размяться, можно приседать различными способами, сделать упражнение «велосипед».

При беге по сугробам еще важно учесть, что снег может попасть внутрь обуви, поэтому позаботьтесь о том, чтобы этого не случилось.

Я часто бегаю зимой по сугробам. Между прочим, бег приносит огромное удовольствие, если вдобавок ко всему идет снежок. В таких приятных погодных условиях легко дышится, значительно улучшается настроение, повышается жизненный тонус.

Конечно, для зимы больше подходят лыжи, но, с другой стороны, бег также полезен и приятен.

3. Бег при сильном ветре
Сразу хочется оговориться, что бег при сильном ветре может оказать влияние на здоровье, особенно тех, у кого слабые уши и нос. Поэтому хорошенько подумайте, прежде чем решиться на пробежку в сильный ветер. С другой стороны, такой бег укрепляет силу воли, способствует улучшению координации движений. Если пробежка совершается на стадионе, то ветер периодически будет меняться по отношению к вам – сначала дует в лицо, потом в правую сторону, в спину, левую сторону, опять в лицо и так далее. Такая перемена давления ветра с меняющимися порывами заставит автоматически работать вестибулярный аппарат.

Не каждый выдержит такую нервотрепку – бежать под порывами ветра, и при этом не сбавлять темп. Если же вы выдержите все напасти со стороны ветра, у вас повысится самооценка, вы станете еще больше уважать себя, а комфорт и уют, окружающие дома, станут милее и приятнее.

Чем больше дискомфорта нас окружает во время пробежки, тем больше мы начинаем ценить комфортные условия, и тем больше воспитываем силу воли.
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Пункт шестой: Сжигаем агрессию при беге
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Мне хочется поделиться открытием, которое пришло ко мне несколько лет назад. Однажды я осознал, что агрессия по отношению к людям, даже предметам или событиям, таит в себе серьезную опасность. Нельзя быть агрессивным, держать обиду или зло на кого-то или что-то. Но как же бороться с этими составляющими нашей жизни? Иногда ни медитация, ни умиротворенное прослушивание приятной музыки не могут вернуть покой Душе. Однажды я попробовал применить один способ, который дал прекрасные результаты. Мне удалось «одним выстрелом убить двух зайцев».

Упражнение: «Сжигание агрессии»
Во время бега, когда вы хорошо разогрелись и готовы к большим нагрузкам, необходимо постараться «достать» чувство агрессии, ненависти, обиды из глубин своей души. Прочувствуйте то, что у вас внутри, но не позволяйте этому выходить из вас. Вместо этого усилием воли представьте, что если в хорошем темпе добежите до определенного места, то часть негативного чувства сгорит, превратившись в «хорошую» силу в мышцах. Если негатив очень большой, можно максимально ускориться, пока не почувствуете очень сильную усталость. Мгновенно увеличив свою динамическую энергию, вы быстро будете сжигать и перерабатывать плохую энергию в хорошую, благодатную. Другими словами, мы отрицательные эмоции перерабатываем в положительную силу мускул.

После бега обязательно успокойтесь и постарайтесь улыбнуться просто в пространство.

Иногда после таких упражнений остается ощущение сильной усталости. Зато вы переработаете плохую энергию, не дав ей выплеснуться и навредить вам или окружающим.


Данное упражнение часто помогает мне в жизни. Живя в городах, общаясь с людьми, мы, так или иначе, попадаем в ситуации, когда на нас льется негатив или внутри воспламеняется «праведный» огонь. Нужно уметь контролировать себя. Тогда путь к самопознанию и самосовершенствованию будет открыт.
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Пункт седьмой. Путь к успеху лежит через бег


[image: after_title]

Обычная ходьба и бег при правильном подходе помогут любому человеку вернуть и укрепить здоровье. Работая со своими сознанием и эмоциями во время ходьбы и бега, можно улучшить свое психическое здоровье. Вспомните Пифагорейскую школу. Пифагор был сторонником обучения наукам в процессе прогулки по лесу. Ученики и учитель шли, вдыхая чистый, обогащенный эфирами воздух, полностью включали свое сознание для обучения и общения, так как при ходьбе незачем отвлекаться на физическое тело. Во время таких прогулок познавались сложные науки, обсуждались серьезные вопросы, совершались великие открытия.

Пифагор был мудрым человеком, поэтому и ценил такие прогулки.

С бегом немного сложнее. Бег некоторых заставляет окунуться в свои внутренние ощущения. Не все смогут во время бега начинать работать с сознанием. Это требует определенной натренированности как тела, так и сознания.


Что касается философских рассуждений во время бега, формулировки каких-то глобальных умозаключений, то это вполне возможно. У меня есть знакомый по имени Григорий. В свои тридцать шесть лет он попросил научить его бегать на дальние дистанции. Видя, что он очень упорный и настойчивый, я согласился помочь ему в данном вопросе. Уже через месяц мы запросто пробегали с ним семь километров в среднем темпе, при этом общаясь на разные философские темы. Для нас стал важен не только процесс бега, но и общение. Рассматривая и обсуждая очень серьезные темы, мы забывали об усталости и погодных условиях. При этом часто бывало так, что мысль моя улетала так далеко, что приходилось ее домысливать уже дома.

Бег и ходьба способствуют глубокому осмыслению, формированию внимания, эмоциональной устойчивости.
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Интересные факты о беге
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Наша жизнь так устроена, что, глубоко изучая ту или иную науку, с головой погружаясь в какое-то действие, мы начинаем открывать все новые и новые факты об окружающем нас мире. То же самое можно сказать и о беге. Чем больше я бегаю, тем больше интересного узнаю о своем организме. Например, я долго не мог понять, почему иногда с легкостью пробегаю восемнадцать километров, а в другой раз мне с трудом покоряются шесть километров. Причем, в первом случае на следующий день чувствую себя превосходно, а во втором – хожу еле живой.

Или почему во время длительных пробежек появляется ощущение полета и не хочется останавливаться несколько минут. Хочется бежать быстрее и быстрее.

В поисках ответов на подобные вопросы я получал различные ответы. Самые интересные приведены ниже. Надеюсь, они заставят вас посмотреть на бег под другим углом и более внимательно.

Все умозаключения, касающиеся интересных фактов о беге, приходили ко мне или во время осознанного бега, или сразу после него, в течение нескольких часов. Этот творческий процесс настолько сильно затягивает, что заставляет осознанно бегать еще и еще.
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Каждые полчаса – мощный эмоциональный и энергетический взрыв
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В одной из своих книг по оздоровлению Геннадий Петрович Малахов широко раскрыл тему бега. В ней, в частности, он утверждает, что оздоровление организма невозможно без физических упражнений, а бег является одним из лучших средств. Мало того, что при беге происходит встряска внутренних органов при прикосновении стоп с поверхностью, вымывание всего лишнего из крови при мощной работе сердца, так еще выбрасывается громадное количество эндорфинов – гормонов счастья.

Естественные эндорфины способны сжигать чужеродные для нашего организма эндорфины (находящиеся в наркотических веществах, алкоголе, энергетиках).

Но это еще не все. Самое интересное заключается в том, что при беге длительностью примерно в полчаса в кровь выбрасывается великое множество эндорфинов, которые не только очищают кровь, но и способствуют оздоровлению всего организма.

Некоторые ученые эйфорию, которая появляется у человека после занятий каким-либо видом монотонных физических нагрузок, связывают не только с выбросом эндорфинов. Они считают, что каждые полчаса все энергетические каналы человека получают подпитку. Вследствие этого и наступает эйфория – освобождение от зажатости, скованности.

Каждые полчаса при постоянном выполнении динамических упражнений энергетика организма полностью прокачивается, в кровь выбрасывается большое количество эндорфинов.


В документальном фильме «Качая железо» Арнольд Шварценеггер рассказывает о том, что во время длительных тренировок каждые полчаса все его тело испытывает истому, каждая мышца наполняется негой, значительно улучшается самочувствие. Каждая клеточка тела испытывает наслаждение и готова заново работать – делиться и расти.


Вы легко можете проверить правдивость данного утверждения на себе, если засечете время бега.

Примерно через полчаса постоянного бега вы почувствуете прилив сил, мгновенно улучшится настроение, захочется бежать быстрее.

Этот факт также можно проверить при обычной ходьбе. Но эффект будет не так ярко выражен, как при беге.

Упражнение «прокачка энергии»
Упражнение следует выполнять тем, кто в состоянии пробежать шесть километров в легком темпе. Засеките время и бегите. Через полчаса остановитесь и попробуйте почувствовать, что с вами происходит. Фиксируйте все ощущения, которые у вас возникают. Эмоции, мысли, устремления – все это стоит фиксировать в сознании. Сравните их с теми, которые были до начала бега. В 99 % случаев эмоции, мысли, устремления будут намного ярче, приятнее, светлее, нежели до начала пробежки.
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Пульс с частотой в 120 ударов в минуту
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Николай Михайлович Амосов – известный кардиохирург, академик, автор оздоровительной программы «Три тысячи движений в день» утверждал, что в спокойном состоянии частота пульса у здорового человека должна быть на уровне до 60 ударов в минуту. 70 ударов в минуту – это удовлетворительно, 80 – человеку следует задуматься о своем здоровье. Еще одним важным показателем он считал скорость, при которой пульс приходит в норму после определенной нагрузки. При здоровом сердце частота пульса через минуту после нагрузки должна снизиться на треть, а уже через пять минут достичь нормы. В случаях, когда частота пульса не пришла в норму после нагрузки в течение 15–20 минут, стоит отнестись к своему сердцу более внимательно.

Николай Михайлович также утверждал, что возраст не имеет здесь никакого значения. Даже у старого человека этот механизм должен работать в полной мере. Здесь стоит отметить, что молодой организм способен достичь приемлемой физической формы за две недели, а организм пожилого человека – в течение трех месяцев.

А какова должна быть частота пульса при занятии спортом, в частности бегом? Амосов говорил, что частота в 120 ударов в минуту является оптимальной для укрепления здоровья. А как долго необходимо удерживать пульс на данной отметке? 20 минут в день такой работы достаточно для полноценного здоровья.

При беге очень легко удерживать пульс на отметке в 120 ударов в минуту. Пробежав 20 минут в среднем темпе, вы сможете укрепить сердце, улучшить общее физическое состояние.

При частоте пульса в 160 ударов в минуту следует остановиться. Нетренированный организм может не вынести подобные нагрузки. Только хорошо тренированный спортсмен способен выносить подобные нагрузки на сердце без последствий для здоровья. При частоте пульса в 180 ударов в минуту из организма вымываются вредоносные вещества с космической скоростью. Однако не каждому по силам достичь такой отметки без последствий для здоровья.
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Очень интересно бегать в темное время суток, когда ровную мягкую дорогу освещают звезды и луна. При таком беге внимание человека концентрируется на самом процессе бега, не отвлекаясь на зрительное восприятие окружающей среды. Создается такое ощущение, будто бежишь в большой трубе, которая затягивает в загадочное место. Все вокруг приобретает таинственные краски, звуки извне воспринимаются как далекий сплошной фон.

Бег в темное время суток способствует ускорению ритма без ощутимых усилий со стороны организма. Бегущий как бы попадает в транс и подчиняется неведомой силе, несущей его вперед.

Ночной бег должен проходить обязательно на ровной мягкой поверхности. При этом бегущий должен знать маршрут во избежание падений.


Однажды мы с другом Кириллом решили пробежать около десяти километров. Маршрут пролегал вокруг питомника и реки Камышинка. В темное время суток мы начали бег, рассчитывая, что преодолеем расстояние за 45–50 минут. Домой должны были вернуться к девяти часам вечера. Нам очень повезло, так как ярко светила луна, а на пути лишь изредка попадались машины. После небольшой разминки и десяти минут в медленном разминочном темпе мы начали бег, не сдерживая себя. Бежали по дороге, периодически обгоняя друг друга. Нам казалось, что бежим в обычном темпе, так как у обоих состояние было привычно стабильное, дыхание не сбивалось, частота пульса была в норме.

Представьте себе наше удивление, когда обнаружили, что преодолели расстояние на семь минут раньше задуманного. Получается, что днем мы пробегали это же расстояние намного медленнее, нежели в темное время суток.

Через несколько дней мы повторили эксперимент. Он подтвердил полученные результаты.

Получается, что при беге в темное время суток мы попадали в состояние транса и увеличивали темп.

Бег в ночное время, когда ярко светят звезды и луна несет в себе много интересных ощущений. Этот бег похож на прогулку по звездам. Человек невольно погружается в осознанный бег и начинает сливаться с Бесконечностью. Во время такого бега забываешь все мирские заботы, уходишь от «реальности дня».

