Андрей Левшинов

Йога. Лучшие комплексы. Профилактика свыше 100 заболеваний
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Я только начала знакомиться йогой, и эта книга с хорошо структурированными комплексами асан очень помогает мне.

Алина П., Тамбов

Прекрасное пособие для тех, кто уже знаком с теорией и хочет в совершенстве овладеть практикой йоги!

Иван Р., Москва

Эта книга отлично стимулирует заниматься каждый день и каждый день делать это все лучше и лучше!

Сергей В., Санкт-Петербург

Отличная книга для поддержания формы между семинарами Мастера.

Марк З., Волгоград

Никогда не занималась йогой и эту книгу сначала воспринимала как сборник полезных для здоровья упражнений. Выполняла с удовольствием и радовалась изменениям в организме. Но скоро поняла, что меняется не только мое здоровье – мысли, настроение, эмоциональные реакции, все это стало качественно иным. Чувствую, что мне нужны и другие книги автора…

Марина Борисовна, Пенза

Книгу очень удобно использовать: сформулируй проблему, и ты тут же получишь варианты ее решения.

Александр Т., Калуга
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Предисловие: сохранить и приумножить
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Найти абсолютно здорового человека в наше время сложно так же, как отыскать синюю птицу удачи. У кого сердце «шалит», у кого спину «тянет». И печально, что такие, на наш взгляд, мелкие неприятности мы начинает считать нормой.

Неужели вот такое «здоровье» – удел современного человека и ничего нельзя сделать, радуясь, что нет более серьезных болячек?

Конечно же – нет! И нет причин считать иначе!

Не стоит ссылаться на загруженность работой или бытом, сетовать, что нет времени и сил. На самом деле, чтобы сохранить и укрепить здоровье, надо не так много времени, а используя как пособие эту книгу – не так много сил.

Главное, как и в любом деле, – ХОТЕТЬ вернуть себе здоровье, желать сохранить и приумножить его, быть в этом желании последовательным и упорным.

Примером такой жизненной позиции может служить автор этой книги – Андрей Алексеевич Левшинов – русский Просветленный Мастер йоги с тридцатилетним стажем духовной практики, обучавшийся у пяти различных учителей и длительное время посвятивший ретритной аскезе. Он является инициированным преемником шиваистско-тантрической традиции Махариши Катикери и естественного Пути Кундалини-йоги, а также Мастером цигун терапевтического и жесткого направлений, духовным наставником для многих людей России и других стран.

В детские и юношеские годы А. А. Левшинов, занимаясь самопознанием, спонтанно имел глубокие переживания высоких духовных состояний, которые в йоге описаны как нирвикальпа-самадхи. В поисках учений, которые бы объяснили его опыты, он обращается к восточной философии и начинает заниматься каратэ, а потом йогой. Так начинался его осознанный путь.

Благодаря аскетической практике и подъему кундалини-шакти в А. А. Левшинове пробуждается талант писателя. Уже его первые книги становятся бестселлерами (тираж свыше миллиона экземпляров), и в 1998 году А. А. Левшинова принимают в профессиональный Союз писателей России. С тех пор А. А. Левшинов написал более 60 книг, в том числе по йоге: «Йога 7×7», «Йога за 29 дней», «Библия йоги», «Космическая йога», «Йога для детей» и другие.

Во исполнение традиций Учителей йоги с 2004 года Андрей Александрович стал преподавать четырехлетний курс классической йоги, который осваивают ученики, разочаровавшиеся в поверхностном фитнес-подходе к этому предмету.

Андрей Александрович женат, отец четырех дочерей и сына, ведет активную социальную жизнь, каждую неделю публикует статьи под рубрикой «Впечатление недели» у себя на сайте, выпускает журнал «Секреты крепкой жизни», находит время для преподавания йоги и других оздоровительных техник в своих йога-студиях в Санкт-Петербурге, Москве и в Карелии.

И это далеко не весь перечень того, чем за свою жизнь занимался Андрей Александрович, того, что делает сейчас. Он – успевает, он делает это хорошо, он – успешен. И он – здоров!

Своими умениями Андрей Александрович щедро делится с другими. Хотите стать здоровым? Хотите стать здоровее и успешнее, чтобы мелкие болячки и хронические болезни отступили и не мешали добиваться успеха? Читайте эту книгу, следуйте ее советам и у вас все получится.
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Как работать с книгой
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Коротко о йоге
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Термин «йога» произошел от древнего слова на деванагари[1] (йожд, йудж), означавшего «упражнение», «обуздание», «единение», «соединение», «связь», «сосредоточение». В названии этого древнего учения выражена вся его суть – единение воли человека с Высшей Волей – Волей Бога.

Философия йоги основана на представлении о том, что вся Вселенная проникнута Высшим духом (Богом) и души всех людей – частицы этой Всеобщей Души.

Занятия йогой приводят к тому, что, тренируя свой ум и тело, вырабатывая умение владеть своими эмоциями, дисциплинируя свою волю, человек приводит свой внутренний мир, свою душу в состояние равновесия. Выполняя упражнения и медитируя, человек шаг за шагом поднимается на все более высокие ступени своего духовного и физического развития, освобождаясь от страданий, болезней, страхов.

Йога считает, что человек может приблизиться и обратиться к своему Творцу разными путями. Деятельный человек постигает свою божественную сущность посредством честного труда. Эмоциональный человек обретает освобождение путем преданности и любви к Богу. К интеллектуальному человеку реализация приходит через познание. Созерцающий и размышляющий человек следует йогическому пути и осознает свою божественную сущность посредством контроля над умом и чувствами. Он становится способным отличать иллюзию от действительности, вечное – от преходящего, благое – от приятного и познает истинную Любовь.

Три важнейших составляющих системы йоги, которые оказывают положительное воздействие на духовное и физическое здоровье человека, включают

♦ асаны (комплексы поз);

♦ пранаямы (упражнения для развития правильного дыхания);

♦ медитацию (практики углубленного размышления, обдумывания).

Плавные движения, мягкое растяжение мышц и связок, чередование глубокого и поверхностного дыхания, сосредоточенное размышление приводят к улучшению кровообращения всех тканей и органов, нормализации работы всех систем организма человека, оздоровлению его тела, души и ума.

Человек, уверенный в своем теле и духе, не подвержен печалям и тревогам. Он точно знает, в чем смысл его жизни, каковы его цели и как их осуществлять. Пробуждение скрытых внутренних энергий делает человека привлекательным для окружающих – он излучает свет и спокойствие, вызывает у людей доверие и симпатию.

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


Здоровье, внутренняя гармония, хорошие отношения с людьми, доверие к миру и успех во всех добрых начинаниях – все это становится доступно тем, кто встал на путь учения древних мастеров.
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Основные принципы занятий
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Практика асан (поз) должна опираться на принципы ямы и ниямы, закладывающие основы для выработки характера.

Занимающийся должен обладать дисциплиной, верой, упорством и настойчивостью.


Асана в переводе с санскрита – это «устойчивое и удобное положение». Чаще всего считается, что асаны – это физические упражнения. Однако сутью всех асан является пребывание тела в статической позе в течение некоторого времени.

Однако учение йоги гласит, что асаны влияют одновременно на тело, ум и сознание, поэтому йогины говорят о них не как о физических позах. Асаны – это состояния бытия. Именно поэтому человек, делающий асаны, должен быть вовлечен в процесс полностью.

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

Перед выполнением асан и после завершения занятий следует принять душ.

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

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

Асаны не рекомендуется выполнять после длительного пребывания на жарком солнце.

Выполнять асаны нужно в тихом, чистом и хорошо проветриваемом месте.

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

Во время занятий тело должно быть расслабленным.

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

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

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

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

После окончания упражнений следует ложиться на 10–15 минут в Савасану: это снимает усталость.

Пранаямой следует заниматься либо ранним утром, перед асанами, либо вечером, спустя полчаса после их завершения. В утреннее время пранаямой можно заниматься от 15 до 30 минут, затем выполнить в течение нескольких минут Савасану и лишь через 30–40 минут приступать к остальным асанам.
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Предупреждения и рекомендации
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Если у вас бывают головокружения или повышено артериальное давление, не следует начинать занятия с перевернутых поз типа Ширшасаны и Сарвангасаны (стойка на голове и на лопатках). Сначала нужно выполнить Пашчимоттанасану (сидячая поза растягивания спины), Адхо мукха шванасану (поза собаки) и уттанасану (стоячая поза растягивания спины). После выполнения перевернутых поз необходимо повторить эти асаны в указанном порядке.

Позы с наклоном вперед очень полезны для тех, кто страдает пониженным или повышенным артериальным давлением.

Людям, страдающим от гноя в ушах и смещения сетчатки, не следует выполнять перевернутые позы.

Женщинам не рекомендуется выполнять асаны и становиться на голову во время менструаций. Однако при обильных выделениях могут быть очень полезны Упавиштха конасана (наклоны к полу сидя с прямыми раздвинутыми ногами), Баддха конасана (наклоны в позе сапожника), Вирасана (поза воина, сидя на пятках), Джану ширшасана (голова на колене, наклон к прямой ноге, вторая согнута), Пашчимоттанасана (наклоны вперед сидя)и Уттанасана (наклоны вперед стоя).

В первые три месяца беременности можно выполнять все асаны. Баддха конасану и Упавиштха конасану можно делать в течение всей беременности и в любое время суток, поскольку эти асаны укрепляют мышцы таза и поясницу и значительно облегчают родовые схватки. Пранаяму (система дыхательных упражнений) без задержки дыхания полезно практиковать в течение всего периода беременности, так как регулярное глубокое дыхание очень помогает во время родов.

В первый месяц после родов не следует выполнять никаких асан. Затем можно приступить к умеренным упражнениям. Через три месяца после родов можно выполнять все асаны.

При правильном выполнении асан вы сразу почувствуете легкость, бодрость и спокойствие. Ухудшение самочувствия свидетельствует о неверном выполнении упражнений. В этом случае следует обратиться к опытному наставнику.
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Из чего состоят комплексы упражнений
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Практика йоги насчитывает более тысячи асан, разработанных различными школами за тысячелетнюю историю их существования. В книге представлена лишь малая их часть, но и ее вполне достаточно, чтобы достичь нужного эффекта. Рекомендуемые комплексы доступны большинству людей, в том числе тем, кто только начинает осваивать йогу.

Конечно, каждое упражнение можно выполнять и отдельно, но хочется подчеркнуть, что именно в комплексе они принесут наиболее ощутимую пользу.

Напомню еще раз, что перед тем, как приступить к выполнению упражнений любого комплекса, необходимо сделать разминку.

В противном случае вы рискуете потянуть или перетрудить мышцы, что приведет к болезненным ощущениям и вряд ли положительно скажется на вашем самочувствии, настроении и желании продолжать занятия йогой.

Комплексы разработаны таким образом, чтобы в первую очередь восстановить здоровье тех органов, которые наиболее нуждаются в этом.

Но горячо рекомендую выполнять и другие комплексы, представленные в этой книге: всем известно, что профилактика – залог хорошего здоровья на долгие годы.

Вы можете выполнять асаны как самостоятельно, так и под руководством Учителя в различных школах или студиях йоги. В случае, если вы осваиваете йоговские асаны без опытного наставника, руководствуйтесь здравым смыслом и никогда не стремитесь сделать больше, лучше, дольше, чем того требует необходимость.
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Для чего нужна разминка
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До того как вы приступите к выполнению асан (поз) основной программы, необходимо обязательно провести разминку.

Упражнения разминки помогут вам:

♦ повысить подвижность суставов;

♦ укрепить мышцы, связки и внутренние органы;

♦ психологически подготовиться к выполнению асан;

♦ увеличить приток крови к мышцам;

♦ снять ригидность (сопротивление к изменениям) в суставах и связках;

♦ повысить физическую выносливость;

♦ повысить гибкость тела и подготовиться к выполнению более сложных упражнений;

♦ снизить вероятность травм и повреждений во время выполнения асан.

♦ собрать воедино энергию и силу.

В соотвествующем разделе вы найдете множество различных видов разминок. Подберите для каждого дня занятий свой набор разминок в зависимости от вида поз основной программы, которые вы планируете сегодня выполнять.

Время для проведения разминки: от 10–15 до 30–40 минут.

Предупреждение: не забывайте, что приступать к упражнениям не стоит до тех пор, пока вы не убедитесь, что суставы, мышцы и связки, которые будут задействованы в позах основной программы, достаточно размяты и разогреты – в противном случае вы рискуете нанести себе повреждение или травму.
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Пожелания и напутствие
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На то, чтобы поднять свой дух на высоту истинного просветления, у настоящих мастеров йоги уходят долгие годы непрерывных занятий. Однако, и не отрекаясь от современного мира, живя в его ритме и темпе, вы можете при помощи регулярных занятий йогой заметно изменить свою жизнь к лучшему.

Вы обратите внимание на то, что вам без труда даются вещи, прежде требовавшие от вас усилий и напряжения.

Ваша жизнь не просто заметно изменится – она просто станет совсем другой, полной радости, легкости, света и успеха.

Начните заниматься прямо сегодня – и вы немедленно ощутите эти перемены. Не откладывайте свое вступление на истинный путь на завтра, ведь, как говорит Шри Б. К. С. Айенгар (основатель одной из крупнейших современных школ йоги): «Самое трудное – это постелить коврик для йоги».
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Прочитайте эти правила, прежде чем приступить к занятиям!
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Помните, что выполнение любой асаны (позы) включает в себя несколько этапов.

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

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

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

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

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

6. Отдых после выхода из позы: после выполнения позы расслабьтесь и полежите на спине 3–4 секунды; время отдыха после всего занятия составляет примерно одну четверть от его общей продолжительности. Так, если вы занимались 20 минут, то отдыхайте 5 минут, если 45, то – 10 и т. д.
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Базовые (разминочные) упражнения
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Исходные позы и базовые упражнения
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В этом разделе представлены некоторые позы, которые используются в качестве основы для многих других упражнений йоги.

Некоторые из этих поз довольно сложны – не пытайтесь сразу выполнить их идеально!


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

Пытаясь выполнить упражнения или занять какую-нибудь позу, не слишком усердствуйте – со временем любая отработанная асана станет для вас легкой и привычной.

Постарайтесь выполнять упражнения так, чтобы это доставляло вам удовольствие!
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Положение пальцев рук при позе лотоса и полулотоса
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При медитации, релаксации и сосредоточении в позах лотоса или полулотоса йоги складывают большой и указательный пальцы рук в кольцо.
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Поза полулотоса-2 (Сиддхасана-2)
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Это более простая поза, чем Сиддхасана-1 и классическая поза лотоса, поэтому она лучше всего подходит для новичков.


1 Исходное положение: сядьте на пол, вытяните ноги, положите руки на бедра.
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2 Подтяните к себе скрещенные в лодыжках ноги – сначала одну, затем другую. Положите руки на колени.


[image: bin00000009.jpeg]

[image: bin00000010.png]

Новичкам!

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

Те, кто занимается йогой более года, могут постепенно переходить к полной позе полулотоса и к позе лотоса.
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Поза полулотоса-1 (Сиддхасана-1)
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Внимание, очень важная асана!

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

Это позу вы можете использовать, если поза лотоса вызывает у вас затруднения. Вы можете выполнять упражнения, подтянув к телу обе ноги или только одну, ступня которой будет лежать на полу или на противоположном бедре.


1 Сядьте на пол, вытяните ноги, положите руки на бедра.
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2 Согните левую ногу в колене и подтяните пятку как можно ближе к телу, стопу уприте в бедро.

3 Положите левую ступню на правое бедро. Предплечье или кисть левой руки положите на левое колено.
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4 Подтяните к себе правую ногу, положите ее щиколоткой на щиколотку левой ноги. Это будет частичная поза полулотоса.
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5 Если ваша физическая форма позволяет, вы можете подтянуть к щиколотке правой ноги левую ногу и получите полную позу полулотоса.
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Предупреждение!

В полном исполнении, когда бедра и колени окажутся прижатыми плотно к полу, а ступни будут смотреть в небо, позу следует выполнять только мужчинам. Женщинам лучше ограничиться неполной Сиддхасаной или позой лотоса.
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Поза лотоса (Падмасана)
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Это классическая поза лотоса, в которой йоги со стажем медитируют. С нее начинают выполнять многие сидячие асаны. Поза пользуется популярностью не только у йогов, но и у многих людей, далеких от йогических практик, благодаря успокаивающему эффекту.


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

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

4 Проследите, чтобы пятки были развернуты вверх. Спина прямая. Руки свободно лежат на коленях ладонями вверх, при этом большой и указательный пальцы соединены в кольцо.
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Предупреждение!

При обострении хронических заболеваний о возможности или невозможности использования этой позы посоветуйтесь с врачом!
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Поза героя (Вирасана)
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Вирасану также называют позой воина и позой победителя.

Это великолепная поза, которая служит основой для многих других асан. Однако она полезна и сама по себе, поскольку:

♦ помогает в излечении ревматических болей в коленях;

♦ рекомендуется при лечении подагры;

♦ крайне полезна при плоскостопии;

♦ при длительных занятиях (несколько минут ежедневно в течение 36 месяцев) способствует правильному формированию стопы;

♦ при солевых шпорах облегчает боли, а при длительных занятиях полностью их ликвидирует.


1 Исходное положение: встаньте на колени. Широко раздвиньте ступни в стороны, при этом колени остаются сомкнутыми.

2 Плавно опустите таз на пол между стопами. Постарайтесь придвинуть стопы как можно ближе к бедрам (в идеале – обхватить ими бедра).

3 Наклонитесь вперед, положив руки на пол перед собой. Сосчитайте до 5 и вернитесь в положение 2.

4 Заведите руки за спину и наклонитесь вперед, пытаясь дотянуться лбом до пола. Замрите и сосчитайте до 5, затем вернитесь в положение 2.
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Постепенно вы можете довести нахождение в положениях 3 и 4 до 1 минуты.

Эту позу можно выполнять даже сразу после приема пищи, она избавит от чувства тяжести в желудке.

Также эта асана помогает научиться удерживать равновесие и тренирует выносливость, укрепляет мышцы спины, ног и пресса, помогает при остеохондрозе и артрите позвоночника.

Не следует выполнять это упражнение в период обострения проблем с позвоночником!

Тем, кто страдает заболеваниями сердечно-сосудстой системы, необходимо особенно внимательно следить за плавностью своих движений.
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Поза горы (Тадасана)
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Поза на первый взгляд кажется очень простой. Ее суть в сосредоточении.

1 Встаньте прямо, стопы параллельно друг другу.

2 Тяните копчик вниз так, чтобы центр тяжести был строго над центром стопы.

3 Руки расслабленно опустите вдоль тела, лопатки тяните вниз, как бы раскрывайте грудную клетку.

4 Подбородок держите параллельно полу, глаза лучше закрыть, представьте, что вы как будто врастаете в землю.
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Именно с этой позы начинается любая стоячая асана. Кроме того, она прекрасно помогает проснуться утром.
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Поза дерева (Врикшасана)
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Исходное положение для этой позы то же, что и в предыдущем упражнении.


1 Сделав глубокий вдох, поднимите руки вверх через стороны.

2 Чуть присогнув локти, соедините ладони над головой.

3 Согнув правую ногу, поставьте ее стопой на колено левой. Колено правой ноги должно быть направлено строго вбок. Задержитесь в таком положении примерно на 20 секунд.

4 Медленно опустите ногу, расслабьтесь.
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Повторите с левой ногой.

Это упражнение особо показано людям, страдающим от болей в спине.
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Поза треугольника (Триконасана)
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1 Встаньте прямо, ноги расставьте примерно на 50–60 см, ступни поставьте параллельно.

2 На вдохе медленно вытяните руки в стороны, ладонями к полу.

3 Сделайте глубокий вдох и на выдохе опустите правую ладонь на правое колено, а левую руку поднимите вверх.
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4 Постепенно спускайте правую руку все ниже, к щиколотке, держа левую руку вертикально, пальцами вверх. В идеале у вас получится как на рисунке.
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5 Расслабьте шею, замрите на пятнадцать секунд, затем медленно вернитесь к исходному положению.


Повторите упражнение на другую сторону.

Вначале можете сделать это упражнение 2–3 раза, а потом, постепенно, довести до 7 раз в каждую сторону.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Введение в управление дыханием
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Пранаяма с точки зрения йоги
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Пранаяма с точки зрения йогов – это удлинение дыхания и контроль над ним, предполагающий управление вдохом, выдохом и задержкой дыхания.

В переводе пранаяма означает: «прана» – энергия, «яма» – закон, свод правил, то есть движение энергии по естественным (Божественным) законам.

