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    Предисловие
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Сегодня вся система социального здравоохранения занимается имитацией поддержания здоровья граждан. На самом деле она направлена на то, чтобы человек, выйдя на пенсию, умер как можно быстрее. В обществе отсутствует культура здорового питания и правильных физических упражнений. Отсутствует представление о здоровом сексе – как только начинают говорить об этом, половина аудитории нервно хихикает. Когда вы не пьете, не курите, занимаетесь физкультурой – на вас смотрят как на чудика и говорят: «Ты что, хочешь умереть здоровым?» Это вызывает осуждение. Человек, который занимается не лечением существующих болезней, а профилактикой возможных (то есть более осознанным делом), вызывает у других подозрение. Он не такой, как все, кто собирается преставиться в шестьдесят лет.

   Я как-то посчитал, что в среднем человек с продолжительностью жизни в 70 лет 1,5–4 года проводит в болезнях. В России, даже если грипповать всего неделю в сезон, добавить к этому хотя бы одну трехдневную простуду, один недельный насморк и одно пищевое отравление, подразумевающее два дня в обнимку с унитазом, выходит полтора полноценных отпуска в году. На самом деле это удручающая цифра.

   У меня изначально ситуация была еще хуже, потому что я с раннего детства страдал от болезней дыхательной системы. Сразу после рождения я заболел пневмонией, и пошло-поехало: бронхиты, астма, аллергия… К седьмому классу я не мог подняться на третий этаж без одышки. Мне надо было останавливаться на площадке между этажами и сидеть. У меня постоянно болело горло, потому что когда-то удалили миндалины, нос не дышал. Страдали сердце и суставы. В отличие от нормальных детей, я, наверное, две трети года проводил с той или иной хворью. Я был гораздо слабее, чем обычные дети, а затем и юноши. Но потом задумался: я же провожу в постели время, которое мог бы тратить на то, чтобы бегать и играть, ходить на свидания, учиться! И решил: нет, так больше продолжаться не может.

   Начал я с того, что попытался изменить себя чужими силами. По маминой инициативе принялся ходить по всяческим бабкам-знахаркам. Но ничто не помогало. И тогда я понял, что надо заниматься самому.

   Я начал с аутогенной тренировки – системы самовнушения, с помощью которой можно менять параметры своего организма: замедлить или ускорить работу сердца, полноценно отдохнуть за полминуты или выспаться за пять. Обычный человек, как правило, тратит только 20 минут на одно засыпание. А тут выключаешься мгновенно и быстро восполняешь недостаток энергии. Можно увеличить остроту зрения, улучшить работу мозга, сесть на шпагат. Иными словами, свойства тела изменяются за счет внутреннего ресурса, который у большинства людей не задействуется. Я освоил несколько разных школ, использующих данную методику. Поскольку у меня была астма, я стал заниматься разными дыхательными упражнениями – как теми, в которых практически не дышат (система Бутейко, метод волевой ликвидации глубокого дыхания), так и противоположными (парадоксальная гимнастика Стрельниковой). Сейчас занимаюсь фридайвингом – погружением в океан без дыхательного аппарата. У меня небольшая задержка дыхания, всего три с половиной минуты. Кому-то это может показаться значительной цифрой, но люди, у которых я учусь, ушли намного дальше в развитии этого навыка: к примеру, Наталья Авсеенко погружается на 15 минут.

   Далее я принялся работать с психикой. Начал осваивать самые разные системы – от дзен-буддизма, классической чаньской медитации, медитации в движении и покое до систем аутотренинга Джемса, Шульца, гипноза, самогипноза, самовнушения. Это были очень интересные опыты. Я понял, насколько наше сознание и дыхание пластичны.

   Когда я почувствовал в себе силы, стал увеличивать физическую активность – начал бегать. В результате, будучи астматиком, я пробежал марафонскую дистанцию в 42 километра. Затем я обратился к боевым искусствам – это отличный способ выковать мужской характер. Потом я получил медицинское образование, профессию невролога, изучил мануальную терапию, остеопатию. Сегодня я веду курсы и тренинги как в России, так и за рубежом, обучаю людей вживую и онлайн, стараясь передать им все полезные навыки, которыми обладаю. Накопив внушительный опыт, я сделал очень важный вывод: если взять сто человек, то каждая методика в отдельности будет очень эффективна где-то для восьми из них, еще для восьми она же будет совсем неэффективна, а на остальные 84 % «подопытных» она будет действовать слабо, на честные «три с минусом». Но в каждой системе есть очень мощные упражнения, которые начинают работать буквально с самого первого занятия, даже у новичка. Я стал разбирать такие практики, пробовать их сначала на своих братьях и сестрах, родных. Потом уже мои друзья начали обращаться ко мне: «Алексей, ты раньше часто болел, а сейчас твое здоровье стало лучше. Мы тоже хотим поправить здоровье, научи нас». Я стал с ними делиться знаниями и, признаюсь честно, очень многое отфильтровал. Самыми эффективными методиками и практиками я стал делиться на курсах и вебинарах, подробнее о которых вы можете узнать на сайте https://mamatov.com. В своих методиках я оставил только определенные техники, которые любой человек, даже и не готовый долго заниматься, может выполнять и получает результат. О них я и хочу рассказать подробнее. Для выполнения техник вам будут необходимы лишь желание быть здоровыми, время и сила воли.
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    Глава 1

    Укрепляем иммунитет
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В нашей иммунной системе весомую роль играет вилочковая железа, которая является творцом Т-клеток – Т-киллеров и Т-хелперов. У большинства людей после 16 лет она замещается жиром – и это одна из причин возрастного снижения иммунитета. Однако на эту железу можно воздействовать определенным образом.

    Также иммунная система состоит из скопления лимфоидной ткани, которая находится в глотке (глоточное кольцо Пирогова), миндалинах, аппендиксе и другой лимфатической ткани. С глоточным лимфоидным кольцом тоже легко поработать, даже если «добрые» хирурги удалили его у вас в определенном возрасте. Мне, например, в пять лет вырезали гланды, не спросив позволения ни моего, ни моих родителей (дело было в военном госпитале, а там ребята быстрые и решения принимают моментально)… В общем, даже если у вас нет миндалин, крайне важно сохранять носоглотку здоровой, поскольку это первые ворота, которые задерживают стафилококк, стрептококк и другие инфекции, чтобы они не начали разрушительно влиять на ваши сердце и суставы.

    Для укрепления иммунитета существует набор эффективных и относительно простых техник.
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     Техника «джала нети крийя»
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Это техника прочищения носа, носоглотки и всех рядом расположенных полостей из йоги. Она улучшает состояние слизистой носовых путей и положительно влияет на здоровье органов, находящихся внутри черепа, и на весь организм целиком. Заключается техника в промывании слизистой носовой полости подсоленной водой.

    Возьмите чайную ложечку соли (в идеале – морской, но подойдет и обычная поваренная) и растворите ее в стакане теплой воды (для выполнения обычной практики используется вода температуры чуть ниже 36 °С). Зажимая правую ноздрю, вбрызните с помощью спринцовки, шприца или носового душа получившийся раствор в левую и ждите, пока он не выльется сам через нос или рот, либо высморкайте его. Так же промойте правую ноздрю. Таким образом используйте весь приготовленный раствор. Можно пользоваться заварочным чайничком: поднесите носик такого чайника к ноздре и, вдыхая, втяните воду в ноздрю.

    В аптеках продаются готовые комплекты для промывания, в них входят специальная соль, ложечка, дозатор. Все эти приспособления сделают процедуру не такой неприятной.

    Если вы ни разу не занимались такой практикой, то ваша задача – начать сразу же, не откладывая. А если вы уже знакомы с техникой, постарайтесь в течение ближайших шести месяцев выполнять ее регулярно и постепенно доведите температуру воды до ледяной, а концентрацию соли сведите в итоге к нулю. Таким образом, через полгода вы будете промывать нос ледяной несоленой водой.

    Что касается периодичности, промывать таким образом носоглотку следует как минимум раз в день – с утра, когда вы проснулись. Это здорово помогает взбодриться. Также полезна эта процедура и вечером, когда вы приходите с работы и самое время очистить слизистые пути от инфекций и пыли, которые накопились там за день. И наконец, промывайте носоглотку перед сном. Таким образом, лучше всего промывать нос 3 раза в день. Это будет оказывать мощное положительное влияние на ваш иммунитет.
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     Оздоровление горла
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Поделюсь несколькими упражнениями, полезными для оздоровления горла.

    1. Оно не заменяет технику «джала нети крийя», но будет хорошим дополнением к ней. Оно убережет ваше горло от ангин и в целом благоприятно скажется на состоянии связок. Для его выполнения вам понадобится теплая жидкость. В идеале – санирующий чай на траве типа мать-и-мачехи, шалфея, чабреца, зверобоя. Наберите в рот чай и, сжав зубы и запрокинув голову, мычите, поглаживая горло. Совершайте маленькие частые глоточки, растягивая горло руками. Голову старайтесь запрокинуть сильнее. Это очень полезно для голосовых связок. Такую процедуру можно проводить между делом, за трапезой. Разумеется, если рядом нет людей, которых это может шокировать.

    2. Следующая техника, также известная нам из йоги, называется «симхасана», или «поза льва». Упрощенный вариант выполнения симхасаны выглядит так:

    ● сядьте на стул, спина прямая, ладони упираются в квадрицепсы, то есть в бедра ближе к коленям, руки прямые;

    ● сделайте вдох и подайте вперед шею, как черепашка, которая вытягивает голову из панциря;

    ● высуньте язык и старайтесь дотянуться им до подбородка;

    ● тяните голову вниз, стараясь подбородком коснуться грудины, а языком достать до подбородка, и с выдохом воспроизводите утробный рык льва;

    ● одновременно с этим, если хватает концентрации, нужно напрячь мышцы промежности и закатить глаза, сводя взгляд к межбровью, в область «третьего глаза».

    Повторяйте от 7 до 12 раз. В идеале после рыка держите напряжение еще секунду.

    Чтобы, проснувшись, обрести хороший голос, позу льва делайте по утрам. Находясь в общественном месте или в гостях, выполняйте ее беззвучно, но старайтесь так же напрягать язык и горло, как будто издаете рык. Когда вы болеете, особенно если болит горло, практику следует использовать минимум 3 раза в день, а лучше каждый час (как и промывание носоглотки подсоленной водой). Как правило, это помогает. Если же болеют окружающие, выполнение симхасаны обеспечит вам отличную профилактику.
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     Гимнастика для раскрытия кровяного русла
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Для начала немного теории. В нашем теле есть крупные артерии и вены, а есть мелкие сосуды. Именно они доносят кровь до мозга, сердца, позвонков, других органов. Кровяные тельца, которые доставляют кислород в ткани, называются эритроцитами. Как и человек, они могут быть и более гибкими, и менее. Когда просвет сосудов сужается из-за того, что человек находится в состоянии стресса, выделяется адреналин, и организм дает сбой. Бывает, что на работе не ладится, домашние заботы, финансовый кризис… Эритроциты с трудом достигают места назначения, периферические ткани начинают «голодать».

    У некоторых людей, испытывающих подобные проблемы, синие кончик носа и/или кончики пальцев. В результате такого «голодания» тканей медленно заживают раны, плохо срастаются кости при переломах. Как известно из курса первой медицинской помощи, если травмированному человеку наложили жгут, то необходимо прикрепить записку с указанием времени, когда это было сделано. Считается, что больше двух часов держать жгут нельзя, иначе начнется некроз тканей. На самом деле у преобладающего большинства людей некроз начинается уже через полчаса – именно из-за недостаточной гибкости эритроцитов. Это как раз типичный пример того, что микроциркуляторное русло не работает и кровь по альтернативным путям до него не доходит, что грозит моментальной смертью при попадании тромба в легкое, сердце, мозг. Если же альтернативные пути кровообращения более развиты, у человека гораздо больше шансов выжить. Кроме того, он быстрее восстанавливается после травм и болезней.

    Перейдем к упражнениям, которые позволят наладить кровообращение.

    1. Устройтесь поудобнее, примите любое положение. Сосредоточьте внимание на кончике указательного пальца любой из рук. Можете еще и смотреть на него – это помогает, потому что вы фокусируете внимание. Представьте, что на кончике пальца у вас бьется маленькое сердце. Если услышите настоящее биение сердца, то можете сначала представить, а потом почувствовать, как пульсовая волна и кровь вместе с ней идут из сердца в кончик пальца и там тоже раздается удар. Можно представлять, что там тлеет уголек. Тот, кто занимался какими-то энергетическими практиками, может представить, что палец на вдохе распухает, на выдохе возвращается к обычному размеру. Помогает, если палец соединить с другим (например, большим). Или представьте, как вы выдыхаете и вдыхаете через палец. Если это делать сосредоточенно, то пульс там появится.

    Далее вы можете вызвать пульс в другом пальце. Лучше брать средний, потому что большой чуть хуже ощущается. Схема та же: «проводите» удар из сердца в палец или представляете, что в пальце бьется сердечко или тлеет уголек. И когда он появляется, вы начинаете этому пульсу придавать объем. Он постепенно разрастается. Если вы смотрите на палец, можно добиться такого измененного состояния сознания, когда кажется, что с каждым ударом пульса палец опухает. Возникает иллюзия, которой сам удивляешься. Это происходит из-за того, что вы смещаете восприятие. Кто-то видит это явление как ауру.

    Далее можно придать пульсу объем и сосредоточиться на том, что он имеет какой-то цвет. Как правило, люди ассоциируют пульс с красным, желтым или оранжевым цветом, хотя вы можете сделать его каким угодно – хоть фиолетовым в крапинку. Это позволит задействовать дополнительные резервы мозга.