Однако после такого бега долго не приходит сон, а на следующий день ближе к двенадцати часам может прийти чувство легкого утомления.
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Для тех, кто достаточно легко преодолевает пять-семь километров в среднем темпе и при этом чувствует себя комфортно, можно перейти к бегу с утяжелителями.

Для начала попробуйте на каждую ногу добавить от 200 до 500 г и пробежать два-три километра. После снимите утяжелители и пробегитесь в привычном темпе уже без них, чтобы немного восстановиться и помочь мышцам ног прийти в норму. Если будете бегать с утяжелителями несколько недель, то без них сможете достаточно легко пробегать уже не пять-семь километров, а десять-двенадцать.

Дело в том, что мышцы ваших ног привыкнут к большим нагрузкам, которые будут при беге с лишним весом на ногах. Походка ваша станет легкой, в ногах будет чувствоваться большое количество энергии. Однако нужно помнить, что при беге с утяжелителями необходимо более тщательно разминаться и также тщательно проводить заминку, включая много упражнений на растяжку и вытягивание позвоночника (например, вис на перекладине).

Не стоит сразу надевать на ноги по полкилограмма и бежать десять километров. Лучше постепенно привыкать к маленькому весу. Зато через несколько месяцев ваша скорость и выносливость значительно возрастут без вреда для здоровья.


Раньше я практиковал бег с утяжелителями. Особенно любил бегать зимой, цепляя на ноги по полтора килограмма, да еще тяжелые ботинки, фиксирующие голеностоп. Такой бег тренировал те мышцы ног, которые при обычном беге не так сильно задействованы. Пробегая в легком темпе шесть-семь километров, я уставал так, словно за моими плечами остались пятнадцать километров, преодоленные в среднем темпе. При этом ноги были как железобетон – мышцы настолько напрягались, что их невозможно было промять. Мне приходилось делать растяжку не менее пятнадцати минут, чтобы привести их в порядок, вернув мягкость и эластичность.

Но я заметил следующий факт – при правильной растяжке после пробежки с утяжелителями мне удавалось садиться в более глубокий шпагат, чем обычно, а мышцы ног с каждой новой пробежкой становились все больше и больше. Когда же я стал бегать без утяжелителей, скорость бега значительно возросла, но в ущерб резкости. Дело в том, что мышцы ног стали немного забитыми.

Для тренированных бегунов лучше лишь изредка включать бег с утяжелителями, чтобы основательно «прокачать» ноги, улучшить кондиции.
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Тринадцать лет назад я впервые близко познакомился с бегом босиком. Для того чтобы глубоко прочувствовать бег босиком и сравнить его с обычным бегом, я выбрал дорогу вокруг большого поля, засаженного дынями и арбузами. Один круг вокруг поля равнялся приблизительно двум километрам. Я решил, что четыре круга вокруг поля будет вполне достаточно. Я хорошо размялся и приступил к бегу. При беге старался ставить стопу таким образом, чтобы не натереть мозолей на нижней поверхности и не содрать кожу. Поэтому при постановке раздавался легкий шлепок. Бег доставлял мне удовольствие, ноги не чувствовали усталости. Но самое главное – у меня не было ощущения «натруженности» мышц голеностопа.

Обычно после пробежки с семь-девять километров чувствуется напряжение в области голеностопа и паховых мышцах. В данном же случае напряжения не было, хотя бежал в обычном темпе. Получается, что бег без обуви более полезен и менее опасен для мышц, так как наиболее естествен с точки зрения природы человека.

Бег босиком приносит не только необычные ощущения, но также массируя стопу, где находятся акупунктурные точки, способствует лучшей работе внутренних органов.


Обратите внимание, как одеты люди, занимающиеся восточными единоборствами. Они предпочитают ходить, тренироваться босиком, когда стопа свободна от сковывающих движений обуви. Я сам люблю тренироваться босиком, когда есть такая возможность. У меня сразу же появляется ощущение, что мое тело собирается в единый комплекс от головы до ног. Когда же на ногах обувь, такое ощущение достигается при интенсивных нагрузках.

Когда я занимался кунг-фу «Школа тигра», нас на разминке гоняли по залу минут 15-20. Мы занимались в одних шортах. На полу было линолеумное покрытие, а форточки постоянно открыты. Получалось так, что в помещении в зимний период температура колебалась от 12 до 15 градусов выше нуля. Так вот, после двадцати минут тренировок пол был залит нашим потом, настолько мы разогревали свой организм. Мы не чувствовали холода, босые ноги не мерзли на холодном полу, так как все были полностью поглощены тренировочным процессом.


Бег босиком приносит удовольствие, способствует повышению концентрации при постановке стопы (срабатывает инстинкт самосохранения). Если же пробежаться босиком по снегу в течение хотя бы минуты, то бодрость и хорошее настроение вам гарантированы!
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Несколько лет назад я участвовал в забеге, в рамках которого хотелось стать если не победителем, то хотя бы призером. Было огромное желание доказать себе, что я способен конкурировать с лучшими легкоатлетами города, которые годами занимались лишь одним только бегом. Дистанция была в два километра. На старт вышло около двадцати спортсменов. С первых метров два легкоатлета сразу убежали вперед. Один из них – победитель областного марафона, второй – подающий надежды юниор. Естественно, мне было тяжело угнаться за ними. Поэтому стал держаться сорокалетнего преподавателя спортшколы, участника многих всероссийских забегов, многократного победителя различных соревнований. На тот момент он являлся для меня вроде авторитета в этом виде спорта. По этой причине мне казалось практически нереальной задачей обогнать его. Целых полтора километра я бежал за ним, пытаясь не отстать.

Когда до финиша оставалось четыреста метров, я решил обогнать авторитетного спортсмена. Однако буквально через сто метров уже он обогнал меня и нагло, не скрывая своих намерений, несколько раз ударил локтем в живот, оттесняя меня назад и сбивая дыхание. Силы мои были на пределе, дыхание немного сбилось. Стали появляться мысли о том, что даже четвертым не добегу, так как сзади уже поджимали.

Но тут меня охватило негодование – как это так! Меня обгоняют, пихают в бок, при этом сохраняя невозмутимое выражение лица. Я собрал волю в кулак и начал увеличивать темп. Совершенно забыв про боль в груди, про нехватку кислорода в легких, про вялость в ногах. Я обогнал своего «обидчика». Я бежал, тело мое страдало, а Душа ликовала. Мне удалось сделать это! На финише я был третьим, опередив соперника на несколько секунд. И пусть мне не удавалось минут пять успокоить дыхание, пусть мои легкие рвались наружу, пусть слезы градом катились из глаз, смешиваясь с потом. Зато я смог обогнать признанного авторитета, переборов себя. Дух сильнее тела!

Мы даже не подозреваем, какие колоссальные возможности хранит в себе каждый из нас. Прикладывая волевые усилия, перебарывая свою лень, неверие в себя, мы совершаем все новые и новые открытия.
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Несколько лет назад мне нужно было выступить перед обширной аудиторией с докладом. Тема доклада была настолько близка по духу, что я эмоционально погрузился в нее. Видимо, это стало причиной того, что у меня появилась неуверенность в себе. Мне казалось, что не получится донести до людей именно то, что хочется.

Волнение охватило меня. До выступления оставалось шесть часов, а я сомневался в себе и своих ораторских способностях. Что я только не перепробовал! Отжимался, приседал, играл на гитаре, пытался медитировать. Все получалось поверхностно и не помогало.

Тогда я решил на все махнуть рукой и пробежать девять километров. Я просто бежал, стараясь ни о чем не думать. Удивление охватило меня уже после трех километров бега – неуверенность стала уходить. На пятом километре я практически избавился от волнения. А после пробежки чувствовал себя бодро и уверенно.

Доклад я прочитал хорошо. Волнения не было.

Обычный бег, не говоря уже об осознанном беге, способен вернуть человеку уверенность в себе и адекватное восприятие мира.
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Если человек по тем или иным причинам не может начать бегать или же хочет сначала попробовать заняться своим здоровьем в более щадящем режиме, то можно взять на вооружение ходьбу.

Ходьба доступна практически любому человеку. Заниматься ходьбой можно каждый день, в любое время суток, в любое время года. Главное, чтобы занятия были регулярными и приносили удовольствие. Еще один плюс в пользу ходьбы – ею можно начинать заниматься в любом возрасте. В отличие от бега, она не требует крепких связок и мышц, тренированных суставов, здорового сердца, крепкой кровеносной системы.

Есть много случаев, когда после тяжелой болезни или сложных операций люди начинали заниматься ходьбой, и процесс восстановления укорачивался вдвое, а то и втрое. Здесь все зависит от настроя, желания и периодичности занятий.

Один мой знакомый – подполковник в отставке за месяц перенес сразу два инсульта. Левая сторона у него была практически полностью парализована. Через полтора месяца после последнего инсульта я встретил его на улице и сильно удивился – он шел, опираясь на костыль, очень неуверенно передвигал ноги, говорил не четко, постоянно потел. Но с другой стороны, было заметно, что не теряет оптимизма и веру в себя. Хоть врачи и прогнозировали, что с палочкой он будет ходить не менее трех месяцев, но тогда подполковник меня заверил, что через месяц будет как огурчик. Он выполнил свое обещание – через месяц ходил без костыля, нормально говорил, своей походкой практически не выделялся на фоне других людей. На вопрос «Как же тебе удалось так быстро вернуться в строй?» отвечал: «Постоянно ходил и думал только о выздоровлении».


Подобных примеров множество. Для тех же, кто хочет научиться хорошо бегать, но не имеет богатого опыта в спортивной жизни, а уже приобрел животик, рекомендуется начинать именно с ходьбы.

Лучше покорять вершину шаг за шагом, но с пользой для себя, нежели рвануть вперед, чтобы потом остановиться на полпути или скатиться.

Итак, рассмотрим такое явление в нашей жизни как ходьба.
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Что такое ходьба, знают все. Мы ежедневно проходим определенное расстояние, подчиняясь сформировавшемуся ритму и стилю жизни. Кто-то проходит за день двести метров, а кто-то десять километров. Каждому – свое. Обычно те, кто проходит меньше километра в день, выглядят не очень презентабельно, так как имеют лишний вес, у них наблюдается одышка, быстро потеет тело. Те же, кто не ленится пройти лишние пару-тройку километров, выглядят значительно лучше и имеют хороший шанс прожить дольше.

Ежедневная ходьба нужна обязательно! Следует отметить, что в отличие от многих оздоровительных гимнастик и систем, ходьба подходит каждому. Любой человек в любом возрасте, любого социального положения и уровня образования сможет заняться оздоровлением при помощи ходьбы.

Если вы начали практиковать осознанный бег, но у вас плохо получается работать со своими эмоциями и сознанием, можно начать практиковать работу с сознанием во время ходьбы. Это намного проще. Через некоторое время вы сможете вернуться к практике осознанного бега, и у вас все получится.




[image: before_title]
Пункт первый: польза ходьбы


[image: after_title]

Польза ходьбы очевидна. Главное – поставить цель, которую вы хотите достигнуть, и начинать ходить. Если вы решили сбросить лишний вес, то стоит подумать о том, как бы пройти в быстром темпе несколько километров. Желательно идти не менее 30 минут. Как заверяют диетологи и инструкторы по фитнесу, 100 килокалорий сжигаются при ходьбе в хорошем темпе длиной в полтора километра. Для тех, кто хочет сделать свои ноги стройнее, ягодицы тверже, а живот меньше, можно добавить элементы спортивной ходьбы. В таком случае вы не только улучшите состояние ног, но и сбросите немного больше лишнего веса, чем при обычной ходьбе. Однако спортивная ходьба имеет своеобразную технику, овладение которой требует времени.

Если же ваша задача состоит в том, чтобы вернуть душевное спокойствие, размять ноги, подышать свежим воздухом, то лучше всего подойдет прогулка по лесу, питомнику, набережной. Вы не только вернете душевный покой, но и обогатите кровь чистым воздухом. Еще один плюс ходьбы заключается в том, что риск сердечно-сосудистых заболеваний значительно снижается у тех людей, кто ежедневно проходит не менее трех-четырех километров. А равномерный шаг помогает нормализовать уровень холестерина в крови. Что касается женщин, то ходьба помогает в профилактике остеопороза.

Даже те, у кого проблемы с коленными суставами, могут заниматься ходьбой. Дело в том, что при ходьбе нагрузка на колени минимальна, тогда как при беге, прыжках, приседании значительно возрастает.