Йоги измеряют продолжительность жизни количеством дыханий, а не годами. Они считают, что каждому человеку отмерено определенное количество дыханий, поэтому, дыша медленно и глубоко, он не только увеличивает запас своей жизненной силы (праны), но и продолжительность жизни.
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Арифметика дыхания
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Дыхание тесно связано с сердечным ритмом. При медленном дыхании сердце бьется медленно, и это благоприятно сказывается на продолжительности жизни. Например, сердце кита бьется 16 раз в минуту, а сердце слона – примерно 25 раз, и оба этих животных известны как долгожители. С другой стороны, сердце мыши бьется 1000 раз в минуту, и ее жизнь коротка. Человек в среднем делает 21 000 вдохов и выдохов в день и по сравнению со своими медленно дышащими собратьями из животного мира живет сравнительно недолго. Но всегда было (и есть) множество йогов, которые жили и живут очень долго: их жизненные силы возросли именно благодаря пранаяме.

Если вы сейчас сидите, то за один вдох вы вдыхаете около 0,5 л воздуха. Встав и глубоко вздохнув, выпячивая грудь и живот, вы сможете вдохнуть примерно 2,5 л воздуха. При этом в ваших легких останется еще примерно 1,5 л воздуха – выпустить весь воздух вы не сможете, как бы усиленно ни выдыхали (дыхательная поверхность легких достигает 90–100 м2 (площадь теннисного корта!), то есть превышает поверхность тела примерно в 50 раз!). Таким образом, жизненная емкость легких, включающая остаточный и максимально вдыхаемый объем воздуха, составляет примерно 4–5 л у мужчин и 3–4 л у женщин. Для сравнения: кит вдыхает за 2 секунды 2400 л воздуха!

Полное обновление воздуха в организме происходит медленно – надышавшись свежего воздуха или резко выдохнув после того, как надышались вонью, вы не очистите свой организм. Есть научные данные, что организм курильщика полностью очищается от никотина только через 6 месяцев. Впрочем, у доноров этот срок сокращается до 4–5 месяцев, а у женщин в репродуктивном возрасте до 3 месяцев за счет ежемесячной потери крови и ускоренного ее обновления. Так что «дышать свежим воздухом», выезжая на природу, жителям мегаполисов следует не 1 раз в год, а гораздо чаще.

Примерно 21 % из всего вдыхаемого нами воздуха составляет кислород (О2) и 0,03 % углекислый газ (СО2), на выдохе эти пропорции изменяются: 16 % и 4,5 % соответственно. Во время физических нагрузок потребление кислорода и выдыхание углекислоты возрастает в 15–20 раз – в период нагрузок наши мышцы требуют больше кислорода. Если вы захотите быстро взбежать по лестнице высотного дома, то без предварительной подготовки дыхания, уже через 2–3 этажа вы почувствуете как начинают болеть мышцы ног: дефицит кислорода и выработка молочной кислоты подорвут ваш порыв.

Мы дышим не только через нос и рот, но и через кожу. В обычном состоянии кожное дыхание составляет лишь 3–5 %, а в состоянии повышенных нагрузок или сильного стресса может достигать 30 % всего объема дыхания (и вдохов, и выдохов). Поэтому заниматься физическими упражнениями лучше в свободной «дышащей» одежде или почти раздетым. В случаях нервных срывов следует максимально увеличить доступ воздуха к телу: быстро расстегнуть воротник, закатать рукава, снять плохо проницаемую для воздуха одежду.
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Дыхание с точки зрения физиологии
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С точки зрения психофизиологии пранаяма помогает пробудить скрытые способности и развивает навыки концентрации ума. Все это вместе позволяет эффективнее управлять своим телом, вовремя замечать надвигающуюся беду как физического, так и социального характера. При помощи дыхания можно вводить себя в различные психические состояния, по потребности – сбросить стресс, успокоить нервы, сосредоточиться на каком-то деле, наполниться энергией или, наоборот, заснуть. Кроме того, управление дыханием помогает освободить ум от шаблонов, стереотипов – всего, что мешает человеку быть собой, реализовывать себя.

Дыхание является одной из функций тела, воздействием на которую можно включить механизмы общей саморегуляции организма. За счет реализуемого в пранаяме возврата к естественному дыханию, которое было у каждого человека в раннем детстве, излечиваются многие заболевания (в первую очередь – ожирение, повышенное и пониженное давление, нарушение обмена веществ и пр.). Около 90 % людей дышат неправильно, при этом около 90 % нарушений здоровья в той или иной степени связаны с нарушением правил естественного дыхания.
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Дыхание в нашей жизни
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Едва мы начинаем волноваться, наше дыхание тут же меняется, а уж если мы сталкиваемся с чем-то таким, что нас возмущает или пугает, то дыхание моментально срывается, полностью подчиняя нас неприятной эмоциональной ситуации. Мы уже плывем безоглядно по волнам своих страстей, забывая о самоконтроле и даже о своем драгоценном здоровье.

Неправильное дыхание бьет по всему организму, влияет и на наше тело, вызывая самые разнообразные заболевания, и на психику, и даже на нашу социальную жизнь. Если вы все время находитесь во взвинченном состоянии, то можете быть уверены, что ваше дыхание уже творит свое «черное» дело с вами и с вашей жизнью. Неважно, что является причиной такого вашего состояния: напряженная работа, постоянные неурядицы в семье или социальное положение, которое вас не устраивает. Отрицательная программа, запечатленная стрессом в вашем дыхании, только подливает масла в огонь: работать станет еще более сложно, психологический климат в семье только ухудшится, а уж на социальном поприще вы, будьте уверены, точно никогда ничего не добьетесь. Кому захочется иметь дело с издерганным субъектом, который постоянно пребывает в напряжении и тем самым держит в напряжении других?

Поэтому, если вы хотите сделать карьеру, наладить отношения в семье или поправить здоровье, – займитесь своим дыханием всерьез! Правильным дыханием можно не только вылечить до 70 % всех заболеваний, но и регулярно снимать стрессы.

Результатом неправильного дыхания является кислородное голодание, которому подвергаются все органы нашего тела.

Научившись правильно дышать, вы можете избавиться от, казалось бы, далеких от дыхания бессонницы, запоров, головных болей, сердечных недомоганий, нервозности, психических расстройств. Кислородное голодание беременных женщин может привести к рождению умственно и физически неполноценных детей.

Особым дыханием можно восстановить свою истинную природу, снять родовое проклятье, устранить причины фатального невезения, поправить здоровье.
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Дыхание и физические упражнения
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Самым известным, правда, косвенным, методом воздействия на дыхание является плавание. Врачи рекомендуют его при многих нарушениях здоровья. Когда тело человека погружено в воду, возникает прогиб позвоночника, и в этом положении, хотим мы того или нет, вдохи и выдохи производятся при активном движении диафрагмы вверх и вниз. Реализуется так называемое брюшное дыхание – естественное дыхание животом. К этому добавляются гребковые движения, что придает дыханию ритмичность.

При оздоровительных занятиях плаванием вряд ли кто-то наблюдает за своим дыханием. Как правило, люди просто плещутся в бассейне в течение всего времени, на которое куплен абонемент. В результате человек начинает чувствовать себя лучше, но полного перехода на естественное дыхание не происходит. Естественное дыхание вырабатывается у спортсменов-пловцов, но они плавают в бассейне 3–5 дней в неделю, выделяя как минимум 2 часа на тренировку. И так годами. Новичок, получивший рекомендацию к занятиям плаванием, проводит в воде в 5–6 раз меньше времени, и за это время рефлекторный механизм переключения с одного способа дыхания на другой просто не успевает включиться.

Человек чувствует себя лучше после посещения бассейна и связывает это непосредственно с плаванием, а поскольку способ дыхания в повседневной жизни у него не перестраивается, то в целом проблемы со здоровьем остаются. Если у вас есть собственный бассейн или вы живете на берегу теплого моря и можете проводить в воде не менее часа в день, тогда плавание способно перестроить систему дыхания на естественный лад, что приведет к полному выздоровлению. Во многих случаях, имея в виду коррекцию системы дыхания, врачи советуют заняться лечебной физкультурой или фитнесом. В этих случаях воздействие на дыхание тоже является косвенным. Конечно, во время бега или занятиях любым видом фитнеса дыхание ритмизируется и отчасти переходит на брюшное. Но… опять же, этих тренировок недостаточно для того, чтобы «поставить» естественное дыхание. Так что пранаяма – единственный способ приучить себя дышать правильно.
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Три этапа дыхания
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Процесс полного йоговского дыхания можно разделить на три этапа:

♦ нижнее (брюшное) дыхание;

♦ среднее (грудное) дыхание;

♦ верхнее (горловое) дыхание.

Каждое из них чрезвычайно важно, поэтому, прежде чем начинать тренировать полное йоговское дыхание, следует отработать, прочувствовать каждый из этих этапов в отдельности.
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Нижнее (брюшное) дыхание
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Из трех этапов пранаямы этот способ дыхания является самым важным и, к сожалению, наименее распространенным.

Именно с помощью нижнего дыхания мы максимально увеличиваем объем воздуха, попадающего в легкие при минимальных мышечных усилиях.

Одной из основных причин того, что нижнее дыхание практикуется очень немногими, является принятая на Западе и перенятая нами оттуда тугая одежда – ремни, корсеты, пояса, плотно облегающие свитера и джинсы делают брюшное дыхание почти невозможным. Это во многом обусловливает многие заболевания – от простудных до психических, от сердечно-сосудистых до половых и репродуктивных.
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Разминка: нижнее (брюшное) дыхание
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Особенно рекомендуется выполнять:

♦ в комплексе с упражнениями для расслабления, поскольку помогает восстановить нервную систему после стрессов;

♦ в комплексе упражнений для борьбы с ожирением: нижнее дыхание способствует укреплению и оздоровлению внутренних органов, особенно кишечника, желудка, селезенки и печени, а также мочеполовой сферы.


1 Исходное положение может быть любым, в котором вы можете расслабиться. Для начинающих лучше всего воспользоваться Шавасаной или выполнять упражнение стоя. Одежда должна быть свободной.

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

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

Повторите упражнение 3–5 раз.

За 2 недели вы сможете довести его выполнение до 20 раз.


В случае необходимости нижнее дыхание можно использовать в любом месте (если не мешает одежда), используя его в отрыве от асан для различных целей:

♦ чтобы быстро успокоиться от стрессов и непредвиденных ситуаций, помогут 7–10 медленных брюшных вдохов и выдохов;

♦ в случаях, когда вам нужно быстро переключиться с одного дела на другое, вы можете закрыть глаза и выполнить несколько брюшных вдохов и выдохов (стесняющую одежду необходимо снять, расстегнуть или ослабить).


Для этого вам необходимо ослабить давление одежды на живот и воспользоваться той позой, которая больше соответствует ситуации:

♦ сидя на стуле постарайтесь максимально выпрямить спину и начните дышать, выпячивая и втягивая в себя живот;
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♦ «дышать животом» (1), встав, упершись руками в бедра;
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♦ встать на четвереньки и вдохнуть, прогибая спину и выпячивая живот вниз (2), затем выдохнуть, выгибая спину дугой и втягивая в себя живот (3).
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Нижнее дыхание необходимо использовать и при многих асанах, и в процессе медитации. Показано при большинстве острых респираторных заболеваний.
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Подъем живота-1
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Подъемы живота помогают освоить правильную технику дыхания, применяемую в йоге, и добиться контроля над потоками энергии, идущими через тело человека.


[image: bin00000033.png]

Обязательно выполнять перед упражнениями комплекса, направленного на борьбу с ожирением, поскольку оно исключительно полезно для нормализации работы всех органов брюшной полости, так как во время его выполнения все они подвергаются мягкому внутреннему массажу.


1 Встаньте на пол, соединив пятки и чуть разведя присогнутые колени. Ладони уприте в верхние части бедер.

2 Глубоко выдохните, надавите руками на бедра и втяните живот.
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3 Резким движением впятите живот, вдохните и выпрямитесь. Расслабьтесь.


Повторите упражнение 5 раз.


Выполняйте это упражнение только на пустой желудок.

Осваивая подъем живота, следите за тем, чтобы движения не вызывали у вас болевых ощущений.
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Противопоказания!

Это упражнение противопоказано людям, страдающим острыми заболеваниями органов брюшной полости, а также при обострении хронических заболеваний.

Не стоит выполнять его и женщинам в период менструаций или беременности.
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Подъем живота-2
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Это упражнение имеет такое же значение, как и предыдущее.

Обязательно выполнять перед комплексом упражнений, направленных на борьбу с ожирением.


1 Сядьте в позу лотоса. Опустите плечи, ладони положите на колени. Глубоко вдохните.
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2 Медленно выдыхайте, втягивая живот и поднимая плечи. Считайте до 10. Выпятите живот, расслабьтесь.
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Предупреждение!

Противопоказания к выполнению этого упражнения: острые заболевания органов брюшной полости, обострение хронических заболеваний, период беременности или менструаций у женщин, а также полный желудок.
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Подъем живота-3
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Упражнение рекомендуется включать в разминку перед выполнением упражнений из комплекса, направленного на борьбу со стрессом.


1 Встаньте на пол, опираясь на колени и ладони. Руки поставьте параллельно, колени должны соприкасаться.
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2 Расслабьте живот, опустите голову вниз.

3 Глубоко вдыхая, округлите спину и втяните живот.

4 Выпятите живот, выдохните и расслабьтесь.
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Повторите упражнение 5 раз.

Кроме своего основного значения, это упражнение очень полезно для позвоночника, мышц спины и шеи.

Вы можете использовать это упражнение также для отдыха спины и шеи после долгого пребывания в статичных позах, например при сидячей работе.
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Среднее (грудное) дыхание
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Среднее (грудное) дыхание, наиболее свойственное современному человеку, заключается в расширении и сужении ребер в процессе вдохов и выдохов. Втягивая воздух, легкие расширяются, раздвигая ребра, а выпуская его, легкие сжимаются, возвращая ребра в исходное состояние.

Несмотря на то, что это дыхание является для нас привычным, нужно научиться правильно его выполнять: по опыту работы с самыми разными людьми я знаю, что далеко не все из нас дышат так, как это заложено природой.
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Разминка: среднее (грудное) дыхание
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Обязательно используйте это упражнение в комплексе упражнений, предназначенных для борьбы со стрессом, и в комплексе, направленном на преодоление хронической усталости! При выполнении прочих комплексов – по желанию.

1 Исходное положение: любое свободное, расслабленное. Вы можете сидеть на табуретке или стуле с прямой спинкой, в позе лотоса или полулотоса, по-турецки, либо же стоять. Следует проследить, чтобы одежда была свободной и не мешала вашим дыхательным упражнениям.

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

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


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


В ситуациях, когда вам хочется сорваться и закричать, когда кто-нибудь раздражает вас или в случаях, когда вам требуется ясный ум и сосредоточенность, чтобы быстро принять правильное решение – выполните это упражнение: отключитесь от окружающего на 10–20 секунд, сосредоточившись на дыхании.

Вы сразу почувствуете, как спокойствие и уравновешенность возвращаются к вам.
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Верхнее (горловое) дыхание
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Мы часто используем это дыхание, даже не замечая этого, особенно в состоянии волнения. Однако большинство не умеет делать это правильно, подменяя истинное верхнее дыхание судорожными неглубокими вдохами и выдохами, которые только усугубляют нервное состояние.

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

Между тем для йога (и любого заботящегося о своем здоровье человека) верхнее дыхание необходимо, поскольку позволяет дополнительно расширить возможности поступления воздуха в организм, что особенно важно в атмосфере, содержащей мало кислорода, а также в моменты душевного волнения, повышенных физических нагрузок, при выполнении асан и упражнений по расслаблению, в процессе медитации и т. д.
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Разминка: верхнее (горловое) дыхание
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Если вы только начинаете заниматься йогой, обязательно включайте это упражнение в разминку перед любым выбранным комплексом!

Хорошо использовать при подготовке к выполнению комплекса упражнений, направленных на борьбу со стрессом.


1 Исходное положение такое же, как при грудном дыхании.

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

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

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


Повторите упражнение 3–5 раз. За 2 недели вы сможете довести его выполнение до 20 раз.
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Полное йоговское дыхание
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Дыхательные упражнения (пранаяму) практикуйте либо ранним утром, перед асанами, либо вечером, спустя полчаса после их завершения.

Рассмотрим несколько вариантов упражнений для выполнения полного йоговского дыхания.
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В зависимости от целей и условий, в которых вы выполняете дыхательные упражнения, начальная поза может быть любой – стоя в свободной позе, сидя на стуле или в йоговских позах, лежа на спине. Главное, чтобы ничто не мешало расширяться вашему организму – животу, грудной клетке, ключицам и плечам.
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Базовое упражнение пранаямы
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Это упражнение позволит вам овладеть навыками полного йоговского дыхания. Точно так же, как танцор, прошедший школу классической хореографии, может легко исполнить любой современный или народный танец, так и человек, прошедший уроки пранаямы, в значительной степени укрепляет здоровье и психику, «ставит» речь и любое спортивное дыхание, быстро овладевает вокальным дыханием.

Вы можете выполнять это упражнение перед любым комплексом.

Пранаяма всегда начинается с полного выдоха.

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

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

3 Затем начинайте наполнять воздухом грудную клетку.

4 В самом конце заполняйте воздухом верхнюю часть легких.

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


Повторите упражнение 2–3 раза. За 2 недели вы сможете довести его выполнение до 10 раз, а впоследствии вы можете делать его столько раз, сколько это вам необходимо и насколько позволяет предназначенное для пранаямы время.
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Полное йоговское дыхание стоя
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Упражнение вырабатывает правильное глубокое дыхание, значение которого трудно переоценить. Овладение искусством пранаямы – так называются в йоге дыхательные практики – позволяет очень быстро освоить любые другие йоговские упражнения.

На начальном этапе (первая неделя занятий) рекомендуется выполнять упражнение перед любым выбранным комплексом.

Упражнение можно выполнять самостоятельно.

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

2 Начните медленно и бесшумно вдыхать носом. Одновременно попытайтесь без усилия выпячивать живот – это движение позволит вдыхаемому воздуху максимально расширить грудную клетку и заполнить нижний отдел легких. Если трудно выполнить движения животом, дышите естественно, сосредоточившись на сокращении и расширении брюшной области, чтобы активизировать работу мышц живота. Движения брюшной стенки в пределах 2–3 см на начальном этапе вполне достаточно.

3 Продолжайте медленный и глубокий вдох, одновременно плавно поднимая руки (ладони обращены вниз) через стороны – это позволит вдыхаемому воздуху заполнить верхний отдел легких.
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4 Задержите дыхание с соединенными над головой ладонями на 5 секунд.


[image: bin00000053.jpeg]

5 Сделайте медленный и бесшумный выдох, постепенно опуская руки (ладони обращены вниз), расслабляя плечи и грудную клетку и втягивая живот.
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6 Вернитесь в первоначальное расслабленное, вялое состояние.


Повторите упражнение еще 9 раз без пауз между повторами. Всего через несколько дней практики полное дыхание станет вашей привычкой!
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Полное йоговское дыхание сидя
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Это упражнение мы уже изучали, но дышали стоя. Теперь попробуем усложненный вариант – в позе со скрещенными ногами. Расслабьтесь, сосредоточьтесь на дыхании – во время упражнения вы должны думать только о нем!

После освоения этого упражнения его можно включать в разминку перед любым выбранным комплексом.

1 Исходное положение: сядьте в позу лотоса, полулотоса или по-турецки.

2 Пранаяма начинается с полного выдоха. Спокойно и методично максимально выдохните, втянув живот, грудь и съежив ключицы.

3 Как только удалили воздух из легких, начните медленно вдыхать через нос. Одновременно расширяйте при помощи мышц брюшного пресса область живота, чтобы пропустить воздух в нижние отделы легких.

4 Если вам трудно выполнить движения животом, дышите естественно, временно сосредоточившись на сокращении и расширении брюшной области – тогда мышцы живота активизируются. Продолжайте медленный вдох, пытаясь максимально расширить грудную клетку, медленно поднимая плечи как можно выше – это позволит воздуху заполнить верхний отдел легких.
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5 Задержите дыхание с поднятыми плечами на 5–7 секунд, после чего сделайте медленный глубокий выдох, расслабляя на выдохе плечи и грудную клетку и втягивая живот.
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6 По завершении выдоха вернитесь в первоначальное расслабленное состояние.
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Повторите упражнение еще 9 раз, стараясь не делать пауз между повторами. Если ноги устанут, вытяните их перед собой и помассируйте колени. Затем поменяйте положение ног и продолжите упражнение.

Отнеситесь к пранаяме серьезно! От нее зависит эффективность всех ваших занятий йогой.


Наберитесь терпения и настойчиво практикуйтесь. Вдыхайте очень медленно – так, чтобы у вас было достаточно времени для выполнения необходимых движений животом. Практикуйтесь до тех пор, пока движения не начнут плавно перетекать одно в другое.
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Поочередное дыхание через ноздри
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Упражнение рекомендуется включать в комплекс, направленный на борьбу со стрессом, и в комплекс, направленный на преодоление хронической усталости.

Упражнение избавляет от тревожности и депрессии, помогает достичь эмоциональной стабильности. Практикуя его, вы испытаете невероятное ощущение душевного подъема и покоя.