    Затем почувствуйте температуру пульса. Тут можно поиграть: сделать пульс более горячим или холодным (кстати, холодным пульсом можно «заморозить» место ушиба, или больной зуб, или какой-то внутренний орган… но, разумеется, потом его все равно надо будет лечить). Можно представить, что пульс излучает свет. Далее вернитесь к предыдущему пальцу, продолжая держать этот. То есть вы уже сосредоточиваетесь на двух пульсах. Особенно легко это получается в бане или после напряженных тренировок, когда кровь в теле хорошо разогнана.

    Затем начните «сливать» два пульса. Они целиком захватывают пальцы. Оба пальца начинают пульсировать. Если получилось и вы почувствовали, какие они по объему, температуре, цвету и свету, можете переместить пульс в ладонь. Дальше – в лучезапястный сустав, в предплечье.

    Считается, что если работать с левой рукой, то выше локтя пульс «забирать» не надо, чтобы он не оказывал негативного воздействия на сердце. А с правой рукой можно до плеча дойти. Человек, который начинает практиковать такие упражнения – «гонять» пульсовые волны по разным участкам тела, омолаживает лицо, щитовидную и вилочковую железы, сердце, внутренние органы, позвоночник, суставы, череп и мозг и чувствует себя значительно лучше. Кстати, можно «направить» пульс в точки, о которых мы говорили выше.

    Если вы поймали состояние, когда тело пульсирует, то начинайте медленно перемещать пульс по телу. Где пульс – там идет интенсивная проработка тканей (так как они начинают лучше снабжаться кровью), происходит оздоровление организма. Теперь вы можете сами вызвать пульс в какой-то больной зоне и постараться ее подлечить. Болит живот? «Пропульсируйте» его.

    Можно прорабатывать пульсом ту зону, которую вы хотите стимулировать. Например, глаза, чтобы лучше видели, или уши, чтобы лучше слышали. Очень здорово таким образом активизировать кончики пальцев рук и ног – это точки связи с миром, Вселенной.

    Даже если у вас не получилось управлять пульсом с первого раза, пробуйте делать эту гимнастику по утрам, в ванной, после физической нагрузки. Постепенно вы научитесь контролировать то, что с точки зрения официальной медицины не поддается контролю, и раскроете микроциркуляторное русло. Кстати, хорошо внушаемые люди добиваются даже того, что видно, как у них при управлении пульсацией по телу перемещается красное пятно в зависимости от того, куда они направляют кровоток.

    Что делать, если вы стараетесь, концентрируетесь, а пульс никуда не перемещается? Просто отпустите проблему и понаблюдайте. Глядишь, он и сам «поползет» через какое-то время.

    2. Более экстремальное упражнение. Садитесь на колени или как вам удобно (можно даже на стул). Спину держите прямо. Выполните какое-нибудь дыхательное упражнение, чтобы разогнать кровь. А затем сделайте не обычную задержку дыхания, а такую: сохраняя спину прямой, плечи раскрытыми, старайтесь закинуть голову назад как можно сильнее. Зубы сжаты. Если вы сделаете это на хорошем вдохе и обладаете гибкой шеей, то череп перекроет отток крови из головы и обеспечит приток свежей крови. Это хорошая тренировка для сосудов, упражнение больше действует на задний мозговой бассейн. Второй вариант – максимальный наклон головы вперед, когда отток перекрывается у передней поверхности, через яремные вены. Если эти упражнения делать регулярно, то довольно быстро в мозге образуются новые сосуды, активизируется коллатеральное кровообращение. Улучшается память, повышается ясность мышления.

    У нас в черепе есть большое затылочное отверстие, из где располагается начало спинного мозга. Эта зона рефлекторно связана со многими внутренними органами, в том числе сердцем, легкими и пищеварительным трактом. Запрокинув голову, вы способствуете активизации обменных процессов во всем организме, особенно когда зубы сжаты.

    Главное – выполнять все упражнения осторожно, а то можно лишиться сознания. Причем эти упражнения можно выполнять с любой периодичностью: хоть раз в неделю, хоть каждый день.
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     Позы для активизации мозгового кровообращения
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Улучшить питание мозговой ткани и отток венозной крови и жидкости, в которую погружен мозг, можно также за счет так называемых перевернутых поз. Они помогут «перезагрузить» мозг в перерывах посреди рабочего дня или после него, когда вы хотите облегчить «чугунную» голову, упорядочить мысли и заняться, наконец, собственным телом, саморазвитием и другими полезными и интересными делами. Однако если у вас повышено артериальное давление или отмечаются его перепады, то перевернутые позы вам лучше не делать (либо выполнять только облегченные версии).
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      Наклоны вперед
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Ставим ноги на ширине плеч, руки складываем «полочкой». Сохраняя спину прямой, наклоняемся вперед. В какой-то момент наши руки оказываются над головой и свешиваются. Важно, чтобы шея была расслаблена, для этого нужно поболтать головой из стороны в сторону. Если в этом положении вы испытываете выраженный дискомфорт, то можно немного согнуть ноги в коленях и положить живот на бедра. Однако лучше держать ноги прямыми. Постепенно вы расслабитесь, ваш корпус будет наклоняться все ниже и ниже. Рекомендуем делать упражнение, стоя спиной к стене, сантиметрах в 15 от нее. Если ягодицы начнут упираться в стену, вы поймете, что слишком заваливаетесь назад. Такого быть не должно.

     В итоге вы значительно приблизитесь к полу, а в какой-то момент даже сможете опереться ладонями о пол.

     Более легкий вариант такого упражнения – когда ноги ставятся шире.

     Есть и сложный вариант – ноги располагаются носок к носку, совсем рядом (рис. 1), и вы к тому же начинаете растягивать мышцы бедер, тянете живот к бедрам. Когда вы так немного постоите и выпрямитесь, то ощутите, что ваши глаза стали видеть четче, слух обострился. Обоняние и вкусовые рецепторы тоже активизировались. Это следствие повышенного притока крови к голове и промывки сосудов. Кровь приносит кислород и уносит продукты обмена веществ.

     Если же в момент выпрямления вы ощутили головокружение, вас повело, используйте мягкий вариант техники. Снова поставьте ноги носками внутрь, обопритесь руками о стену и начните наклоняться до того момента, пока не почувствуете ощущение растяжения в бедрах или пояснице. Руки должны быть прямыми в локтях. Сначала у вас растянутся плечевые суставы, потом грудной отдел позвоночника. А затем вы ощутите растяжение в пояснице, в тазу и в подколенных сгибах. Это будет правильное ощущение. Здесь требуется совсем небольшой наклон головы вниз, поэтому позиция мягче. Положение я рекомендую удерживать от полуминуты и дольше.
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Рис 1

     
Для желающих есть и еще несколько вариантов этой позы.

     Наклонитесь вперед так, чтобы живот достал до бедер, ноги в коленях согните. Обхватите себя за ноги, а затем пробуйте, не отрывая живот от бедер, выпрямить ноги в коленях.

     Наклонитесь, потянитесь руками вперед и встаньте на носки (рис. 2), стараясь при этом не переносить вес тела на руки. Оставайтесь в этой позе несколько минут.

     Наклонитесь вперед и поднимите пальцы ног, перенеся вес тела на пятки (рис. 3). Упражнение несет колоссальную пользу: разгружается поясница, осуществляется декомпрессия позвоночника. После таких упражнений ваш рост увеличивается на несколько сантиметров.
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Рис 2
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Рис 3

     
Соедините руки в замок за спиной, наклонитесь и тянитесь руками к полу (рис. 4).
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Рис 4
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Рис 5

     
Самые гибкие могут еще этот замок развернуть наружу ладонями, как показано на рис. 5. Если это сопровождается значительными болевыми ощущениями, то выворачивать замок не рекомендуется, поскольку вы можете травмировать себя.
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      Стойка на руках
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Это упражнение подойдет физически подготовленным мужчинам.

     Встаньте в нескольких сантиметрах от стены, поставьте ладони на пол, пальцы направлены к стене. Вслед за махом одной ногой сразу сделайте мах другой. Таким образом, ваши ноги поднимутся вверх и обопрутся на стену. Вам нужно удерживать баланс на руках. Стойку на руках можно делать тем, у кого нормальное артериальное давление. Людям с повышенным давлением ее делать не стоит, поскольку много крови притекает к голове, сосуды наполняются ею, и это чревато нежелательными последствиями. Поначалу рекомендуем стоять на руках не очень долго, порядка 6–12 циклов дыхания. После этого нужно плавно опустить одну ногу, затем вторую и встать на колени, касаясь лбом пола. Эта поза напоминает молитвенную позицию у мусульман. В ней рекомендуется находиться несколько секунд, пока кровь снова не перераспределится по телу. После этого можно выпрямляться.

     Делать это упражнение можно несколько раз в день, постепенно увеличивая время выполнения. Возможно последовательно довести интервал даже до десятков минут.
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      Стойка на предплечьях
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Это более простое упражнение, его можно выполнять менее подготовленным людям – всем, кроме тех, у кого есть проблемы с шейным отделом позвоночника. Можно делать это упражнение у стены.

     Сложите руки в замок и поставьте так, чтобы они образовали равнобедренный или равносторонний треугольник (рис. 6).
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Рис 6

     
Лбом упритесь в пол (рис. 7).
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Рис 7

     
Разгибайте ноги в коленях и аккуратно поднимайте корпус вверх. Сначала поднимите одну ногу, затем, удерживая равновесие, вторую (рис. 8–10).
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Рис 8–10

     
Тяните носки вверх, тело старайтесь держать ровно. Крайне важно в этой позиции давать максимум нагрузки на руки, а не на голову. Выход осуществляется так же, как и вход: сначала нужно опустить одну ногу, затем вторую. Согните ноги в коленях и опускайте ягодицы на пятки. После этого можно выпрямляться.
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      Поза плуга
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Лягте на спину (лучше лежать на чем-то мягком – на коврике для фитнеса, йоги или просто на ковре), заведите руки за голову и на вдохе плавно поднимите ноги, как показано на рис. 11.
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Рис 11

     
Далее ваша задача – опустить ноги за голову (см. рис. 12).

     Давление на шею не осуществляется: шея свободна, вес тела на плечах, лопатки по возможности сведены вместе. Спина прямая. Копчик тянется вверх. Скорее всего, сначала у вас получится только поставить ноги коленями на лоб. И только потом, через несколько тренировок, вы сумеете коснуться пальцами ног ладоней. Когда это случится, старайтесь поглубже захватить пальцами рук стопы (рис. 13).
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Рис 12
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Рис 13

     
Стремитесь дотянуться до пяток. Вариант для продвинутых – тянуть носки за ладони и выйти на подъемы стоп (рис. 14).

     В этой позиции находитесь хотя бы несколько циклов дыхания, а лучше 12 и больше. Далее подтяните ноги к ушам, согните в коленях и старайтесь поставить их поближе к плечам. Если не удалось, не отчаивайтесь, пробуйте!
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Рис 14

     
Все движения, которые мы рассмотрели в каждой позе, выполнять не обязательно. Вы можете взять вариант, который вам нравится больше, и совершенствовать его сегодня. Другой вариант попробуете завтра или освоите через пару недель, чтобы привнести разнообразие в занятия. Достаточно выполнить три эти позы: наклон вниз, стойка на предплечьях или руках и поза плуга – и вы почувствуете, что ваши мысли «обновились», взгляд прояснился и вы наполнились новой энергией.
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     Травы и иммуностимуляторы
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Очень важно добавить в свой рацион то, что улучшает циркуляцию крови и стимулирует захват кислорода эритроцитами и последующую отдачу его в ткани, а также повышает эластичность эритроцитов и их способность проникать сквозь мелкие сосуды.

    Прежде всего рекомендую принимать любой препарат на основе гинкго билоба. Это одно из самых древних деревьев на планете, оно росло еще при динозаврах. У измельченной листвы гинкго билоба есть замечательное свойство – она здорово активизирует сосуды головного мозга. А также повышает способность к заживлению ран, проясняет мысли, обостряет зрение и слух. А за счет того, что организм лучше насыщается кислородом, она также сокращает нашу потребность в отдыхе и сне. Кроме того, растение помогает спортсменам дольше находиться под водой, а ученым – адаптироваться к физическим и умственным нагрузкам. Продается гинкго билоба и в таблетках (в наших аптеках в виде препарата билобил), но идеальный вариант – все-таки в натуральном виде.

    Хорошо принимать гинкго вместе с травой джиаогулан, также известной под названием гиностемма пятилистная. Эту траву можно купить в специализированных интернет-магазинах. Принимать джиаогулан и гинкго следует два раза в день в течение одного месяца в сезон. В идеале месяц употреблять одну траву, месяц – другую. Форма приема любая. Травы даже можно пить, добавляя в чай, после еды. Они нормализуют давление, обеспечивают укрепление иммунитета, сдерживают рост раковых клеток, замедляют старение и активизируют клеточное дыхание. Но перед применением необходимо проконсультироваться с врачом, так как у препаратов есть противопоказания.

    Также советую принимать боярышник и шиповник, заваривая по две столовые ложки измельченных плодов в стакане кипятка. В холодное время года лучше использовать черный шиповник, а в теплое – красный.

    Некоторые считают полезным для стимуляции иммунитета улун, однако я его не советую, так как на самом деле он такими свойствами не обладает. Особенно если вы любите пить так называемый молочный оолонг, который есть не что иное, как бесполезный дешевый чай, пропитанный химическими ароматизаторами.