При оздоровительной ходьбе лучше всего молчать. Это поможет удерживать нормальное дыхание, не сбивая его. Если мы будем правильно дышать, тогда эффект от ходьбы будет еще большим. Лучше всего дышать через нос так, чтобы вдох и выдох были согласованы с ритмами движения. В любом случае старайтесь всегда дышать носом и не сбивать дыхание, даже если увеличиваете нагрузку.
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Пункт второй: некоторые виды ходьбы
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Кроме обычной и спортивной, существуют некоторые другие виды ходьбы. Мы рассмотрим самые основные их них:

✔ Ходьба вверх. Можно подниматься либо в гору, либо по ступенькам вверх. Такое передвижение укрепляет не только икроножные и бедренные мышцы, но активно тренирует сердечно-сосудистую систему.

✔ Ходьба с напряжением ягодичных мышц. Упражнение выполняется таким образом: при отталкивании пальцами ног от поверхности необходимо напрячь ягодичные мышцы, при этом не напрягая поясничные мышцы. Не напрягать полностью мышцы поясницы не получится, но в любом случае следует стараться напрягать их как можно меньше.

✔ Ходьба спиной вперед. Такой вид ходьбы способствует укреплению ягодичных мышц и мышц спины. Чтобы результат был максимальным, следуйте следующим рекомендациям: держите спину прямо, не наклоняя ее вперед, руки должны быть на поясе, а живот втянут. Очень важно передвигаться по ровной дорожке во избежание травм и падений.

Известный российский футболист, камышанин, обладатель самого «старого хет-трика» в истории российской футбольной Премьер– лиги, Сергей Наталушко любил тренироваться самостоятельно следующим образом. Он ходил и бегал вверх по лестнице на девятый этаж и обратно. Таким образом он не только тренировал мышцы ног, но и сердечно-сосудистую систему. В настоящее время в пятидесятилетнем возрасте он до сих пор играет в футбол и не собирается вешать бутсы на гвоздь.


Естественно, можно выбрать для себя только один из вариантов ходьбы. Однако большую пользу для организма вы сможете получить, если будете добавлять различные виды ходьбы, чередуя их. Главное, чтобы ходьба приносила удовольствие.
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Пункт третий: чередование видов деятельности – путь к совершенству
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Мы уже говорили с вами о том, что человеку для полноценной плодотворной жизни периодически необходимо менять виды деятельности от умственной к физической и обратно, включая то правое, то левое полушарие головного мозга. Как утверждает великолепный педагог и мыслитель М. П. Щетинин, такой подход к жизни позволит человеку долгое время не уставать и быть постоянно в тонусе.

Для того чтобы жить в гармонии со своим телом и духом, нужно уметь постоянно развиваться как духовно, так и физически. Однако современный человек практически лишает себя возможности полноценно физически трудиться, нагружать организм. Разноплановый физический труд не только прокачивает энергетические каналы человека, тренирует мускулатуру, внутренние системы, но и позволяет насыщать организм эндорфинами – гормонами счастья.
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Живя в крупных городах, большинство из нас просто не может позволить себе проводить целые дни на земле, познавая многообразный мир флоры и фауны, трудиться на свежем воздухе. Многие настолько погружены в повседневные рутинные дела, что каждый день на несколько лет вперед расписан по определенному режиму: подъем, душ, завтрак, машина, работа, обед, опять работа, машина, дом, короткий безэмоциональный разговор с членами семьи, ужин, рюмка коньяка, сигарета, телевизор, кровать. Время на то, чтобы помочь своему организму по-настоящему встряхнуться, мы не находим. Проходит несколько лет, и даже подъем на пятый этаж кажется нам сверхсерьезной задачей. При этом противостоять стрессам становится все труднее и труднее, эмоции постоянно на пределе.

Когда люди говорят, что у них нет времени на посещение спортзала или для совершения пробежки, я не верю! Это все отговорки. Лень настолько сильно поражает ум, что тот начинает ловко лавировать вокруг идеи отсутствия времени. Время для здоровья всегда было, есть и будет! Не надо ждать, когда тело оплывет от жира, а сердечная мышца будет настолько слаба, что ее нужно будет стимулировать лекарствами. Лучше начать заниматься собой прямо сейчас, сию секунду!
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Вы наверное слышали, и не раз, что наши родители, дедушки и бабушки зачастую проходили в день несколько десятков километров до школы, во время уборки урожая, собирая ягоды и грибы в лесу. Сейчас нам это кажется диким – есть же машина, метро, автобус. Все очень просто – сел и поехал. Чтобы пройти десять километров… Да это же огромное расстояние! На самом деле, пройти десять километров для нормального человека – чепуха. Если у человека здоровые руки, ноги да сердце, то такое расстояние не должно внушать страх. Другое дело, когда речь идет о травмах или хронических заболеваниях. Мы настолько привыкли к тому, что нас что-то везет, что разучились доверять своим милым помощникам – ногам.

Если есть возможность не ехать в автобусе, а пройти несколько остановок пешком – идите!


«Дорогу осилит идущий». Чтобы начать заниматься ходьбой, нужно всего лишь принять решение и, преодолев свою лень, выйти на улицу. Для этого нужно соответствующим образом настроиться. Как?
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Пункт четвертый: ходьба и «реальность дня»
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Итак, что нам дает ходьба? Она:

✔ улучшает кровообращение,

✔ улучшает работу сердца,

✔ способствует повышению общего тонуса.


При ходьбе сердце качает кровь не так сильно, как при беге, зато во время ходьбы многие детали из окружающего пейзажа не пройдут мимо вашего внимания.

Каждый день вы будете отмечать что-то новое в знакомой улице – красоту балкона на одном из домов или кривизну дороги, уходящей в квартал.

Процесс наблюдения заставит вас окунуться в мир созерцания, вынырнув из «реальности дня», которая заставляет суетиться, думать о том, что скажете на совещании, деловой встрече.

Уход от «реальности дня» позволит нервам успокоиться, а вероятность успеха в ваших делах возрастет.

Ходить можно на работу и с работы, во время обеденного перерыва, на выходных днях.

Лучше не доехать несколько остановок и дойти пешком до работы, нежели позволять лени сковывать вас в паутину все больше и больше.

При ходьбе очень хорошо работает наше сознание. Дело в том, что сдвиг физической активности в сторону «+» ускоряет не только процессы кровообращения и обмена веществ, но и стимулирует умственную деятельность.


Главное – понять, что это нужно не кому-то другому, а именно вам. Кстати, преодоление собственной лени – это тоже подвиг, которым вы можете гордиться!
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Так уж сложилась жизнь, что мне приходится ежедневно проходить не менее пяти километров. Конечно, я могу ездить на автобусе, на машине, но… Ходьба мне нравится больше. Ежедневная ходьба тонизирует организм, способствует хорошей умственной работе, отходу от «реальности дня». При ходьбе я погружаюсь в другие реальности. Это похоже на игру с сознанием. Игра не в кошки-мышки, а в познание себя и окружающего мира, в установку внутреннего равновесия.

Я полюбил каждодневную ходьбу лет десять назад. Когда понял, что во время ходьбы можно работать с сознанием, формировать события, полюбил процесс еще больше. Могу сказать, положа руку на сердце, моя жизнь меняется. Меняется в лучшую сторону день ото дня.

Свежий воздух, гармония внутреннего мира, мудрое осмысление происходящего – вот что происходит при ходьбе. Когда же мы спешим на автобус, мчимся в автомобиле, мир становится другим, меняет краски. Мы включаемся в другие жизненные процессы, ускоряя свой собственный ритм.

Есть восточная мудрость: «Внешний мир – отражение внутреннего мира». Если мы внутри спокойны, гармоничны, то ситуации вокруг нас будут складываться такие, чтобы соответствовать нашему внутреннему состоянию. Это может проверить каждый на своем опыте, попробовав несколько дней быть спокойным, умиротворенным, радостным. Ситуации на работе, дома будут складываться соответственно внутреннему состоянию.

Ходьба способствует обретению внутреннего спокойствия, становлению гармонии. Также при ходьбе можно работать над жизненными ситуациями, корректировать их, искать выход из создавшегося положения, моделировать будущее.
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Пункт первый: решение некоторых проблем с помощью ходьбы
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Если вас волнует какая-то проблема, нужно найти выход из сложившейся ситуации, то можно поступить следующим образом.

Перед началом пешей прогулки задайте вопрос как бы в пространство. Просто озвучьте тему, и все. Только вопрос должен быть сформулирован четко и образно. Следующим шагом забудьте об этой проблеме и переключите внимание на созерцание улицы, деревьев, прохожих. Через несколько минут с вами может произойти необычное явление – вы почувствуете что-то вроде озарения. Решение проблемы будет найдено! Это почти всегда действует – так уж мы с вами устроены.

Очень важно четко сформулировать проблему, после отрешиться от нее и погрузиться в созерцание. При этом прогулка должна быть не менее тридцати минут. Вы почувствуете не только озарение, но и прилив бодрости.


Итак, мы начали ходить пешком на работу, наши ноги окрепли, сердце стало привыкать к нагрузкам, повысился общий тонус. Теперь можно включать другие механизмы, которые позволят нам не только стать более внимательными к окружающему миру, но и лучше познать себя.

Самое оптимальное место для подобных пеших прогулок – лес, парк, набережная. Самое главное, чтобы воздух был чистый, и никто вас не отвлекал от ваших мыслей.

Всегда лучше работать не с проблемами, а с решениями.


Попробуйте поработать не с проблемами, которые надо решить с помощью озарения, а постарайтесь сформировать образ какого-нибудь хорошего события в вашей жизни. Например, у вас есть желание съездить с семьей на море грядущим летом, но есть причины, которые этому препятствуют – руководство не дает отпуск в июле месяце или не хватает некоторой суммы денег для осуществления задуманного.

Упражнение на поиск решений
Вы идете в привычном темпе в тихом месте, где вам никто не мешает и где дышится легко.

Дыхание ровное, посторонние мысли уходят куда-то вдаль, словно птицы, улетают высоко в небо.

Тело не напряжено, работают только мышцы, участвующие в процессе движения. Постарайтесь создать внутри себя ощущение радости, комфорта, любви к жизни как к процессу, подаренному вам свыше.

А теперь представьте себя и свою семью отдыхающими на море. Представляйте мельчайшие детали. Вот ваш сын берет вас за руку и ведет к морю, чтобы покататься на волнах, а вот вся семья собралась прогуляться по вечернему курортному городу. У всех улыбки на лицах, счастье в глазах.

Прочувствуйте каждую эмоцию, которая может возникнуть у вас в подобном состоянии. Очень важно не только четко представить себе картины отдыха на море всей семьей, но и прочувствовать все эмоции, словно это происходит прямо сейчас в реальности.


Попробуйте выполнить это упражнение – и очень скоро вы убедитесь, насколько хорошо оно работает. Дело в том, что глубоко прочувствованная эмоция включает особые механизмы, которые начинают менять обстоятельства жизни таким образом, что задуманное начинает воплощаться в реальность. Эмоция во время ходьбы усиливается, так как энергия в теле находится в состоянии циркуляции, активирована…
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Пункт второй: работа с правым и левым полушариями мозга при ходьбе
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Человеческий мозг устроен таким образом, что работа его полушарий строго разделена. Левое полушарие отвечает за работу правой стороны тела, правое полушарие – за левую сторону тела. Также правое полушарие отвечает за пространственное (образное мышление), а левое – за логическое (математическое) мышление.

Однако если есть оба полушария, то нужно развивать как левое, так и правое. Это позволит нам лучше ориентироваться в жизни, быть постоянно в тонусе. Одним словом – гармония. Для этого рекомендуется менять виды деятельности, разносторонне развиваться. Но есть также несколько упражнений, которые позволяют развивать одновременно как пространственное, так и логическое мышление.

Мы рассмотрим одно интересное упражнение, которое лучше всего выполнять при ходьбе в медленном темпе. Это упражнение не только развивает оба полушария, но и помогает «прочистить» память и отойти от «реальности дня», которая постоянно давит на нас.

Упражнение: «Счет шагов и дыхания»
Упражнение выполняется при ходьбе в медленном темпе.

Нужно идти и считать пары шагов – левая нога, правая нога – это один цикл.

Одновременно считаем циклы дыхания – вдох – выдох – один цикл.

Для того чтобы одновременно контролировать оба счета, рекомендуется мысленно считать шаги, а циклы дыхания представлять в виде цифр – один, два, три…

Вначале получается пять шагов за один цикл дыхания. Постепенно наращивая глубину дыхания, можно довести один цикл до десяти шагов.

Прошагав таким образом не менее трехсот циклов шагов, вы почувствуете, как у вас усиленно начало работать и пространственное, и логическое мышление.


Данное упражнение очень хорошо проделывать при следовании на работу утром. Оно поможет мозгу включиться в новый день, ваше сознание прояснится, усилится самоконтроль, так как вы на некоторое время отойдете от «реальности дня». Стоит отметить еще один факт – если вы будете замедлять дыхание при выполнении упражнения, получится хорошая нагрузка на легкие, которые смогут полноценно подготовиться к новому дню.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
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Многие люди, любящие процесс ходьбы, часто придумывают себе упражнения, позволяющие улучшать внимание. Здесь нет границ для творчества. Каждый сможет придумать для себя что-то интересное и необычное в разных вариациях.