Упражнение можно выполнять и как самостоятельное.

1 Исходное положение: сядьте в позу со скрещенными ногами. Большой палец правой руки легко опирается на правую ноздрю. Сделайте медленный и глубокий вдох через обе ноздри. Зажмите правую ноздрю большим пальцем.

2 Сделайте медленный глубокий выдох через левую ноздрю на 8 ударов сердца. Правую ноздрю держите зажатой.
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3 А теперь зажмите левую ноздрю безымянным пальцем и удерживайте воздух в легких на 8 ударов сердца.
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4 Разожмите левую ноздрю. Сделайте глубокий выдох через правую ноздрю на 8 ударов сердца.

5 Не делая паузы, вдохните через правую ноздрю на 8 ударов сердца (обратите внимание: правую ноздрю, через которую вы только что выдохнули).

6 Зажмите правую ноздрю. Задержите дыхание на 8 ударов сердца.

7 Разожмите левую ноздрю. Сделайте выдох через левую ноздрю на 8 ударов сердца. Не делая паузы, вдохните через левую ноздрю на 8 ударов сердца.


Таким образом, вы совершили полный цикл. Продолжайте дышать.


♦ Вдохните через левую ноздрю (на 8 ударов сердца).

♦ Задержите дыхание (обе ноздри зажаты на 8 ударов сердца).

♦ Выдохните через правую ноздрю (на 8 ударов сердца).

♦ Вдохните через правую ноздрю (на 8 ударов сердца).

♦ Задержите дыхание (обе ноздри зажаты на 8 ударов сердца).

♦ Выдохните через левую ноздрю (на 8 ударов сердца).


Описанные выше действия составляют один полный цикл. Выполните 5 таких дыхательных циклов.

По завершении упражнения положите руки на колени и спокойно посидите несколько минут с закрытыми глазами, отдохните.
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Разминка для грудной клетки и тренировка правильного дыхания (в положении сидя)
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Это упражнение расширяет грудную клетку и помогает увеличить объем легких, настраиваясь на правильное дыхание.

Рекомендуется включать это упражнение как разминочное в комплекс по борьбе с ожирением (корректирует работу органов брюшной полости), а также в комплекс, направленный на преодоление хронической усталости, так как помогает нормализовать сердечный ритм.

ДОПОЛНИТЕЛЬНО! С помощью этого упражнения можно избавиться от простудных заболеваний.

1 Сядьте в позу лотоса или полулотоса.
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2 Медленно выдохните через нос, как можно сильнее втягивая живот.
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3 Медленно вдохните через нос, выпячивая живот.
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4 Продолжайте медленно вдыхать, втягивая живот и расширяя грудную клетку.
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5 Продолжайте медленно вдыхать воздух, поднимая плечи – верхний отдел легких заполнятся воздухом. Задержите дыхание, считая до 5.
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6 Выдохните, максимально полно, втягивая живот, опуская плечи и расслабляя грудную клетку.


Повторите это упражнение 7–8 раз.
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Противопоказания!

Не выполняйте это упражнение при острых заболеваниях органов брюшной полости или в период обострения хронических, а также на полный желудок. Противопоказана такая разминка женщинам в период беременности и менструаций, однако вы можете использовать ее облегченный вариант, без глубокого втягивания живота.
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Разминка для грудной клетки и тренировка правильного дыхания (в положении стоя)
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Полезно при выполнении упражнений для исправления и профилактики сутулости, тонизирует мышцы спины и грудного и шейного отделов позвоночника.

1 Встаньте на пол, ноги вместе. Расслабьте мышцы всего тела, опустите плечи.

2 Медленно выдохните через нос, втягивая живот.
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3 Глубоко вдохните через нос, расправьте плечи и поднимите руки в стороны ладонями вверх.
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4 Медленно вдыхая, поднимите руки над головой, соедините ладони. Расширьте грудную клетку. Задержите дыхание, считайте до 5.
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5 Медленно выдохните, опуская руки через стороны вниз. Расслабьтесь.


Повторите упражнение 7–8 раз.

Противопоказания совпадают с противопоказаниями к предыдущему упражнению.
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Дыхание на ходу (Враман пранаяма)
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Это упражнение можно и нужно выполнять отдельно от любых комплексов!

Оно не отнимает у вас времени, потому что его можно выполняется в прямом и в переносном смысле «на ходу».

Все, что от вас в данном случае требуется, – это, идя по своим делам, подстроить определенным образом ритм дыхания к темпу движения. То есть вы идете, дышите и в то же время укрепляете свой иммунитет, подлечиваетесь, работаете над своим дыханием, что поможет вам в дальнейшем и в личной жизни, и в работе.


1 На протяжении 6 своих шагов сделайте вдох носом. Старайтесь не убыстрять и не замедлять темп движения, то есть не подстраивать темп движения под дыхание, а наоборот, дышите, ориентируясь на привычный темп движения.

2 Выдыхайте воздух через нос на протяжении 89 шагов.
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Предупреждение!

Обратите внимание на то, чтобы ни на вдохе, ни на выдохе у вас не возникало задержек дыхания. Заниматься можно от 5 до 20 минут.

Постарайтесь выполнять это упражнение вдали от выхлопных газов, от больших дорог.

Если это упражнение покажется вам слишком легким, вы можете изменить ритм дыхания. Делайте вдох на 7 шагов, а выдох на 10–11 шагов. А через некоторое время тренировок перейдите на такой ритм: вдох – 8 шагов, выдох – 12 шагов.

Если это упражнение покажется вам слишком трудным, начните с такого ритма дыхания: делайте вдох на 4 шага, выдох – на 6 шагов.
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Это упражнение рекомендуется включать в разминку перед комплексом упражнений, направленных на профилактику ожирения, и перед комплексом упражнений, направленных на борьбу с усталостью.

Оно не отнимет много времени, но пользу от него вы ощутите в первые дни занятий. Это упражнение:

♦ оказывает общеукрепляющее действие,

♦ восстанавливает иммунитет,

♦ устраняет аллергические реакции,

♦ способствует снятию климактерического кризиса,

♦ регулирует вес,

♦ повышает потенцию.

1 Сядьте по-турецки или просто на стул. Спина прямая, руки на коленях.

2 Сделайте глубокий вдох носом. Продолжительность его должна составить приблизительно 10 секунд. Дышите только животом.

3 Выдыхайте через неплотно сжатые губы. Так, словно хотите произнести звук «пф». Выдох должен быть вдвое продолжительнее вдоха (то есть приблизительно 20 секунд).


Продолжительность упражнения около 5 минут.

Противопоказаний нет. Рекомендуется всем!
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Дыхание для релаксации (Сахадж пранаяма-3)
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Прекрасно подходит для разминки перед выполнением основного комплекса для профилактики ожирения. Может быть включено и в другие комплексы.


Противопоказаний для его выполнения нет.

1 Исходное положение – любая подходящая основная поза (полулотос, лотос).

2 Вдохните через нос. Продолжительность вдоха обычная.

3 Выдыхая через нос, опустите подбородок к яремной ямке и крепко прижмите его к ней. Выдох должен быть вдвое продолжительнее вдоха.
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4 Начиная вдыхать, поднимайте подбородок.
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Время выполнения упражнения – 5 минут. Обратите внимание на ваши руки: они не должны напрягаться (особенно на выдохе).

Это упражнение также дает возможность вашему организму противостоять простуде, насморку, кашлю, гриппу и другим острым респираторным заболеваниям. Способствует снятию климактерического кризиса, повышает потенцию. Позволяет улучшить общее физическое состояние организма.
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Предупреждение!

Выполняя это упражнение, вы не должны задерживать дыхание ни во время вдоха, ни во время выдоха.
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Упражнение можно включить в любой комплекс. Особенно рекомендуется выполнять в комплексе упражнений, способствующих снижению стресса, преодолению хронической усталости, в комплексе упражнений для зрения.


1 Исходное положение: любое.

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

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

Повторите медленный вдох и резкий выдох 3–7 раз.


Совет!

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


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

Это упражнение также позволит эффективно действовать, если вы попали в загазованное помещение, очиститься, если вы подверглись воздействию отравляющих газов, снизить риск заражения при контакте с инфекционными больными.

Вы можете выполнять это упражнение в любой ситуации и в любой позе – и в состоянии покоя, и на ходу.
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Что такое медитация
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Медитация – это состояние внутренней гармонии, в котором мы оказываемся благодаря физическому расслаблению и спокойному размышлению.

Медитативные практики долгое время были доступны лишь избранным, поскольку требовали длительных усилий концентрации и осознания. Физическая подготовка людей в древности была, может, и лучше, чем в наши дни, но способность адекватно понимать себя и внешний мир в последние десятилетия существенно изменилась. Способность думать и умение формулировать свои желания в наши дни оказывается важнее и ценнее силы мышц. В результате тайные, ранее недоступные знания мы можем схватывать «на лету». Сегодня самый обычный человек способен мыслить так быстро и объемно, как в прошлые века и тысячелетия могли мыслить лишь избранные, прошедшие специальную подготовку.

Мы живем в очень быстром ритме. Для решения любой жизненной ситуации нам требуется особое состояние, к которому нужно подготовиться, а времени у нас на это, как правило, нет. Поэтому каждому из нас жизненно необходим способ, позволяющий быстро перенастроиться на новые задачи. Для этих целей идеально подходит медитация, позволяющая выйти из одного состояния и перейти в другое.

Полноценная медитация требует затрат времени и определенной обстановки. Однако, овладев навыками медитации, вы сможете проводить экспресс-медитацию практически в любых условиях и за очень короткое время.
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Значение и польза медитации
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Медитация имеет огромное значение в практике йоги и всей ведической культуры.

Впрочем, техники и принципы медитации (пусть и под другими названиями) известны практически во всех религиях, начиная от древних племен и шаманских практик до современных мировых религий.

Использование методов медитации можно проследить и в западных философских школах, начиная от античности и до наших дней. Не обходятся без них и все люди творческих профессий: креативное мышление, научные исследования, изобретательство, поиск идей и новых направлений в бизнесе или личной жизни немыслимы без умения продуктивно работать со своим сознанием, то есть без овладения техниками медитации. Широко применяются они в современной психотерапии и психоанализе.

Широкую популярность на Западе медитация приобрела в 1960-х годах благодаря движению хиппи. Несмотря на то, что это движение практически прекратило свое существование в 1970-х годах, представления хиппи о том, что медитация позволяет достичь гармонии с самим собой и с окружающими, остаются весьма востребованными среди просвещенной публики. Базируется эта уверенность не просто на вере, а на научно доказанных фактах. Существуют разнообразные клинически подтвержденные эффекты медитации, в частности:

♦ замедление обмена веществ, снижение кровяного давления и потребления кислорода;

♦ усиление иммунитета, концентрации внимания, творческих и интеллектуальных способностей, электрического сопротивления кожи, улучшение работы мозга;

♦ усиление альфа-волн мозга, активизирующих положительные эмоции, чувство удовлетворения и гармонии;

♦ оздоровление сердца и нормализация сердечного ритма;

♦ уменьшение потребления спиртных напитков и сигарет, снижение и замещение наркотической зависимости;

♦ снижение стрессов, диабета, систолического и диастолического давления;

♦ нормализация сна, появление большей приспособленности к жизни, уточнение понимания себя, рост самосознания.
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Правила медитации
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При нахождении в сидячей медитативной позе ладони кладутся на колени. Если ладонь лежит тыльной стороной вверх, это означает, что «рука закрыта», если вниз – «рука открыта». Когда ладонь открыта, согнутые большой и указательный пальцы соединены в кольцо, а остальные направлены вперед.
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Такое положение успокаивает сознание и настраивает медитирующего на усвоение космической энергии. Практика медитативных упражнений включает в себя следующие правила.

Медитативные упражнения необходимо выполнять в спокойном месте – на природе или в отдельной комнате, вдали от шума. Присутствие других людей и животных при медитации недопустимо.

Помещение для занятий медитацией должно быть уютным, теплым и хорошо проветренным. Во время медитаций форточка должна быть закрыта, поскольку любые движения воздуха, как и резкие запахи, являются недопустимыми.

На время медитации следует одеться потеплее ввиду замедленного кровообращения.

Лучшее время для медитации – 4–5 часов утра и 7–8 часов вечера.

С момента последнего приема пищи до медитации должно пройти не менее 2,5–4 часов.

Занятия медитацией недопустимы после приема алкоголя и курения.

Перед медитацией нужно вычистить зубы, принять душ и почистить (можно пальцами) корень языка.

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

Приняв медитативную позу, необходимо полностью расслабиться.

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

Если вы делаете упражнения, требующие не более 15–20 минут, ставьте рядом с собой будильник. Тогда ваши мысли не будут связаны с контролированием времени, а звонок будильника станет моментом выхода из медитации.
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Ограничения и противопоказания
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Медитация, как и любая иная практика оздоровления тела и сознания, должна проводиться с соблюдением определенных правил. Но не только. Существует целый ряд ограничений и противопоказаний, которые следует учитывать, чтобы не нанести себе вред.

♦ Не следует медитировать вблизи источников электромагнитных полей и в условиях сильно загрязненного воздуха.

♦ Не следует медитировать после еды, когда организм занят перевариванием пищи.

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

♦ При выполнении медитативных упражнений недопустимо чувство морального дискомфорта и умственное перенапряжение.

♦ Недопустимо практиковать медитативные упражнения с желанием принести вред окружающим и с использованием черной магии, поскольку это может вызвать психическое расстройство.

♦ Во время медитации нежелательно ощущение физического неудобства. Если вы плохо освоили сидячую медитативную позу, примите другую, более удобную. Позу со скрещенными ногами можно использовать для медитации лишь тогда, когда вы сможете с легкостью находиться в ней в течение 15–20 минут.

♦ Не следует медитировать на объекты плотской любви, поскольку зависимость от них может резко возрасти.

♦ Не следует горбиться или чрезмерно прогибаться во время медитации – позвоночник должен быть прямым.

Следует помнить, что практика медитации зачастую открывает интеллектуальные или духовные способности, о которых человек даже не подозревал. Этот процесс может сопровождаться различными временными недомоганиями (озноб, обильное потоотделение, нарушение координации движений, замедление речи и т. д.), которых не следует пугаться.

Если же вы почувствовали напряжение и усталость, занятия нужно на время прекратить. Повышенная нервозность, как правило, свидетельствует о том, что соблюдены не все требования к занятиям. Возможно, вы слишком мало отдыхаете после медитации.

Не следует превращать медитацию в «идею-фикс». Медитация – это не цель жизни, а упражнения, помогающие сделать жизнь здоровой и счастливой.
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Медитировать можно сидя или лежа. Для достижения наилучших результатов можно использовать одну из множества поз, позволяющих полнее сосредоточиться на медитации.


1 Поза лотоса (Падмасана)


[image: bin00000082.jpeg]

Сядьте на коврик, положите левую ступню на правое бедро, а правую ступню – на левое. Для женщин очередность противоположная: сначала надо положить правую ступню на левое бедро, а затем – левую ступню на правое бедро.


2 Поза полулотоса (Ардхападмасана)
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Левая ступня (для мужчин) и правая (у женщин) лежит не на бедре, а в области промежности.


3 Совершенная поза (Сиддхасана)

Упрощенный вариант позы полулотоса. Левая ступня (у мужчин) и правая (у женщин) кладется не на противоположное бедро, а между бедром и икроножной мышцей.
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4 Поза процветания (Свастикасана)

Аналогична позе лотоса, только ступни кладутся не на бедра, а зажимаются между икрами и бедрами.
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5 Поза удовольствия (Сукхасана)

Сядьте по-турецки. У мужчин согнутая правая нога находится впереди левой, а у женщин – наоборот.


6 Твердая поза (Ваджрасана)

Стоя на коленях, оттянуть ступни назад, подъемы стоп обратить к полу, а затем сесть на пятки. Колени и ступни соединить вместе, пятки расставить так, чтобы было удобно сидеть.


[image: bin00000086.jpeg]

7 Поза лягушки (Мандукасана)

Аналогична Ваджрасане, только колени разведены в стороны.
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8 Поза Благой Вести (Майтрейасана, поза Майтрейи)

Сев на стул, опустить ноги вниз и скрестить их (для мужчин впереди правая нога, а для женщин – левая).


9 Поза трупа (Шавасана)

Лежа на спине, на твердой ровной поверхности, головой на север (женщинам – на юг), необходимо закрыть глаза и представить, что вы парите над облаками.
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10 Поза героя (Вирасана)

Встаньте на колени, разведите пятки так, чтобы получилась уютная лунка, и сядьте в нее. Руки свободно положите на колени.
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Использование медитации в комплексе упражнений
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Какой бы комплекс упражнений из представленных далее вы ни выбрали, имеет смысл заканчивать свои занятия медитацией для увеличения их эффективности.

Однако на начальном этапе (первая неделя упражнений) занимайтесь медитацией отдельно, выбрав для этого время и место согласно рекомендациям. Вы сами почувствуете тот момент, когда можно включать медитацию в комплекс упражнений.

Не расстраивайтесь, если этого не происходит и вам трудно переходить от упражнений к медитации. Не заставляйте себя. Медитируйте тогда, когда вам максимально комфортно этим заниматься, не торопите себя!
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Борьба со стрессом
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На самом деле стресс, по словам ученых, бывает полезным для организма и вредным, но не будем углубляться в научную казуистику. В нашей повседневной жизни, говоря «стресс», мы подразумеваем, что силы почти на исходе, все вызывает раздражение, даже самые простые дела требуют неимоверного напряжения. Даже то, что раньше дарило радость, отнимает оставшиеся ресурсы: хобби, прогулки, гости, друзья – кажется, что все это пожирает нашу энергию.

Каждый борется с этим по-своему, но чаще всего победы оказываются временными, и стресс снова вышибает нас из полноценной жизни. Чтобы взять стресс под контроль, чтобы неожиданные события (как неприятные, так и приятные, волнующие), давали нам энергию, а не отнимали ее, достаточно выполнять комплекс предложенных упражнений.

Главный секрет – выполнять упражнения надо не от случая к случаю, вспоминая о занятиях только тогда, когда все остальные средства уже перепробованы и не помогают, а регулярно.


Если вы уже находитесь в состоянии хронического стресса, то есть:

♦ вас все раздражает, хочется быть в одиночестве;

♦ самооценка падает или упала окончательно;

♦ вы на гране физического и психологического истощения;

♦ замечаете, что чаще болит голова, начались проблемы с пищеварением и сном;

♦ значительно снизилось сексуальное влечение;

♦ страдает память, снизилось внимание, трудно решить даже простую задачу;

♦ появилась слезливость, потливость, скрежет зубов и т. д.,


то для восстановления прежнего уровня энергии вам потребуются ежедневные занятия на протяжении месяца.

В дальнейшем занимайтесь как минимум одну неделю в месяц для профилактики таких состояний. Такой график подойдет и тем, у кого ситуация еще не зашла так далеко.

Ваше состояние будет улучшаться день ото дня, важно не пропускать занятия, но делать это так, чтобы они приносили радость.

ОБЯЗАТЕЛЬНО! Уделяйте достаточно внимания дыхательным упражнениям и медитации!

Разработанный комплекс позволит научиться расслабляться, снимать напряжение после выполнения сложных упражнений или тяжелого дня, быстро и плодотворно переключиться на другой вид деятельности или решение различных задач, сохранять присутствие духа в любых ситуациях.
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Упражнение для глубокой релаксации
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Это упражнение помогает полностью расслабить все мышцы и дать им отдых после выполнения различных упражнений или избавиться от нервного напряжения и утомления. Спокойное и ровное дыхание обеспечивает полноценное снабжение кислородом всех органов и тканей, благотворно сказывается на работе сердца и сосудов.

1 Лягте на пол, ладони положите на живот.

2 Закройте глаза, в течение нескольких минут дышите медленно и глубоко.
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3 Сделайте глубокий вдох, ощущая, как воздух проходит через все ваше тело.

4 Задержите дыхание. Переместите пальцы на лоб. Медленно выдыхайте.
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5 Верните руки в исходное положение, сделайте новый вдох.


Выполните упражнение 7 раз.
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Расслабление в позе трупа (Шавасана)
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Это основное упражнение комплекса, состоящее из нескольких этапов. Прежде чем приступить к выполнению каждого этапа – прочитайте его описание.

Чтобы получить максимальный эффект от Шавасаны, важно следовать следующим рекомендациям.

Перед тем как приступить к Шавасане, опорожните мочевой пузырь и кишечник! Если вы будете вспоминать об этом во время релаксации, у вас может быстро возникнуть курьезный, но малоудобный и довольно устойчивый рефлекс на Шавасану.

Одежда для занятий должна быть удобной, свободной, из натуральных тканей. Перед практикой следует снять или ослабить ремень, снять очки, бусы, браслеты, кольца и другие украшения. Не пробуйте заниматься босиком. Во время глубокой релаксации, реализуемой в Шавасане, происходит замедление всех жизненных процессов в организме, температура и давление понижаются, и босые ноги могут замерзнуть. Наденьте хлопчатобумажные или тонкие шерстяные носки. Имейте в виду, что другая крайность – излишнее укутывание – тоже вредна.