    Следующая рекомендация: для активизации иммунной системы принимайте эхинацею колючую (или эхинацею пурпурную). Особенно рекомендую принимать ее в сезоны простуд. Эхинацея относится к адаптогенам, то есть травам, повышающим уровень наших внутренних сил. Эхинацею лучше употреблять в виде капель. И важно правильно подобрать оптимальную дозу и выяснить, действует ли эхинацея на вас вообще. Можете попробовать понаблюдать за эффектом, начав с четверти чайной ложки. Или разводите в пропорции 30 капель на стакан жидкости и принимайте 3 раза в день. Люди, которые пьют эхинацею курсами, то есть в течение 21 дня, а затем месяц отдыхают (схема характерна для народной фитотерапии), болеют существенно реже, чем остальные.

    Теперь обратимся к таблеткам. Имейте в виду: когда вы принимаете нечто, что реклама продает как иммуностимулятор, вы рискуете попросту не попасть в цель – в конкретное страдающее клеточное звено, – и эффективность препарата из-за этого будет крайне низкой, несмотря на пафос рекламы.

    Если вы хотите эффективно лечиться иммуностимуляторами, необходимо для начала обратиться к врачу, чтобы он провел диагностику организма и исследовал ваш иммунологический статус. Воздействие на конкретное слабое звено иммунной системы дает несравнимо больший эффект, чем просто потребление «Растишки». Например, если у вас нарушен иммунный ответ (допустим, беспокоит аллергия), можно применять широкий спектр веществ для понижения сенситивности.

    Из доступных безрецептурных лекарств советую приобрести замечательное средство под названием декарис. Его назначают детям для избавления от глистов. Но кроме этого препарат стимулирует иммунитет.

    Следующий препарат, который вам продадут без рецепта и который позволит «подкачать» ваш иммунитет, – это липофил. Он продается в двух дозировках – 1 мг и 10 мг. Первый вариант можно принимать для профилактики, второй – при наличии очевидных проблем с иммунитетом.

    Есть и еще одно средство для тех, кто хочет меньше спать, хорошо себя чувствовать, да еще и обострить зрение, – отечественный препарат фенотропил, который периодически можно принимать курсами. Официально он разрабатывался для восстановления пациентов, перенесших инсульт. Однако, по некоторым сведениям, истинной причиной его создания в советское время был спецзаказ от партии и правительства для применения бойцами спецназа, которые были вынуждены много двигаться и мало спать, военными летчиками, подготовка которых обходится государству очень дорого и терять которых стране крайне невыгодно, членами ЦК Политбюро, которые не практиковали здоровый образ жизни, но при этом хотели пожизненно занимать свои должности, а также спортсменами (это не допинг, но он повышает результаты спортивных достижений за счет улучшения связей между полушариями головного мозга и стимуляции выделения специальных веществ – медиаторов).

    Фенотропил можно купить в аптеке без рецепта. Лучше брать тот, что подороже, однако в любом случае стоит он не более 1000 рублей. Есть совсем дешевые аналоги, но их лучше не покупать. Принимать фенотропил по 2–4 таблетки два-три раза в день. Чтобы ощутить положительный эффект, нужно пропить курс этого препарата.
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     Точечный массаж
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Как вы знаете, существует множество активизирующих точек на нашем теле, через которые можно воздействовать на организм. Мы рассмотрим сначала варианты массажа точек, а затем – особого дыхания через эти точки.

    Итак, первая из четырех точек, отвечающих за усиление иммунитета, – это точка хэ-гу (рис 15).
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Рис 15

    
Чтобы найти ее, подведите большой палец к указательному. Между ними образуется мышечный валик. Ваша задача – захватить этот валик большим и указательным пальцами другой руки, как клещами, и нащупать болезненную точку. Запомните это место и массируйте его сначала по часовой стрелке, затем – против часовой. Массирующих движений в каждую сторону в идеале нужно сделать столько же, сколько вам лет. Должно возникнуть ощущение приятной ломоты или болезненности. Это так называемое предусмотренное ощущение, как его принято именовать в практике рефлексотерапии. Такие ощущения являются для нас сигналом того, что все идет как следует. Делайте массаж этой точки на обеих руках. Массаж хэ-гу применяется не только для стимуляции защитных сил, но и для лечения всех органов, которые находятся выше соска, то есть половины грудной клетки и головы. Причем точка на правой руке отвечает за левую сторону головы, и наоборот. Если болит зуб справа, можно ослабить эту боль массажем точки на левой руке.

    Вторая точка – это цзу-сан-ли, или «точка ста болезней» (рис 16).
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Рис 16

    
С этой точкой связана известная история про крестьянина Мампе, который когда-то жил в Китае. Однажды император поинтересовался, почему в его государстве так мало долгожителей. Тогда ему доложили о Мампе, которому на тот момент было 120 лет. Правитель хотел послать за ним, но не успел, потому что умер. Следующий император вел бурную жизнь, полную излишеств, и тоже не успел послать за Мампе. Его преемник, когда крестьянину было уже 180 лет, заинтересовался этим безобразием и, пока не помер, велел привести Мампе ко двору. «Отвечай, – сказал император, – что ты делаешь, чтобы так долго жить». Мампе сказал: «Знаете, мне – 180, мой жене – 160, сыночку – уже 140, а внучатам – по 120. Мы, в общем-то, ничего особенного не делаем, просто на каждую молодую луну прогреваем точку цзу-сан-ли». Император отпустил старика. Когда сменилась еще пара императоров, решили поинтересоваться, как дела у Мампе. В документах зафиксировано, что он дожил до 240 лет, а потом куда-то исчез. Каждый раз, когда его спрашивали о секрете долголетия, он настаивал на проработке точки цзу-сан-ли. Как же найти эту точку? Очень просто. Удобнее всего искать ее, сидя на стуле, поскольку нога должна быть согнута в колене под прямым углом. Нужно положить на правое колено правую руку так, чтобы коленная чашечка оказалась ровно в середине ладони, а пальцы руки смотрели вниз. Вы найдете между большой и малой берцовыми костями как будто натянутую струнку, которая и будет примерно соответствовать местоположению «точки 100 болезней» (по европейской номенклатуре она также именуется «точкой Е36 меридиана желудка»). Кстати, если у вас есть проблемы с желудком, вместо голодания лучше побольше обрабатывать эту точку. Это способствует рубцеванию язвы, убирает гастрит. Люди, которые работают с точкой, говорят, что действительно меньше болеют, пищеварение улучшается, уходят страхи и они становятся более энергичными. Массаж точки цзу-сан-ли используется для лечения всех хронических заболеваний и обезболивания нижней части туловища. Цзу-сан-ли следует массировать круговыми движениями по часовой стрелке, а затем против часовой – в каждую сторону столько раз, сколько вам лет. При массаже можно надавливать слегка или же добиваться ощущения умеренной болезненности. Если выполнять эту практику даже не ежедневно, а хотя бы раз в 4–5 дней, начиная с молодой луны, это обеспечит существенный приток внутренних сил. Я рекомендую выполнять массаж точки ежедневно в первой половине дня. Это великолепно балансирует весь организм, и из 360 других эта точка самая действенная и безопасная. Можно изучать всю рефлексотерапию, а работать только с ней, и результат будет превосходный. Если не получается найти точку, массируйте натянутое сухожилие – считается, что опосредованное воздействие на точку цзу-сан-ли все равно будет, так как она находится совсем рядом.

    Точки цзу-сан-ли находятся на обеих ногах, они симметричны. Необходимо прорабатывать каждую. Удобно массировать их между делом, как будто чешете коленку. Окружающие даже не понимают, что происходит. А происходит мощнейшая стимуляция иммунной системы.

    Третья точка – сан-инь-цзяо (рис. 17) – тоже симметричная и расположена на внутренней стороне голеней обеих ног.
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Рис 17

    
Если на верхушку выступающей косточки с внутренней стороны лодыжки положить мизинец, то указательный палец покажет прямо на точку. Найдите там место, при воздействии на которое также распространяется приятная ломота. Эта точка отвечает за сексуальную сферу, печень, почки и селезенку. Женщинам ежедневное воздействие на нее помогает отрегулировать менструальный цикл и облегчить боль при менструации, отсрочить наступления климакса и забыть о проблемах с кожей.

    Четвертую точку – гао-хуан-шу (рис. 18) – без посторонней помощи массировать, скорее всего, не получится.
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Рис 18

    
Расположена она у внутреннего края лопатки между четвертым и пятым грудными позвонками. Как узнать, где находятся четвертый и пятый грудные позвонки? Сначала найдите первый грудной, расположенный там же, где и седьмой шейный. Для этого нужно немного наклонить голову вперед – седьмой шейный позвонок выступит (кстати, если человек долго занимался борьбой, бодибилдингом, делал борцовский мост или тягал штангу, у него в этом месте будет выступать шестой). Дальше все просто: поставив палец на седьмой шейный, по выступающим другим позвонкам отсчитайте четвертый и пятый грудные. Массаж точки гао-хуан-шу насыщает кровью сердце, можно массировать ее локтем или греть полынной сигарой (обычными сигаретами нельзя). Причем массировать ее вы можете, сильно надавливая и просто положив на нее пальцы, стараясь почувствовать, как точка отвечает вам.

    Как именно массировать? Есть разные мнения. Кто-то утверждает, что необходимо делать столько круговых движений в одну и другую сторону, сколько вам лет. Кто-то – что 12, 18 или 32 движения туда и обратно. А есть схема, согласно которой эта цифра определяется просто интуитивно.

    Есть еще одна отличная технология – воздействие на точки шариками или зернами при помощи аппликации. Надавите ножницами на шариковую ручку, чтобы шарик выпал из нее. Приложите шарик к точке и закрепите пластырем. Можно также использовать маковое или острое гречишное зернышко. Помимо того что пластырь плотно прижимает зерна к точке, на них время от времени можно надавливать массажными движениями прямо через пластырь. Такой метод актуален для всех точек. Считается, что тело само знает, как долго нужно воздействовать на точку: если пластырь отвалился – значит, достаточно.

    Незаметно воздействовать на точки можно прямо в транспорте, пока стоите в пробке, в лифте и даже в офисе. Если вам не хватает терпения или времени для того, чтобы массировать все точки, достаточно «точки ста болезней» – она считается самой сильной.
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     Дыхание через биологически активные точки
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Помимо физического воздействия на точки хорошо работает визуализация. Нужно представлять, что вы вдыхаете и выдыхаете воздух или энергию через активные точки. Представьте, что воздух входит через точку хэ-гу, проходит через руки, попадает в легкие и затем снова выходит через эту точку. Делать это нужно в течение девяти циклов дыхания.

    Далее сделайте то же самое с точкой гао-хуан-шу, представляя, как воздух из пространства между лопатками проникает в грудную клетку и в легкие. Затем он проходит через цзу-сан-ли под коленом и через сан-инь-цзяо.
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Рис 19

    
Такое дыхательное упражнение можно делать через 2–4 часа работы в перерыве, вместо сна. В принципе, последовательность точек можно выбирать произвольно. Вы сами через несколько циклов ощутите, что вам стало легче дышать. Тем, кто не хочет ограничиваться четырьмя перечисленными точками, рекомендую дышать через точки, перечисленные ниже. Одна из них – юн-цюань (рис. 19) – находится на стопе. Если поджать пальцы ноги, то под плюснефаланговыми суставами, ближе к пальцам, в передней трети стопы, образуется ямочка. Она соответствует точке юн-цюань. Выполните девять циклов дыхания, представляя, что вы вдыхаете и выдыхаете через нее.

    Также можно подышать через точку лао-гун (рис. 20).
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Рис 20

    
Это главная направляющая точка ладони, ее довольно просто найти. Если сжать руку в кулак, то точка окажется между кончиками среднего и безымянного пальцев.

    После этого рекомендую дышать через точку бай-хуэй (рис 21).

    Если провести линию от затылка к кончику носа и перпендикулярно – линию, соединяющую кончики ушей, то пересечение этих линий укажет на точку бай-хуэй.
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Рис 21

    
Затем нужно дышать через точку хуэй-инь (рис. 22), которая соответствует центру промежности. Это нижний сексуальный центр.

    Неплохо также добавить дыхание через ци-хай (рис. 22), данная точка находится на два-три пальца ниже пупка.
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Рис 22

    
Последняя точка, мин-мень (рис. 22), находится в месте максимального прогиба в пояснице, то есть между вторым и третьим или третьим и четвертым поясничными позвонками.
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     Малый круг циркуляции энергии
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Эту медитативную технику я рекомендую вам использовать два-три раза в течение дня, чтобы радикально поднять собственный уровень сил. Практиковать ее можно на работе в перерыве (например, перед обедом), в небольших паузах между повседневными делами, во время поездки в общественном транспорте или в пробке, если вы за рулем, а также в конце дня перед сном.

    Медитировать таким образом можно как угодно – сидя, стоя, лежа, на ходу. Но обычно эту медитацию начинают осваивать в сидячем положении, с прямой спиной.

    Сначала рассмотрим вариант для мужчин. Представьте, что вы тянете вверх некую массу, начиная от середины промежности, примерно от проекции предстательной железы; можете представить поток света или ощутить мурашки. Главное – «вытягивайте» это ощущение вверх от копчика к голове.

    Практика может получиться за серию вдохов, например:

    ● первый вдох: сократите мышцы промежности, почувствуйте, как поток энергии дошел до вашей поясницы;

    ● второй вдох: чуть напрягите поясницу и «перегоните» поток энергии до шеи;

    ● третий вдох: подогните шею, потому что микронапряжение частей тела, на которых вы сосредоточиваетесь, помогает прогонять поток энергии, и отправьте этот поток в макушку;

    ● четвертый вдох: из макушки через лоб и нос опустите поток энергии до резцов верхней челюсти и до кончика языка, который должен быть прижат к нёбу.