Я предлагаю разобрать некоторые упражнения для работы с вниманием, которые сможет применять каждый в своей повседневной жизни, осуществляя прогулки.

Упражнение: «Новые детали в окружающем мире»
При ходьбе отмечаем детали окружающего нас ландшафта. Отмечаем зелень деревьев, цвет забора, форму кровли на новом двухэтажном доме, лужи, ямы. Все фиксируем в памяти, стараясь запоминать самые мелкие детали. Очень важно не напрягаться при этом. Обязательно постарайтесь расслабиться, погрузившись в приятное созерцание.

При следующей прогулке обращайте внимание на все детали, ранее замеченные, при этом фиксируя новые. Отделяйте новые детали от зафиксированных ранее. Поставьте перед собой цель фиксировать пять или десять новых деталей каждый раз при прогулке. С каждым разом ваше внимание автоматически будет цепляться за все новые детали. Когда-нибудь это обязательно пригодится в жизни.


Данное упражнение очень похоже на пребывание в состоянии «здесь и сейчас». Та же концентрация на чем-то одном, некоторая степень отрешенности от окружающего мира.

Когда научитесь замечать новые выбоины на тротуаре или новое посаженное дерево в сквере, тогда можно говорить о том, что вы действительно внимательный человек.
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В начале марта этого года я возвращался с тренировки домой. Я решил отправиться пешком домой, а это чуть больше двух километров. Время позднее, поэтому на улице было мало людей и машин.

На душе у меня – умиротворение. Спешить никуда не хочется. Поэтому погружение в ходьбу далось очень легко. Я шел и наблюдал за людьми, стараясь понять, о чем они думают, какие эмоции превалируют у них внутри.

И вот мне попался молодой человек лет тридцати. Издалека было заметно, что он сильно раздражен, так как ходил вдоль своей машины, махая левой рукой, прижимая сотовый телефон к правому уху. Когда приблизился к нему, убедился, что не ошибся. Его переполняли ярость и раздражение. Он кому-то доказывал по телефону свою правоту, добавляя крепкие слова.

Потом мне попался пожилой человек, явно погруженный в свои мысли. Мне сразу стало понятно, что он копается в своих воспоминаниях, причем не самых радостных. Он даже не заметил меня, настолько был погружен в себя.

Следующими были две молодые девушки, явно куда-то спешащие. Они быстро шли и о чем-то весело переговаривались. Тут не нужно быть тонким психологом, чтобы понять их внутреннее состояние.

Упражнение: «Внимательный наблюдатель»
При ходьбе постарайтесь полностью упорядочить поток своих мыслей. Идите и старайтесь понять эмоцию каждого проходящего мимо вас человека, ход его мыслей. Естественно, если прохожих много, можно акцентировать внимание по случайному выбору. Главное, не «наесться» чужими эмоциями. Отделяйте себя, свой эмоциональный фон от эмоций проходящих мимо вас людей.


Упражнение «Внимательный наблюдатель» поможет лучше чувствовать людей, понимать, фиксировать их эмоции. Особенно полезно упражнение для тех, кто работает с большим количеством людей или для руководителей.
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Часто можно заметить, как окружающие нас люди совершают свои действия автоматически. Автоматическая улыбка сменяется автоматическим рукопожатием, автоматическими шагами, автоматическими манипуляциями с рулем автомобиля и так далее. Это все говорит о том, что человек живет не «здесь и сейчас», а в будущем или прошлом. Ему не нравится настоящий момент, он бежит от него. А это чревато психическими заболеваниями, травмами, стрессами.

Как с этим бороться? С помощью погружения в действие, с помощью повышения уровня осознанности. Если же всем этим заниматься в процессе бега, то положительные результаты придут гораздо быстрее. В данном случае бег выполняет многогранную роль – он не только улучшает физическое и психическое состояние, но и способствует возвращению человека «с небес на землю». Вы удивитесь, когда осознаете, насколько далеко ушли в будущее или закопались в прошлом, когда начнете заниматься собой, возвращая осознанность в мысли и действия.
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Лет пять назад я вернулся домой с работы в очень возбужденном состоянии. Мне казалось, что эмоции разрывают меня на части. Весь мир превратился в пульсирующий механизм, гонящий меня куда-то. Я решил, что ни медитация, ни слушание спокойной музыки не помогут. Выход высвобождения эмоции был один – динамические упражнения. Я оделся в спортивную форму и побежал нарезать круги по питомнику.

Игнорируя все правила, я не размялся, не стал углубляться во внутренние ощущения. Мне казалось, что на тот момент это просто невозможно – так сильно эмоции охватили меня.

Игнорируя еще одно правило бега – начинать пробежку с медленного темпа, я рванул вперед в очень быстром темпе.

Эмоции не отпускали меня больше двадцати минут. Все это время я бежал с ускорениями, словно на соревнованиях. Когда же эмоции стали растворяться, а пелена с глаз спадать, до меня дошло, что я практически не помню, как добежал до питомника. Из моей жизни выпали двадцать минут! Эти драгоценные двадцать минут являлись для меня теперь размытым пятном.

Этот урок я запомнил на всю жизнь. Дело в том, что мне удалось сжечь негативные эмоции ценой сильных физических усилий. Вместо того чтобы срываться на кого-то, я вернул себе чувство гармонии. Однако гармония далась нелегко. Я не только «вымыл» из памяти двадцать минут своей жизни, но и погрузил организм в состояние стресса от больших динамических нагрузок. На восстановление у меня ушло не менее трех дней.

После этого случая я стал задумываться о том, что каждое мгновение нашей жизни ценно, даже если мы выполняем монотонные повторяющиеся движения.

Большие физические нагрузки способны «вынести» сознание таким образом, что мы на несколько минут забудем, кто мы, откуда мы и зачем мы. Останется одна доминирующая мысль – доделать то, что начали в процессе тренировки.
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Один из известных современных авторов, занимающийся проблемами оздоровления организма, М. С. Норбеков, в одной из своих увлекательных книг описал интересный психологический аспект, который повседневно встречается в жизни современного человека.

Он заключается в том, что мы часто действуем, не осознавая того, что делаем. Мы, словно запрограммированные роботы, выполняем то или иное действие, упражнение, не погружаясь в него всем своим существом. Мы не включаем эмоции. А если мы не включаем эмоции, значит, импульсы по нервным каналам во все задействованные участки тела идут вялые.

Вследствие этого, эффект от действия для организма и окружающей среды получается минимальным. Хорошо, если безэмоциональное действие не приносит вреда нам и окружающему миру.
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Попробуйте понаблюдать за собой как бы со стороны. Вот вы идете по улице. Шаг, второй, третий… Вы чувствуете, что творится в ваших ногах – икрах, бедрах? Вы чувствуете пальцы своих ног? Вы осознаете, что у вас не прямая осанка? Все случается само по себе. Получается, что тело как бы живет отдельно от нас. Это является следствием того, что мы не включаем эмоции в действие. Год за годом в организме начинают затухать некоторые функции, и тело начинает жить своей жизнью. А это уже чревато заболеваниями.

Если некоторые участки тела не получают эмоциональную подпитку при выполнении действия, их деятельность начинает угнетаться. Через несколько лет это может привести к болезни.


Для того чтобы понять, что же такое «погружение в действие», попробуйте проделать упражнение «Прочувствуй движение».

Упражнение: «Прочувствуй движение»
Упражнение следует выполнять в спокойной обстановке при расслабленном эмоциональном состоянии.

Примите положение «упор лежа». Начинайте отжиматься.

При повторяющемся цикле отжиманий постарайтесь прочувствовать каждую мышцу рук, спины, пресса. В каждое мгновение выполнения упражнения не отвлекайтесь на посторонние мысли. Погрузитесь в процесс отжимания полностью.

Постарайтесь полюбить это упражнение, словно занимаетесь самым приятным делом своей жизни. Поможет в этом улыбка. Улыбайтесь! Пусть это покажется противоестественным. Вы только попробуйте.

Если будете все делать правильно, поймете, насколько важно любить упражнение, улыбаться при его выполнении, слиться с ним. Эмоции радости помогут выполнять упражнение в максимальном режиме. Вы увеличите свой КПД на несколько десятков процентов.

Главное в упражнении не количество раз, а объем эмоций, затронутых во время выполнения упражнения. Такой подход к выполнению своих упражнений, действий поможет исцелиться не только физически, но и духовно.


Данное упражнение можно выполнять не только отжимаясь, но и при ходьбе, беге. Давайте рассмотрим осознанный бег. То же самое вы можете применять и во время ходьбы, несколько видоизменив установки под выбранный темп. Главное, чтобы вы полностью погрузились в действие, отключили мысли, рожденные «реальностью дня».

Бег с включением положительных эмоций, при полном погружении в процесс выполнения упражнения значительно ускорит оздоровление организма и будет способствовать открытию новых горизонтов в духовном и физическом плане.


Перед началом физической разминки до бега успокойтесь эмоционально. Отбросьте в сторону все посторонние мысли – о работе, о зарплате, о дурных политических решениях, о мировом финансово-экономическом кризисе и так далее.

Упражнение: «Работа со своими мыслями»
Сядьте или лягте так, чтобы вам было максимально удобно. Расслабьтесь. Закройте глаза и начинайте представлять свои мысли, которые возникают в голове, в виде машин, которые мчатся по дороге. Вы – наблюдатель.

Вы наблюдаете за машинами – мыслями, которые мчатся перед вами по дороге. Так вот, мысли, которые мчатся перед вами – это ваши же порождения. Вы их породили, вы же сможете их отпустить. Истинный вы, истинное глубинное «Я» – наблюдатель.

Если грубо выразиться, то наблюдатель имеет своей целью наблюдение за процессом жизни.

Наблюдайте за мыслями-машинами, пока их количество не начнет уменьшаться.

Если у вас получится избавиться от всех мыслей-машин, то будет замечательно. Тогда вы сможете познать свою индивидуальность очень глубоко. Но это уже высший пилотаж по работе с сознанием.

Когда почувствуете, что мыслей в голове стало намного меньше, зрительно представьте, как встает солнце и пробуждается зеленый лес, в котором начинают раздаваться щебет птиц.

Голубое небо радостно приветствует спокойствие нового дня.

Улыбнитесь этой картине, слейтесь с ней. Побудьте в таком состоянии некоторое время.

Откройте глаза, медленно встаньте и начинайте выполнять разминку, с радостью делая каждое движение, максимально погружаясь в процесс выполнения.

Время выполнения упражнения – 5–10 минут.


Упражнение «Работа со своими мыслями» поможет погрузиться в процесс бега намного глубже. С помощью этого упражнения вы сможете научиться чувствовать каждое движение своего тела, ваши мысли не будут отвлекать сознание на посторонние вещи. Эффект от бега, когда человек полностью погружен в действие, огромен. Он поможет не только лучше почувствовать тело, но и погрузиться в мир своих мыслей, который мы сами и зародили. Но об этом чуть позже.
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Наверное, многие замечали за собой, что, находясь в отпуске и беззаботно проводя дни и часы на берегу моря, вдруг ловите ощущение того, будто ход времени замедлился, и многие детали окружающего мира становятся видны, хотя раньше их присутствие даже не подозревалось. Оторванность от привычной спешки, суеты создает все условия для того, чтобы погрузиться в созерцание. Медленный ритм жизни позволяет раскрыть глаза на многие детали окружающего мира, которые раньше были недоступны для восприятия и осознания.

Человек не должен торопить время, куда-то спешить. В противном случае возникает дисбаланс между естественным ритмом человека и ритмом окружающей действительности, что приводит к стрессам, болезням.

Сергей Николаевич Лазарев в своих книгах «Диагностика кармы» утверждает, что ко времени нужно относиться уважительно. Не стоит торопить время или замедлять его. Как бы мы ни старались его ужать или расширить, через короткий промежуток произойдет отдача для восстановления гармонии. Отдача будет болезненной и ощутимой. Я для себя представил данный процесс в виде образа эластичной резины.
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Если представить время в виде натянутой резины между двух крючьев обычной рогатки, то можно легко представить, как действует время по отношению к человеку. Если мы будем тянуть время, замедлять его ход, оно начнет оттягиваться назад, как резина рогатки. Оттяжка резины назад будет позволительна до тех пор, пока сама резина или не порвется, или у человека с его энергетическим и ментальным миром не иссякнут силы для удержания резины. Резина «выстреливает» человеком со всеми его замыслами, проблемами и желаниями вперед, заставляя достичь той точки, в которой он должен находиться согласно Гармонии. Но выстрел резины времени заставит человека мобилизовать все свои силы для успешного прохождения кризиса. Он подсознательно ускорит все процессы вокруг себя, иначе рискует или погибнуть, или получить травму, очень неприятную ситуацию в жизни.