Занимайтесь Шавасаной в спокойной обстановке. Попросите своих близких не отвлекать вас, закройте дверь в комнату на защелку.

Шавасана выполняется лежа. Однако это не значит, что нужно заниматься ею в постели. Постель – неподходящее место для Шавасаны! С постелью связан сон, а нам необходим настрой на работу. Постелите на пол коврик или занимайтесь на диване. Главное, чтобы выбранное вами место не ассоциировалось со сном.

Шавасана предполагает определенную работу ума и проводится при активном сознании, то есть в течение всего упражнения вы не должны спать.

Шавасана состоит из трех этапов, выполняемых последовательно.

♦ Первый этап – расслабление с помощью формул самовнушения.

♦ Второй этап – концентрация на областях, препятствующих свободному прохождению энергии.

♦ Третий этап – энергетическое промывание организма.


1 Первый этап – поза трупа (Шавасана)

Лежа на спине расслабьтесь, закройте глаза, руки положите вдоль тела, но не касайтесь его, ступни ног раздвиньте приблизительно на ширину ладони. Не меняя позы, медленно проговаривайте про себя формулы релаксации. Каждая фраза каждой формулы проговаривается 3–4 раза через 3–4 секунды. Начинайте расслаблять мышцы с нижней части тела, постепенно двигаясь от ног к голове.
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Мое внимание на правой ноге. От лодыжки до бедра все расслаблено. Я успокаиваюсь, я спокоен. Моя правая нога полностью расслаблена.

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

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

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

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

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

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

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

Мое внимание на лице. Я успокаиваюсь, я спокоен. Мое лицо полностью расслаблено. Лоб гладкий, как поверхность зеркального пруда. Расслаблены щеки, губы. Все лицо полностью расслаблено.

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


2 Второй этап – энергетическое расслабление и концентрация

На человеческом теле существуют точки, преграждающие свободный ток энергии. Сейчас, воздействуя на эти точки, вы будете расслаблять определенные группы мышц и тем самым налаживать ток энергии в теле. Освоив первый этап, вы легко сможете с помощью простой концентрации внимания привести эти участки тела в расслабленное состояние. Нужно только мысленно представить, как данная область становится мягче, растворяется, постепенно исчезает.

Всего на теле человека выделяется 17 блоков энергии:

1) пальцы ног;

2) голеностопы;

3) колени;

4) область паха;

5) область ануса;

6) кисти рук;

7) область пупка;

8) локти;

9) область желудка;

10) область сердца;

11) плечи;

12) шея, горло;

13) губы;

14) кончик носа;

15) точка между бровей;

16) область темени;

17) макушка головы.

Формулы самовнушения для расслабления этих областей тела таковы.

Мое внимание на пальцах ног. Пальцы ног тают, растворяются, исчезают.

Мое внимание на голеностопах. Голеностопы тают, растворяются, исчезают.

Мое внимание на коленях. Колени тают, растворяются, исчезают.

Мое внимание на области паха. Область паха тает, растворяется, исчезает.

Мое внимание на области ануса. Область ануса тает, растворяется, исчезает.

Мое внимание на кистях рук. Кисти рук тают, растворяются, исчезают.

Мое внимание на области пупка. Область пупка тает, растворяется, исчезает.

Мое внимание на локтях. Локти тают, растворяются, исчезают.

Мое внимание на области желудка. Область желудка тает, растворяется, исчезает.

Мое внимание на области сердца. Прохлада, свежесть, легкость в области сердца.

Мое внимание на плечах. Плечи тают, растворяются, исчезают.

Мое внимание на шее, горле. Шея и горло тают, растворяются, исчезают.

Мое внимание на губах. Губы тают, растворяются, исчезают.

Мое внимание на кончике носа. Кончик носа тает, растворяется, исчезает.

Мое внимание на точке между бровей. Точка между бровей тает, растворяется, исчезает.

Мое внимание на области темени. Область темени тает, растворяется, исчезает.

Мое внимание на макушке головы. Макушка головы тает, растворяется, исчезает.

Я полностью расслаблен. Я полностью расслаблен. Я полностью расслаблен. Сняты все блоки, мешающие свободному течению энергии в теле. Сняты все блоки, мешающие свободному течению энергии в теле. Осталось только сознание, ощущение тела как оболочки для духа.

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

После того как вы научитесь концентрировать свое внимание на каждом участке тела, вы будете тратить на расслабление каждой из указанных областей не более 15–20 секунд, так что прохождение второго этапа займет у вас около 5 минут.


3 Третий этап – наполнение и очищение энергетического потока

Итак, вы полностью расслаблены. При этом ваше сознание активно! Вдохните и представьте, как энергетический поток вливается в тело через ступни ног и кисти рук и устремляется к голове. Он поднимается по голеням, проходит через колени, бедра и входит в туловище. Через кисти рук энергия поднимается выше, к плечам, и мягко соединяется с основным потоком.

На выдохе представьте, как энергия выливается, выходит, вытекает через точку, расположенную между бровей. На вдохе энергия входит в вас также через точку между бровей.

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

В общей сложности выполнение этого этапа может занять у вас от 1 до 3 минут.


4 Выход из Шавасаны

После выполнения трех этапов Шавасаны вы можете перейти в гипноидальное, близкое ко сну состояние. Поэтому, закончив упражнение, нужно плавно выйти из него. Не следует резко подниматься!

Сделайте легкий вдох и выдох. Глаза пока еще закрыты.

Сделайте глубокий вдох и выдох. Потяните на себя носок левой ноги, затем – носок правой ноги. Глаза еще закрыты.

Потом потяните на себя оба носка, выдвигая пятки вперед.

Сделайте глубокий вдох и на вдохе откройте глаза. Выдохните.

Соедините руки в замок и медленно поднимите их вверх, за голову, выворачивая и одновременно подтягивая.

Потянитесь всем телом вслед за руками и сядьте.

Через пару минут можно вставать.
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Растяжение задней части тела лицом вверх (Урдхва мукха пашчимоттанасана)
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Это довольно сложная асана, влияющая на артериальное давление. Поэтому, прежде чем выполнять эту асану, посоветуйтесь с врачом. На первых порах при выполнении этого упражнения необходимо присутствие опытного тренера-инструктора.

Не стоит выполнять это упражнение в период обострения любых болезней.
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1 Сядьте на пол, прямые ноги вытяните.

2 Согните ноги в коленях, придвиньте стопы к ягодицам.

3 Ладонями обхватите щиколотки и плавно выпрямите ноги, прогибая спину. Считайте до 10.

4 Медленно вернитесь в исходное положение.


Повторите упражнение 3–5 раз.

Это упражнение можно выполнять не только в комплексе, но и самостоятельно. Оно поможет укрепить поясницу и мышцы ног, уменьшить синдром хронической усталости, приступы хронических головных болей.
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Упражнение для локтевых и плечевых суставов


[image: after_title]

[image: bin00000098.png]

Это упражнение помогает быстро и без особых усилий снять накопившееся раздражение, избавиться от чувства злости и досады, чтобы сконцентрироваться на текущей деятельности.


1 Встаньте в Тадасану.

2 Ладони сожмите в кулаки, руки согните в локтях и прижмите к телу, сделайте глубокий вдох.

3 На выдохе сделайте выпад левой рукой вперед, а правую держите согнутой и чуть отведите назад.
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4 Замрите в такой позе примерно на 5 секунд, задержав дыхание.

5 Плавно на вдохе снова согните обе руки и прижмите к туловищу.

6 Повторите упражнение, сделав выпад вперед правой рукой.
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Во время выполнения упражнения особое внимание нужно уделить дыханию.

Вдыхать нужно каждый раз плавно и глубоко. Выдох же зависит от того, какие цели вы преследуете, выполняя упражнение.

Плавный выдох позволит вам сконцентрироваться перед принятием важных решений или перед совещанием.

Кроме того, он поможет активизировать умственные способности, особенно способность мыслить логически и творчески. Делая плавный выдох, не опускайте голову и следите глазами за движением кулака.

Если же вы хотите снять стресс и избавиться от неприятных мыслей, делайте резкий и полный выдох, одновременно резким рывком выбрасывая кулак вперед.

Кроме того, это упражнение укрепляет мышцы рук и спины, тонизирует локтевые и плечевые суставы, а также активизирует кровоснабжение и работу органов грудной клетки.
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Упражнение для плечевых суставов
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Это упражнение, если выполнять его отдельно, поможет расслабиться после напряженной работы. Если выполнять его в комплексе других упражнений, оно снимает продолжительный стресс, а заодно развивает и укрепляет мышцы рук, а также активизирует работу органов дыхательной системы.


1 Встаньте в Тадасану.

2 Сделайте несколько спокойных вдохов и выдохов.

3 На вдохе вытяните перед собой руки, немного согнутые в локтях.

4 На выдохе плавно сожмите кисти в кулаки.
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5 На следующем вдохе разведите руки в стороны.
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6 Оставайтесь в таком положении примерно на 5 секунд, задержав дыхание.

7 Вернитесь в Тадасану.


Повторите упражнение 2–3 раза. Постепенно можно довести число повторов до десяти.
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Победить хроническую усталость
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Синдром хронической усталости может быть ошибочно принят за последствия стресса. Да, стресс играет свою (отрицательную) роль в появлении этого синдрома, но запускает его обыкновенная простуда. Коварность синдрома хронической усталости в том, что он появляется не сразу поле перенесенной болезни, а через какое-то время, и очень трудно связать постоянную усталость с вылеченным ОРЗ.

При синдроме хронической усталости вы не просто устаете, вы просыпаетесь с ощущением, что только что отработали смену на заводе и всю ночь занимались тяжелым физическим трудом.


Другими проявлениями синдрома бывают воспаленные лимфатические узлы на шее и в подмышечных областях, необъяснимая боль в мышцах и в суставах (без внешних проявлений и без опухания), фарингит, снижение памяти, проблемы со сном, сильные головные боли.

Диагноз «синдром хронической усталости» ставится редко, но если вы обнаруживаете у себя перечисленные симптомы – не затягивайте! Начинайте занятия прямо сегодня.

Дело в том, что никакой отдых тут не поможет, как не помогут и лекарства.

Чтобы восполнить недостаток сил, предлагаю вам выполнить комплекс упражнений, в том числе для позвоночника. Согласно философии йоги, позвоночник – это энергетический канал, именно поэтому так важно держать спину прямо и поддерживать ее гибкость. Эти упражнения помогут вам развить нужные группы мышц, а заодно сделают вас бодрее и энергичнее.

Начинайте с постепенного освоения упражнений – не пытайтесь выполнить весь комплекс сразу: вы устанете и «сойдете с дистанции» сразу же! Внимательно прислушивайтесь себе. Если вы будете выполнять хотя бы по упражнению в день, то уже через неделю заметите, что вам стало немного легче. Ориентируйтесь на свое самочувствие, делайте хотя бы упражнение в день, постепенно увеличивая нагрузку.

Продолжайте выполнять комплекс хотя бы один раз в неделю, каждую неделю, даже когда уровень энергии станет нормальным – этим вы предотвратите возможное развитие синдрома хронической усталости в будущем.

При разминке уделите достаточное внимание дыхательным упражнениям.

Заканчивайте каждое занятие медитацией, которая подарит вам дополнительную энергию.
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Поза льва (Симхасана)
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Выполнение этой позы поможет восстановить иммунитет и снизить восприимчивость к инфекционным заболеваниям, что очень важно на первом этапе выполнения комплекса.

Поза льва укрепляет все тело, массируя и тонизируя мышцы, дарит бодрость. Она помогает избавиться от дурного запаха изо рта, очищает язык и массирует связки горла.


1 Сядьте на пол, опустив ягодицы на пятки, ладони положите на колени.
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2 Медленно наклоняйтесь вперед, растопыривая пальцы, максимально высовывая в сторону подбородка язык.

3 Широко открыв глаза, направьте взгляд в межбровье.
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4 Ощутите напряжение в мышцах лица и шеи. Дышите через рот. Сосчитайте до 30.

5 Медленно втяните язык, расслабьте лицо и руки, вернитесь в исходное положение.


Повторите упражнение еще один раз.

Поза не имеет противопоказаний.

Кроме того, поза льва позволяет разработать горло и поставить голос благодаря стимулированию притока крови к горлу, поэтому ее можно применять всем, кто хочет стать успешным:

♦ ее хорошо знают актеры и лекторы (даже если они никогда не интересовались йогой) – регулярное выполнение этой позы даже при ангине позволяет голосу сохранить свою силу и чистоту, а влюбленные могут не опасаться, что у них изо рта будет дурно пахнуть;

♦ при ежедневном выполнении через несколько недель практически прекращается и даже излечивается легкое заикание, а при более сложных случаях заикание становится не столь заметным.
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Упражнение для позвоночника и плечевых суставов
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Благодаря этому упражнению восстанавливается нормальный ток энергии по позвоночнику, и вы чувствуете себя значительно лучше, бодрее.

1 Сядьте в правильную позу.

2 На вдохе заведите руки за спину, вложив правую ладонь в левую.
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3 Выдохните и замрите на 5 секунд.

4 Сделайте вдох и, медленно выдыхая, поднимите сцепленные руки вверх чуть-чуть прогибая спину и втягивая живот.
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Повторяйте это упражнение каждый час в течение всего рабочего дня.

Также это упражнение помогает избежать остеохондроза и многих других проблем с позвоночником.
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Наклоны вперед
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Эти упражнения вы можете выполнять сидя на стуле, поэтому они прекрасно подходят для небольшой разминки в офисе во время рабочего дня.

1 Сядьте в правильную позу.

2 Повернув руки ладонями к себе, сцепите их в замок.

3 На вдохе потянитесь грудью вперед, одновременно вытягивая руки от себя и поднимая их.
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4 В процессе подъема разверните руки ладонями вверх. При этом ваши плечи должны касаться головы.

5 Вытянувшись так, чтобы позвоночник, голова и руки составляли прямую линию, на выдохе начните наклоняться вперед.

6 Отклонившись от вертикали примерно на 45 градусов, замрите на 3–5 секунд, вдохните.

7 Снова потянитесь к потолку.

8 Выдохните и опустите руки. Старайтесь не торопиться.


Повторите упражнение один-два раза. При этом следите, чтобы спина была прямой, ни в коем случае нельзя выгибать ее вперед.

1 Развернитесь так, чтобы вам не мешал стол.

2 Сядьте в правильную позу.

3 Немного раздвиньте колени и чуть выдвините стопы вперед.

4 Выдыхая, плавно наклонитесь вперед так, чтобы руки свисали между коленями, старайтесь, чтобы голова и позвоночник были на одной прямой.

5 Растянитесь, насколько сможете, замрите на 5 секунд.
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6 Плавно опустите голову и выгните спину дугой.

7 Представьте, что руки и голова – это ваш груз, они тянут вас вниз. Почувствуйте, как освобождается от этой тяжести верхняя часть тела.

8 Дышите медленно и глубоко.

9 На вдохе медленно поднимитесь, стараясь сохранить ощущение растянутости позвоночника.
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Упражнение для мышц грудной клетки и плечевого пояса
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Это упражнение постепенно вернет вам энергию, мышцы станут более эластичными, улучшится кровоснабжение жизненно важных органы.


1 Встаньте в Тадасану.
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2 Согнутые руки поднимите так, чтобы ладони были на уровне груди. Разверните их ладонями от себя. Пальцы должны соприкасаться.
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3 Медленно на вдохе вытяните руки перед собой, держа их по-прежнему тыльной стороной ладони к себе.
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4 Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов.

5 На выдохе опустите руки ладонями вниз и отведите их за спину. Руки должны быть прямыми, движение должно идти от плеча.
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6 Медленно прогнитесь назад. Задержитесь в таком положении примерно на 10 секунд.
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7 Выпрямитесь.

8 Соедините за спиной пальцы рук, ладони направьте от себя.

9 Наклонитесь вперед так, чтобы ладони смотрели в потолок. Задержитесь в таком положении примерно на 20 секунд.
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Старайтесь все время держать спину прямо. При наклонах старайтесь сгибаться в районе таза.

Это упражнение также показано офисным работникам, поскольку помогает размять мышцы всего тела, активизирует приток крови к органам и работу организма после нахождения в неудобной или неудачной позе.
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Поза орла (Гарудасана)
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Это упражнение массирует внутренние органы, оказывая на них мягкое давление.

Это способствует снятию напряжения и приливу энергии.

Упражнение развивает чувство равновесия, учит концентрации внимания, полезно для лечения различных воспалительных и не воспалительных заболеваний позвоночника и просто для выработки правильной осанки.

1 Встаньте прямо, стопы поставьте вместе.

2 Вытяните позвоночник, втяните живот, расправьте плечи, руки опустите вдоль тела.

3 Левую руку согните в локте и поднимите так, чтобы предплечье было на уровне лица.

4 Заведите правую руку за левую с левой стороны и обвейте ею левую руку так, чтобы взяться рукой за запястье.
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5 Задержитесь в такой позе около 10 секунд.

6 Повторите упражнение с другой рукой.

Противопоказанием для выполнения этого упражнения является обострение заболеваний позвоночника и суставов.
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Повысить внимание и способность сосредоточиваться
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От того, как мы умеем сосредоточиваться на том, что делаем, как мы умеем концентрировать внимание на «здесь и сейчас», зависит наш успех. Мы живем в эпоху, когда наше информационное поле загрязнено больше, чем вода или воздух. Слишком много всего. Нам начинает казаться, что мы новоявленные Юлии Цезари: можем делать сто дел одновременно.

Можем, но вот насколько хорошо? Последние исследования ученых показали, что человек на самом деле не может делать несколько дел одновременно: мы переключаемся с одного на другое, просто настолько быстро, что обманываем сами себя и принимаем это за параллельную деятельность.

Не обманывайте себя – учитесь концентрироваться на важном – и вы увидите, насколько здоровее вы станете и насколько успешнее пойдут ваши дела во всех сферах жизни.

Каждое упражнение этого комплекса можно выполнять отдельно в течение рабочего дня.

Если вы хотите улучшить умение концентрироваться, то рекомендуем выполнять утром каждого рабочего дня комплекс «Приветствие солнцу», а в течение дня – любые из представленных далее одиночных упражнений, и вы заметите, насколько продуктивнее стали работать.
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Сурья Намаскар, или Приветствие солнцу
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Это целый комплекс упражнений, оказывающий тонизирующее воздействие на все группы мышц и на самочувствие в целом. Он подходит для новичков и опытных йогов.


1 Пранамасана, или молитвенная поза

Упражнение укрепляет мышцы живота и повышает общий тонус организма.
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1. Встаньте в Тадасану.

2. Сложите ладони на уровне груди, чтобы большие пальцы касались солнечного сплетения.

3. Плечи и локти направьте вниз.

4. Закройте глаза и расслабьтесь.

5. Почувствуйте свое тело, как вы дышите, как течет кровь, как бьется сердце.

6. Глубоко вдохните и напрягите мышцы живота.

7. Сохраняйте такое положение примерно полминуты.

8. Медленно выдохните.


2 Хаста Уттанасана, или солнечное потягивание

Упражнение улучшает кровоснабжение в голове и руках, укрепляет мышцы бедер. Заметно также положительное влияние на зрение.

1. На вдохе поднимите обе руки вверх ладонями.

2. Разведите руки в стороны.

3. Прогнитесь в пояснице так, чтобы лицо смотрело в потолок.

4. Руки должны быть прямыми.

5. Вытяните голову назад, не напрягая шею. Внимание должно быть направлено на позвоночник.


3 Падахастасана, или земной поклон

Укрепляет мышцы живота, растягивает и укрепляет позвоночник, помогает при проблемах с органами малого таза.

1. На выдохе наклонитесь вперед.

2. Спину старайтесь держать прямо, движение должно идти от бедер.

3. Если ваша растяжка позволяет, коснитесь ладонями пола, а лбом – коленей.

4. Если растяжка не позволяет выполнить асану правильно, следите, чтобы напряжение в спине было не слишком сильным. Не торопите себя.


4 Ашва Санчаланасана, или поза наездника

При выполнении укрепляются мышцы ног, улучшается растяжка, исправляются проблемы с кишечником.

1. На выдохе сделайте большой шаг вперед правой ногой.

2. Согните правую ногу в колене и опуститесь так, чтобы коснуться ладонями пола.

3. Левую ногу немного согните, но старайтесь держать ее вдоль пола.

4. Посмотрите вверх. Качнитесь туловищем вперед-назад.

5. Следите, чтобы руки были прямыми.


5 Парватасана, или поза горы

Помогает при болях в руках и коленях, уменьшает жировые отложения в области талии, улучшает кровоснабжение.

1. На выдохе ставим правую ногу к левой так, чтобы ступни были параллельны друг другу.

2. Одновременно поднимаем ягодицы вверх так, чтобы угол между животом и бедрами был около 90 градусов.