    Это первая часть круга. Количество вдохов может быть любым, я назвал четыре произвольно. У вас может получиться сделать это как за один вдох, так и за восемь. Вы просто проводите луч концентрации своего внимания от промежности – сексуального центра – через весь позвоночник, затем через мозг к верхней челюсти. Язык служит переключателем. Кончик языка прижат к верхнему нёбу на границе с резцами, то есть немного касается верхних зубов.

    Далее поток энергии нужно направить:

    ● через язык и горло вниз;

    ● по грудной клетке;

    ● по животу;

    ● от пупка к лобку;

    ● и от лобка опять к промежности.

    Энергия идет по средней линии тела. Все можно делать через серию вдохов и выдохов. Со временем у вас начнет получаться на вдохе поднимать от промежности поток энергии к кончику языка, а на выдохе – опускать вниз.

    Женский вариант этого упражнения нужно делать в обратном направлении.

    От центра промежности (в данном случае это матка) поток энергии поднимается к наружным половым органам, затем к лобку, животу, грудине, и затем достигает нижней челюсти. От нее – к языку, а дальше он направляется на передние резцы верхней челюсти, нос, лоб, макушку, потом вниз по шее, затем идет между лопаток, через грудной отдел, поясницу, крестец – и опять приходит к промежности.

    Не забывайте напрягать мышцы промежности, начиная вести из нее энергию, а затем напрягать части тела, через которые проходит концентрация. Когда вы дойдете до шеи, рекомендую слегка прижать подбородок к шее, можно слегка сглотнуть.

    Эта практика подразумевает очень важную работу внимания, которая активизирует все наши ферментативные гормональные центры (у мужчин – яички, у женщин – яичники), спинной и головной мозг, гипоталамус, гипофиз, щитовидную и паращитовидные железы, вилочковую железу, чревное сплетение.

    Минимум нужно сделать столько полных циклов, сколько вам лет. Максимальное количество не ограничено. Люди, которые практикуют учение дзен (а я скажу, что дзен-буддизм не религия, а философское учение, и его приверженцем может быть человек любого вероисповедания), способны целые периоды своей жизни вообще не спать, заменяя сон такой медитацией. Она помогает «перезагрузить» мозг и заряжает определенной энергией. Отказываться от сна вам, конечно, совершенно нет никакой нужды, но помедитировать немного перед засыпанием и в течение дня будет очень полезно.
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    Глава 2

    Тренирующий стресс
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Жизнь в большом городе полна стрессов. И порой необходимо успокоиться, избавиться от негативных эмоций.

    А есть ли такие стрессовые ситуации, благодаря которым люди меньше болеют? Есть. Полезным для нас является стресс, который тренирует нашу иммунную систему, закаливает нервы, приучает организм справляться с перегрузками. К примеру, на войне практически никто не страдает от простуд (так называемый синдром военного времени). Людям просто не до этого. У бойцов голова не занята страхом перед надвигающимся вирусом и постоянно включен условно полезный стресс. Впрочем, это не значит, что на войне все абсолютно здоровы. В такое время встречаются заболевания другого рода: истерические расстройства, фобии, психопатии, дизентерия, сыпной тиф и т. д.

    Между тем, когда все вокруг благополучно, шансов заболеть гораздо больше. Ты живешь, каждый день ходишь на работу, вокруг происходит одно и то же. В таких условиях организму становится скучно, он хочет как-то потренироваться и решает: «А дай-ка я заболею, чтобы хозяин обратил на меня внимание».

    Еще одна причина, по которой мы болеем, – это определенная выгода, которую можно получить вместе с заболеванием. Например, не нужно идти на работу и можно вызвать сочувствие других людей: «Посмотрите, как мне плохо, пожалейте меня, я такой несчастный». Это неосознанные программы, которые желательно отключать.

    Однако вернемся к понятию тренирующего стресса. Мы не будем рассматривать вопрос «профилактических» поездок на войну, потому что это все-таки вредно для психики и опорно-двигательного аппарата. Лучше поговорим о горах – месте, где мало кислорода. Рассмотрим хождение по углям, камням или битому стеклу, а также по иголкам. Обсудим, чем полезно заползать в муравейник, купаться в ледяной проруби и ходить по снегу. Отдельно поговорим о походах в баню или сауну, а также о принятии контрастного душа.
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     Дыхательные упражнения
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Существуют определенные виды дыхания, которые хорошо стимулируют иммунитет. Дело в том, что защитные клетки, атакуя микробов, убивают их, пуская в ход активный кислород. Когда он плохо захватывается эритроцитами в легких и тяжело отдается в тканях, возникают разные проблемы: и синдромы хронической усталости, и вегетососудистая дистония, и головные боли, и слабость. Решение этой проблемы практически напрямую отсылает нас к дыханию.

     Но прежде чем мы перейдем к конкретным методикам, попробуйте нащупать у себя пульс. Для этого положите три пальца правой руки на лучевую кость (то есть на предплечье со стороны большого пальца), подушечками пальцев чуть-чуть надавите на кожу, не напрягая ее. Вы должны почувствовать, как пульсирует лучевая артерия. Те, кто плохо ощущает пульс на руке, могут прощупать его на шее. Для этого надо повернуть голову в сторону. Сбоку от гортани проходит ключично-сосцевидная мышца, там же прощупывается артерия. Делайте все аккуратно, чтобы не упасть в обморок, поскольку при надавливании на эту артерию пульс замедляется вплоть до остановки сердца, что используется в боевых искусствах. Теперь возьмите часы с секундомером или включите на телефоне таймер, настройте отсчет на 15 секунд и, включив его, посчитайте число ударов своего пульса за 15 секунд. Получившееся число умножьте на четыре – вы получите показатель за минуту.

     Если получилось меньше 60 ударов, то считается, что сердце бьется редко. С точки зрения официальной медицины, это ужасно и вам грозит немедленный обморок: сердечная мышца недокачает кровь к мозгу, и вы потеряете сознание. Если показатель больше 90 – у вас якобы тахикардия и сердце бьется слишком часто.

     На самом деле медленный пульс – хороший признак. Это говорит о том, что вы достаточно натренированы. Сердце у вас сильное, и ему не надо биться часто, как у мышки. Оно качает кровь редкими, но мощными сокращениями и обеспечивает тело необходимым ее количеством.

     От 60 до 70 ударов в минуту – это тоже неплохой показатель. А больше 80 – повод задуматься.

     Если вы будете регулярно выполнять комплекс упражнений, описанных нами в начале книги (см. раздел «Гимнастика для раскрытия кровяного русла»), частота ваших сердечных сокращений уменьшится.

     Считается, что чем реже пульс (если это не нарушение ритма сердца), тем дольше человек проживет. Такова точка зрения в учении о долголетии. У животных-долгожителей частота сердечных сокращений очень замедленная. Это напрямую связано с тем, насколько эффективно тело усваивает транспортируемый кровью кислород. Если в организме все системы работают хорошо, то сердцу не надо биться часто. Оно отдыхает и медленно изнашивается.

     Кроме того, при эффективном усвоении кислорода снижается риск возникновения онкологии. Вы ведь знаете, что каждую минуту в нас образуются сотни и тысячи онкологических клеток? Но у любого человека есть противоопухолевая система, которая постоянно уничтожает эти клетки, так же как антивирусная программа удаляет из компьютера вредные файлы и процессы, которые постоянно пытаются атаковать систему. Если антивирус обновляется регулярно, то все нормально. То же и с нашим телом.

     Уменьшить частоту ваших сердечных сокращений помогают особые дыхательные упражнения.
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      Задержка дыхания
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1. Выдохните примерно наполовину.

     2. Зажмите нос пальцем. Рот открывать не надо.

     3. Засеките время с помощью таймера.

     4. Когда вам захочется дышать – вдохните, запомнив, на какой секунде это произошло.

     Не нужно после этого дышать взахлеб – делайте вдох плавно и практически бесшумно. Если вы смогли продержаться 40 секунд или дольше, а измеренная прежде частота сердечных сокращений у вас менее 70, это уже неплохой результат. Выдержали минуту или дольше? Очень хорошо!

     Такой тест можно делать много раз в течение дня и в качестве упражнения, активизирующего вашу защитную систему. Оно помогает избавиться от насморка, прочистить нос, снять приступ аллергии. Кроме того, выполняя его, вы в целом станете более устойчивыми психологически, так как оно хорошо успокаивает. Главное – помните, что в самом начале не стоит выдыхать весь воздух. Правда, существует один нюанс. Как правило, человек, выполняющий такого рода упражнения, с непривычки в определенный момент начинает испытывать страх. Тело как будто посылает в мозг сигнал: «Сейчас я задохнусь, дайте кислорода, дайте же вдохнуть скорее!» Напряжение нарастает, диафрагма начинает непроизвольно сокращаться, пытаясь впустить воздух. Если с вами такое происходит, скажите себе: «Дорогой, успокойся, все хорошо, это тренировка. Это игра». И сознательно снимите спазм диафрагмы, расслабьтесь. Вы, к собственному немалому удивлению, почувствуете, что лихорадочно дышать больше не хочется и все в порядке. Будьте готовы и ко второй волне, она обязательно придет – просто снова расслабьтесь. Постарайтесь со временем задерживать дыхание на 40–60 секунд и больше. Если получится не дышать несколько минут – здорово. После надлежащей тренировки вы спокойно сможете контролировать свое дыхание. Кстати, расслабление с помощью этого упражнения – один из секретов сохранения самообладания в экстремальных ситуациях.

     Дело в том, что с возрастом у людей из-за употребления рафинированной, полуобработанной пищи, отсутствия тренировочного стресса и массажа сосудов появляются холестериновые бляшки. Последние, в свою очередь, закупоривают сосудистый просвет. Если это происходит с коронарным сосудом, у человека случается инфаркт. Если с тем, что питает мозг, – инсульт.

     Сердце и мозг – это крайне нежные ткани, которые очень неустойчивы к недостатку кислорода. Они начинают сигнализировать первыми, если кровь доносит до них меньше кислорода, нежели они привыкли. Благодаря задержке дыхания выносливость этих тканей повышается и заодно появляются дополнительные сосуды, развивается капиллярное и артериальное русло.
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      Упражнение «квадратное дыхание»
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Задержка дыхания, как и высокая или низкая температура, – это тренирующий стресс, который делает вас здоровыми. Ниже мы рассмотрим еще одно дыхательное упражнение, которое поможет вам дожить до преклонных лет и остаться в достаточно здравом уме и твердой памяти.

     Упражнение «квадратное дыхание» можно выполнять в каких угодно обстоятельствах – на ходу, на бегу, сидя или лежа. Удобнее всего, пожалуй, в сидячем положении. 1. Старайтесь сесть, не горбя спину. Чтобы спина была ровной, можно под ягодицы подложить подушки.

     2. Нащупайте пульс и посчитайте количество ударов в минуту.

     3. Приступайте к «квадратному дыханию»: вдох по продолжительности должен быть равен выдоху, а между ними – такая же по длительности задержка: вдох, пауза, выдох, пауза. Получается своеобразный «квадрат».

     В первом цикле дыхания на каждое действие должно приходиться по четыре удара пульса. Если поначалу вам будет трудно, сократите это время до трех или двух ударов. После двух-трех циклов дыхания постепенно увеличивайте интервал: вдыхайте, задерживайте дыхание и выдыхайте в течение пяти пульсаций. После еще трех циклов – увеличивайте до шести. Если чувствуете, что хватит, – прекращайте. Будьте осторожны и продолжайте выполнять упражнение только в том случае, если не кружится голова и вы не падаете в обморок. Время интервала и количество подходов увеличивайте постепенно. После регулярной практики хотя бы в течение полугода можно будет делать уже не по 3 цикла дыхания перед увеличением интервала, а по одному, то есть один «квадрат» по четыре удара, после него сразу по пять и т. д.

     Однажды вы достигнете показателя в 15 ударов. Таким образом, один цикл дыхания будет длиться минуту! Так же как редкая частота сердечных сокращений, малое число вдохов в минуту – показатель того, насколько эффективно ваше тело дышит.

     Кроме того, меньшее количество вдохов и выдохов полезно для органов чувств и интуиции. Выполняя это упражнение регулярно, вы почувствуете, что стали лучше видеть, слышать, ощущать запахи. Также «квадратное дыхание» избавляет от паники, успокаивает человека. Это упражнение помогает компенсировать недостаток сна. Например, если в силу какой-то рабочей ситуации вы спали всего 2–4 часа в сутки, с помощью «квадратного дыхания» можно быстро привести себя в норму и оставаться бодрым.
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      Упражнение «сияющий череп» (капалабхати)
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Перед упражнением нужно прочистить нос от слизи (высморкаться), чтобы лучше дышалось. И учтите, что во время этого упражнения повышается давление.

     1. Сядьте ровно, с прямой спиной, отведите плечи назад. Немного опустите подбородок и потянитесь макушкой вверх. Уберите естественные изгибы позвоночника, сделайте его прямым, словно вы прислонились вплотную к стене. Убедитесь, что сидите на обоих седалищных буграх (можно стоять на коленках).

     2. Сократите мышцы промежности. Начните делать резкие выдохи из верхней части пресса. Вы должны сокращать мышцы живота, выталкивая ими воздух из легких при выдохе. Выдох максимально полный и мощный должен сопровождаться ощущением, что живот прижимается к позвоночнику. Пассивный вдох выполняется автоматически за счет расслабления живота. Надо постараться выдыхать так, чтобы ударная волна дошла до позвоночника. При выполнении упражнения нужно сконцентрировать внимание в области межбровья.