В случае когда мы торопим время, хотим все и везде успеть, мы оттягиваем резину времени вперед. Опять же, настанет момент, когда резина или порвется, или «выстрелит» назад, заставляя нас замедлить ход жизни настолько, что все начатые и закрученные дела какое-то время будут без контроля с нашей стороны. Часто в таких случаях человек сильно заболевает, чтобы не иметь возможность физически действовать в этом мире.

Не зря наши далекие предки говорили: «Поспешай не спеша». То есть спешить делать дела надо, но при этом не торопить время, а слиться с ним.


Обратите внимание на добившихся успеха состоявшихся людей. Почти все они живут в своем ритме, не обращая внимания на спешку и суету вокруг. Они прекрасно понимают и осознают, что со временем шутки плохи.

Упражнение: «Минута состоит из шестидесяти секунд»
Упражнение желательно выполнять в спокойном эмоциональном состоянии, находясь в полном одиночестве в изолированном помещении. Положите рядом секундомер и нажмите «старт». Не смотря на секундомер, постарайтесь на уровне подсознания определить, когда пройдет ровно одна минута с начала старта. В том случае, если внутренне почувствуете, что минута прошла, посмотрите на секундомер и сравните свои ощущения с реальными показаниями. Если вы не уложились в минуту, значит, подсознательно торопите время. Если же на секундомере пошла вторая минута, вы замедляете время.

Когда ваши внутренние ощущения минуты будут совпадать с реальными показаниями секундомера, можно усложнить упражнение и работать с пятью минутами и более.


Практикуя упражнение «Минута состоит из шестидесяти секунд», вы подружитесь с великой материей под названием Время, станете ценить состояние умиротворенности внутри себя еще больше.

Чтобы выполнение упражнения «Минута состоит из шестидесяти секунд» было интереснее, его можно совмещать с физическими упражнениями. Например, я часто выполняю стойку на кулаках в «упоре лежа», заранее давая себе задание простоять минуту или две. При этом стараюсь на уровне подсознания определить количество секунд, которые прошли с начала выполнения упражнения, и сравниваю свои ощущения с показаниями секундомера.
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Если внимательно рассмотреть ритм жизни современного человека, можно выявить несколько факторов, неблагоприятно влияющих на физическое и психическое здоровье:

✔ современный человек часто несколько раз за день меняет свой ритм от слишком быстрого к слишком медленному. Это способствует накоплению усталости как физической, так и эмоциональной. Если же человек в течение дня меняет свой ритм, но в разумном интервале – это не будет способствовать заметному ухудшению кондиций;

✔ современный человек в течение дня часто торопит время, боясь опоздать на работу, на обед, на деловую встречу. Вечером это сказывается в виде желания закрыться ото всех незримой стеной, чтобы восстановить баланс своего ритма с ритмом внешней среды;

✔ современный человек в выходные дни для того, чтобы восстановить внутренний природный ритм, впадает в состояние лени. Часто на выходных ничего не хочется делать. Через несколько лет это перерастает в привычку, активность значительно падает, что ведет к заболеваниям и повышенной утомляемости;

✔ современный человек постоянно находится на поле битвы большого количества разноплановой информации. Чтобы поступающую информацию полноценно «переварить», требуется время. Часто человек просто ускоряет время, чтобы вникнуть в потоки информации. Это приводит в потере концентрации и внимания, а также к быстрой утомляемости. Наверное, лучше поступающую информацию «перерабатывать» избирательно, выбирая самые значимые потоки. Тогда не будет острой необходимости торопить время;

✔ современный человек в своей спешке попадает в ситуации, когда его внимание рассеивается. Это может привести к аварии, травмоопасным ситуациям.

Лучше опоздать на встречу, нежели успеть на свои похороны.


Данное высказывание означает, что мудрый человек не будет торопить события, не будет ускорять время ради достижения маленькой цели, жертвуя своим здоровьем или рискуя жизнью. Нужно научиться жить «в ногу со временем», то есть не торопить и не замедлять его.
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Вместо того чтобы спешить, окунаться в потоки ненужной информации, целесообразней жить не торопясь, осознавая каждый шаг, каждое сказанное слово. Другими словами, лучше жить по принципу «здесь и сейчас».

Жить «здесь и сейчас» – значит осознавать то, что видишь, слышишь, говоришь, чувствуешь, осмысливаешь, делаешь… В этом состоянии время течет гармонично, человек чувствует каждое мгновение. В этом состоянии от человека не ускользает ни одна важная деталь. Так уж мы устроены, что если доверимся своему подсознанию, оно никогда нам не навредит и будет впитывать только то, что нужно ему, а значит, и нам. Как раз в состоянии «здесь и сейчас» включается подсознание и начинает работать, раскрывая для нас новые горизонты.

Если все будут жить по принципу «здесь и сейчас», тогда перестанут происходить аварии техногенного характера, катастрофы, так как внимание человека будет полностью включено в выполнение процесса.


Когда человек все осознает и целиком погружается в процесс, то есть живет «здесь и сейчас», он становится настоящим мастером в работе со временем. Обратите внимание, когда вы занимаетесь любимым делом, что происходит со временем. Вы его просто не замечаете. Вы также не замечаете мир вокруг. Вы погружаетесь в процесс, осознанно совершая какие-то манипуляции. Если это игра на гитаре – вы сливаетесь со струнами, если вышивание – вы сливаетесь с нитками, иголками и полотном, если бег – вы сливаетесь с движением.

Упражнение: «Слияние со средой»
Для того чтобы понять, что же такое «здесь и сейчас», для начала необходимо расслабиться. Расслабиться можно, сидя на стуле, лежа на полу. Главное, чтобы вам было максимально комфортно, и вас никто не тревожил некоторое время. В расслабленном состоянии необходимо улавливать каждый звук, который доносится до ушей – биение сердца, пение птиц, шелест листьев, ворчливый голос соседа, скрип половиц и так далее. Вы улавливаете все звуки и сливаетесь с ними, забывая про свое «Я». Представьте, что вы расширяетесь все больше и больше. Вот вы уже размером с комнату, вот – размером с дом и так далее. Все звуки принадлежат вам, они живут внутри вашего существа. Также принимайте все свои эмоции, все свои ощущения – дискомфорт от того, что неровный стул, на котором сидите, раздражительность после тяжелого дня, радость от того, что российские хоккеисты выиграли у канадцев и прочее.

Впускайте в себя все, вынимайте все звуки, эмоции, мысли из своих глубин и позволяйте им быть рядом с вами. Эмоции и мысли – ваше порождение. Когда пресытитесь ими – отпускайте их в свободный полет, не забывая при этом про звуки, которые также звучат отовсюду. Фиксируйте их, сливайтесь с ними.

Побудьте в таком состоянии некоторое время, после чего спокойно встаньте и медленно пройдитесь по комнате, стараясь прочувствовать каждое движение ноги, руки, каждое шевеление своих губ, пальцев рук.


После выполнения упражнения «Слияние со средой» вы однозначно почувствуете, как ход времени для вас замедлился. Зафиксировав взгляд на какой-нибудь вещи, обязательно найдете в ней новые детали, штрихи. Колыхание шторки будет иметь для вас большее значение, нежели раньше, так как вы увидите в нем какую-то загадочность. Все это происходит потому, что вы погрузитесь в состояние осмысления и замедлите свой собственный ритм. Через несколько минут или часов это состояние рассеется, словно дым.

Однако если будете выполнять упражнение ежедневно, через несколько недель научитесь замедлять свой ритм волевым усилием в любой ситуации, в любом месте. Для современного человека это очень важно, особенно для руководителей и бизнесменов, а также ежедневно общающихся с большим количеством людей.
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Мы не зря рассмотрели принцип «здесь и сейчас» на страницах этой книги. Дело в том, что жизнь по такому принципу поможет добиться человеку успехов, лучше познать себя, достичь внутренней гармонии. Это актуально для современной действительности. Бег как явление, в свою очередь, хорошо способствует уходу от «реальности дня», погружению в осмысление и восстановлению правильного внутреннего ритма.

Я часто убеждаюсь на собственном опыте, как полезен бег для восстановления гармоничных отношений со Временем. Когда чувствую, что начинаю впадать в состояние, при котором хочется торопить время, ускорять процессы, стараюсь пробежать хотя бы семь километров. Во время бега, уже через пару километров, становится комфортно на душе, внутренний ритм жизни восстанавливается, и уже не хочется никуда спешить, торопиться. Все идет своим чередом.

Бег полезен не только для физического здоровья, но и психологического. Восстанавливая внутреннюю гармонию, мы не позволяем стрессу завладеть нами, поддерживаем контроль над ситуацией.


Однажды в апреле я и мой друг Кирилл бежали кросс по набережной. На тот момент он очень уж углубился в занятия йогой, медитацией. Ему хотелось постоянно доказывать себе, мне, другим окружающим людям, что он уже чего-то добился и способен на многое. На набережной есть тропинка длиною в восемьсот метров, на которой всегда были битые бутылки, осколки стекла, мелкие острые камешки. Естественно, все бегали в кроссовках, даже не помышляя о беге босиком.

Мой друг, для того чтобы в очередной раз доказать свою состоятельность в плане самоконтроля, снял кроссовки, внутренне настроился и побежал вместе со мной. Если честно, мне было беспокойно за друга. Я даже представлял картины с его израненными и изрезанными ногами – так много было «мелких пакостей» на тропе.

Кирилл пробежал не только тропинку, но и асфальтовую дорогу (около полутора километров), тоже изобилующую битым стеклом и камнями. К моему удивлению и к его радости и гордости, ноги были целы и невредимы. Вот тогда мне стало окончательно понятно, что при соблюдении правил жизни «здесь и сейчас», при определенном внутреннем настрое можно совершать необычные на первый взгляд поступки. Кирилл чувствовал каждое свое движение, видел, куда ступает нога, при этом стопа его соприкасалась с землей равномерно и мягко. Впоследствии я также повторял этот эксперимент. Получилось удачно, как в случае с Кириллом. Мне удалось погрузиться в бег, чувствовать каждое мгновение времени, при этом окружающий мир для меня не существовал.
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Наверное, вы уже заметили, что при рассмотрении вопроса о принципе «здесь и сейчас» возникло некоторое разногласие. То обсуждается процесс, когда наблюдаешь за окружающим миром и улавливаешь каждую деталь, то, наоборот, погружаешься в себя и отрешаешься от мира (как в примере с бегом босиком).

Все дело в том, что принцип «здесь и сейчас» можно разделить на два вида. Давайте назовем их условно «созерцание» и «погружение».

При «созерцании» человек воспринимает все происходящее вокруг и сливается с процессом. Каждый звук, каждый акт как во внутреннем, так и во внешнем мире фиксируется и проживается как целая вечность. В таком состоянии человек настолько погружен в процесс «созерцания», что даже изменение дуновения ветра будет зафиксировано сознанием.


При «погружении» человек уходит от окружающей реальности, углубляясь в какой-нибудь процесс. Например, рисование картины, пение, бег. При глубоком «погружении» познаются тайны процесса, в который произошло погружение. Такой человек впоследствии становится мастером. Как говорят на Востоке, чтобы стать мастером и овладеть каким-либо искусством, нужно слиться с данным видом деятельности, забыв свою индивидуальность.

Только глубинное погружение в процесс способно раскрыть человеку тайны, обогатив его новыми знаниями и навыками.
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О принципе «здесь и сейчас» очень хорошо рассказывает в своих книгах Владимир Жикаренцев. В частности, у него грамотно описано упражнение по погружению в осмысление происходящих процессов. Он предлагает осмысленно делать каждое движение с самого утра. Мы полностью погружаемся в ощущения от движений рук при откидывании одеяла, от движений ног при вставании с кровати, от движений кистей рук и мышц лица при чистке зубов и так далее. При этом мы делаем только одно действие. Если пьем чай, то не читаем газету при этом, если чистим зубы, то не напеваем при этом мелодию.

Автор предлагает погружаться в совершаемые действия для того, чтобы полностью прочувствовать свое тело, свои ощущения. Это поможет не только наладить связь с телом, но и излечиться от многих болезней, которые часто возникают как раз из-за нарушения баланса между сознанием и телом.

Такое погружение помогает познать себя, приобрести здоровье, мудрость, отойти от «реальности дня».
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Мне часто задают вопрос: «Зачем тебе нужно бегать, отказываясь от удовольствий жизни? Наслаждайся моментом, бери от жизни все». На это мне нечего ответить. Ну, не буду же я объяснять таким людям, что хочу быть здоровым осознанным человеком даже в глубокой старости. Хочу, чтобы мои дети, внуки, правнуки знали, с кого брать пример. Хочу, чтобы люди вокруг меня были счастливы и жизнерадостны, общаясь со мной. В конце концов, мои далекие предки являются для меня примером для подражания!