3. Опускаем голову так, чтобы взгляд был направлен на колени.

4. Пятки должны плотно стоять на полу.

5. Почувствуйте напряжение в задней поверхности ног.


6 Аштанга Намаскара, или поза поклонения восемью частями

Укрепляются мышцы рук, улучшается настроение и наблюдается прилив сил.

1. На выдохе опуститесь на пол.

2. Руки поставьте на пол чуть ниже уровня груди.

3. Касаться пола должны: лоб, грудь, две руки, два колена и носки обеих ног.


7 Бхуджангасана, или поза змеи

1. На вдохе положите бедра на пол.

2. Одновременно прогните спину, упираясь руками в пол.

3. Раскройте грудную клетку.

4. Голову отведите назад так, чтобы смотреть вверх.


8 Парватасана, или поза горы

Начинаем обратное движение. На выдохе снова примите позу горы.


9 Ашва Санчаланасана, или поза наездника

Снова примите позу наездника, только выставите вперед левую ногу.


10 Падахастасана, или земной поклон

Снова встаньте в Падахастасану. Ноги выпрямляйте не поднимая корпуса.


11 Хаста Уттанасана, или солнечное потягивание

На вдохе снова сделайте Солнечное потягивание.


12 Пранамасана, или молитвенная поза

Завершите комплекс тем же, чем начали его – молитвенной позой.

Во время выполнения упражнения вы должны чувствовать напряжение, но никак не боль.
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Упражнение для позвоночника и мышц спины
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Это упражнение отлично помогает, если надо сосредоточиться, снять нервное напряжение и, например, настроиться на предстоящее совещание. В обычном режиме она выполняется на полу, сидя на коврике для йоги. Но в офисах мало у кого есть возможность сесть на пол, поэтому вполне можно выполнять упражнение на стуле. Главное – держать спину прямо.

1 Сядьте на пол в правильную позу. Стопы ног поставьте параллельно друг другу и соедините.
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2 На вдохе медленно соедините ладони и поднимите руки над головой. При этом напрягите живот.
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3 Медленно выдыхая, вытяните руки вперед ладонями вниз. Задержите дыхание и оставайтесь в таком положении 4–5 секунд.
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4 Медленно наклонитесь вперед, свесьте руки к ногам.
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5 Локти выверните наружу, а ладонями тянитесь к щиколоткам.
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6 Дышите размеренно, но неглубоко. Оставайтесь в таком положении около 20 секунд.

7 С глубоким вдохом снова сядьте прямо.


Упражнение можно повторить несколько раз подряд.
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Упражнение для кожи головы и корней волос
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Это упражнение не только помогает активизировать кровоснабжение кожного покрова головы, но и снимает стресс, помогает сосредоточиться на предстоящих задачах. Здесь идет воздействие на биологически активные точки, что благотворно влияет на все органы и системы человеческого организма. Особенно заметно влияние этого упражнения на корни волос. Улучшается их кровоснабжение, что влечет за собой укрепление волос и улучшение их внешнего вида.


1 Сядьте на пол в позу лотоса или полулотоса. Можно также выполнять это упражнение просто сидя на стуле в правильной позе.

2 Поставьте кончики пальцев на кожу головы так, чтобы руки стояли каждая со своей стороны симметрично друг другу.
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3 Начните интенсивно двигать пальцами, сдвигая кожу головы.
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4 Сделав 25 движений, расслабьтесь.


Не двигайте пальцами по коже головы, надо не массировать кожу, а именно сдвигать ее относительно черепа.
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Медитация на пламени свечи (Траттак на свечу)
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Это очень простое, но очень эффективное упражнение. Его выполнение особо рекомендуется людям, занятым умственным трудом и творчеством, а также спортсменам, поскольку его регулярное выполнение позволяет развить сосредоточенность, собранность, усилить концентрацию и внимание.

1 Сядьте в позу лотоса или полулотоса. В метре от себя поставьте горящую свечу. В течение 1–2 минут пристально смотрите на пламя, позволяя мыслям течь куда угодно, не прерывая и не ограничивая их.

2 Предельно расслабившись, сосредоточьтесь только на пламени свечи, отмахиваясь от всех посторонних мыслей, как от мух. Потянитесь сознанием к пламени, мысленно соединитесь с ним: вы и пламя – одно целое.
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3 Закройте глаза и прижмите к ним ладони, сохраняя перед внутренним взором образ пламени свечи. Задержитесь в таком положении на 1–2 минуты.
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4 Откройте глаза, опустите руки на колени и расслабьтесь, продолжая глядеть на свечу.


Повторите пп. 2–4 еще раз. В первые 3–4 недели занятий общая длительность этой медитации не должна превышать 5 минут. Постепенно вы можете довести ее до 10 минут, а через год занятий – до 15 минут.


[image: bin00000136.png]

Важно!

Регулярное выполнение этого простого упражнения позволит вам во много раз увеличить умственную и физическую концентрацию.
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Профилактика сутулости и плокостопия
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Йоги считают, что человек остается молодым до тех пор, пока позвоночник у него гибок. Здоровый позвоночник – это красивая осанка и легкая походка, полноценное кровообращение и ощущение здоровья, свобода движений и хорошая координация.

Для поддержания правильной осанки задействуются практически все мышцы нашего тела. Как только вы начинаете сутулиться, выпячивать бедра, искривлять позвоночник – вы сразу ослабляете часть мышц, которые начинают деградировать. Ослабевает снабжение их кислородом, что приводит к ослаблению (дистрофии) сердечной мышцы, в результате страдать начинают все органы.

Вот парочка простых упражнений.

♦ Встаньте прямо, прислонившись к стене, сделайте несколько шагов, пытаясь не нарушить осанку. Снова подойдите к стене и проконтролируйте, не изменилось ли положение спины.

♦ Встаньте прямо. Положите на голову балансир (например, небольшую книгу или тарелку) и попробуйте погулять с ними по квартире, стараясь не уронить. Налейте и выпейте стакан воды, размешайте суп в кастрюле, нарежьте хлеб – делайте любую простую работу по дому, которую обычно делаете стоя, не снимая с головы балансир.
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Разминка и укрепление спинномозгового канала (Сушумна нари шактивардхак)
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Эта простая асана рекомендуется всем. Вы можете выполнять ее каждое утро, едва проснувшись и еще не открыв глаз! Просто вытащите из-под головы подушку и выполните это упражнение.

Вы можете выполнять это упражнение в течение дня, особенно после длительного нахождения в статичной позе (за столом, у станка, за рулем, перед телевизором и т. д.).


1 Исходное положение: лежа на спине, руки вдоль тела, ноги прямые.
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2 Потягиваясь, постарайтесь вытянуть левую пятку вперед, не отрывая от пола, а пальцы тяните на себя. Сосчитайте до 5, расслабьтесь и вернитесь в исходное положение.

3 Выполните п. 2 для правой ноги.


Повторите упражнение по 5–7 раз для каждой ноги.

Дополнительно: это упражнение поможет наладить нормальное кровообращение, развить выносливость. Оно помогает против судорог в икроножных мышцах, снимает боли в области поясницы. Так же его выполнение благотворно сказывается на симпатической нервной системе.

Не имеет противопоказаний.

Действие этой асаны усиливается, если во время ее выполнения вы будете сосредоточены на своем копчике.
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Разминка для спины и плечевого пояса
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Упражнение поможет размять и укрепить плечи и руки; улучшить состояние мышц плеч и спины, влияющих на осанку. Также оказывает положительное влияние на мочеполовую систему.


1 Исходное положение: сядьте на пол, вытяните ноги вперед. Руки поставьте ладонями на пол за ягодицами.
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2 На вдохе, опираясь на ладони и пятки, поднимите корпус. Тело и ноги должны находиться на одной прямой. Задержите дыхание и считайте до 5.
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3 На выдохе вернитесь в исходное положение.


Повторите упражнение 5–7 раз.

В исходном положении старайтесь держать спину и голову прямо, шею вытяните. Подняв корпус, стремитесь подтянуть таз вверх и добиться того, чтобы ваши ноги, корпус и голова образовывали как можно более прямую линию.
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Разминка для позвоночника и мышц талии (Маричиасана-2)
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Выполняя эту асану в качестве разминки, постарайтесь вызвать радостное настроение. Это несложное упражнение, поэтому вы можете сосредоточиться на дыхании – обычном, размеренном, не слишком глубоком. Вдыхайте солнечный свет и с чувством облегчения выдыхайте накопившуюся усталость.

Маричиасана позволяет настроиться на выполнение более сложных упражнений, направленных на скручивание позвоночника.

Поза не имеет противопоказаний.


1 Сядьте на пол, вытяните ноги вперед.

2 Левую ногу перенесите над правой и опустите левую стопу на пол около правого колена.

3 Правую руку отведите назад и упритесь ладонью в пол.

4 Левую руку положите на правое колено. Она должна плотно запереть согнутое колено.

5 На выдохе поверните голову и корпус на 90° как можно дальше назад. Вздохните и сосчитайте до 15.
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6 [Не обязательно для новичков]: в усложненном варианте вы можете попробовать сцепить замком кисти рук за спиной.

7 Вернитесь в исходное положение.


Повторите упражнение в другую сторону.

Дополнительно:

♦ при регулярном выполнении этой позы тонизируются печень и селезенка, обретают силы мышцы шеи и плеч, улучшается работа кишечника;

♦ уменьшается объем живота. Вы заметите, что исчезают боли в спине, пояснице и бедрах;

♦ излечиваются растяжения плечевых связок и смещения плечевых суставов.
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Разминка для позвоночника
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Как и в предыдущем упражнении следите за дыханием, представляя, что вдыхаете солнечный свет и выдыхаете усталость.


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

2 Поверните корпус влево. Считайте до 5.
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3 Вернитесь в исходное положение.

4 Повернитесь вправо. Считайте до 5.

5 Вернитесь в исходное положение.


Повторите упражнение 5–7 раз.

Вы можете выполнять его после статичных сидячих поз, перед тем как перейти к упражнениям стоя. После того как вы хорошо освоите это упражнение, включайте его в комплекс утренней зарядки и производственной гимнастики.

Особо оно рекомендуется тем, кто долгое время сидит за столом или за рулем.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Разминка для спины в положении сидя
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При выполнении упражнения следите за дыханием: оно должно быть глубоким и размеренным. Это позволит вам развить и укрепить грудную клетку и внутренние мышцы живота, а также поддерживать необходимый настрой во время выполнения всего комплекса упражнений.

Разминая спину, вы одновременно развиваете связки на ногах, улучшаете кровоток в руках.


1 Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги.

2 Поднимите руки с раскрытыми ладонями вверх, сделайте глубокий вдох и выдохните, втягивая живот.
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3 Сделайте неглубокий вдох, а затем на выдохе наклонитесь вперед, слегка согнув руки в локтях.

4 Постарайтесь приблизить лицо к коленям, ладони положите на пол, локти разведите в стороны. Задержите дыхание и досчитайте до 5.
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5 На вдохе поднимите корпус, отводя согнутые в локтях руки назад.

6 Продолжая плавное движение, поднимите руки вверх и вернитесь в положение 2.


Повторите упражнение 3 раза, делая по 2–3 глубоких вдоха и выдоха между упражнениями.

Постепенно вы сможете довести количество повторений до 10 раз, добавляя по одному повтору каждую неделю.
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Разминка для спины в положении стоя
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Это упражнение отлично укрепляет вестибулярный аппарат и тонизирует мышцы.


1 Исходное положение: встаньте на пол, ноги на ширине плеч, руки вдоль тела. Голову держите гордо, подбородок чуть приподнят.

2 Сконцентрируйтесь на дыхании и сделайте 2–3 глубоких вдоха и выдоха.

3 На вдохе поднимите руки вверх и плавно прогнитесь назад. Задержите дыхание и сосчитайте до 5.
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4 На выдохе медленно опустите руки и, не прекращая движения, плавно наклонитесь вперед, стараясь положить тыльные стороны ладоней на пол. Колени не сгибайте. Задержите дыхание и сосчитайте до 5.
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5 Вернитесь в исходное положение.


Выполните это упражнение 3 раза, делая по 2–3 глубоких вдоха и выдоха между упражнениями. Постепенно вы сможете довести количество повторений до 10 раз, добавляя по одному повтору каждую неделю.

Это упражнение вы можете выполнять не только в комплексе упражнений, но и в отрыве от других асан, по 1–3 раза в течение дня, что особенно полезно для людей, занятых сидячей или монотонной работой.

Также выполнение этой разминки поможет упорядочить дыхание, активизировать сердце и кровеносную систему.
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Разминка для позвоночника и мышц спины
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Это упражнение позволяет вдохнуть бодрость и размять мышцы.

1 Исходное положение: сядьте на пол, выпрямите спину, вытяните ноги. Стопы соедините внутренними сторонами. Руки расслабьте, ладони положите на бедра.

2 Медленно вдыхая, поднимите руки над головой, соединив ладони и напрягая живот.
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3 На медленном выдохе вытяните руки вперед, ладони направлены вниз. Задержитесь в этой позиции на 4–5 секунд, не дыша.
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4 Медленно вдыхая, плавно наклонитесь вперед. Положите ладони на ноги.

5 Скользите ладонями до щиколоток, наклоняясь как можно ниже вперед и выворачивая локти наружу. Неглубоко вдыхая и выдыхая, досчитайте до 20.
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6 Вернитесь в исходное положение, делая глубокий вдох.


Повторите упражнение 7–10 раз.

Вы можете использовать это упражнение в случаях, когда вам требуется сосредоточиться, снять нервное напряжение, переключиться с одних дел на другие.
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Разминка для позвоночника и поясничного пояса
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Выполнение этого упражнения повышает гибкость, тонизирует мышцы и снижает болевые синдромы в области поясничного пояса.


1 Встаньте прямо, стопы вместе, руки вдоль тела.
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2 На вдохе разведите в стороны чуть согнутые в локтях руки, ладони сожмите в кулаки.

3 На выдохе наклонитесь вперед. Задержите дыхание и сосчитайте до 5.
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4 На вдохе вернитесь в исходное положение. Медленно выдохните.

5 На вдохе разведите в стороны чуть согнутые в локтях руки, ладони сожмите в кулаки. Откиньте корпус назад, прогибая поясницу. Задержите дыхание и сосчитайте до 5.
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6 На выдохе вернитесь в исходное положение.

Повторите упражнение 3–5 раз.

Вы можете выполнять это упражнение в составе утренней зарядки или производственной гимнастики.

Также это упражнение активизирует кровообращение и способствует укреплению вестибулярного аппарата.
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Разминка для позвоночника и мышц спины
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Новичкам не стоит стремиться выполнить это упражнение полностью. Делайте его только до того положения, в котором будете чувствовать комфорт. Через несколько дней занятий эта поза легко подчинится вам.

1 Сядьте на пол, выпрямите спину, вытяните ноги. Стопы соедините внутренними сторонами. Руки расслабьте, ладони положите на бедра.

2 Поднимите руки над головой, соединив ладони и напрягая живот.
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3 Вытяните руки вперед, ладони направлены вниз.

4 Плавно наклонитесь вперед. Проложите ладони на ноги.
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5 Скользите ладонями до щиколоток, наклоняясь как можно ниже вперед и выворачивая локти наружу.

6 Не сгибая ног, постарайтесь достать лбом колени. Досчитайте до 20.

7 Вернитесь в исходное положение.


Повторите упражнение 3–5 раз.

Это упражнение активизирует кровоснабжение органов таза, почек и мочеполовой системы, способствует растяжке связок задней поверхности бедра.
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Упражнение для мышц спины и талии
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Это несложное упражнение позволяет мягко и безопасно размять позвоночник, развить гибкость и укрепить плечевой пояс.

1 Исходное положение: сядьте в позу лотоса или полулотоса.

2 Спину и голову держите прямо. Сплетенные пальцы положите на затылок, локти отведите назад как можно дальше.
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3 Успокойте и выровняйте дыхание.

4 Плавно наклонитесь влево, касаясь левым локтем левого колена, считайте до 5.
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5 Вернитесь в исходное положение.

6 Проделайте упражнение в другую сторону.


Повторите упражнение по 8–10 раз в каждую сторону.

С помощью этого упражнения вы также можете избавиться от жировых складок, расположенных по бокам живота.
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Поза кобры (Бхуджангасана)
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Поза кобры – одна из наиболее распространенных асан. С помощью нее вы сможете исправить искривления позвоночника, снять напряжение с мышц спины после долгого стояния.

Обязательна эта поза для женщин, страдающих нарушениями или заболеваниями яичников и матки.

Особо рекомендуется тем, кто переутомляет спину долгим стоянием на ногах.


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

3 Сделайте медленный глубокий вдох и поднимите голову и грудь, прогибая спину позвонок за позвонком, так, чтобы пупок не отрывался от пола.

4 Посмотрите вверх и задержите дыхание на 6–8 секунд, а затем начните выдыхать воздух, одновременно опускаясь на пол.
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Повторите это упражнение 2 раза. Ежедневно исполняя это упражнение, через каждые 2 недели прибавляйте по одному дополнительному упражнению, доведя общее их количество до 7 раз.
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Чтобы не повредить мышцы спины, не делайте резких движений. После выполнения этого упражнения необходимо отдохнуть лежа или сидя, подтянув колени к груди и выгнув спину дугой.


Упражнение также благотворно влияет на надпочечные железы, регулирует тепловой обмен в организме, препятствует скоплению газов в кишечнике.
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Поза моста-1 (Сету Бандхасана)
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Это сложная асана, требующая хорошей подготовки, но она еще и очень эффективная. С ее помощью можно выправить осанку, укрепить шею, дорсальный, поясничный и крестцовый отдел позвоночника. Эта асана поможет снять напряжение с шейно-грудного отдела позвоночника и укрепить разгибающие мышцы спины.


1 Исходное положение: лежа на спине, ноги вытянуты, руки на животе (пальцы в замок).

2 Упритесь пятками в пол, руки согните в локтях.

3 Прогните спину, отрывая таз от пола.

4 Опираясь поясницей на ладони, оторвите от пола спину, таз и ноги. Упирайтесь в пол пятками, плечами и затылком. Сосчитайте до 10.
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5 Плавно вернитесь в исходное положение.


Усложненный вариант этой позы: в п. 4 опора остается только на пятки и голову, все тело от шеи до щиколоток выгнуто дугой.
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Эту асану нельзя выполнять в период любых заболеваний!

Эту асану можно выполнять только под контролем тренера!

Не пытайтесь выполнить ее самостоятельно!


С помощью этой позы вы также сможете укрепить мышцы бедер. Используйте ее для активизации желез эндокринной системы (асана способствует интенсивному кровоснабжению эпифиза, гипофиза, щитовидной железы, надпочечников).
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Поза моста на руках (Урхва Дханурасана)
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Это упражнение оказывает оздоравливающее воздействие на всю спину – от шейного отдела до тазовых костей. Оно требует еще большей подготовки, чем предыдущая поза.

1 Исходное положение: лежа на спине, руки вытяните вдоль тела. Согните ноги в коленях и подтяните пятки к ягодицам. Руки согните в локтях и опустите ладонями на пол по бокам от головы.
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2 Опираясь ступнями и ладонями, оторвите корпус от пола и прогните спину, упираясь макушкой в пол, считайте до 10. Опуститесь на пол.
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3 Оторвите корпус от пола, прогнувшись как можно сильнее. Сосчитайте до 10. Опуститесь на пол.
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Эту асану нельзя выполнять в период любых заболеваний! Эту асану можно выполнять только под контролем тренера! Не пытайтесь выполнить ее самостоятельно!
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Поза моста-2 с опорой (Сету Бандха Сарвангасана)
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Эта поза снимает напряжение шеи (например, после «березки» или стойки на голове), помогает мягкой растяжке позвоночника, тонизирует нервы крестца и поясницы, облегчает головные боли, укрепляет внутренние органы.

1 Исходное положение такое же, как в предыдущей позе.

2 Согните ноги в коленях и подтяните пятки ближе к ягодицам.

3 Оторвите от пола бедра и поясницу, ладонями упритесь в нижнюю часть спины и прогните позвоночник. Сосчитайте до 10.
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4 Плавно вернитесь в исходное положение.


В этой позе для новичков следует оставаться 10 секунд. Постепенно прибавляя по 1 секунде в неделю, вы можете довести нахождение в этой позе до 1 минуты.

Эту асану нельзя выполнять при обострениях любых болезней!

С помощью этого упражнения вы также сможете облегчить состояние во время простуды, при воспалении миндалин, аденоидах. Оно поможет снять спазмы бронхов.

Также эта асана улучшает мозговое кровообращение, успокаивает мозг, нервное напряжение, снимает симптомы депрессии, улучшает пищеварение.
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Поза плуга (Халасана)


[image: after_title]

[image: bin00000178.png]

Поза плуга – одна из многих поз, позволяющих растянуть заднюю поверхность тела, крайне благотворно влияющих на состояние позвоночника и спинных нервов.