     3. После этого сделайте глубокий вдох и задержите дыхание. Продолжайте концентрироваться на межбровье. Не дышите столько, сколько сможете, снимая внутреннее напряжение. Затем тихо, плавно и спокойно переходите к обычному дыханию.

     Если во время выполнения упражнения у вас выступят слезы или закружится голова, то умерьте интенсивность упражнений или вовсе остановитесь и спокойно вернитесь к обычному состоянию.
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      Дыхание при утомлении
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Дыхательную технику, о которой речь пойдет ниже, можно использовать при сильном утомлении, а также в экстремальных ситуациях, чтобы сохранять самоконтроль.

     1. Можно сидеть, можно лежать – все равно. Начните настраиваться и наблюдать за собственным дыханием. Перенесите все внимание на него. Наблюдайте за ним как бы со стороны.

     2. Спустя какое-то время вы заметите, что оно становится не таким глубоким и более тихим, поверхностным. При коротких и неглубоких вдохах и выдохах кислород скапливается в верхней части легких, как пленка, а под ним медленно циркулирует углекислый газ.

     3. Продолжайте оставаться в этом состоянии. Следующий шаг: отмечайте изменения ощущений, которые есть в теле. Могут пробежать мурашки, появиться ощущение прохлады на коже. Продолжайте наблюдать. Когда вы дышите таким образом, вы чувствуете, как что-то собирается в середине или внизу грудной клетки. Словно что-то выходит из вас, возникает ощущение, будто тело немного увеличилось в размерах и стало чуть мягче.

     4. После этого вам нужно почувствовать, как через это место в груди в вас начинает входить сила. Можете представить, что дышите прямо через грудь и вас заполняет воздух. Это завершающий этап. Вы достигли нужной стадии и на ней остаетесь. Кусочек вашего сознания постоянно фокусирует внимание на том, что вы наполняетесь силой через грудь и окружающее пространство. Вы постоянно берете ее извне. В этот момент может немножко замедлиться речь, стать чуть невнятной, как у человека, которого разбудили ночью. Но мышление остается ясным. Замедленная речь – показатель определенного транса. В таком состоянии на самом деле можно заниматься чем угодно и как угодно долго, постоянно поддерживая себя. Оно помогает компенсировать недостаток сна или собственных сил. Даже после серьезного недосыпа вы можете очень долго активно существовать, выполняя это упражнение.

     Выходить из этого состояния можно в любой момент.
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      Дыхание с мыслеобразами
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Следующее задание для тех, кто готов к длительной и интенсивной работе. Приусловии успешного выполнения, без пропусков, оно займет у вас 63 дня. Потом вы можете к нему возвращаться, когда захочется, причем выполнять его с любого этапа.

     Задание состоит из семи этапов, каждый из которых занимает девять дней. Если пропускаете один день, то весь цикл, соответственно, на день удлиняется.

     Лучше выполнять практику на рассвете. Другое подходящее время – закат. Если не получилось ни на рассвете, ни на закате, то делайте, когда вам удобно. Хорошо выполнять это упражнение сидя.

     В базовом варианте оно похоже на «квадратное дыхание» – мы так же выделяем фазы вдоха, задержки, выдоха и снова задержки и должны чувствовать свой пульс и ориентироваться на него. Структура техники выглядит следующим образом.

     Первый этап: четыре удара пульса – вдох, два – задержка, четыре – выдох, два – задержка. Дышать таким образом нужно десять минут. Можно, если хочется, и дольше. А в самом крайнем случае, если времени совсем нет, можно сократить до трех минут.

     Далее по тому же принципу в числовом виде представим длительность каждой фазы на последующих этапах:

     Второй этап: 6, 3, 8, 3.

     Третий этап: 8, 4, 10, 4.

     Четвертый этап: 9, 5, 12, 7.

     Пятый этап: 12, 6, 12, 12.

     Шестой этап: 9, 4, 9, 6 (то есть после пятого этапа идет небольшой откат).

     Седьмой этап: 9, 12, 9, 12.

     Во время такого дыхания используйте визуализацию. Представляйте, как на вдохе принимаете через кожу и через все тело благодать, солнечный свет, положительную энергию, силу. А на выдохе выжимаете из себя всю грязь, усталость, болезни, зажатости и все негативное, что у вас есть. Таким образом дышите десять минут.

     Это упражнение укрепляет внутренние силы организма. При ишемической болезни сердца это один из лучших способов прокачки коронарных сосудов.
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     Лечебное голодание
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Еще один отличный способ обеспечить себе полезный стресс – правильное голодание, благодаря чему в организме появляются силы, которые обычно расходуются впустую. На пищеварение на самом деле тратится много энергии. А пока мы не едим, эта энергия может пойти на что-то другое. К примеру, на сжигание каких-то ненужных внутренних резервов. Человек носит в себе балласт – соединительные ткани и жиры. И если он не ест, не пьет, то организм начинает сжигать жиры, так как ему необходима вода. Начинается диполиз – процесс, в результате которого из резервов тела вырабатывается вода. В соединительных тканях есть масса всяких вредных веществ, от которых можно избавиться в процессе сухого голодания. Также оно помогает очень быстро вылечить простуду, грипп и другие заболевания.

     Длительное голодание можно практиковать, чтобы избавиться от тяжелого заболевания, ускорить восстановление тканей при переломе и других травмах. При воздержании от пищи исцеление происходит гораздо быстрее. Как во время голодания, так и после него у человека в организме активно работают восстановительные процессы, и он высыпается за более короткое время. Кроме того, голодание так перестраивает наш обмен веществ, что мы перестаем испытывать усталость. Также голодать можно, чтобы избавиться от вредной привычки. Хотите отказаться от постоянного поедания шоколада? Перестаньте на время есть вообще. Сначала вам будут мерещиться бисквиты, но потом это пройдет, и зависимость от конкретных продуктов исчезнет. Еще одно приятное последствие голодания – очищение вкусовых рецепторов. Кроме того, обостряются зрение, слух и обоняние, очищается кожа, ум становится более ясным.

     Существует два типа голодания: сухое – когда ничего не ешь и не пьешь, и мокрое – когда ничего не ешь, но пьешь только воду. А все остальное, например режим, когда пьешь йогурты, – это уже диета, а не голодание. В режиме сухого голодания все, чего человек добивается в режиме мокрого голодания, происходит в 3 раза быстрее. Сутки сухого голодания засчитываются за трое суток мокрого. Трое суток сухого – как девять мокрого. Но даже эти трое суток – тяжелый период для неподготовленного человека.

     Нормальному человеку, не подверженному тяжелым заболеваниям, достаточно использовать полуторасуточное сухое голодание раз в 3–4 недели. Если же вы часто простужаетесь, что-то болит, то нужно применять другие схемы. И это предмет особого разговора, подробнее об этом вы можете узнать на моем сайте www.mamatov.com.

     Раз в квартал я рекомендую проводить трехсуточное сухое голодание. Раз в год, если это вам по силам, – пятисуточное. Это помогает не только вылечить банальные простуды, отбелить эмаль зубов на пару тонов и улучшить зрение, но и обращает течение времени вспять. Такое голодание буквально отбрасывает прожитые годы, опять возвращая в молодость.

     Самый распространенный миф: голодать нужно для похудения. Да, когда голодаешь, происходит колоссальная потеря веса. В первую очередь это связано с потерей воды, особенно если это сухое голодание. Мы теряем воду с мочой, потом и дыханием. Во вторую очередь потеря веса связана со сжиганием гликогена – сначала в печени, потом в мышцах. В третью очередь – со сжиганием балластных веществ, мышечных волокон. И только после этого, когда сгорит все, что можно, вы высохнете и превратитесь в Кощея, печень уменьшится до размеров кулачка, – начнется настоящее сжигание жиров. Гораздо проще начать сжигать жиры во время интенсивной аэробной нагрузки, например на кардиотренажерах. Самый популярный вариант – это тренировка на велотренажере, когда вы подвергаетесь долговременной, довольно интенсивной аэробной нагрузке. Это хороший вариант для сжигания жира. Чего не скажешь о голодании! Голодание требуется совсем для другого. Если неправильно выходить из него, можно набрать вес еще больший, чем был прежде.

     Второй миф, связанный с голоданием, гласит, что человек через несколько дней без воды и еды должен умереть. В действительности же способность обходиться длительное время без пищи встроена в организм очень давно, в глубокой древности. Однако социальное программирование также столетиями пытается подменить эту особенность своими установками.

     Следующий миф: если вы будете голодать, то выпадете из социума. Мол, ничего не сможете делать во время голода. Это не так! В действительности масса энергии, которую вы до этого тратили на переваривание пищи, теперь не расходуется, и ее можно потратить на что-то другое.

     Еще один миф – можно голодать на йогуртах. Особенно часто это можно услышать от женщин: «Я целую неделю голодала и ничего не ела, кроме йогуртов». Или, как думают некоторые домохозяйки, можно голодать на чае, соках или кефире. Друзья, если вы что-то в себя вливаете и это «что-то» – вода, то это мокрое голодание. Если что-то, кроме воды, – это уже не голодание, а диета. А если вы ничего не едите и не вливаете, то это сухое голодание.

     Итак, как же голодать? Голодание состоит из трех этапов: вход, сам процесс, выход. Главное – определиться заранее, сколько вы будете голодать: сутки, двое или трое. Новичкам сложно выдержать даже шесть часов без еды, не говоря уже про 24 или больший срок. Если вы никогда не голодали, то в принципе должны попробовать вначале выключить в первый раз ужин, потом отказаться от ужина и обеда, а в третий раз – позволить себе только легкий ранний завтрак. В четвертый раз – соки с утра и больше ничего. На пятый раз откажитесь от пищи полностью. А может, у вас получится выдержать все сразу.

     Есть время в течение месяца, когда это сделать легче, и процесс потребует от вас меньших волевых усилий, чем обычно. Это связано с определенными днями в течение лунного цикла. В любом лунном календаре вы можете посмотреть дни, благоприятные для голодания. В традиции ведизма в индуизме люди голодают на одиннадцатые лунные сутки после полнолуния и новолуния. Считается, что если в это время воздерживаться от приема пищи, не ругаться и не допускать нечестивых мыслей, то существенно чистится карма. И в других религиозных традициях есть посты, связанные с интенсивной духовной практикой. Потому что человек, который отказывается от еды, настраивается на духовное. У него активизируются верхние энергетические центры.
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Итак, за три дня до суточного сухого голодания нужно отказаться от мяса и белковой пищи вообще. За два дня перейти на вегетарианскую диету. Сыры, творог, бобовые, молоко тоже лучше убрать. Исключите также сложные углеводы – хлеб, каши. За день до голодания откажитесь от «тяжелых» овощей: моркови, капусты, картофеля. С утра позвольте себе лишь легкий салат без масла, специй, соли и сахара. В обед тоже можно легкий салат. И часов в шесть вечера – небольшой фруктовый ужин. Причем мы бы посоветовали есть или фрукты одного вида – к примеру, только яблоки, или одного семейства – яблоко и грушу. Фрукты различных семейств лучше не смешивать. Так будет существенно легче войти в голодание. Через час после ужина можно хорошо напиться воды, ведь на следующий день прием воды будет резко ограничен.

     Трехдневный этап входа необязателен, но так голодать будет комфортнее. Можно входить в голодание и экстренно – совсем без входа. Обычно эта схема используется, если человек чувствует, что простудился, у него что-то болит, и нет времени на длительную подготовку. Даже если вы употребляли тяжелую пищу – к примеру, мясо. Просто перестаньте есть и входите в голод.
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Если у вас не было опыта голодания, то, скорее всего, вам будет непросто. Вы будете чувствовать «ломку», как наркоман, которого лишили дозы. Возможно, вы ощутите головную боль, слабость, головокружение. Может, появятся другие эффекты – к примеру, высыпания на коже или неприятный запах изо рта – это происходит из-за того, что организм зашлакован. Не стоит этого пугаться!

     Даже если вы испытываете слабость, самое лучшее средство борьбы с ней – принять ледяной душ или облиться ледяной водой (ледяная вода – это +10 °C и меньше). Можно набрать несколько пятилитровых бутылок воды, дать ей заледенеть на улице или в холодильнике, затем разморозить и обливаться этой водой.

     Также поможет поход в тренажерный зал, пробежка, выполнение комплекса йоги или любая другая физическая нагрузка. Силовые упражнения нужно выполнять обязательно. Как ни странно, когда мы начинаем интенсивно двигаться, обмен веществ «разгоняется», и организм находит в себе новые источники энергии. Он начинает брать энергию буквально из воздуха. Поэтому во время голода физические нагрузки показаны. После хорошей тренировки вы три-четыре часа будете чувствовать себя отлично. Потом желательно повторить, нужно хотя бы 15 минут нагрузки. Если сил на тренировку нет, рекомендуем просто ходить пешком, в идеале – на природе и босиком. Если вы в городе, то все равно много ходить пешком хорошо. Оставаться постоянно на ногах легче, чем сидеть в закрытом помещении наедине с соблазнами.

     Будут моменты во время голодания, когда вы станете чувствовать себя хуже, чем обычно. Это принято называть кризами. Они связаны с выключением привычного нам источника энергии и переходом на новый. Например, самый первый криз у большинства наступает в течение первых суток голода и связан с тем, что глюкоза в крови заканчивается и организм переходит с глюколитического пути потребления энергии (то есть за счет расщепления глюкозы) на гликогенолиз – расщепление гликогена. В промежутке между этими этапами человек чувствует себя отвратительно, бывает тяжело даже вздохнуть. Через некоторое время это пройдет, если перетерпеть. Самый лучший способ преодолеть криз – активизироваться с помощью любой физической активности, обливания или дыхательных упражнений.