Смог же Святослав Игоревич с 18-тысячным войском побить стотысячное византийское. Смогли наши отцы и деды победить фашизм. Смог Суворов со своими солдатами удивить всю Европу. Это все сила русского Духа. Здорового и трезвого. Нельзя нам опускаться и терять свои корни, свою культуру.

Я человек с русским Духом и просто не могу позволить себе пути иного. Я должен быть сильным и телом, и духом.

«Реальность дня» заставляет нас суетиться в поисках денег, развлечений. В этой суете нам нет дела до внутренних переживаний. Ставя себе цель заработать на продаже квартиры лишние сто тысяч рублей, мы все остальные эмоции на время «закапываем» где-то в глубине себя. Пока не осуществим желаемое, не будем спать ночами, а днем будем только и думать об этом. Когда желаемое осуществится, найдем что-то другое, к чему будем стремиться, поставив новую эмоцию на вершину пирамиды. И так всю жизнь. К сорока годам эмоции будут все более вялыми, а радость от достижения цели все меньше и меньше.

Так что же делать в таком случае? Как остаться не на задворках жизни, сохранив при этом целостность своей личности? Все очень просто – нужно периодически уходить от «реальности дня». Не с помощью спиртного или других соблазнов, а при помощи бега. Осознанного бега. Уделив себе всего лишь три часа в неделю, можно решить многие проблемы не только со здоровьем, но и в бизнесе, семье, с друзьями.

В силу обстоятельств я остался без своей квартиры. Бывает такое, что некоторые люди, прикрываясь буквой закона, забывают о законах совести. Обида и негодование вгоняли меня в землю. Я не находил себе места. Две недели мне было невыносимо плохо. Иногда меня «отпускало», но ненадолго.

Я понял, что мне нужно всю эту историю переосмыслить и сделать точку опоры на духовную составляющую, отойдя от материального. Если что-то со мной происходит, значит, это для меня и нужно.

Я начал бегать расстояния, в два раза превышающие привычные (около 15 километров). При этом погружался в бег и глубокое осмысление того, что со мной произошло. Уже после первой пробежки на душе стало легче. Я понял, что злость не поселится в моем сердце. После второй пробежки обида была уже не такая сильная, а после третьей пробежки я попытался уже простить «учителей» моего жизненного урока.

Бег с глубоким погружением в осознание помог мне найти точку опоры на духовность и избежать погружения в «реальность дня». А потом жизнь развернулась таким образом, что все стало возвращаться ко мне, наполняя мою жизнь новыми открытиями.


«Реальность дня» можно охарактеризовать как давящую на нас силу, которая постоянно заставляет суетиться. Нам нужно на работу, отвести ребенка в школу, купить продукты, не забыть забежать к родителям, заехать в автосервис, положить деньги на счет и так далее. А еще постоянно слышно с экранов телевизоров про взрывы в метро, о валютной бирже, о повышении тарифов, о глобальном потеплении. Все это настолько закручивает нас, что вырабатывает определенную модель поведения, стиль жизни и мышления. Если мы поддадимся навязываемому всеобщему мышлению, то нам обеспечены болезни, нервные срывы, стрессы, уходы в пьянство.

Стоит остановиться и внимательно посмотреть на солнце, на плеск волн в реке, на улыбку ребенка, прислушаться к шелесту листьев, и станет ясно, что жизнь – это не только проблемы, а что-то еще, более интересное и глобальное.

Чтобы отойти от «реальности дня», нужно попасть в другую реальность. Это может быть творчество, общение с мудрыми людьми, медитация, бег. Бег, являясь динамическим упражнением, поможет не только отойти от «реальности дня», но и укрепить физическое здоровье.
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Нам всем хочется быть здоровыми, успешными, независимыми. Для того чтобы стать таким, необходимо осознавать, где ваши истинные мысли, желания, а где мнения, и устремления, рожденные искаженными представлениями людей, погруженных в «реальность дня». Любой успешный человек четко понимает, чего хочет, легко ориентируется в происходящих событиях, являясь игроком, а не марионеткой. Любое событие, касающееся такого индивида, не пройдет мимо него. Оно будет глубоко осмысленно и повернуто таким образом, что принесет максимум пользы для психического, социального и физического здоровья.

Это гибкость психики. Кому-то она дается с рождения, кому-то ее нужно немного потренировать. А как тренировать? Да хотя бы уходить от «реальности дня» и включать «вертолетное мышление», как бы видя все с высоты птичьего полета без лишних эмоций. Именно в таком случае можно найти выход из любой ситуации с максимальной выгодой для себя.

Одним из лучших способов для ухода от «реальности дня» является бег. Если же это бег осознанный, то процесс более быстрый и глубокий. В любом случае, даже если совершается обычный бег на несколько километров, человек «перерабатывает» лишние эмоции, ненужные мысли, освобождая тем самым место для более полезного и позитивного.

В книге Паоло Коэльо «Алхимик» ярко проиллюстрировано, как важно иметь «вертолетное мышление», уметь абстрагироваться от «реальности дня» и идти к своей мечте. Главный герой книги шел к заветной цели, неоднократно рискуя жизнью. Он терял все, затем многое приобретал. Его несколько раз могли убить. Также он имел возможность стать богачом, на промежуточном этапе продвигаясь к своей мечте. Но проявив мудрость, главный герой пошел дальше, веря в свою путеводную звезду, не обращая внимания на общепринятые стереотипы, заложенные «реальностью дня». В итоге он получил то, что искал, к чему стремился. Но самое главное, он стал еще сильнее и мудрее. Он стал сильнее «реальности дня».


Для того чтобы как можно быстрее отключиться от «реальности дня», существует интересное упражнение. Это упражнение можно выполнять как во время ходьбы, бега, так и в любых других условиях. Некоторые даже медитируют, работая с точкой.

Упражнение: «Точка Абсолюта»
Представьте себе, что весь проявленный и не проявленный миры образовались в результате осмысления самого себя как субъекта абсолютной Личности. Личность подумала: «Я есть. А что же есть Я…» и начала познавать саму себя, творя свое отражение в мире сознания, энергии, материи… Все творение началось с точки Абсолюта. Из этой точки получилось все то, что мы с вами видим, слышим, ощущаем, представляем. Даже время появилось из этой точки. И мы с вами появились из этой точки. Так образовалось семь миров, отражение каждого проецируется в человеческом теле в виде энергетических центров – чакр…

Вы все себе это представляете и начинаете задумываться, а что же такое Бесконечность, Вечность, Пустота, макромир, микромир. Здесь начинается творчество.

При медленном темпе бега вы настолько быстро уйдете от «реальности дня» и так хорошо прочистите свои мозги (сознание), что однозначно почувствуете нелепость повышенного эмоционального фона в некоторых делах, событиях минувшего дня.


Когда у вас получится стать сильнее «реальности дня» и когда вы почувствуете, что способны познавать себя еще глубже, то поймете – нет предела совершенству. Когда-то я тоже нащупал путь к творению своих реальностей. Для себя я открыл совмещение ребефинга и бега. Это совмещение помогло мне достаточно быстро избавиться от эмоциональных (психических) зажимов и постоянно узнавать что-то новое о себе, об окружающем мире.
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Ребефинг. Помоги себе сам
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Когда у меня появились первые успехи в оздоровлении организма – я был на вершине блаженства. Мне казалось, что теперь-то мое здоровье точно в моих руках. Внутренние органы при случае можно чистить народными методами, питание можно подстроить под окружающую среду, а физические упражнения и бег будут омолаживать мой организм.

Однако через какое-то время я стал замечать, что достиг предела своих возможностей и не могу дальше развиваться стремительными темпами. Передо мной встала преграда. Что это такое, мне стало известно чуть позже.

Оказалось, что человек – это не только физическое тело, но и энергия, сознание, подсознание, эмоции. Я стал работать со своими эмоциями. Каково же было мое удивление, когда понял, что медитируя или занимаясь ребефингом, я расширяю свои границы во всех областях, в том числе и улучшая физическое здоровье.

Теперь я не могу представить свою жизнь без занятий со своим «внутренним миром». Даже короткая медитация или занятие ребефингом в 30 минут способны на сто восемьдесят градусов поменять негативное отношение к ситуации. Мир буквально за короткое время окрашивается яркими веселыми красками.
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Что такое ребефинг
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Своим появлением ребефинг обязан Леонардо Орру, который в начале 70-х годов прошлого столетия представил для широкой публики новый метод самопомощи, при котором можно восстановить связь между физическим телом и так называемой полевой структурой. Автор считает, что связь между физическим телом и полевой структурой или формой нарушается, когда человек совершает действия по принуждению, против своей воли. При этом он может испытывать внутренний дискомфорт, эмоциональное напряжение, «ломку», однако сознательно продолжает совершать действие, полностью попав под влияние создавшейся ситуации. Как следствие, возникшие неприятные ощущения откладываются в физическом теле как постоянное напряжение. А это влечет за собой физическое заболевание.

Полевая структура (духовное тело) – это тело, которое имеет каждый человек. Оно представлено всеми нашими чувствами, переживаниями, эмоциями, мыслями. Во время сна как раз и действует полевая структура. Она первично по отношению к физическому телу. И если в полевой структуре возникает «зажим», «деформация», то начинает страдать тело.

Если у человека все в порядке, то после пробуждения его тело полноценно функционирует без каких-либо отклонений.

В противном случае – налицо присутствие дисгармонии между полевой структурой и физическим телом.

Если происходит зажим энергии в каком-либо участке тела, то жизнеобразующая энергия не может полноценно функционировать в этом месте. Процессы старения и болезни в клетках данного участка развиваются с огромной скоростью.

И только восстановление полевой структуры способно вернуть прежнее здоровье. Никакие медикаменты не помогут. Они на время облегчат страдания.

Получается, что эмоциональные зажимы, умственный мусор, неосознанные психологические установки мешают полноценному функционированию организма. Если работать только с физическим телом – бегать, заниматься физическими упражнениями, польза для здоровья человека будет не так велика. Значит, необходимо работать со своей полевой структурой или духовным телом.

Многие путаются и не могут понять, – так что же такое ребефинг? Ребефинг заключается в том, что вы выполняете циркуляционное дыхание в расслабленном состоянии (чаще всего лежа на спине). В это самое время происходит работа с вашим сознанием, эмоциями, ощущениями. Ребефинг очень похож на осознанный бег, о котором говорилось выше. Ведется такая же работа с сознанием, эмоциями и ощущениями. Различия в том, что при беге тело находится в динамике, а при ребефинге – в статике. С другой стороны, при ребефинге процесс погружения в себя затрагивает одни аспекты, пласты личности, при беге – другие. Поэтому для полноценной работы со своей полевой формой «духовным телом» можно чередовать ребефинг с осознанным бегом.
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Пять принципов ребефинга
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Геннадий Петрович Малахов в своей книге «Целительные силы. Том 4. Создание собственной системы оздоровления» выделяет пять основных принципов ребефинга. Если следовать всем пяти принципам, то однозначно будет положительный результат. Практикующий ребефинг начнет очищать свою полевую структуру, вымывая эмоциональный и умственный мусор, психологические зажимы.

Ничего сложного в ребефинге нет. Главное – начать. Впоследствии для человека откроется новое видение мира, появятся навыки управления своими эмоциями, контроля за ходом мыслей. Физическое тело начнет избавляться от болезней, день за днем освобождаясь от шлаков и нежелательных образований.

Особое внимание необходимо уделить дыханию во время выполнения упражнения и расслаблению тела. При этом внимание фокусируется на внутренних ощущениях и выполнении пяти принципов ребефинга.
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Принцип первый – экстаз
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Что бы ни происходило с человеком, как бы он себя ни ощущал, необходимо постоянно находиться в состоянии глубокого экстаза. В идеале человек должен всегда находиться в экстазе. Но так уж устроен наш ум, что он делит эмоции и ощущения на хорошие и плохие. Хорошие эмоции пропускаются и заполняют всю полевую структуру. Плохие эмоции и ощущения блокируются, тем самым образуя «зажимы» и «деформации». Этот процесс принято называть подавлением. Подавление формирует в полевой структуре человека энергетический мусор, от которого необходимо избавляться. Экстаз, являясь положительной эмоцией, влияет на отдел головного мозга – гипоталамус, который регулирует все уровни вегетативной нервной системы. А это уже порождает усиленную работу желез внутренней секреции.