1 Исходное положение: растянуться на спине, ноги и руки прямые, вытянуты максимально далеко.

2 Сделайте глубокий вдох и на выдохе плавно оторвите прямые ноги от пола и поднимите их. Оторвав бедра и талию от пола, заведите ноги носками за голову, руками обхватите их за пальцы, сосчитайте до 30.
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3 Медленно вернитесь в исходное положение.


Повторите упражнение 4–8 раз.
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Предупреждение!

Эту позу не следует выполнять: новичкам и пожилым людям; при обострениях заболеваний спины, особенно при пояснично-крестцовом радикулите, повреждении шейных позвонков и плечевого пояса; при высоком артериальном давлении; при атеросклерозе; при бронхиальной астме; женщинам во время менструаций и беременности; детям до 12 лет.


Эта асана полезна при головных болях, синдроме хронической усталости, нервном и умственном перенапряжении. Она поможет:

♦ при заболеваниях мочеполовой системы;

♦ заболеваниях брюшной полости;

♦ менструальных нарушениях;

♦ приливах крови;

♦ артритах.
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Облегченная поза плуга (Халасана)
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Эта поза может служить заменой позы плуга для тех, кто только начинает занятия йогой: ее выполнение не требует особенной подготовки. Для тех, кто занимается давно, эта поза подходит для снятия напряжения.

1 Лежа на спине, соедините руки над макушкой.

2 Оторвите ноги и корпус от пола.

3 Опустите прямые ноги на пол за головой, упритесь в пол носками.
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4 Плавно опустите колени на пол, так, чтобы голова оказалась между ними. Сосчитайте до 20.
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5 Вернитесь в исходное положение.


Повторите упражнение 4–8 раз.
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Предупреждение!

Эта поза дает повышенную нагрузку на шею, поэтому при наличии проблем с шейными позвонками выполнять ее следует более осторожно, чем основную позу плуга.


[image: bin00000185.png]

Категорически запрещено выполнять это упражнение во время обострения любых болезней.
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Поза полусаранчи-1 (Шалабхасана)
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Эта поза благотворно влияет на нижние отделы позвоночника (при смещении позвонков, болях в пояснично-крестцовой области).


1 Лежа на спине, руки вытяните вдоль тела, тыльные стороны ладоней положите на пол. Основание подбородка уприте в пол.
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2 Оторвите от пола правую ногу и плавно поднимите ее как можно выше. Задержите ее в этом положении на несколько секунд.

3 Медленно опустите ногу.

4 Повторите упражнение для левой ноги.
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Это упражнение можно выполнять один раз для каждой ноги, но старайтесь оставаться в позиции 2 как можно дольше (до тех пор, пока чувствуете комфорт).

Выполнение асаны оказывает благоприятное влияние на органы пищеварительной системы, на мочевой пузырь и предстательную железу. Помогает при лечении желудочно-кишечных расстройств и метеоризме.
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Поза саранчи-2 (Шалабхасана)
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Выполнение этой асаны – гарантия красивой осанки. Она поможет укрепить мышц ног и решить проблемы нижних отделов позвоночника.

1 Исходное положение: лежа на животе, руки вытяните вдоль тела, тыльные стороны ладоней положите на пол. Основание подбородка уприте в пол.

2 Подложите руки под низ живота. Оторвите от пола обе ноги и плавно поднимите их на максимальную высоту.
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Эту позу не следует выполнять во время обострения любых заболеваний.

Упражнение поможет улучшить кровоснабжение органов брюшной полости и малого таза, полезно при заболеваниях пищеварительного тракта, особенно кишечника и желудка, при заболеваниях суставов.
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Поза лука (Дханурасана)
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Эта несложная асана оказывает комплексное воздействие на оздоровление всего организма и дает максимальную разминку позвоночнику. Ее рекомендуют при воспалительных заболеваниях опорно-двигательного аппарата (артрите, остеохондрозе и т. д.).

1 Лягте на живот, подбородок уприте в пол. Руки вытяните вдоль тела.

2 Согните ноги в коленях, обхватите сведенные ступни руками и подтяните их к ягодицам.
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3 Оторвите бедра от пола и плавно поднимите корпус, прогибая спину. Считайте до 10.

4 Покачайтесь в таком положении вперед-назад 3–5 раз.
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5 Опустите на пол колени и подбородок.

6 Опустите на пол ступни, лягте на пол щекой. Расслабьтесь.
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Эту позу не следует выполнять во время обострения любых заболеваний.


Выполнение этого упражнения помогает при лечении верхних дыхательных путей, оказывает стимулирующее воздействие на желудочно-кишечный тракт.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Профилактика ожирения
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Ожирение – бич современного общества. И если другие проблемы дают о себе знать достаточно быстро, мы пытаемся справиться с ними так или иначе, то ожирение начинается почти незаметно. Какая ерунда – пара лишних килограммов, так ведь? Человек привыкает к ним и не замечает, что этих лишних килограммов становится все больше и больше. Раньше он не хотел бегать, а теперь и ходит-то с трудом, но, вместо того чтобы преодолеть себя, ищет способы упростить себе жизнь. А когда вслед за лишним весом приходят болезни, человек пытается быстро вернуться в норму, но это уже слишком сложно.


Ожирение, несмотря на распространенное мнение, крайне редко предопределено. Недаром генетики говорят: наследственность заряжает пистолет, но на курок нажимает сам человек. В большинстве случаев ожирение и даже полноту можно предотвратить.


Не стоит ждать того момента, когда о необходимости похудеть вам скажет доктор, когда лишний вест станет угрожать здоровью. Если у вас есть лишние килограммы, даже немного, займитесь собой сейчас.

Этот комплекс хорошо повторять время от времени, но не реже раза в месяц, по неделе. Он может стать основой вашей ежедневной зарядки. К этому комплексу можно присоединять другие упражнения из других комплексов, в зависимости от сопутствующих задач или проблем.


Не устану повторять – профилактика всегда лучше, чем лечение!


Помимо выполняемых упражнений стоит пересмотреть свой рацион и постараться сделать его более здоровым.

В системе йоги существует специальный раздел, посвященный питанию – митахара. Митахара представляет собой автономный и полный набор правил и рекомендаций по правильному питанию. Эти правила не противоречат законам физиологии, времени или энергетики, а некоторым образом дополняют и расширяют представление о здоровом и правильном питании.
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Что такое пища для йогов
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Тип пищи, которую мы употребляем, и то, как мы едим, формирует характер человека. Человек – это единственное существо, которое ест, не будучи голодным, и вообще скорее живет для того, чтобы есть, а не ест, чтобы жить.

Если мы едим ради поощрения своего вкуса, то переедаем и заболеваем расстройством пищеварения, которое выводит из строя наш организм. Йоги верят в гармонию и поэтому едят только для поддержания жизни.

Они не переедают и не недоедают. Они рассматривают свое тело как обитель души и остерегаются потворства своим желаниям.

Такое рассудительное отношение к пище вытекает из следующих размышлений. Всякая пища изначально происходит из растительного царства, получающего энергию непосредственно от Солнца. Растения поглощают и запасают солнечную энергию, которую можно назвать первичной, чистой Космической энергией. Если мы употребляем в пищу растения, то получает энергию «из вторых рук», что не так уж и плохо. А вот поедание продуктов животного происхождения, дает уже энергию третьего сорта, которая явно проигрывает вторичной, а тем более первичной энергии по всем характеристикам[2]. Вот почему человек почти не ест хищников, интуитивно избегая поставщиков энергии четвертого сорта, или «из четвертых рук».


Йоги прежде всего ищут в пище энергию, стремясь повысить свой энергетический потенциал. Помимо энергии йогов интересует качество энергии, то есть ее влияние на состояние сознания и формирование характера.
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Влияние пищи на психику
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Согласно одному из канонических текстов йоги «Бхагават Гите», существует три вида пищи:

♦ пища САТТВЫ (чистая пища);

♦ пища РАДЖАСА (стимулирующая пища);

♦ пища ТАМАСА (грязная, ущербная пища).

Саттвическая пища делает организм сильным, здоровым, бодрым, а ум – быстрым и свежим. К саттвическим продуктам можно отнести фрукты, овощи, зелень, злаки и молочные производные.

Раджастические продукты вызывают в поведении импульсивность, страстность, взвинченность, раздражительность. Раджастическая пища – рыба, постное мясо, острые приправы, соль, сахар, чай, кофе, какао – способствует проявлениям страстности, колебаниям ума, мешает концентрации мысли.

И, наконец, тамастическая еда приводит к болезням, вялости, лени, тупости ума. Это – жирные мясные блюда, алкоголь, перезрелые и гнилые продукты, которые делают человека ленивым, заторможенным, понижают его умственные способности.

Нетрудно понять, что наиболее здоровой и полезной является саттвическая пища, позволяющая достичь гармонии тела и духа, психического равновесия, благоразумия, способности к ярким, самовнушенным зрительным представлениям.

Последние исследования с использованием электроэнцефалографии позволили установить связь между типом пищи и состоянием психики. Оказалось, что прием саттвических продуктов приводит головной мозг в альфа-состояние с излучением волн с частотой колебания 8–14 Гц. В это время мы бодрствуем, но находимся в состоянии расслабления, когда в тонусе только те мышцы, которые участвуют в поддержании позы. Это состояние покоя и душевного равновесия способствует работе творческой мысли и возникновению продуманных взвешенных решений. Такое состояние позволяет легко справиться с возникающими проблемами.

Человек в альфа-состоянии погружен в себя, связан со своими корнями. У него гармонично взаимодействуют оба полушария головного мозга, что дает возможность проникнуть в глубины подсознания и обратиться к структурам врожденного признания. В альфа-состоянии, когда человек расслаблен, у него активизируется правое полушарие головного мозга – обиталище интуиции, творчества и воображения. Это дает возможность принимать наиболее оптимальные решения, учитывающие целостный подход к возникающим проблемам. Эти способности могут раскрыться только в альфа-состоянии, чему способствует саттвическая пища, и оптимальным образом проявиться вместе с логическими и интеллектуальными способностями, ответственными за которые является левое полушарие головного мозга.

В альфа-состоянии мы можем многого достичь, ибо воспринимаем все с иной точки зрения, как с некоей высоты обозревая всю площадь проблем. Мы перестаем заниматься мелкими несущественными делами, нам не нужно больше спешить с одного заседания на другое, мы будем сразу схватывать суть дела.

Большинство людей употребляет раджастические продукты и тем самым вводит себя в бета-состояние, когда частота колебаний головного мозга составляет 15–35 Гц. В этом состоянии часто ощущается нехватка времени, случаются неприятные разговоры, ссоры. В бета-состоянии человек испытывает возбуждение, настроен на борьбу и споры. Он не готов воспринимать предложения и рассуждения окружающих, он целиком «запрограммирован» на противодействие и защиту. Последствия раджастического питания и порожденного им психического состояния однозначны: стресс, раздражительность, агрессивность, недоразумения, ошибочные решения, конфликты, увольнения с работы, бракоразводные процессы.

Пребывая в раджастическом (бета-состоянии) состоянии, инстинктивно люди пытаются уменьшить частоту вибраций головного мозга, чтобы снять стрессы. Проскакивая золотую середину альфа-саттвического состояния, по незнанию и вследствие навязанных привычек, люди употребляют тамастические продукты и тем самым вызывают у себя два заторможенных состояния: дельта и тета.

В дельта-состоянии мозг излучает волны с частотой колебаний 0–4 Гц. В этот момент мы можем находиться в глубоком сне (например, в состоянии сильного опьянения) без сновидений или в состоянии глубокого расслабления. В этом есть свой резон – организм использует это состояние для максимально возможного восстановления сил.

В тета-состоянии частота колебаний составляет 4–7 Гц, в это время сон уже не такой глубокий, в голове у человека полно воображаемых картин, его захватывают пустые мечты. В то же время такое состояние может принести интуитивные догадки по необходимым вопросам.

Из связи между психическим состоянием и видом питания можно сделать очевидный вывод. Постоянное выяснение отношений друг с другом, полный разлад, раздражение, невозможность что-то изменить из-за лени и отсутствие внутренних сил является следствием питания преимущественно раджастической и тамастической пищей. Насколько легче могла бы быть жизнь, если бы мы были более спокойны и умели снимать напряжение! Насколько эффективнее можно было бы выполнять работу, насколько больше бы оставалось сил для творчества и духовного развития, если бы в пищу употреблялись саттвистические продукты!

Мы настолько привыкли жить в постоянной суете, спешке, с остающимися вечно незавершенными делами, что наше поведение кажется нам нормальным и другой жизни мы уже себе не представляем. Но, оказывается, многое можно изменить в лучшую сторону, изменив свои привычки питания.
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Творческий подход к йогическому питанию
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Согласно учению йоги, прием в пищу саттвистических продуктов порождает альфа-состояние, что дает нам здоровье, успех и счастье. Однако, оказывается, свойства продуктов могут меняться в зависимости от их количества или окружающих обстоятельств. Поняв принципы таких изменений, можно безошибочно придерживаться саттвической линии питания.

Возьмем свежие фрукты – яблоки. Это – саттвический продукт. Но что будет с организмом, если за один присест съесть сразу три килограмма яблок? Такое количество саттвистического продукта станет тамастическим и приведет к расстройству желудка.

Раджастический алкоголь через некоторое время порождает тамастическую реакцию: апатию, сон. Но его прием в стрессовой ситуации (падение в ледяную воду, боевые действия) приводит тело и психику в более-менее саттвистическое состояние. Холодная вода в жаркий летний полдень – саттвична, а зимой, в стужу – тамастична. И так далее.

Поняв природу трех характеров продуктов питания и наблюдая за своим состоянием после приема пищи, можно за довольно короткий срок подобрать для себя персональную диету. Далее, строго придерживаясь ее, вы сохраните на все время саттвистическое состояние.
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Каким должно быть отношение к пище?
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Во многих йогических странах, буддийских монастырях, центрах по изучению боевых искусств используются принципы йоги. В этих центрах духовного развития употребляют в пищу только свежие растительные продукты. Ученики, монахи и послушники еще сопровождают трапезу «пятью размышлениями»:


1. Откуда это подношение.

2. Принимая это подношение, я должен размышлять о том, в чем еще не достиг совершенства.

3. Очень важно следить за своим сердцем, не допускать в себе таких недостатков, как злость и жадность.

4. Эта пища принимается как лекарство для того, чтобы поддержать в теле здоровье.

5. Эта пища принимается и для того, чтобы достичь духовного совершенства.


Все вышеизложенное призывает к применению интуитивного естественного питания:


1. Ешьте, когда голодны, пейте, когда чувствуете жажду. Умейте отличать голод от желания поесть.

2. Выбирайте к употреблению натуральные, свежие продукты саттвической природы.

3. Хорошо пережевывайте пищу.

4. Ешьте только 80 % желаемой пищи.

5. Радуйтесь каждому приему пищи.

6. Не ешьте, когда вы расстроены, утомлены, перевозбуждены.

7. Ваш стол– это ваша аптека.

8. Тело и земля едины.


Если мы убиваем животных, мы убиваем себя, теряя чувство милосердия и сострадания ко всему живому. Итак, естественная йогическая диета – это еще один шаг к самосовершенствованию и гармонии со всем живым, шаг к натуральному и здоровому образу жизни.
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Одна из важных причин набора лишнего веса (помимо переедания) – неправильная работа пищеварительного тракта, запоры, зашлакованность организма. А к этому нарушению приводит не только неправильный рацион, но и отсутствие активного движения, длительное пребывание в сидячем положении.

Большинство поз йоги так или иначе направлены на улучшение работы желудочно-кишечного тракта. Естественно, для выполнения этих упражнений необходимо подняться с офисного стула.

Большинство проблем, происходящих с нашим организмом от долгого сидения, случаются потому, что кровь застаивается, мышцы не работают в привычном режиме и внутренние органы сдавливаются из-за неправильной позы. Задача – наладить нормальное кровообращение и насыть кровью все жизненно важные органы.
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Это упражнение может выполнять даже начинающий. Вы можете выполнять его отдельно, на работе, в любую удобную минуту.


Для начала выполните наклоны вбок.

1. Встаньте в Тадасану.

2. Положите левую руку сбоку на талию, а правую за голову.

3. Наклонитесь в сторону правой руки так низко, как только можете.

4. Повторяйте наклон 4–5 раз, затем вернитесь в исходное положение.

5. Поменяйте руки.


Теперь наклоны вперед.

1. Встаньте в Тадасану.

2. Поставьте руки на талию.

3. Наклоняйтесь вперед так, чтобы туловище составляло с ногами угол в 90 градусов. Очень важно держать спину прямо.

4. Повторите 4–5 раз.


Можете из исходной позиции для этого упражнения повращать туловище по часовой стрелке и против. При этом важно, чтобы ноги и таз оставались неподвижными.
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Ардха Баддха Падмоттанасана, или наклон с полулотосом стоя
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Для этой позы необходима достаточная растяжка, поэтому если вы только начинаете заниматься и знаете, что у вас нет хорошей растяжки, воздержитесь от выполнения данного упражнения. В любом случае – первый раз выполняйте его с осторожностью.

Эта поза отлично улучшает работу органов пищеварения, усиливает перистальтику кишечника, за счет чего из организма выводятся токсины.

Показанием для выполнения позы являются, например, частые запоры.


1 Встаньте в Тадасану.

2 Согните в колене левую ногу и поднимите ступню так, чтобы она легла на правое бедро. Получится полулотос стоя.
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3 Левую руку заведите за спину.

4 Возьмите себя левой рукой за пальцы левой ноги.

5 Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов.

6 Наклонитесь вперед с прямой спиной и положите на пол правую ладонь.

7 Положите на правое колено голову или подбородок.

8 Вернитесь в Тадасану. Повторите с другой ногой.


Следите за тем, чтобы не задерживать дыхание при наклоне. Вместо этого постарайтесь пошире развернуть пах, отведите в сторону согнутое колено. Опорная нога должна быть полностью прямой. Наклон увеличивайте постепенно, очень плавно. Ни в коем случае не уводите таз в сторону.

Противопоказанием для выполнения этой позы являются травмы коленей и нижней части спины. Также противопоказанием можно считать недостаточную растяжку, поэтому поза не рекомендована для новичков.
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Падангуштхасана, или наклон с захватом пальца
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Эта поза отлично тонизирует органы пищеварения.

Показаниями для выполнения позы являются вздутие живота и другие нарушения пищеварения, а также головные боли, бессонница и менопауза.

Полная поза рассчитана на людей с хорошей растяжкой, однако упрощенный вариант вполне можно выполнять сразу.


1 Встаньте в Тадасану.

2 Наклоняйтесь вперед, держа спину прямо, сгибаться должны только тазобедренные суставы.

3 Обхватите большие пальцы ног пальцами рук.
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4 Спину вытяните вперед, ноги напрягите.

5 Прогнувшись в пояснице, выпрямите руки, при этом смотрите вперед и вверх.

6 На выдохе согните руки, еще больше потянитесь торсом вниз.

7 Замрите в таком положении примерно на 20–30 секунд. Дышите свободно.


Если вам сложно наклоняться, попробуйте расставить ноги чуть пошире и развернуть стопы немного внутрь. Оптимальным для новичков будет урезанное выполнение упражнения – руки кладутся немного ниже колен, спина вытягивается, подбородок немного приподнимается.

Противопоказание для выполнения этой позы – обострение любых хронических заболеваний.

Эта асана так же укрепляет ноги, придает гибкость позвоночнику и снимает стресс.
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Ваджрасана, или алмазная поза
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На вид очень простая и незатейливая, эта медитативная поза дает эффект, который нередко превосходит все ожидания. При длительной практике Ваджрасана усиливает кровоснабжение низа спины и оздоравливает органы таза. К тому же она увеличивает подвижность суставов ног и способствует пищеварению.

Показаниями для выполнения этой асаны являются беременность, язва желудка и повышенная кислотность.


1 Встаньте на колени.

2 Скрестите большие пальцы ног.

3 Положите подъемы стоп на пол.

4 Ягодицами опуститесь на пятки. Ладони положите на колени. Спину держите прямо.

5 Оставайтесь в асане по меньшей мере одну минуту, но чем больше, тем лучше.

6 Дышите ровно и спокойно. Сосредоточьтесь на дыхании.


Противопоказанием являются свежие травмы коленей и лодыжек.

Эта асана также успокаивает нервы и дает силы.
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Маха Мудра, или потягивание ног
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Несмотря на кажущуюся простоту, в йогической практике эта асана является одной из самых важных, потому что она «уничтожает смерть и многие страдания…». Эта асана оказывает просто уникальное влияние на пищеварение, помогает переварить любую пищу, даже несъедобную и ядовитую, способствует преодолению туберкулеза, проказы, геморроя, несварения желудка и других длительных болезней за счет того, что она тонизирует органы брюшной полости, почки и надпочечники. Длительное пребывание в этой позе облегчает состояние при болезнях селезенки, помогает страдающим расширением предстательной железы, поднимает матку до нормального состояния, поэтому асана очень показана женщинам, страдающим выпадением матки.