     Второй криз наступает в середине или в конце вторых суток. Он связан с тем, что заканчивается гликоген в печени и организм начинает получать его из мышц. Поэтому мы рекомендуем физические нагрузки, чтобы вы вышли из голода с нормальной мускулатурой. Жиры сгорают в самую последнюю очередь. И это еще одна причина, почему нужно двигаться.

     Если слабость и головная боль нарастают, а вы голодаете при этом всухую, – пейте. Не проходит – вместо воды переходите на фреш, то есть выходите из голодания. Определить для себя, что пора выходить, можно по ощущениям. Если чувствуете, что можете продолжать еще, – продолжайте. Только мозг может начать паниковать: «Ах, я умру, наверное, голод слишком долгий», но это не более чем самовнушение. Потом, например, спустя сутки, можно снова вернуться к голоданию. Вообще, динамика головной боли при регулярном голодании вскоре сойдет на нет. В первый раз голова заболит через полдня, во второй – через день, в третий – через два, а потом и вовсе не потревожит. То же самое с дурным запахом изо рта и другими побочными эффектами.
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Итак, вы провели день без еды, сумели провести ночь. Выход из однодневного голодания рекомендуем сделать на рассвете. Момент восхода солнца – естественный активизатор всех наших биологических процессов. Это время очень хорошо для дыхательных практик, самонастроя, растяжек, силовых и омолаживающих упражнений.

     Итак, вы дождались появления солнца. Вам нужно «разбудить» вкусовые рецепторы, потому что у многих людей во время голода они забиваются слизью. Нужно их очистить. Для этого возьмите корку черствого хлеба, лимона или кислого яблока и начните тщательно жевать. Затем сплевывайте пищу кусочек за кусочком, чтобы ни капли сока и слюны не попало в пищевод. Задача – помассировать этой грубой пищей ротовую полость и активизировать слюноотделение, усилить его. После этого несколько раз прополощите рот. Затем можно выпить стакан воды. Пейте его с наслаждением, потому что, если вы до этого пили воду и не обращали на ее вкус особого внимания, то теперь почувствуете, какая это радость – настоящая чистая вода! Особенно хорошо, если она родниковая. Можно выпить травяной чай и добавить в воду или в чай мед. Чтобы он оказал полезное действие в полном объеме, добавляйте его не в кипяток, а в уже остывший чай.

     После травяного чая, через 15 или 30 минут, можно выпить свежевыжатый сок. Только не делайте сок из зелени или корня сельдерея. Возьмите яблоко, грушу, морковь, ананас. С грейпфрутом нужно быть аккуратней, его сок лучше разбавить соком мандарина или апельсина. После того как вы выпьете стакан сока, желательно подвигаться, потому что этот напиток наносит мощный удар по поджелудочной железе. А физическая нагрузка позволяет усвоить всю гамму полезных веществ. Можете устроить пробежку, заняться йогой, силовой подготовкой.

     Через 15–30 минут после этого продолжайте пить соки либо ешьте фрукты или ягоды. Ягоды можно употреблять без ограничений. Не навредит даже ведро черники или голубики. Единственное, в чем рекомендуем ограничиться, так это в поедании синтетической современной клубники огромного размера. Это не здоровый продукт. Не смешивайте также семейства фруктов. Можно есть одновременно семечковые – яблоки и груши. Можно семейство косточковых – персики и все, что похоже на них: нектарины, абрикосы. Отдельное семейство – бахчевые: арбузы и дыни. Бананы – сами по себе. Также отдельно рекомендуем есть ягоды и экзотические фрукты – папайю, манго, авокадо и т. д. Через 15–30 минут после потребления фруктов одного семейства можно съесть фрукт другого, если захотите. Очень тщательно и медленно пережевывайте каждый кусочек пищи. Тогда вы заметите, что способны наесться небольшим количеством еды.

     До обеда ешьте только фрукты, ягоды и пейте чаи. В обед можно поесть салат из овощей и зелени. Не добавляйте в него ни масло, ни специи. До конца дня питайтесь только фруктами и овощами. Можно есть пропаренную тыкву.

     На следующий день с утра также ешьте фрукты, а в обед можно добавить кашу, например чечевицу или гречку. Они гораздо более питательные, чем рис, манка или овес. Кашу специями и солью заправлять не нужно, но можно добавить ложечку масла. Лучше использовать масло тыквы, оливок или какое-то другое нерафинированное. Подсолнечное лучше вообще не добавлять в пищу.

     На ночь можно употребить небольшое количество кисломолочных продуктов, чтобы начать восстанавливать здоровую флору кишечника. Хватит пары глотков айрана, тана, кумыса, ряженки, кефира или любого другого продукта. Но имейте в виду, что кисломолочный продукт в картонной коробке и со сроком годности в несколько недель (а то и месяцев) – не настоящий. Настоящая кисломолочка с живыми бифидобактериями и лактобактериями не может иметь срок годности более недели. Все, на чем указан больший срок, – имитация, мертвый продукт. Лучше покупать кисломолочные продукты в стеклянных емкостях. Они несколько дороже продуктов в картонных коробках, но живые и более полезные.

     С утра третьего дня тоже можно сделать два глотка кисломолочного напитка и дальше употреблять его понемногу утром и вечером. На третий день после обеда в рацион можно добавить орехи и творог.

     На четвертый день едим все, что захочется.

     Но я рекомендую придерживаться того ритма питания, который рассмотрен выше: утром – вода, травяной чай или сок, до обеда – фрукты, а в обед можно есть то, что захотите. Если в момент выхода из голодания вы почувствуете, что вам не хочется переходить на овощи и лучше остаться на фруктах и соке, – на здоровье. Это пойдет на пользу. Вы ощутите, сколько чистой энергии дают организму фрукты и соки. Они гораздо легче для нас, чем любые другие продукты.

     Еще один момент: если при выходе из голодания вы ощущаете, что не хотите чего-то, то и не ешьте. Возможно, вы почувствуете, что пельмени – это зло или что не хотите есть бутерброды. Это прекрасно – значит, у организма просыпается здоровая интуиция.

     А может случиться и так, что в момент голода вас будет тянуть на самое вредное: крепкий алкоголь, колбасу, сосиски, гамбургеры. После нескольких практик голодания это пройдет.

     Одна из наиболее частых ошибок, которые совершаются при выходе из голодания, – люди сразу начинают есть большие порции пищи, а также есть, когда не чувствуют голода. Все это удар по организму. Многие начинают думать: «Ну как же, время обеда, надо поесть», даже если не хочется. Это ошибка. Уменьшенная потребность в еде после голодания – это нормально.

     Также неправильно есть перед сном, потому что желудок работает в это время медленно. Если уснуть сразу после еды, пища в желудке будет просто гнить. Единственное исключение, особенно при выходе из сухого голодания, – это выпить перед сном немного кислого молока, так как оно нормально усваивается и долго не бродит, потому что уже кислое.

     И третья ошибка – съесть то, для чего еще не пришло время. Приведу пример: один из участников экспедиции, в которой я когда-то состоял, голодал семь дней всухую. Настало время выходить. Его уговорили отметить это и сделать глоток водки. Он выпил и заработал себе язву желудка. Выход вообще лучше максимально растянуть по времени. Сила воли нужна именно на этом этапе, а не в процессе отказа от пищи, как может показаться.

     Каковы противопоказания к голоданию? Не стоит голодать, если у вас гастрит, проблемы с поджелудочной железой, холецистит (воспаление желчного пузыря). Если у вас была прободная язва желудка, сначала лучше подождать, пока она зарубцуется, а затем уже осторожно пробовать голодание. Если вы считаете, что у вас слабое здоровье, сначала посетите центр традиционной медицины, сделайте анализы и посмотрите на реальную картину своего состояния.
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Эта методика подходит даже для маленьких детей и позволяет закалиться, поднять тонус и выработать устойчивость к самым жестким факторам внешней среды.

     В первый день возьмите большое махровое полотенце и намочите его теплой водой. Отожмите и после этого нанесите на него соль грубого помола (можно не морскую, а обычную): распределите по полотенцу, стряхните. Какое-то количество соли останется на полотенце.

     Начинайте растирать этим полотенцем спину, шею, голову, лицо, переднюю поверхность тела, руки, ягодицы, бедра, обязательно голени и стопы. Особый акцент делайте на уши, заднюю поверхность шеи, грудь (не трогая область сосков), поясницу, наружную поверхность бедер, стопы и ладони. Эти зоны у нас отвечают за активизацию теплообмена. Делайте процедуру утром и вечером. Можно даже 3 раза в день – утром, придя с работы и перед сном.

     На следующий день температура воды, в которой вы мочите полотенце, должна быть уже на один градус холоднее. И так постепенно переходите к холодной воде, а к соли начинайте добавлять ледяную крошку или просто снег с балкона. Соль выступает универсальным активатором кровообращения, как и массаж с помощью полотенца. За счет этого клетки кожи омолаживаются.

     Очень быстро вы заметите, как у вас уйдут мелкие мимические морщинки, изменится цвет лица, перестанут выпадать волосы. У кожи появится здоровый цвет. Она немного потемнеет – это происходит у всех, кто занимается закаливанием, потому что у них надпочечники активнее выделяют мелатонин и кортизол. И вы поймете, что вам уже нестрашно ни принять контрастный душ, ни пройти босиком по снегу, ни даже залезть в прорубь. Вся подготовка занимает порядка 10–20 дней. Быстрая версия – неделя. Но лучше растянуть на три недели.
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Контрастный душ – отличный положительный стресс для организма, прекрасная гимнастика для сосудов. У людей, которые принимают контрастный душ регулярно, уходят морщины, сосудистые звездочки, расчищаются отложения холестерина, проходят прыщи, омолаживается кожа, останавливается выпадение волос и обостряется зрение.

     Есть несколько секретов, знание которых позволяет сделать процедуру по-настоящему бодрящей.

     Для начинающих рекомендую использовать следующую схему чередования температур: ледяная – обжигающая – ледяная – обжигающая – ледяная.

     Утром после пробуждения идите в душ, подождите немного, чтобы холодная вода стала ледяной, вставайте под душ и начинайте лить на себя воду. Желательно сразу на макушку, чтобы вызвать наибольший стресс. Организм проснется, уверяю вас. Эффект будет как от чашки мате или трех чашек кофе. Спать сразу расхочется. Лейте ледяную воду на голову так долго, сколько можете. Направьте воду на глаза (для обострения зрения), затылок, лопатки, грудь, левую руку (активизируем сердце), правую руку (активизируем волю), живот, спину, бедра, колени, стопы и еще раз на голову. Все это занимает секунд 15–30. Для ледяного цикла подойдет вода с температурой ниже +12 °C. Если вы настроены после этого заболеть, то заболеете, честное слово. Остальные же, те, кто настроен на получение энергии, получат ее.

     Переключите воду на максимально горячую. Здесь есть один нюанс: горячей водой можно нанести травмы телу. Поэтому ее не следует сразу лить на голову, чтобы случайно не ошпариться. Горячую воду сначала полейте себе на руку, на внутреннюю поверхность запястья. Если температура приемлема для вас, то обливайте голову и далее по той же схеме все тело: голова, лицо, затылок, лопатки, грудь, левая и правая руки, живот, спина, поясница, бедра, колени, стопы и еще раз голова.

     Повторите еще раз обливание ледяной и горячей водой и завершите процедуру ледяным обливанием. Однако если вам предстоит выйти на улицу, где в данный момент стоит экстремальная жара, разумнее завершать процедуру обливанием горячей водой. Да-да, именно так: после горячего душа зной воспринимается организмом легче, потому что он уже подготовился к нему и вошел в соответствующий температурный режим.

     Вся процедура занимает от полутора до трех минут. Делайте ее с утра, вечером, когда приходите с работы, чтобы очистить тело от физического и информационного мусора, собранного за день, и перед сном (но если плохо засыпаете, то лучше заканчивайте теплым душем). Таким образом, идеальная периодичность контрастного душа – трижды в сутки.

     Стоит отметить, что некоторые захотят принимать контрастный душ в щадящем режиме, с адаптацией, включая не очень холодную и не очень горячую воду. Однако это не будет тренирующим стрессом для организма. Единственное исключение из этого правила – кормящие матери: им необходимо начинать с адаптации и переходить от прохладной к холодной воде в течение 5–7 дней. Затем столько же времени уделить адаптации к ледяной. Такая же схема с горячей водой. Маленького ребенка тоже можно потихоньку приучать к этой практике. Только не делайте воду слишком горячей!

     Кстати, обсыхать после душа лучше без полотенца. Когда мы вытираемся им, нарушаем целостность гидролипидной мантии своего тела. Поэтому я рекомендую научиться обсыхать за счет собственных источников тепла, то есть температуры своего тела. Вначале вас, возможно, будет немного трясти, но потом вы увидите, что цвет кожи поменялся. Даже если вы не загораете на солнце, она приобретет приятный бронзовый оттенок.

     Следующий момент: перестаньте пользоваться мылом и замените его на натуральные скрабы (желательно, не содержащие мыла). Мыло разрушает гидролипидную мантию еще сильнее, чем полотенце, а также ослабляет иммунитет. Какая-то часть внутренних сил уходит на восстановление этой мантии, на что требуется до семи дней. Поэтому если вы моете голову обычными шампунями каждый день, то практически не восстанавливаетесь. Есть специальные экологичные шампуни, которые не разрушают гидролипидную мантию, можно также использовать вместо шампуня яйцо. Следует оставить мыло только для рук, если считаете это необходимым, в остальном пользуйтесь скрабами. В качестве скрабов можно использовать смеси морской соли, круп, молотые кофейные зерна. Если вы пьете кофе, не выбрасывайте гущу, а просушите ее и используйте вместо моющего средства. Хорошо использовать как основу для скрабов также разные сорта меда и глину – белую, голубую и обычную красно-желтую. Наконец, функцию скраба отлично выполняет пропаривание в бане с вениками. Березовые или дубовые листья веника с каждым ударом отшелушивают мертвые клетки кожи, а живые напитывают энергией.
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На большинство людей контрастный душ оказывает тонизирующее воздействие, он бодрит и утром помогает проснуться. Между тем он не оказывает особого влияния на вашу устойчивость, к примеру, к сквознякам, переохлаждениям и вирусам. Потому что в перечисленных случаях в организме обычно запускаются другие механизмы.