Нечто похожее предлагает в своих методиках М. С. Норбеков, рекомендуя улыбаться. Улыбка – тоже положительная эмоция, способная воздействовать на гипоталамус.
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Принцип второй – интеграция
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Интеграция – умение преобразовать в прославление эмоцию подавления. Чтобы это осуществить, необходимо глубоко погрузиться в события прошлого, которые вас явно беспокоят. Все негативные эмоции и ощущения из прошлого события нужно переработать внутри себя и от чистого сердца принять их как должное. Когда они будут приняты всем сердцем, начать прославлять их, видя в этом великий смысл, промысел Божий.

Иногда стоит отмести свою гордыню, негодование, отчуждение, отвращение. Это нужно для очищения полевой структуры. Иначе можно «застрять» в неприятии ситуации и перестать жить полноценной жизнью, постоянно прокручивая негативные эмоции и события прошлого. Кстати, с большинством современных людей так и происходит. Вместо того чтобы отпустить негативные эмоции, начать прославлять события, люди глубоко в них погружаются, пока не дойдут до инфаркта или инсульта.

Для того чтобы легче разобраться, как работать с эмоциями подавления при «переработке» в прославление, рассмотрим некоторые методики по отдельности.

1. Благодарность
За все, что с вами происходит, необходимо благодарить Создателя, мир. Когда человек осознает, что сам творит свою реальность, он не стенает и не перекладывает ответственность на других. Вся его жизнь наполнена благодарением, а каждый миг проживается со смыслом и радостью.

2. Адекватное сравнение
Все познается в сравнении. Но чтобы не уходить в крайности, необходимо сравнивать адекватно и не начинать злиться или стенать. Так, если мы сравним золотую ложку и пластмассовую, то первый вариант окажется выигрышным. Красивая дорогая ложка, да еще более прочная, чем пластмассовая, имеет ряд явных преимуществ. Но если мы будем сильно голодны, то до выбора ложки не будет никакого дела. Для нас важным будет утолить голод. Какая бы ложка ни была в наших руках, мы все равно используем ее, не осознавая ценность предмета. То же самое можно сказать и о боли. Боль в ноге или руке приносит нам массу проблем, если сравнивать ее с состоянием полного комфорта для тела. Но если сравнить боль с другой болью, более сильной, то она покажется не такой уж тягостной и немного стихнет. Вот эта методика очень важна при ребефинге. Нужно учиться сравнивать адекватно.

3. Признание пользы
Доверяйте себе, доверяйте процессам, которые происходят с вами во время ребефинга. Ощущайте радость и благодарность за то, что имеете возможность вернуть здоровье своими силами, не прибегая к помощи фармакологии, целителей и так далее.

4. Изумление
Во время сеанса ребефинга все ощущения, которые доходят до вашего сознания, должны приниматься с радостным изумлением. Вы словно открываете дотоле неизвестную книгу под названием «Я!». Как такое может не вызвать радостного изумления? Ведь весь мир вокруг приобретает новые краски, озаряется светом открытий и освобождением от лишних энергий.

5. Любовь ко всему сущему и восторг
Любите все, что вас окружает. Любите все, что с вами происходит. Любите все, что с вами будет происходить. Это очень важно. Когда вы любите все и вся, ваша сила многократно увеличивается. Вследствие этого расширяются возможности и способности обретения полного здоровья и правильного понимания принципов жизни.

Интеграция поможет вам вычистить весь мусор из сознания, подавления из психики. Это увеличит ваши жизненные силы, подарит хорошее здоровье. Кстати, как замечают многие психологи, хохот является признаком успешной интеграции.
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Принцип третий – циркуляционное дыхание
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Такое дыхание нужно для того, чтобы с помощью нагнетания энергии увеличить напряжение в полевой форме. Когда напряжение достигнет определенного уровня, все искажения, зажимы, деформации будут доступны для вывода, освобождения. Есть три правила циркуляционного дыхания:

✔ между вдохом и выдохом нет паузы. Дыхание не задерживается;

✔ выдох осуществляется без напряжения, самопроизвольно, как следствие волевого вдоха;

✔ лучше всего дыхание производить через нос. В отдельных случаях допускается дыхание через рот. Однако в таком случае пользы будет значительно меньше.


Когда нагнетаемой с помощью дыхания энергии будет в достатке, человек начнет чувствовать в некоторых участках тела боль, распирание, мурашки. Это начинают активироваться энергетические блокировки. Все они связаны и ассоциируются с неприятными переживаниями, ощущениями. Вот их и необходимо интегрировать в радость. Первый раз, победив собой же поставленную блокировку, вы спуститесь на один уровень глубже. Так, день за днем, будете познавать себя, улучшать свое здоровье и открывать что-то новое в окружающем мире, в своем прошлом.

Не следует сразу погружаться в ребефинг на несколько часов. На первых порах достаточно и пятнадцати-двадцати минут для ознакомления. Когда же полчаса занятий ребефингом будут приносить вам удовольствие и ощущение радости, тогда можно будет говорить о том, что вы на правильном пути.


Как утверждает Г. П. Малахов, при циркуляционном дыхании усиливаются обменные процессы в организме, увеличивается содержание гормонов, сахара в крови, воспалительные процессы замедляются, поднимается артериальное давление, расширяются бронхи. Сам по себе такой способ дыхания уже является исцеляющим для физического тела.


Циркуляционное дыхание может быть нескольких видов:

✔ полные и медленные вдох и выдох. Это помогает глубоко выявлять и осознавать блокировки. Фокусировка на зажимах и деформациях очень глубокая;

✔ быстрые и поверхностные вдох и выдох. В этом случае легче выводить энергетический мусор, который имеет большой внутренний энергетический запас. Сконцентрировавшись на искажении, мы сможем быстро «накачать» его энергией и удалить из своей полевой структуры значительно быстрее, чем при медленном ритме дыхания;

✔ быстрые и полные вдох и выдох. Такой вид дыхания считается наилучшим.

Вывод зажимов и искажений отнимает много энергии, поэтому иногда после сеансов ребефинга можно ощутить сильную усталость. Она пройдет. Освободившееся место в полевой структуре займет чистая энергия, способная исцелять. Иногда же после проведения сеанса чувствуется прилив сил и радости. Все зависит от многих факторов. Но это уже отдельная тема, которой можно посвятить целую книгу.


Во время вывода из полевой формы деформаций и зажимов могут сокращаться, дергаться мышцы, которые энергетически связаны с искажениями. Чаще всего это касается мышц ног, рук и лица. Если вы будете полностью расслаблены, то даже не заметите, как начнет дергаться нос, станут сворачиваться губы или сжиматься и разжиматься кулаки. Это может длиться от нескольких секунд до нескольких минут.

Во время выполнения циркуляционного дыхания могут возникнуть спазмы в дыхательных органах, закупорка в пазухах носа, напряжение и так далее. Также могут возникнуть неприятные ощущения в некоторых участках тела. Все это связано с началом работы с «лишней» энергией в нашей полевой структуре. В таком случае лучше всего продолжать дышать, ни в коем случае не останавливаясь. Все неприятные ощущения и спазмы необходимо преодолеть, интегрировав их в экстаз. Когда это произойдет, дыхание снова станет спокойным и свободным.
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Принцип четвертый – полное расслабление тела
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Очень важно во время выполнения сеанса ребефинга принять удобное положение и полностью расслабить тело. Самое распространенное положение тела – лежа на спине с раскрытыми ладонями, направленными вверх. Для лучшей концентрации глаза надо закрыть. При полном расслаблении тела вы сможете сконцентрироваться на своей полевой структуре, вам будет легче работать с сознанием, эмоциями, ощущениями. Активный вдох поможет вам не заснуть и сохранить концентрацию, так как он стимулирует симпатический отдел вегетативной нервной системы. Если какие-то участки тела «не желают» расслабляться, значит, там есть искажения, которые вам придется выводить. При правильном подходе к ребефингу уже через пару месяцев для вас не будет сложным быстро и полностью расслабить свое физическое тело.

Если вы приняли удобное положение, расслабились и начали сеанс ребефинга, ни в коем случае не шевелитесь. Лучше попытайтесь поработать с желаниями пошевелить рукой или почесаться. Это поможет еще глубже погрузиться в ребефинг. Если же поддадитесь импульсу и пошевелитесь или почешитесь, то придется заново начинать сеанс.
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Принцип пятый – концентрация внимания


[image: after_title]

Очень важно во время сеанса ребефинга концентрировать свое внимание на внутренних ощущениях. Интересный факт – во время вывода энергетического мусора из полевой формы у нас внезапно может возникнуть болевое ощущение в различных участках тела, появиться ощущение мурашек по всему телу или на отдельном участке, послышаться крик или шепот. Также может возникнуть какой-нибудь образ из прошлого, всплыть воспоминание. Все это нужно фиксировать и полностью осознавать.

Осознав свои ощущения, начинайте интегрировать их в экстаз. В экстаз и прославление.

Так как подавления и искажения находятся слоями в нашем духовной теле, то после выхода одного из них сразу может начаться выход следующего. Все слои появились в нас в разное время и имеют разную эмоциональную окраску. Поэтому не удивляйтесь, что во время выхода одного слоя вы испытывали одни ощущения, а при выходе второго – совсем другие. Все дело в том, что слои имеют в себе разные подавленные эмоции и ощущения.

Если что-то начинает нас активно отвлекать во время сеанса ребефинга, это может означать, что начинает активироваться очередной зажим или деформация. Обратите на эти ощущения внимание и погружайтесь в осознание для последующего экстаза и благодарения.
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Принцип шестой – полнейшее доверие процессу ребефинга
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Многие из тех, кто практикует ребефинг, утверждают, что он помогает лишь в том случае, когда практикующий полностью доверяется процессу. В противном случае эффект от практики будет минимальным, если вообще будет. Дело в том, что при ребефинге ведется работа с сознанием, энергиями человека, а это значительно отличается от работы с физическим телом. Иногда люди начинают пугаться того, что с ними происходит, хотя это совершенно обычные процессы. Страх подчиниться естественным, но неизвестным дотоле процессам, заставляет бросать методику и закрываться в себе еще больше.

При первых моих глубоких занятиях ребефингом со мной происходили интересные вещи. Например, было ощущение, что по всему телу бегают два-три крупных таракана и стараются попасть на лицо. Щекотание было настолько сильным, что мне приходилось мысленно чесать некоторые участки тела. Иногда энергия настолько переполняла меня, что ноги начинали «подпрыгивать», отрываясь от пола на пятнадцать-двадцать сантиметров. Я при этом был полностью расслаблен. Иногда меня начинало трясти. Однако я продолжал циркуляционное дыхание. Через пару минут все приходило в норму.

Если бы я не доверился процессу ребефинга и не погрузился в него всем своим существом, многие искажения и деформации так и остались бы в моей полевой структуре, мешая жить, творить.


По моим личным наблюдениям, ребефингом лучше всего заниматься после бега. Получается продолжение с работой над своими энергиями и сознанием, только в другой форме. Процесс вхождения в свой внутренний мир в таком случае не отнимает много времени, а сама работа проходит намного легче.
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1. Настраивайтесь на то, что будете восхищаться всем, что почувствуете.

2. Старайтесь воспринимать все ощущения как приятные, прославляя их с благодарностью и радостью.

3. Примите наиболее удобное для расслабления положение. Рекомендуется лежать на спине.

4. Выполняйте циркуляционное дыхание так, чтобы оно не доставляло вам неудобства, то есть легко – за вдохом следует расслабленный выдох.

5. Все эмоции, ощущения, мысли, видения, которые всплывают в сознании и чувствуются в физическом теле, принимайте с блаженством. Купайтесь в море блаженства, на время забывая о физической реальности, в которую вернетесь после сеанса ребефинга.

6. Помните, что все ваши действия направлены на интеграцию, на очищение вашего внутреннего мира от лишнего.

7. Ребефинг следует заканчивать только после того, как некоторое количество подавлений и искажений было интегрировано.
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Когда мне было восемнадцать лет, я стал скрупулезно заниматься как бегом, так и ребефингом. Прочитав книги Г. П. Малахова, Поля Брэгга по оздоровлению организма и немного поразмыслив, я пришел к выводу, что ребефинг и бег сильно связаны друг с другом. Поэтому решил улучшать свое здоровье, работая как над физическим телом, так и освобождая полевую структуру от искажений и деформаций.

Сразу отмечу, что результат не заставил себя ждать. Мало того, что у меня увеличилась физическая мощь, выносливость, так, ко всему прочему, я не смог смотреть на спиртное. Где-то в глубине души стал чувствовать, как оно разрушает мою личность. После употребления спиртного я не мог три дня полноценно заниматься ребефингом – не получалось погружаться в мир энергий и сознания. Выходит, что спиртное плохо влияет на энергетику человека. Но вернемся к теме нашей главы. Ребефинг и бег действительно похожи, и при совмещении могут сослужить большую пользу в оздоровлении.