1 Сядьте на пол, спину держите ровно, вытяните ноги вперед.

2 Согните левую ногу в колене, не отрывая ее от пола, подтяните ее к себе и уприте ее стопой в бедро правой ноги.
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3 Плавно поднимите руки вверх, потянитесь всем телом вверх, немного отклонившись при этом назад. А затем, стараясь держать спину ровно, а сгибаться в тазобедренном суставе, опустите руки на голень правой ноги. Наклоняйтесь как можно ниже, стараясь лбом коснуться колена.
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4 Задержитесь в таком положении примерно на 10 секунд для начала, затем плавно выпрямитесь и распрямите согнутую ногу.


Повторите упражнение для второй ноги. Постепенно увеличивайте время пребывания в этой позе до одной-двух минут.
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Уддияна-Бандха Крийя, или разминка для мышц живота
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Это упражнение необходимо выполнять на голодный желудок, примерно за час до принятия пищи.

Эта асана прекрасно подходит для профилактики болезней внутренних органов, она мягко очищает организм, удаляя из него «внутреннюю гниль», стимулирует циркуляцию крови и активизирует работу органов живота и малого таза.

Особенно полезна эта асана при лечении таких болезней, как гастрит, колит, язва желудка и двенадцатиперстной кишки, геморрой, проблемы с женскими репродуктивными органами, простатит, заболевания печени, почек, мочевого пузыря, поджелудочной железы и желчного пузыря. При этих заболеваниях эту асану надо выполнять два-три раза в день.


1 Встаньте в Тадасану.
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2 Немного согните колени и обопритесь на них ладонями. Корпус наклоните вперед, но спину при этом держите прямой.

3 Сделайте глубокий вдох, затем выдохните и расслабьте мышцы живота.

4 Вдохните и на вдохе втяните живот как можно сильнее. Задержитесь в такой позе на 10 секунд.
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5 Выдохните и расслабьтесь.


Повторите упражнение 5 раз. Постепенно увеличивайте общее время выполнения упражнения до 3–5 минут.

Имейте в виду, что противопоказанием для выполнения этого упражнения являются острые воспаления органов брюшной полости, угроза прободения язвы и внутренние кровотечения.

Помимо прочего, эта поза нормализует работу нервной системы, успокаивает психику и помогает справиться со стрессами.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Разминка для мышц ног, спины и пресса
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Эта асана помогает наладить работу кишечника и справиться с метеоризмом. Кроме того, выполнение этой разминки улучшает кровообращение во всех внутренних органах.


1 Сядьте на пол или на коврик для йоги, вытяните ноги перед собой.

2 Положите руки на бедра и начните плавно опускать корпус на пол.

3 После того как спина ляжет на пол, положите на пол и ладони.

4 Плавно согните ноги и подтяните колени к груди.
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5 Выпрямите ноги вверх, затем медленно опустите их на пол.
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6 Вытяните руки вперед и поднимите корпус.

7 Оторвите прямые ноги от пола. Старайтесь, чтобы угол между ногами и полом был около 45 градусов.
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8 Задержитесь в таком положении около 5 секунд.


Повторите упражнение 3–5 раз. Следите, чтобы поднятые ноги не сгибались в коленях.

Противопоказания для выполнения этого упражнения есть только у женщин. В период менструации упражнение может усилить кровотечение. В остальное время противопоказаний нет.

Эта разминка также замечательно укрепляет мышцы ног, спины и пресса,
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Чатуранга Дандасана, или поза посоха
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Эта асана поможет укрепить брюшной пресс, позволит избавиться от излишков жира в области живота и талии, восстановить нормальное кровообращение в области таза после нескольких часов сидячей работы, развивать мышцы плеч и рук.

Кроме того, поза улучшает осанку и работу органов дыхания.


1 Лягте на живот на коврик для йоги.

2 Руки согните в локтях и поставьте ладони на уровне груди.
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3 Стопы держите вместе или на ширине плеч.

4 Медленно вдохните, а затем на выдохе выпрямите руки, отжимаясь от пола.

5 Опирайтесь на носки так, чтобы тело и ноги составляли прямую линию.
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6 Задержитесь в таком положении примерно на 15 секунд.

7 Вернитесь в исходное положение.


Для начала можно повторить упражнение 3 раза. Постепенно, добавляя по одному повтору в неделю, число повторов можно довести до 10–20.

Не выполняйте упражнение в период обострения хронических заболеваний.
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Ардха Навасана, или поза лодки
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Показаниями для выполнения позы являются повышенная утомляемость, нарушения осанки и проблемы с пищеварением.

Асана очень быстро укрепляет мышцы брюшного пресса, спины и бедер. Правильное дыхание во время выполнения позы улучшает работу печени и желчного пузыря.


1 Сядьте в позу посоха.

2 Держа спину прямой, немного отклонитесь назад.

3 Поднимите ноги, согнув их в коленях, держа голени параллельно полу.

4 Придерживая ноги руками, выпрямите ноги, стараясь, чтобы угол между спиной и полом и ногами и полом был одинаковым (если сможете, держите угол около 60 градусов к полу, это и будет полная поза лодки. Если это сложно, держите угол 30 градусов). Если выпрямить ноги сложно, просто оставьте их как в п. 3.
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5 Разведите прямые руки в стороны.

6 Удерживайте положение в течение 20–30 секунд.


Очень важно держать спину прямо, чувствовать, как тянется задняя поверхность спины. Не запрокидывайте голову назад. Если полная поза лодки вам пока недоступна, делайте упражнение не отрывая поясницу от пола. Получится так называемая «Половина позы лодки».

Для новичков достаточно удержание позы в течение 5–10 секунд, однако постепенно, с помощью планомерных тренировок можно довести время удержания позы до трех минут и более.

Противопоказаниями для выполнения этого упражнения являются беременность, острые боли в области поясницы, а также менструация и сердечно-сосудистые заболевания.
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Уштрасана, или поза верблюда
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Показаниями для выполнения этой позы являются воспаления прямой кишки, запоры, вялость и искривления верхнего отдела позвоночника.

Асана позволяет укрепить брюшной пресс и исправить осанку. Уникальным образом вытягивает весь позвоночник.

1 Стоя на коленях разведите ноги на ширину бедер.

2 Медленно прогибаясь назад, положите руки себе на пятки.

3 Выгибайте грудную клетку вверх.

4 Опустите голову назад, стараясь вытянуть шею.
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5 Замрите на 15–20 секунд.

6 На вдохе поднимите голову и выпрямитесь.

Следите, чтобы бедра все время были перпендикулярны полу.

На этапе обучения выполнению позы можно ставить стопы на носки.

Противопоказаниями для выполнения асаны являются гипертония, нарушения мозгового кровообращения и гиперфункция щитовидной железы.

Помимо прочего эта поза помогает укрепить мышцы ног, плеч, спины и рук.

Кроме того, отмечен явный положительный эффект для кровоснабжения и артериального давления.
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Пашчимоттанасана, или наклон к ногам сидя
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Эта асана успешно борется с сутулостью, искривлениями позвоночника и проблемами с нервной системой. При регулярных практиках асана нормализует аппетит, улучшает пищеварение, что в свою очередь избавляет вас от лишнего веса. Замечен также эффект положительного воздействия асаны на работу сердечной мышцы, мочеполовые органы, кишечник, поджелудочную железу, селезенку, печень и желудок.

Показаниями для выполнения позы являются депрессии, проблемы с потенцией, проблемы с кишечником, диабет, искривления позвоночника и остеохондрозы.


1 Сядьте на коврик для йоги.

2 Вытяните ноги вперед. Носки тяните к себя.

3 Задняя сторона коленей должна быть прижата к полу.

4 Держите спину прямо.

5 Возьмитесь руками за ноги так далеко, как только можете достать, не сгибая спину.

6 Вытягивайте спину вперед и вверх, помогая себе руками. Ни в коем случае не тяните себя руками, просто придерживайтесь.
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7 Расслабьте спину и опуститесь животом к ногам, продолжая тянуть макушку вперед.

8 Сделайте паузу на 30 секунд. Дышите свободно и ровно.

9 Возвращайтесь к исходному положению постепенно, прогибаясь от груди к пояснице.


Наклон должен идти из тазобедренного сустава. Ни в коем случае не круглите спину. Не поднимайте плечи не сгибайте колени.

Противопоказаниями для выполнения позы являются беременность, астма, хронический артрит, радикулит нижней части позвоночника и смещения позвоночных дисков.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Упражнение для мышц спины и талии
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С помощью этого упражнения можно не только развить мышцы плечевого пояса, но и избавиться от жировых складок на животе.

Кроме того, упражнение развивает гибкость и разминает позвоночник.

1 Сядьте в позу полулотоса или лотоса, если вы уже освоили эту позу.

2 Сцепите пальцы рук и положите их на затылок. Локти отведите как можно дальше назад. Спину держите прямо, голову как бы немного тяните вверх.
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3 Сделайте несколько размеренных вдохов и выдохов.

4 Наклонитесь влево, дотроньтесь левым локтем до левого колена.
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5 Задержитесь в такой позе на 5 секунд.

6 Выпрямитесь, сделайте несколько вдохов и выдохов, потом наклонитесь направо.

7 Повторите в каждую сторону 5–7 раз.
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Упражнения, выполняемые лежа
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Чатуранга дандасана, или полная поза посоха
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Это одна из уникальных поз йоги, которая приносит пользу всему организму. Укрепляется мышечный корсет тела, растягиваются и развиваются мышцы живота, рук и ног. Тонизируются внутренние органы, активизируется работа органов дыхания.

Главный секрет этой позы в том, что не надо пытаться удержать позу за счет силы. У вас не получится. Вы должны найти равновесие. Свой баланс. Именно за счет выстраивания баланса тела асана имеет такой эффект.

Если вы все сделаете правильно, наградой станет быстрое избавление от лишнего жира в области талии и живота.

Показаниями для выполнения этой асаны являются депрессия, апатия, вялость, повышенная утомляемость и сутулость.


1 Лежа на животе поставьте ладони на уровне груди.

2 Вдохните, затем на выдохе отожмитесь от пола, выпрямив руки. Опирайтесь на ладони и носки. Старайтесь, чтобы ваши ноги и туловище были на одной прямой. Замрите на 15 секунд.
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3 По возможности медленно вернитесь в исходное положение.


Повторите это упражнение три раза. В дальнейшем прибавляйте по одному повтору в неделю, чтобы общее число повторов достигло 12.

Важно, чтобы во время выполнения асаны ваше тело было одной прямой линией от макушки до пяток. Нельзя поднимать ягодицы и опускать грудную клетку ниже уровня локтей. Если вам сложно удерживать равновесие, на первых порах вы можете опираться не на ладони, а на локти, сложив при этом ладони в замок и вытянув тело в прямую. Еще один вариант облегчения – опираться на согнутые колени. Тело тоже должно быть максимально прямым.

Противопоказания: беременность и туннельный синдром запястья. В последнем случае можно делать упражнение с упором на локти.
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Анантасана, или боковое растягивание
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Эта лежачая поза удивительным образом относится к упражнениям йоги на баланс. Кроме того, она положительно воздействует на область таза, работает на профилактику развития грыжи, облегчает боли в спине и развивает подколенные сухожилия. Поза успешно борется с жировыми отложениями в области ягодиц, бедер и талии.

Показанием для выполнения этой позы являются боли в спине, искривления позвоночника, ожирение и стресс.


1 Ложитесь на спину.

2 Руки расслабьте и положите вдоль туловища.

3 Ноги выпрямите.

4 Повернитесь на левый бок. Тело должно быть вытянуто в одну линию с ногами, правая нога должна ровно лежать на левой.

5 Согните левую руку и положите голову себе на ладонь, приподняв корпус.

6 Сделайте несколько спокойных вдохов и выдохов.

7 На вдохе поднимите вверх согнутую в колене правую ногу.
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8 Правую руку поднимите и возьмите себя за пальцы правой ноги. Выпрямите ногу и руку вверх.

9 Сохраняйте позу в течение 20 секунд. Следите, чтобы дыхание было ровным.


Повторите лежа на другом боку.

Если вам сложно выполнять классический вариант позы, вы можете согнуть лежащую на полу ногу. Если ваша растяжка не позволяет достать верхней рукой до стопы, вы можете держать себя за колено или, на первых порах, использовать неширокий ремешок.

Противопоказанием для выполнения этой позы являются травмы позвоночника.
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Накрасана, или поза крокодила
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Эта асана является отличной профилактикой артрита. К тому же она укрепляет мышцы рук, ног, пресса и спины. Особенно заметен эффект позы на мышцах ягодиц и мышцах между лопатками. Сокращение этих мышц уже после первых нескольких выполнений асаны корректирует осанку. Также благодаря мягкому массажу внутренних органов поза положительно влияет на пищеварение.


1 Лягте на пол лицом вниз.

2 Поставьте ладони на уровне груди так, чтобы пальцы смотрели назад.

3 Отожмитесь от пола, опираясь на ладони и пальцы ног.
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4 Держа тело прямым, смотрите вниз. Выдержите 10-секундную паузу.

5 Снова лягте на пол.


Для начала повторите это упражнение 2–3 раза, постепенно добавляя по одному повтору в неделю, доведите число повторов до семи.

Противопоказаниями для выполнения этой позы являются головные боли, повышенная температура, грыжи и беременность.
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Бхекасана, или поза лягушки
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Поза относится к асанам, направленным на укрепление и оздоровление коленных суставов. Кроме того, при давлении кистей формируется правильный свод стопы, а правильное выполнение асаны укрепляет мышцы спины и массирует внутренние органы.

Показанием для выполнения этой асаны являются проблемы с коленями, варикозное расширение вен и плоскостопие.


1 Лягте на живот на коврик для йоги.

2 Вытяните руки вдоль туловища.

3 На выдохе согните колени так, чтобы пятки достали до ягодиц.

4 Чуть разведите ноги в стороны и возьмитесь руками за стопы так, чтобы пальцы смотрели вперед.
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5 Несколько раз вдохните и выдохните.

6 На вдохе потяните корпус вперед, одновременно приподнимая его и надавливая руками на ноги так, чтобы стопы приблизились к полу.

7 Задержитесь в таком положении около 20 секунд.


Основной ошибкой при выполнении асаны является поднимание плеч.

Если вам сложно выполнять асану сгибая ноги одновременно, вы можете попробовать сгибать их по очереди.

Противопоказаниями для выполнения упражнения являются бессонница, проблемы с давлением, мигрень, травмы поясничного отдела позвоночника, плеч или шеи.
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Джатхара Паривартасана, или поза поворота живота
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Эта поза должна понравиться тем, кому хочется похудеть. Укрепляя глубокие внутренние мышцы живота, она быстро и без лишнего напряжения формирует талию и сгоняет с бедер лишний жир.

Показаниями для выполнения этой позы являются проблемы с желудочно-кишечным трактом, проблемы с кишечником, ожирение и боли в позвоночнике.


1 Лягте на спину. Вытяните руки перпендикулярно туловищу ладонями вверх.

2 На выдохе поднимите вертикально вверх прямые ноги. Тяните пятки от себя, а носки к себе.

3 Поясницу прижимайте к полу, крестец немного приподнимите.

4 Несколько раз вдохните и выдохните.

5 Поверните голову влево, а прямые ноги опускайте в сторону правой ладони так низко, как сможете, но не касайтесь ногами пола.
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6 Сделайте паузу примерно на 5–10 секунд.

7 Дышите ровно.

8 Поднимите ноги и затем проделайте упражнение в другую сторону.


Со временем увеличивайте паузу из п. 6 примерно до одной минуты.

Если вам сложно держать прямые ноги на весу, вы можете согнуть их в коленях. Самое важное – не опускать ноги ниже уровня корпуса. Суть этого упражнения – в кручении живота, а если вы опустите ноги на пол, получится, что крутите вы спину.

Противопоказанием для выполнения упражнения является обострение заболеваний внутренних органов.
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Профилактика геморроя и варикоза
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Варикоз и геморрой (как одно из проявлений варикоза) – плата за хождение на двух конечностях. Ни одно животное знать не знает о таких болезнях, а вот люди…

Согласно законам физики наши ноги – одно из самых уязвимых мест, именно вены ног изнашиваются быстрее всего: клапаны, которые нужны, чтобы кровь двигалась в правильном направлении, постепенно начинают работать все хуже и хуже, стенки вен растягиваются, кровь застаивается и как результат: варикозные узлы.

Почти все знают об этом, но мало кто пытается изменить ситуацию. Добавьте влияние образа жизни: мало движения, работа – сидя (или стоя), на работу – сидя в машине с работы – сидя в машине. Плюс к этому – неправильное питание, плюс – лишний вес и так далее.

На самом деле, если не предотвратить, то значительно отсрочить проявление варикоза (в том числе геморроя) можно. В первую очередь, изменив свой образ жизни и включив в свое ежедневное расписание занятия йогой.

Не лишним будет пересмотреть питание, в идеале сделав его таким, как принято у йогов. Если вы не готовы к таким глобальным переменам, постарайтесь питаться более здоровой пищей, содержащей меньше жиров и больше клетчатки.

Комплекс упражнений рассчитан на регулярное выполнение. Если у вас есть признаки варикозного расширения вен на ногах или геморроя, то выполняйте этот комплекс ежедневно, не менее месяца (лучше – два-три месяца). Для профилактики комплекс следует выполнять не реже двух-трех раз в неделю.

Большинство асан для развития ног полезны всем! Их можно выполнять даже в отрыве от основного комплекса йоги.
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Разминаем стопы
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1 Сядьте в правильную позу.

2 Если вы сидите на полу, поставьте ладони за спиной и обопритесь на руки.
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3 Выпрямите правую ногу, вытягивая пятку вперед. Почувствуйте, как тянется ступня. Оставайтесь в таком положении около 5 секунд.

4 Сожмите пальцы правой ноги. Не слишком усердствуйте, иначе может свести икроножную мышцу.

5 Выпрямите пальцы.

6 Оттяните носки от себя так далеко, как только сможете, и задержитесь на 5 секунд.

7 Раздвиньте пальцы правой ноги так широко, как только сможете.

8 Расслабьтесь и верните ногу на пол.

Повторите четыре-пять раз с каждой ногой. Постепенно можете увеличить число повторов до двадцати.

При выполнении упражнения дышите неглубоко, но размеренно и следите, чтобы спина была прямой, а голова все время оставалась в одном положении.
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Разминаем лодыжки
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1 Сядьте в правильную позу.

2 Выпрямите правую ногу, вытягивая носок вперед.

3 Спокойно потяните носок к себе. Вы должны чувствовать растяжение всей задней поверхности ноги.

4 Повращайте ступни по часовой стрелке и против.


Повторите каждой ногой по пять раз.
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Разминаем колени
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1 Сядьте в правильную позу.

2 Немного приподнимите правую ногу и выпрямите ее.

3 Согните ногу в колене, как бы стараясь достать снизу до сиденья.

4 Повращайте ногой по часовой стрелке и против.


Повторите по пять раз для каждой ноги.
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Разминаем бедра
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1 Сядьте в правильную позу.

2 Положите правую ногу щиколоткой на колено левой.

3 Расслабьте правую ногу, чтобы она растягивала себя своей же тяжестью.

4 Оставайтесь в такой позе до тех пор, пока вам это удобно.


Если ваш стул и условия позволяют, вы можете потренироваться сидеть «по-турецки». Такая поза тоже способствует растяжению бедер.
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Разминка для коленей и мышц бедер
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Если у вас есть возможность сесть на пол или выполнить такое упражнение на стуле, это принесет огромную пользу вашим бедрам и коленям. Упражнение не только разминает мышцы и укрепляет суставы, но и полезно в качестве профилактики заболеваний мочеполовой системы.


1 Сядьте на пол, спину держите прямо.

2 Согните ноги в коленях и подтяните к себе стопы.

3 Соедините стопы и подтяните пятки еще ближе к себе, помогая себе руками.
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4 Опустите колени как можно ближе к полу, надавливая при этом руками на стопы.

5 Задержитесь в таком положении примерно на 20 секунд.
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6 Расслабьте руки и ноги так, чтобы колени снова немного приподнялись.


Повторите упражнение три-четыре раза.
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Разминка для бедер, стоп и щиколоток
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Эта разминка увеличивает двигательную способность ног, разминает стопы и щиколотки и готовит их к выполнению более сложных упражнений, а также активизирует приток крови к ногам.

1 Сядьте на пол, прямые ноги вытяните вперед.

2 Левую ногу согните в колене. Ее стопу подтяните к бедру правой ноги.

3 Возьмитесь правой рукой за стопу левой ноги, а левой рукой обхватите щиколотку.

4 Медленно вращайте стопу сначала 10 раз по часовой стрелке, потом 10 раз против часовой стрелки.
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5 Выпрямите ногу.

6 Повторите с другой ногой.
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При выполнении упражнения держите спину прямо. Повторите по два-три раза для каждой ноги.