     У народов Кавказа раньше из-за бедности было принято новорожденного ребенка относить вместе с испачканными пеленками к ледяному ручью, купать там и затем теми же мокрыми пеленками оборачивать. Если ребенок не умирал, то вырастал очень здоровым и крепким. Такую же «пытку» я вам предлагаю применять для закаливания.

     Возьмите какую-то часть своей одежды (лучше носки или нательное белье), смочите водой и наденьте на себя. Разумеется, это нужно делать дома. Далее попытайтесь оставаться в мокром белье 10, 20 или даже 30 минут – пока оно прямо на вас не высохнет.

     Когда научитесь высушивать таким образом на себе трусы и носки, попробуйте надевать еще и рубашку или футболку. Зоны крестца, спины и стоп – наиболее важны, так как они, как правило, чувствительнее к холоду, вызванному сыростью, чем другие части тела. Если вы потренируетесь таким образом хотя бы пару недель, то будете намного устойчивее к воздействию дождя и последствиям промокших ног.
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Хождение по ребристой поверхности (обычно каменной) – тоже прекрасный закаливающий механизм.

    Возьмите тазик и насыпьте в него угловатых камней, гальки (ее можно купить в зоомагазине, лучше размером 3–5 см, чтобы было в меру больно, но комфортно). Камешков возьмите столько, чтобы нельзя было, встав на них, достать ногой до днища тары (то есть слой должен быть толщиной сантиметров пять).

    Поставьте тазик рядом с раковиной, а с утра, проснувшись, встаньте в него и начните топтаться, пока чистите зубы или бреетесь.

    Это очень здорово бодрит, буквально заменяет две чашки кофе. К тому же – отличная профилактика плоскостопия и великолепный точечный массаж. Он полезен для горла, уменьшает вероятность появления варикозной болезни, разгружает венозное русло, потому что при этом хорошо растягиваются глубокие мышцы стопы и голени. Когда они напряжены, венозная кровь начинает активно поступать вверх. Те, кто страдает варикозной болезнью, почувствуют себя лучше после этой процедуры.

    Чтобы усилить полезный эффект, можно залить камешки холодной водой. Получится так, будто вы идете по ледяному ручью. Кстати, у тибетцев была такая практика: монах с утра должен был пройти 100 шагов по ручью. Если вы окажетесь в горах и рядом будет не очень полноводный ручей, постарайтесь походить по нему босиком. А если поток совсем неглубокий, можете и лечь в него, чтобы вода омывала вас.

    Если не хотите ходить по камням, можно и нужно использовать аппликаторы – специальные игольчатые коврики. Существует два распространенных типа аппликаторов, они названы по фамилиям их изобретателей: аппликатор Кузнецова и аппликатор Ляпко. Первый – с пластмассовыми иглами, второй – с металлическими. Вариант от Ляпко я считаю более правильным. Он существует в нескольких версиях с использованием разных металлов: меди, цинка, никеля, серебра.

    Положите такой коврик рядом с раковиной, и по утрам стойте на нем. Если сначала будет тяжело, надевайте носки, но со временем их нужно будет снять.

    Если ложитесь на такой аппликатор спиной, старайтесь дождаться ощущения пульсации. Когда почувствуете ее, продолжайте лежать либо до засыпания, либо до момента, когда пульсирование пройдет. Благодаря этому в определенный момент раскрывается капиллярное русло, органы промываются кровью, лучше выводятся продукты обмена веществ, организм интенсивнее обновляется.

    Такой аппликатор – универсальный активизатор для любого больного органа. Болит голова – прижимайте аппликатор. Болит печень – прижимайте аппликатор. Лечить с помощью аппликатора можно все области, кроме глаз, гениталий и сосков. Остальное – пожалуйста. Подходит для всех возрастов.
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Если рядом с вашим домом есть парк, можете ходить босиком по газону – зимой по снегу, летом по росе. Вообще холод, который получает тело, забирает избыток положительных ионов, и это полезно.

    Зимой встаньте на снег босыми ногами и идите прямо по нему, сколько сможете. Может быть, сначала будут появляться судороги с непривычки. Как только почувствуете, что хватит, надевайте носки, обувайтесь и идите домой. Если ноги не «пришли в себя», можно дома опустить их в горячую воду. Постепенно вы привыкнете, сможете ходить по снегу дольше, и греть ноги будет не нужно. Мы же нормально себя чувствуем зимой с голыми щеками. Ноги тоже могут адаптироваться к низкой температуре, если их «научить». Это хорошая практика для закаливания всего организма через стопы – охлажденная кровь от них будет поступать вверх к органам, а те начнут приучаться лучше согревать ее.
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Муравейник – довольно доступное «закаливающее устройство». Главное, чтобы муравьи были не большие рыжие, иначе вас сильно покусают. Это должны быть обычные лесные насекомые. Для начала проверьте, есть ли у вас на них аллергия – позвольте одному-двум муравьям вас укусить. Если рука не опухнет сразу по локоть – значит, все нормально. Небольшое покраснение – это нестрашно.

    Разворошите найденный муравейник (потом муравьям придется собирать его обратно в течение нескольких часов, но они пацифисты, и другим способом помочь вам их не заставишь). Нужно погрузить руки и ноги как можно глубже в муравейник. Позвольте насекомым ползать по вам и покусывать. Интересно, что кусают они в определенные точки на теле, обладающие повышенным электрическим зарядом. В этих же местах находятся биоактивные области. Терпите до того момента, пока в носу не появится резь – это будет означать, что доза муравьиной кислоты достигла оптимальной. Если кусают часто, то продолжать практику можно не более десяти минут. Говорят, после этого нужно бежать к водоему и нырять в него… На самом деле муравьев можно просто стряхнуть. После этой процедуры вы часа на три будете заряжены энергией.

    Муравьиная кислота – это консервант и неспецифический стимулятор. Во время «зарядки» от муравейника организм сталкивается с чем-то непонятным, подозрительным, что он воспринимает как опасность, и поэтому активизируется. А потом еще несколько месяцев живет в ожидании атаки. На фоне этого уходят прочь всякие простуды, усталость и тому подобное.
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Если вы спите под толстым одеялом, постарайтесь заменить его более тонким. Если пользуетесь тонким – замените его на плед. Смысл в том, чтобы вы укрывались не тем, что вас согревает, а тем, что оставляет ваше тело во сне слегка не согретым. Это будет бодрить и поможет развить навык кожного дыхания.

    Такая практика помогает также переживать без серьезных последствий не только мелкие сквозняки, но и серьезный холод.

    Если вы уже спите без одеяла, то выполните задание для продвинутых: смачивайте простыню, на которой спите, водой. Ложитесь спать на мокрую постель (или надевайте на себя мокрую майку) и высушивайте ее теплом собственного тела.

    Сквозняк опасен тем, что постоянное движение прохладного воздуха уносит тепловой слой от мышечного пласта или внутренних органов. И это место на теле как бы сковывается холодом и начинает болеть. Возникает так называемый «прострел». Стоит отметить, что от сквозняка страдают, как правило, уже изначально нездоровые зоны. Таким образом, возникший где-либо «прострел» – это сигнал о том, что участок требует лечения.

    Если уйти от сквозняка не получается, вредного эффекта от него можно избежать с помощью нехитрой практики: направьте часть своего внимания на участок тела, подверженный сквозняку, и представьте, что с каждым выдохом часть теплого воздуха у вас выходит не только через нос, но и через эту точку. Работа мозга влияет на микрокапиллярное русло. В результате сосуды не спазмируются, а, наоборот, раскрываются. Важно держать концентрацию на точке постоянно, пока вы находитесь на сквозняке.

    Второй вариант – представьте, что вокруг вас своеобразный «пузырь», аура или биополе. И с каждым выдохом этот «пузырь» заполняется вашим теплом. Особенно полезно дышать диафрагмой, поджимая зону надпочечников и тем самым массируя их. Это стимулирует выработку дополнительных гормонов и согревание организма. Еслиразвить такой навык, это поможет вам пережить не очень сильный холод и моросящий дождь даже в сырой одежде.
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Как известно, сауна в том виде, в каком мы ее знаем, появилась в 50-е годы XX века. Прототипом настоящей финской сауны является русская баня. А то, что нам сегодня подают как финскую сауну, – это ерунда, которую придумали с чисто коммерческими целями. Она легче переносится, чем русская баня, и париться в ней быстрее. А значит, в единицу времени через нее можно прогнать больше народа и получить больше денег. Лучше ходить в русскую баню либо стараться делать сауну мокрой – во влажной среде лучше дышится, и слизистая не высыхает.

    Если вы хотите умереть молодыми, то поступайте, как все наши соотечественники, – идите в баню выпивать и заниматься сексом. Эти два занятия дают совершенно дикую нагрузку на сосуды в терморежиме. Поэтому многие, плюхнувшись потом в холодную воду, не выплывают, потому что их сердце останавливается. Еще: если хотите убить себя, сочетайте с баней чай (речь не о травяном), кофе и энергетики. Они усиливают убойный эффект. Так же действует и пиво: в бане усиливается циркуляция крови, чтобы охладить организм, а пиво дает повышенную нагрузку на почки, которые и так активно работают.

    Как сделать поход в баню полезным? Дам ряд полезных советов.

    Прежде чем заходить греться, возьмите квас или пиво. Последнее лучше разбавить водой, иначе солод будет гореть и «резать» глаза. Достаточно дешевого бутылочного пива. Баночное чуть похуже, так как более концентрированное. Можно использовать и травяной отвар. Плесните этот состав на камни, чтобы пошел пар. Облейте им стены, потолок, полки, чтобы все увлажнилось. Дверь оставьте полуоткрытой. Интенсивно идущий пар выгоняет старый дух от тех, кто парился до вас. Воздух становится более влажным, и им уже можно дышать. Через полминуты-минуту заходите, в парной будет совсем другая атмосфера.

    Когда зайдете в парную в первый раз, лучше побыть в ней недолго, пока не пропотеете. В сауне можно сидеть долго, а пота так и не будет, потому что там слишком сухо. В бане же после того, как тело покроется первыми капельками пота, посидите еще минуту-две и выходите. Первый заход – разминочный. Если есть бассейн, можете в него нырнуть. Посидите с друзьями, отдохните. Здесь действует следующий принцип: вне парной необходимо сидеть в два раза дольше, чем внутри. В перерывах между парной очень здорово делать упражнения на растяжку – можно значительно повысить гибкость тела. Во второй заход уже можно оставаться в парной подольше, хорошо пропотеть. Захода с четвертого можно париться.

    Кстати, многие люди не умеют правильно запаривать веники. У нас их заливают кипятком, а потом удивляются, почему они такие нестойкие или жесткие. Кипяток для веника – это смерть, потому что он убивает лист, и тот опадает. Лучше подержать веник пару часов в холодной или теплой воде, чтобы он пропитался влагой и стал более гибким. Если веник покупной, зачастую лучше его перевязать, так как для продажи их вяжут плохо.

    Веника должно быть четыре. Одним нужно закрыть лицо, другой положить под ноги или на затылок, а еще двумя париться. Париться с веником лучше в варежках, потому что распаренное тело очень мягкое, а сучья довольно жесткие, поэтому могут остаться мозоли на руках.

    Банщик должен быть без рубахи. Потому что если банщик в рубахе, он вовремя не почувствует, что ему жжет плечи, и перепарит человека. Ваш «дресс-код» – шапка. Надевать ее или нет, смотрите сами, по своему состоянию. Но считается, что неподготовленному человеку лучше париться в шапке.

    Когда люди парятся, они обычно поддают на полок из того же таза, где стоят веники. И там же их ополаскивают. Это неправильно, потому что веник выбивает из человека токсины, и все это оседает на ветках и листьях. Поэтому веники следует ополаскивать в отдельной бадье, а поддавать на полок из другой.

    Как правильно парить человека? Нужно достать веник из воды, потрясти им над каменкой. Пойдет пар. Веник убирать не нужно – пар поднимется и разогреет веник. Можно вообще не бить человека веником, а только махать на него, прогревая теплым воздухом. Если веников несколько, можно один подложить под голову или на больное место. Заранее подготовьте ледяную воду и поливайте ею голову и стопы, если становится слишком жарко.

    Как быть с температурой? Если баня нормальная, в ней можно отлично попариться и при 75–85 °C. Очень высокой температуры быть не должно, так как это излишний стресс для организма. Показатель того, что вы достаточно прогрелись, – сетчатая кожа, на которой чередуются красные и белые участки (это проявление спазма парасимпатики из-за чередования температуры).

    Сколько раз нужно париться? Если вы с хорошей компанией, то вполне можно делать это больше 4–5 раз. Беседуя и отдыхая, можно хоть весь день провести в бане – при условии, что на это хватает здоровья. Как ни крути, пребывание в парилке – это приличная нагрузка на организм. С другой стороны, вопреки распространенному мнению, в бане можно делать и силовые упражнения, причем даже в парной. Разумеется, речь не о поднимании штанги – упражнений с собственным весом вполне достаточно. Но важно внимательно следить за своим состоянием.