Так чем же схожи бег и ребефинг (в данном случае речь идет об осознанном беге):

✔ И при осознанном беге, и при ребефинге мы работаем с энергией. В первом случае ведется работа с динамической энергией, во втором – со статической.

✔ Учащенное или нагнетающее дыхание при ребефинге и при беге ведет к изменению многих биологических процессов в организме. Это приводит не только к улучшению общего состояния, тренировке внутренних органов, но и к профилактике многих заболеваний.

✔ Длительность нормальной пробежки ориентировочно 30–45 минут. То же самое можно сказать и о ребефинге.

✔ И бег, и ребефинг способствуют уходу человеческого сознания от «реальности дня», что значительно улучшает общее состояние и помогает избежать стрессов.

✔ И бег, и ребефинг способствуют как укреплению здоровья, так и формированию личности, укреплению силы воли и духа.


Данный перечень можно еще продолжать и продолжать. Я предлагаю вам самим его продолжить, исходя из собственного опыта. Моя задача – поделиться своими наблюдениями, знаниями и поспособствовать тому, чтобы вы стали такими же внимательными и целеустремленными в прекрасном процессе под названием «Жизнь».
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При занятиях бегом, ходьбой, другими физическими упражнениями человек теряет большое количество жидкости. Для того чтобы организм нормально функционировал, его водный баланс необходимо поддерживать в норме. Но для этого нужна хорошая чистая вода. Как показывает житейская практика, достать пригодную для питья воду с каждым днем становится все сложнее. Эта проблема приобрела большие масштабы. Вместо того чтобы пить чистую воду, многим приходится довольствоваться обычной водой из-под крана или «питьевой» водой из бутылки, качество которой весьма сомнительно.

От этого особенно страдают спортсмены. Сухожилия и связки теряют эластичность, появляется сухость в теле, начинают скрипеть суставы. В основном это связано с водным голоданием или обезвоживанием организма. Почему так происходит?

Дело в том, что для восстановления организма, поддержания его в нормальном состоянии наши клеточки постоянно размножаются делением. Для того чтобы клеточки смогли делиться, в них должна присутствовать вода. Однако чтобы попасть в каждую клеточку, вода должна иметь большую текучесть, то есть способность проникать внутрь. Вода, которая течет из-под крана, продается в бутылках, имеет малую текучесть. Что же делать? Где выход? Выход есть! И он достаточно прост.
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Шунгирование воды
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Можно приобрести шунгитный камень и с его помощью очищать и структурировать воду. Вода так устроена, что ее молекулы могут образовывать макромолекулы в виде кристаллов. Шунгирование способствует формированию правильных кристаллов воды, которые легко усваиваются организмом и способны насыщать клеточки. Струкрутирование и очищение воды шунгитом осуществляется в течение трех дней. Ничего сложного в этом нет. Просто наливаем воду в банку, где находится шунгит. Через три дня вода готова к употреблению.

У шунгированной воды есть еще один плюс – она приобретает отрицательный заряд, что способствует ее полному усвоению организмом. При положительном заряде воды организму приходится затрачивать дополнительные усилия для того, чтобы усвоить такую воду.

Известный японский ученый Масару Эмото в своих трудах утверждает, что вода – живой элемент. Вода взаимодействует с внешним миром, проявляя интеллект. В своих научных опытах он получил прямые доказательства того, что наши эмоции, чувства воспринимаются водой. Также было установлено, что вода может слышать музыку, реагировать на сигналы.


Интересный опыт с водой ученый описал в одной из своих книг: «Вода способна воспринимать любые мысли. Она откликается на импульсы, посланные от человека, особенно молитвенные. Так, осенью 1997 года я экспериментировал над водой озера Фудживара. День выдался пасмурным, и на озере наблюдалось волнение. Мы заморозили образец воды и получили кристаллы. После местный священник почти час читал свою молитву на берегу озера. Как ни странно, но волнение успокоилось. Мы взяли второй раз воду и также ее заморозили, чтобы получить кристаллы. Так вот, в первом случае кристаллы были темные, размытые, некрасивые. Во втором – очень красивые, симметричные, мистически притягательные».

Чем не доказательство того, что вода меняет свою внутреннюю структуру под воздействием внешних обстоятельств!


Получается, что если мы будем постоянно пить шунгированную или талую воду (о которой будет рассказано чуть позже), при этом относиться к ней с уважением, то путь к здоровью для нас будет открыт.
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Издревле талую воду считают живой. Если ее употреблять регулярно, хотя бы 3 стакана ежедневно за полчаса до приема пищи, уже буквально через неделю вы почувствуете прилив сил, кожа лица разгладится, исчезнут отеки.

Талая вода в природе образуется после таяния ледников. Естественно, мы не можем все переселиться к ледникам ради того, чтобы постоянно иметь под рукой структурированную воду. Сейчас на производствах с каждым годом увеличивается выпуск специальных приборов, которые способны придавать воде структуру кристалла. Однако существует одна большая проблема – полученная таким образом талая вода теряет свои целебные свойства уже через двадцать часов. Именно поэтому лучше всего готовить талую воду самостоятельно, в домашних условиях.

Как показывает практика, четкая организация данного процесса не займет более десяти-пятнадцати минут в день. Для этого вам понадобятся емкости из пластика (вполне подойдут обычные «полторашки» или контейнеры для пищи).

Для начала очистите воду из-под крана простым угольным фильтром. В этом случае из воды будут удалены крупные примеси – песок, ржавчина. После разлейте воду по сосудам и поместите в морозильник, где температура должна быть –18 градусов по шкале Цельсия. Примерно через десять часов достаньте сосуд из морозильной камеры и обдайте дно горячей водой. Обратите внимание на замерзшую воду – внутри она будет иметь жидкую область, которая таится под тонкой коркой льда. Проткните эту корку, вылейте жидкость. Эта жидкость содержит в себе все оставшиеся вредные примеси. Полученный лед будет чистый и прозрачный. Вот она – структурированная вода! Положите кристально чистый лед в керамическую или эмалированную посуду. Растаявшая вода – целебная жидкость для вашего организма.

В случае, когда вода в сосуде замерзнет полностью, лед будет в виде прозрачного обода по контуру сосуда с мутной серединой. Муть необходимо смыть под струей горячей воды.

Если вы будете постоянно пить талую или шунгированную воду, то значительно снизите риск серьезных заболеваний, в том числе онкологических, забудете про простуду, Ваш сон станет глубоким и быстрым, кожа разгладится, исчезнут прыщи и другие образования.
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Мы разобрали только два способа получения чистой воды. Есть другие способы. Например, в последнее время предлагают для очищения воды использовать кораллы, которые растут близ Японии в огромном количестве. Они не только очищают воду, структурируют ее, но и придают отрицательный заряд, улучшают текучесть, добавляют минеральные вещества, способствуют лучшему усвоению организмом.

Также некоторые советуют очищенную воду выставлять на солнце в открытом деревянном сосуде на два часа, чтобы в воде образовались полезные микроорганизмы. Именно такую воду называют в сказках живой. Она обладает целебными свойствами с большим спектром действия.

Ученые утверждают, что основные жидкостные среды человеческого организма можно обновить за две недели. Получается, что, начав пить «хорошую» воду, мы буквально через две недели сможем наблюдать положительный результат. Все в наших руках.


Итак, чтобы заниматься осознанным бегом и поддерживать организм в оптимальном состоянии, необходимо не только хорошо питаться, но и пить «правильную» воду. Поступая таким образом, мы значительно увеличиваем потенциал организма, улучшаем иммунную систему, омолаживаемся.
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Наша жизнь многогранна. Однако каждая ее грань, так или иначе, соотносится с остальными. Все в жизни взаимосвязано и гармонично. Нельзя что-то познавать в отрыве от других важных процессов. Поэтому чем больше у человека увлечений, тем быстрее и полнее он будет познавать жизнь, чувствовать ее манящий вкус.

Умная ходьба и осознанный бег хорошо помогают человеку не только познать себя, но и раскрыть новые горизонты в познании мира. Главное, все делать с любовью и грамотно.

Эта книга предназначена тем читателям, кто желает и способен познавать новое. Для тех, кто не разучился мечтать, размышлять, полноценно жить. В книге осуществлена попытка приоткрыть завесу тайны бега таким образом, чтобы читатель смог узнать новое, а впоследствии «додумать», открыть что-то еще для себя, но уже самостоятельно. Это не букварь по бегу. Это своего рода лаборатория бега.

Совершенно ясно, что мне известна лишь малая доля таинства бега. Однако почти все, описанное в книге, рождено под воздействием собственного опыта, стремлением самосовершенствоваться и желанием познать мир во всех его проявлениях.

В ноябре 2010 года, когда я встречал рассвет на горе Нексис у дольменов, мне пришло откровение, что одно из моих предназначений в этой жизни – познавать познанное и непознанное и делиться открытиями с людьми.

Я помечтал… Мысль материальна… Мечты воплощаются…

Вот так и появилась эта книга. Будут еще книги, но уже на другие темы.

Я надеюсь на то, что читателю будет интересна и полезна эта книга, что для кого-то она послужит импульсом стать на новые жизненные рельсы. Также надеюсь, что через несколько лет мой сын Руслан, другие мои будущие дети, мои замечательные племянники прочитают эту книгу и так же полюбят умную ходьбу и осознанный бег, как и я.


Дорогой читатель! Я буду рад ответить на письма с вопросами, пожеланиями, рекомендациями. Писать можно на электронный адрес: maxim-zhulidov@yandex.ru

В 2012 году начнет работу мой сайт ocora.ru, посвященный здоровому образу жизни, светлым мыслям.

За жизнь!!!
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Маленькая автобиография
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Родился 19 октября 1977 года в городе Камышине Волгоградской области, где по сей день и проживаю. К 33 годам успел получить два высших образования, одно из которых психологическое, отслужить в армии, четыре года проработать в милиции и получить звание старшего лейтенанта, семь лет проработать в Комитете по образованию, получить важные жизненные уроки преподавания в школе. Также успел записать диск с авторскими песнями под гитару, организовать несколько фестивалей, провести массу творческих встреч – как личных, так и для приглашенных гостей.

Но это, как я считаю, не заслуги. Главная моя заслуга в том, что не стал плыть по течению жизни, а устремился искать ответы на многие вопросы, интересоваться тем, что нельзя потрогать и пощупать.

С 12 лет начался мой путь к познанию себя и мира, когда увлекся восточными единоборствами и поэзией. Постепенно все переросло в становление собственной системы оздоровления организма, Души. Много читая «мудрой» литературы, общаясь с отшельниками и обычными людьми, путешествуя, я пришел к мысли, что в нас изначально заложены ответы на все вопросы.

В поисках ответа на вопрос: «Каково мое предназначение в этой жизни?», я получил ответ: «Нести свет и радость людям». Вот и стараюсь выполнять одно из своих предназначений. Это моя первая книга, рассказывающая об умной ходьбе и осознанном беге. Все, что описано в ней, пропущено через себя, многократно переосмыслено и глубоко осознанно.

Я благодарю свою супругу Наташу за то, что она есть в моей жизни, за ее Любовь и понимание. Именно она в большей мере посодействовала тому, чтобы появилась эта книга. Спасибо моим друзьям Кириллу и Надежде за уроки бега, а теперь и йоги. Спасибо родителям, что дали возможность появиться на свет и вырасти. Спасибо Лолите Волковой за профессионализм и корректность. Особая благодарность и низкий поклон моим далеким предкам, чья кровь течет в моих жилах. Я всегда чувствую их мудрость и огромную силу. Силу Рода.
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Книги и журналы, из которых я черпал вдохновение, когда познавал жизнь:
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✔ Книги Владимира Мегре из серии «Звенящие кедры России».

✔ 1–9 тома книг Сергея Лазарева «Диагностика кармы».

✔ Книги Владимира Жикаренцева: «Путь к свободе. Добро и зло», «Жизнь без границ. Строение и законы дуальной Вселенной», «Жизнь без границ. Нравственный закон».

✔ Книги Александра Саврасова «Знания, хранимые дольменами», «Семья – космическая единица».

✔ Геннадий Малахов. 1–5 тома из серии «Целительные силы».

✔ Юрий Золотарев. «Жизнь и учение Порфирия Иванова».

✔ Линда Ли, Чак Норрис. «Брюс Ли – человек-легенда».

✔ Рамта. «Белая книга», «Как творить свою реальность».

✔ Журнал «Школа волшебства», 1 и 2 выпуски.

✔ Николай Амосов. «Мысли и сердце».

✔ Поль Брэгг. «Чудо голодания».

✔ Эмото Масару. «Вода. Великая тайна воды».
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