При желании можете выполнять упражнения сидя не на полу, а на офисном стуле.
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Разминка для внутренней поверхности бедер и коленей
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Эта разминка помогает мягко разработать внутреннюю мышцу бедра, которая редко бывает задействована при других упражнениях. Кроме того, разминка помогает укрепить мышцы малого таза и тонизирует внутренние органы.

Необходимо помнить, что это упражнение требует неплохой растяжки, поэтому не стоит выбирать его, если вы совсем новичок. Упражнение отлично подходит тем, кто занимается йогой не менее месяца.


1 Сядьте на пол и вытяните ноги перед собой.

2 Согнув левую ногу в колене, положите ее щиколоткой на бедро правой ноги.

3 Мягко помогая себе левой рукой, опустите левое колено к полу. Оставайтесь в такой позе около 5 секунд.
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4 Выпрямите ногу и сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов.

5 Повторите упражнение с другой ногой.
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После окончания упражнения отдохните, дышите размеренно и спокойно. Для начала выполняйте по два раза для каждой ноги, но постепенно, прибавляя по одному разу в неделю, можно довести число повторов до пяти.
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Это упражнение принесет огромную пользу: оно поможет вам улучшить свою осанку и разовьет координацию всего тела, за короткий срок существенно улучшит линию бедра, увеличит крепость ног и повысит устойчивость.


1 Встаньте в Тадасану.

2 Расставьте ноги широко, а руки положите на пояс.
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3 Дышите спокойно и неглубоко.

4 Немного наклоните корпус вперед и присядьте, не отрывая пяток от пола. Идеальным будет положение, в котором бедра будут параллельны земле.
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5 Задержитесь в таком положении на 5 секунд и плавно выпрямитесь.


Для начала выполните упражнение три-пять раз, но затем постепенно доведите число повторов до двадцати. Также увеличивайте постепенно замирание в присевшем положении. Можно довести время паузы до двух-трех минут.

Это не привычное приседание, поэтому старайтесь расставить ноги как можно шире, но не старайтесь присесть слишком низко.
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Баддха Конасана, или поза сапожника
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Эта поза позволяет не только укрепить ноги и бедра, но и органы малого таза, активизируя их работу.


1 Сядьте на пол или на коврик для йоги. Ноги вытяните перед собой.

2 На вдохе согните колени и подтяните к себе стопы.

3 Соедините стопы друг с другом и подтяните их как можно ближе к себе; следите, чтобы внешний край стоп лежал на полу.
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4 Держась за стопы руками, опустите колени как можно ближе к полу.
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5 Задержитесь в таком положении около 20 секунд.

6 Расслабьте руки и поднимите колени.


Это упражнение можно повторять 7–8 раз.

Упражнение, помимо всего, нормализует работу мочеполовой системы и помогает укрепить ее в целом. Кроме того, эта асана предупреждает развитие радикулита, грыж и тонизирует почки.
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Поза жизненной энергии (Горакшасана)
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Это упражнение способствует растяжке бедер и оказывает положительное воздействие на функционирование органов малого таза у мужчин и у женщин и является одним из самых эффективных упражнений, нацеленных на профилактику геморроя.

Вначале эта поза может не показаться вам слишком комфортной, однако, после некоторого количества тренировок, когда вы достаточно увеличите время пребывания в этой позе, вы сможете использовать ее как одну из поз для медитации.


1 Постелите на пол свернутое одеяло или коврик.

2 Сядьте на этот коврик вытянув ноги вперед и положив руки на колени.

3 Дышите спокойно, размеренно и глубоко.

4 На вдохе начинайте сгибать колени, разводя их в стороны, подтягивая ступни к себе.

5 Соедините ступни.

6 Приподнимите пятки вверх, подтягивая их руками.

7 Пропустив руки под ногами, возьмите себя за пальцы ног. Подтягивайте руками ступни к себе, не отрывая пальцы ног от пола.
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8 Если ваши ступни приняли вертикальное положение, а колени максимально приближены к полу, значит вы все сделали правильно.

9 Замрите в этой позе примерно на 20 секунд.

10 Дышите равномерно и спокойно.

11 Отпустите пальцы ног и на выдохе медленно вытяните ноги перед собой.


Постепенно доведите время сохранения итоговой позы до трех-пяти минут.
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Перевернутые позы
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Перевернутые позы – стойки на лопатках, плечах и голове – считаются особой разновидностью асан в йоге.

По убеждению древних мастеров, они позволяют «обмануть земное притяжение». Постоянное включение перевернутых поз в свою практику позволяет избавиться от лишнего веса и запоров, справиться с мигренями, эпилепсией и простудными заболеваниями, а также существенно улучшить состояние при сахарном диабете.

При отсутствии противопоказаний эти асаны благотворно влияют на зрение. Прилив крови в голову активизирует мозговое кровообращение, что улучшает память и внимание.

Кроме того, асаны оказывают на организм омолаживающее действие, замедляя старение и продлевая активную жизнь на долгие годы.
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Предупреждение!

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

♦ сердечно-сосудистой системы;

♦ селезенки, печени и почек;

♦ глаз и ушей;

♦ щитовидной железы;

♦ при повышенном или пониженном артериальном давлении;

♦ при носовых кровотечениях;

♦ при любых проблемах опорно-двигательного аппарата.
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Не следует выполнять стойку на голове:

♦ при беременности и менструациях;

♦ при головных болях или физической усталости.


Совет!

При отсутствии противопоказаний выполняйте эти упражнения утром на пустой желудок или через 3–6 часов после еды.
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Стойка на голове с поворотом корпуса (Паршва сиршасана)
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Повороты корпуса активизируют работу пищеварительного тракта, избавляя человека от запоров и являются отличным средством профилактики возникновения геморроя.


1 Сядьте на пол на колени, опустите ягодицы на пятки.

2 Соедините руки в замок и положите кисти и предплечья на пол перед собой.

3 Оторвите ягодицы от пяток, опустите голову макушкой на пол, ладони положите на затылок.

4 Выпрямите ноги, упритесь в пол носками.

5 Выпрямив спину, оторвите ноги от пола и поднимите вертикально вверх.

6 Поверните корпус и ноги влево. Считайте до 10.
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7 Вернитесь в исходное положение. Поверните корпус и ноги вправо. Считайте до 10.

8 Медленно опуститесь на пол.


Прежде чем выполнять эту асану, внимательно прочтите о противопоказаниях.


Эта асана полезна людям, склонным к нервному истощению, быстрому утомлению, страдающим от бессонницы и депрессий. В этой позе происходит согревание тела и прилив крови к органам дыхания, что позволяет быстро справляться с простудными заболеваниями.
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Стойка на голове с разведением ног в стороны (Паривритта пада сиршасана-2)
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Это упражнение помогает укрепить мышцы ног и активизирует работу органов мочеполовой системы, укрепляет внутренние мышцы и служит хорошим средством борьбы с геморроем.

1 Сядьте на пол на колени, опустите ягодицы на пятки.

2 Соедините руки в замок и положите кисти и предплечья на пол перед собой.

3 Оторвите ягодицы от пяток, опустите голову макушкой на пол, ладони положите на затылок.

4 Выпрямите ноги, упритесь в пол носками.

5 Выпрямив спину, оторвите ноги от пола и поднимите вертикально вверх.

6 Разведите прямые ноги в стороны. Считайте до 20.
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7 Медленно вернитесь в исходное положение.


Прежде чем выполнять эту асану, внимательно прочтите о противопоказаниях.
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Профилактика проблем со зрением
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Чтобы сохранить хорошее зрение, важно поддерживать здоровье всех органов тела. Ведь в нашем организме все взаимосвязано. Физическое здоровье ряда органов и систем косвенно влияет на состояние зрения. При выборе асан (либо других физических упражнений) особый акцент необходимо сделать на расслаблении мышц шеи, развитии грудной клетки, укреплении живота, постановке правильного положения тела.

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

Если у человека слабо развиты грудные и плечевые мышцы, то грудь выглядит впалой, не обеспечивается полнота дыхания. Поэтому, развивая мышцы и улучшая кровоснабжение грудной клетки и шеи, можно избежать в том числе и проблем со зрением.

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

Если не указано иное, выполняйте упражнение каждый день в комплексе с другими, лучше всего – утром. Занимайтесь регулярно – не менее двух месяцев ежедневно. В дальнейшем выполняйте весь комплекс не реже одного раза в неделю.

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

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

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

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


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

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

3 Вдохните, а затем на выдохе наклоните голову вперед, стараясь подбородком коснуться яремной ямки, и сосчитайте до 5.
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4 Вернитесь в исходное положение. Сделайте 1–2 вдоха и выдоха, как в п. 2.

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

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

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

9 Наклоните голову вправо, стараясь ухом коснуться плеча. Плечо не поднимайте. Считайте до 5.
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Повторите упражнение 3–5 раз.

Не имеет противопоказаний. Рекомендуется всем!

Помимо прочего, асана позволяет активизировать приток крови к мозгу, поэтому незаменима для людей, занятых творческой и умственной деятельностью. Кроме того, она позволяет развить и укрепить вестибулярный аппарат и особо рекомендуется для людей, имеющих проблемы в виде остеохондроза или другие проблемы, связанные с шеей и позвоночником.
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Разминка для мышц грудной клетки и плечевого пояса
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Это простое упражнение вы можете также выполнять где угодно, в том числе и в отрыве от комплекса асан.

Особенно рекомендуется людям, занятым монотонной или сидячей работой.

Асана поможет размять мышцы всего тела, активизировать приток крови ко всем органам, а также размяться после нахождения в неудобной позе или физического утомления.


1 Исходное положение: встаньте на пол, выпрямите спину, руки опустите вдоль тела, соедините пятки.
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2 Поднимите руки на уровень груди, ладони разверните наружу. Тыльные стороны ладоней касаются груди, кончики пальцев соприкасаются.
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3 На вдохе медленно вытяните руки перед собой.
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4 На выдохе опустите руки и отведите их за спину.
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5 Медленно прогнитесь назад. Досчитайте до 10.
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6 Выпрямитесь и нагнитесь вперед. Досчитайте до 20. Вернитесь в исходное положение.
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Повторите упражнение 3–5 раз.

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


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

2 Поверните корпус влево. Считайте до 5.

3 Вернитесь в исходное положение.

4 Повернитесь вправо. Считайте до 5.

5 Вернитесь в исходное положение.


Повторите упражнение 5–7 раз.
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Поза треугольника (Триконасана)
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Асана развивает гибкость позвоночника, оказывает положительное действие на суставы верхней части туловища, снимает нервное напряжение и улучшает зрение.


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

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

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

Внимание! Руку, направленную вверх, тяните с некоторым усилием, помогая растягиваться грудной клетке. Если вы обладаете достаточной гибкостью, то попробуйте опустить нижнюю руку и коснуться ладонью пола. Опираясь на нее, следите за тем, чтобы спина оставалась прямой.
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Предупреждение! Не наклоняйтесь слишком низко, если у вас есть склонность к повышению артериального давления.


Асана может использоваться при лечении плоскостопия, воспаления седалищного нерва, болях в пояснице, области шеи, плеч, остеопорозе. Помогает снизить давление, улучшает пищеварение.
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Полная поза змеи (Пурна сарпасана)
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Главная ценность этого упражнения заключается в том, что оно снимает усталость и тренирует двигательные мышцы глаз, активизирует мозг.

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

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


Совет!

В каждом положении пп. 3–4 оставайтесь в позе в первую неделю занятий по 1 секунде, затем добавляйте по 1 секунде каждую неделю. Максимальная длительность нахождения в развернутом состоянии – 30 секунд.
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Предупреждение!

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


Помимо прочего, с помощью этой асаны можно выправить осанку; улучшить кровоснабжение всех органов; предупредить возникновение и излечить грудной и пояснично-крестцовый радикулит, люмбаго, ишиас, ишалгии.

Асана:

♦ предотвращает и лечит кифоз и сколиоз грудного отдела позвоночника;

♦ способствует предотвращению и излечению различных заболеваний почек (особенно показана при почечнокаменной болезни) и тонизирует надпочечники;

♦ массирует и оздоравливает деятельность мочеточников, яичников, придатков;

♦ идеальна для нормализации и излечения болезней желудочно-кишечного тракта (перистальтика, гастрит, запоры), помогает излечению пониженной функции щитовидной железы.

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

Асана категорически запрещена при смещении позвонков!
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Перевернутые позы
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Правило выполнения перевернутых поз смотри на с. 244–245.
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Поза поклона (Пранамасана)
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Эта поза подготовит вас к выполнению стойки на лопатках или голове, поскольку она позволяет мозгу привыкнуть к повышению давления и улучшает кровоснабжение головы. Рекомендуется при некоторых видах головной боли, при усталости и нервном переутомлении.


1 Исходное положение: сядьте на пол, ягодицы опустите на пятки, ладони положите на нижнюю часть икр над щиколотками. Выровняйте дыхание. Дышите спокойно.
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2 Оторвите ягодицы от пяток, наклонитесь вперед, уперев макушку в пол перед коленями.

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

4 Плавно вернитесь в исходное положение.

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


[image: bin00000285.png]

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

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


1 Исходное положение: лягте на спину, расслабьтесь.
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2 Обопритесь ладонями об пол, оторвите обе ноги от пола и поднимите их.
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3 Отрывая таз и поясницу от пола, немного отклоните ноги за голову.
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4 Упритесь руками в бедра и выпрямите корпус. Ноги вытяните вертикально вверх, но не напрягайте, подбородок уприте в грудную клетку. Сосчитайте до 60.
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5 Положите руки на пол, ноги согните в коленях и опустите к голове.
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6 Прогните шею назад, удерживая затылок на полу.

7 Опустите корпус на пол, ноги выпрямлены вертикально вверх.
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8 Плавно опустите ноги на пол. Расслабьтесь, считая до 60.
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Предупреждение!

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


Асану не следует выполнять при повышенном внутриглазном давлении!

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

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


Новичкам!

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


Совет!

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


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

2 Руки вытяните перед собой, пальцы соедините в замок.
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3 Опустите руки, упираясь в пол предплечьями. Локти должны стоять ровно, на ширине плеч.

4 Поставьте голову на пол, обхватив сплетенными пальцами затылок. Ягодицы оторвите от пяток.
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5 Упритесь в пол пальцами ног, выпрямите корпус.
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6 Медленно двигайте пальцы по полу, приближая полусогнутые колени к груди. Выдохните и оторвите одновременно обе ноги от пола.
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7 Поднимите их вверх в согнутом положении и постепенно распрямите. Задержитесь в таком положении и досчитайте до 20.
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8 Медленно выполните все действия в обратном порядке. Опустите колени на пол, не поднимая головы. Считайте до 20. Вернитесь в исходное положение.

Внимание! Те, кто легко справляется с этой позой, могут находиться в стойке в течение 1–5 минут, но не дольше. Находясь в этой позе, следует помнить о том, что основной вес вашего тела должен приходиться на голову, а кисти и предплечья служат только для удержания равновесия.
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Предупреждение!

Прежде чем выполнять эту асану, внимательно прочтите о ранее сказанных противопоказаниях к выполнению перевернутых поз!


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


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


Как и любые другие методики, упражнения для глаз дадут результаты только в том случае, если они выполняются систематически.

Делать упражнения следует ежедневно, два-три раза в день с обязательными перерывами 5–6 часов. Гимнастику для глаз можно выполнять в позах, описанных в предыдущем разделе (лотоса, полулотоса), либо просто сидя на стуле в удобном положении.
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Предупреждение!

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


Нагрузку для глазных мышц увеличивайте постепенно.

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

Перед выполнением упражнений обязательно посоветуйтесь с врачом!
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Упражнение «Движения глаз по линиям»
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Внимание! При выполнении движений глазами задерживайте взгляд в каждой точке на 1–2 секунды.

Во время движений старайтесь почувствовать растяжение глазных мышц, однако не допускайте чрезмерных усилий и напряжения при перемещении взгляда.

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

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

3 Закройте глаза на 2–3 секунды.

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

5 Повторите п. 2–4 с закрытыми глазами.

6 Полностью расслабьте глазные мышцы.


Совет! Если вы видите каким-то глазом хуже, выполняйте сначала упражнения этим глазом, потом – обоими глазами.
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Упражнение «Круговые движения глазами»
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К этому и последующим упражнениям переходите со 2–3-й недели занятий.

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

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

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

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

5 Повторите п. 2–4 с закрытыми глазами.


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

После выполнения упражнений полностью расслабьте глазные мышцы на 1–2 минуты. Можно несколько раз быстро поморгать расслабленными глазами (при моргании не сжимайте веки резко), аккуратно погладить веки подушечками пальцев. Расслаблением следует заканчивать каждое упражнение для глаз.
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Упражнение «Наполнение глаз теплом»
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1 Исходное положение: то же, что и в предыдущем упражнении. Закройте глаза.

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

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


Выполняйте упражнение в течение 1–2 минут.
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Упражнение «Повороты головы с фиксацией взгляда»
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Внимание! При выполнении этого и последующих движений зафиксируйте взгляд в каждой конечной точке на 1–2 секунды.


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

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

3 Вернитесь в исходное положение.

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

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


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

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

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

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

5 Поднимите руку вверх, продолжая смотреть за указательным пальцем.

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

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


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

После небольшого отдыха сделайте это упражнение с перемещением руки вправо так, чтобы она составляла одну линию с плечом, а затем – с движением в левую сторону. Повторите те же движения с вытянутой левой рукой.
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Внимание! При подъеме указательного пальца вверх скользите взглядом за ним без подъема головы. Аналогично – не поворачивайте голову при движениях руки вправо и влево.


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

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

При дальнозоркости вашим «ближним» объектом будет указательный палец руки, дальним – объект, расположенный на расстоянии 8–10 м. Аналогично – сделайте три цикла фокусировки «вдаль-вблизь», а затем перемещайте палец ближе к глазам, фокусируясь на нем, повторив цикл упражнений.
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Упражнение «Фиксация широко открытых глаз»


[image: after_title]

[image: bin00000308.png]

Многие философские течения сходятся в том, что, когда мы смотрим на мир широко открытыми глазами, границы нашего сознания расширяются. Это упражнение, помимо положительного воздействия на глаза, отучения их от привычки щуриться, активизирует клетки головного мозга, улучшает цветовое восприятие.


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

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

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

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


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

Внимание! Давление пальцев во время выполнения упражнения должно быть небольшим.
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Упражнение «Свет и тьма»
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Это упражнение развивает способность глаз к адаптации. Выполняйте его на улице, однако не в период солнечной активности.


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

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


Повторяйте упражнение в течение 1–2 минут.

Внимание! Во время выполнения упражнения глаза должны оставаться открытыми.

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

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


Шаг 1 «Центральная фиксация взгляда»

Предупреждение

При выполнении блока упражнений не напрягайте глазные мышцы, не допускайте усталости глаз.

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

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

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


После расслабления глаз повторите упражнение 2–3 раза.

Внимание! При фиксации взгляда глаза должны быть открытыми, дыхание – свободным.

Предмет фиксации должен располагаться на расстоянии не менее полуметра.

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

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

Совет!

Центральную фиксацию можно проводить на природе, с пламенем свечи, созерцанием водной глади и рассматривать ее как процедуру для расслабления.


Шаг 2 «Фиксации взгляда на точках лица»

Повторите предыдущее упражнение с фиксацией взгляда на кончике носа, а затем – после расслабления – сосредоточьте взгляд на точке между бровей. Дыхание свободное.

На начальном этапе время сосредоточения взгляда должно составлять 30–60 секунд. В дальнейшем оно может быть увеличено до 2–3 минут.


Шаг 3 «Фиксации взгляда на плече с движением глаз»

Зафиксируйте взгляд на левом плече на 30–60 секунд, а затем переведите взгляд с фиксацией влево, за плечо, не поворачивая голову. После расслабления глаз повторите движение с фиксацией в правую сторону. В завершение шага расслабьте глаза.

Внимание! При выполнении этого и последующего шага не напрягайте мышцы лица.


Шаг 4 «Фиксации взгляда по вертикали»

Опустите глаза и направьте взгляд вниз, попытайтесь зафиксировать его на области груди на 30–60 секунд, затем переведите взгляд с фиксацией вверх, как будто вы пытаетесь рассмотреть предмет, находящийся над головой. В процессе движения глаз голова должна оставаться неподвижной.

В дальнейшем увеличивайте время сосредоточения до 2–3 минут.

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

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

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


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

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

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

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

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

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


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


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


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

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

Подарите глазам водный массаж!

Используйте любую возможность для контакта глаз с исцеляющей силой природы, которой является чистая вода.

[image: chapter_end]

Примечания




1


Деванагари – разновидность древнего письма. Происходит от двух слов «девана» (дева) и «гари» (слова, послания, говор), который переводят как «слова (послания) девы» или как «письменность Богов». Именно деванагари используется в качестве письменной основы многих индоевропейских языков (санскрита, хинди, непали, неварского, кашмири, романи и многих других).


2


Известно, что травоядные животные выносливее, чем плотоядные хищники.
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