    Из пищи в баню с собой рекомендуется брать что-нибудь легкое. Жирная тяжелая еда противопоказана. Полезно париться во время голодания.

    Хорошо в бане мазать тело медом, глиной, прополисом, использовать скрабы. Тело в бане дышит, и все полезные вещества быстро всасываются. Если же это что-то гипертоническое: мед, соль, глина – оно, наоборот, вытягивает продукты обмена веществ из кожи и здорово ее очищает. Ведь кожа – это тоже орган выведения, как кишечник и почки.
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    Глава 3

    Физические упражнения
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     Профилактика и лечение болезней
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Хочу предложить вам для выполнения серию упражнений, основанных на йоге. Они могут существенно помочь в профилактике и лечении ряда болезней.

    Чтобы утром встать бодрым и лучше чувствовать себя в течение дня, можно использовать в качестве разминки упражнение сурья намаскар (рис. 23).
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Рис 23

    
● Встаньте прямо. Стопы вместе или на ширине плеч, плечи расслаблены. Соедините ладони перед грудью, как для молитвы, и сделайте глубокий выдох.

    ● На вдохе, не разнимая ладоней, вытяните руки над головой. Прогнитесь назад и вытяните все тело, максимально растягивая позвоночник. Потяните голову как можно дальше назад, не запрокидывая ее и сохраняя комфортность позы.

    ● На выдохе плавно наклонитесь вперед и постарайтесь прижать живот и грудную клетку к ногам, сохраняя спину прямой. Если руки не достают до пола, можно их сложить в замок над головой. Если достают – упритесь ладонями в пол по обе стороны от ног.

    ● Плавно положите ладони по обе стороны от ног. На вдохе согните левое колено и сделайте шаг назад правой ногой как можно дальше.

    ● На выдохе пальцами и коленом правой ноги упритесь в пол, прогните спину и посмотрите вверх. Для сохранения равновесия опирайтесь о пол кончиками пальцев рук. Стремитесь усилить нагрузку на паховые связки.

    ● На вдохе, опираясь ладонями о пол, шагните левой ногой назад и перенесите тяжесть тела на ладони и носки. Голова должна быть на одной линии с телом, а взгляд направьте на пол между ладонями.

    ● На выдохе согните колени и опустите их на пол, затем коснитесь пола грудью и подбородком. При этом таз должен быть приподнят, а ладони, подбородок, грудная клетка, колени и пальцы ног касаться пола.

    ● На вдохе уходите в прогиб – опустите бедра и одновременно выпрямите руки, толкая грудную клетку вперед и вверх, чтобы позвоночник прогнулся дугой. Сильно прижимайте лобок к полу, опирайтесь на руки.

    ● На выдохе поднимите таз. Голова уходит вниз между руками так, чтобы тело образовало треугольник. Спину держите прямой, копчиком тянитесь вверх. Руки и ноги должны быть прямыми. Старайтесь поставить пятки на пол. Если очень тяжело, ноги можно чуть согнуть в коленях.

    ● На вдохе правой ногой сделайте шаг вперед, поставив стопу между руками. На выдохе опустите колено левой ноги на пол. Прогибайте позвоночник и смотрите вверх.

    ● На вдохе шагните левой ногой к правой. На выдохе выпрямите ноги и наклонитесь вперед, стремясь приблизить голову к коленям. Руки на полу рядом со стопами.

    ● На вдохе плавно разогнитесь и снова прогнитесь назад, подняв руки, как в начале упражнения.

    ● На выдохе опускаем ладони на уровень груди.

    ● Та же последовательность в зеркальном варианте выполняется для левой ноги.

    Если это упражнение выполнять от трех до семи раз (один подход занимает не больше минуты), оно поможет телу пробудиться, размяться, зарядиться энергией. И очень хорошо подготовит вас к наступающему дню.

    Теперь рассмотрим упражнения, с помощью которых можно самостоятельно улучшить состояние шеи, плеч, тазобедренных суставов, органов пищеварительного тракта и повысить общую выносливость организма. Кроме того, этот комплекс помогает сформировать правильную осанку, очистить органы чувств, разгрузить венозное русло, избавиться от солевых отложений. Список полезных эффектов можно продолжать и продолжать.

    1. Сядьте на пол, ноги вытяните перед собой, прижав друг к другу. Пальцы ног должны быть направлены к потолку, а между коленными сгибами и полом не должны помещаться даже два пальца. Выпрямите спину и подайте вперед поясницу, представьте, что ваш таз провернулся вперед, словно на шарнирах (это обеспечит более глубокий и качественный наклон). Затем потяните носки на себя. Постарайтесь выровнять их таким образом, чтобы мизинцы стали чуть ближе к вам, чем большие пальцы. Постарайтесь немного провернуть стопы и бедра изнутри наружу, чтобы освободить крестец.

    2. Сидя на полу с вытянутыми вперед ногами, разведите плечи в стороны, приближая лопатки друг к другу. Через стороны поднимите руки, стараясь при этом приблизить их к голове и друг к другу. Затем разверните руки ладонями назад, еще больше сводя плечи. Прогнитесь в спине и потяните на себя носки. Оставайтесь в этой позе на протяжении 4 циклов дыхания, продолжая прогибаться, затем плавно выйдите из нее.

    3. Лягте на пол на живот. Ноги прямые, носки упираются в пол. Стопы старайтесь держать вместе. Ладони расположите на уровне плеч, пальцами друг к другу. Упираясь руками в пол, приподнимите верхнюю часть тела над поверхностью пола. Затем поднимите руки перед собой и удерживайте тело в таком положении с помощью ног, ягодиц и поясницы. Пальцы рук должны быть направлены чуть внутрь и вверх, как будто вы опираетесь ими о стенку. Не запрокидывайте голову слишком сильно вверх, старайтесь как можно больше прогнуться в пояснице. Оставайтесь в этой позе на протяжении 4 циклов дыхания, продолжая прогибаться, затем плавно выйдите из нее (рис. 24).
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Рис 24

    
4. Встаньте на колени. Бедра и стопы держите вместе, опирайтесь на пальцы ног. Положите ладони на бедра и наклонитесь назад, прогибая спину и растягивая грудную клетку, в том числе боковые поверхности. Затем возьмитесь правой рукой за правую лодыжку, левой – за левую. Следите, чтобы колени не расходились в стороны. Прогнитесь в пояснице настолько, насколько позволяет тело, словно вас толкают в поясницу. Представьте, что ваше тело – лук, а руки – тетива лука. Не прогибайтесь до боли, оставайтесь в зоне комфорта. Оставайтесь в этой позе в течение 4 циклов дыхания, затем для выхода из нее обопритесь руками о пол и постарайтесь протащить ноги вперед.

    5. Снова сядьте на пол, вытянув ноги перед собой, как в первом упражнении. Вытяните руки вверх за головой и положите левую ладонь на правую. Теперь надо упасть назад, не опуская руки на пол. Напротив, вытягивайте себя за руки вверх, словно вас поднимают. Носки тяните на себя, пятки держите вместе. Оставайтесь в этой позе на протяжении 4 циклов дыхания, затем опуститесь на пол.

    6. Теперь зацепите большие пальцы рук друг за друга и тянитесь вдоль пола. Ноги при этом вытягивайте в противоположную сторону, стараясь пальцами ног коснуться пола. Следите за тем, чтобы плечи не отрывались от пола. На протяжении 4 циклов дыхания тянитесь вдоль пола, затем попробуйте не рывком, а плавно, не отрывая ног от пола, сесть.

    7. Сидя, соедините стопы и приблизьте их к промежности, а локтями надавите на бедра, чтобы потянуть их к полу. Затем с ровной спиной старайтесь наклониться вперед настолько, насколько получается. Не надо колыхаться туда-сюда. Просто наклонитесь, насколько позволяет тело, и постепенно углубляйте наклон на протяжении 4 циклов дыхания.

    8. Встаньте так, чтобы стопы были шире плеч, согните ноги под прямым углом. Если не получается из-за боли в суставе, то сгибайте, насколько можете, не доводя до сильной боли. Затем наклонитесь вперед так, чтобы спина была параллельно полу, а руки просуньте под бедра, тоже вытянув параллельно полу. Не сгибайте руки в локтях. Теперь постарайтесь прямыми руками как бы поднять себя за бедра, а бедрами давите на руки. Таз, спину, шею и затылок при этом «выстраивайте» в одну плоскость. Находясь в такой позиции, поднимитесь на носки, стараясь максимально разогнуть ноги так, чтобы голень и стопа образовали одну прямую линию. При этом следите, чтобы колени и стопы находились в одной плоскости, пятки и стопы не должны «выезжать» наружу. Оставайтесь в этой позе на протяжении 4 циклов дыхания, затем опуститесь на стопы.

    9. Не выходя из предыдущей позиции, вытяните руки вперед, ладони разверните вверх, корпус остается параллельно полу. Снова поднимитесь на носочки. Оставайтесь в этой позе на протяжении 4 циклов дыхания, затем опуститесь на стопы и опустите руки.

    10. Не выходя из предыдущей позиции, разведите стопы в стороны, шире расставив ноги. Надавите ладонями на колени, чтобы развести их еще шире. Опустите корпус параллельно полу, затем опустите левое плечо – тяните его к полу. Правое плечо при этом тянется вверх. Только после этого (техника безопасности!) поворачиваем голову вправо и вверх. Затем постарайтесь довернуть плечо и потом снова шею. Выходите из этой позиции в обратном порядке – сначала раскручивайте шею, потом возвращайте лопатки вниз, корпус разворачивайте параллельно полу. Затем начните скручиваться в другую сторону. Напоминаю, что ладонями надо пытаться развести колени в стороны и раскрыть их. Если у вас при этом что-то хрустит в пояснице, шее, грудном отделе – не волнуйтесь. Ваше тело просто обретает новую степень свободы движений, преодолевая ограничения в виде костных разрастаний и отложений солей в суставах.

    11. Примите вертикальное положение, поставив ноги вместе, и наклонитесь вперед. Согните коленки, чтобы положить живот на бедра. Попробуйте выпрямить ноги, насколько это возможно, не отрывая живота от бедер. Важно, чтобы голова при этом была расслаблена и болталась внизу, как язычок колокольчика. Продолжайте попытки выпрямить ноги на протяжении 4 циклов дыхания, после чего плавно выходите из позы.

    Описанную выше серию упражнений нужно выполнять несколько раз подряд, обычно в пять подходов. Во время выполнения старайтесь дышать ровно, животом.

    Начинайте с пяти подходов и затем доведите до двенадцати. Двенадцать подходов обычно занимают порядка 36 минут, в каждом положении задерживайтесь на 4 цикла дыхания.

    Если во время выполнения этого комплекса вас прошиб пот – это хороший знак. Он говорит о том, что у вас активизируются внутренние силы, разгорается внутренний огонь, который выгоняет болезни из тела.

    После упражнений прислушайтесь к собственным ощущениям. Последите за тем, как вы чувствуете себя. Несмотря на легкую усталость, вы должны чувствовать, что бодры и веселы.

    Определенная силовая нагрузка вам обеспечена. С течением времени вы почувствуете, как начнет расти мускулатура – мышцы, которые поддерживают тело в равновесии. Если делать эти упражнения хотя бы в течение недели, у вас подтянется живот и немного поменяется его форма.
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     Упражнение для расслабления
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Это упражнение поможет вам очень быстро и эффективно расслабиться, снять напряжение после силовой нагрузки, долгого дня в офисе или утомительной поездки. При его выполнении крайне важно принять правильную позицию, чтобы разгрузить мышцы, которые держат позвоночник, и вытянуть спину, чтобы убрать компрессию с межпозвоночных дисков.

    Итак, ложитесь на пол, медленно, позвонок за позвонком, вытяните все тело. Важно, чтобы шея как можно ближе прилегала к полу. Для этого помогите себе руками: обхватив ладонями затылок, подтяните подбородок к грудине, а затем плавно укладывайте на пол шейный отдел. Поддержка руками помогает не «падать» головой на пол, а лечь плавно и правильно.

    Далее оторвите поясницу от пола и позвонок за позвонком опустите таз. Затем вытяните ноги, проследив, чтобы подколенные сгибы касались пола. Положите руки вдоль тела, а ступнями немного покачайте себя из стороны в сторону. В этой позе ваше тело максимально расслаблено. Руки лежат ладонями вверх, пропуская через себя энергию. Даже если вы в нее не верите, полежав две-три минуты и потом аккуратно поднявшись, вы ощутите значительный прилив сил и облегчение.
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     Упражнения для тазобедренных суставов
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У многих из вас наверняка при каких-то движениях слышен хруст в тазобедренном суставе. Некоторым трудно не то чтобы поднять ногу или сделать мах на уровне головы, а даже присесть. Все потому, что с возрастом из-за сидячего образа жизни подвижность сустава теряется, единственная питающая его артерия зарастает и потихоньку наступает коксартроз, а чуть погодя – остеопороз, и можно запросто заполучить перелом шейки бедра. Мой первый учитель боевых искусств начал обучать своего отца, когда тому было 64 года. У него тоже были проблемы с суставами. Но уже в 68 этот мужчина развился настолько, что мог бить соперника ногой в голову.

    Я хочу показать вам комплекс упражнений, который они использовали, чтобы побороть начинающиеся проблемы. Он поможет и тем, кто хочет сесть на шпагат, а также страдающим болями в пояснице.

    1. Для начала сделайте упражнение «восьмерка» – вращение тазом. Старайтесь делать это движение как можно более объемным и амплитудным, насколько позволяют суставы. Если уже есть какие-то проблемы, надо выполнять эту технику от одной до трех или даже до пяти минут.

    2. Следующее упражнение – вращение бедра. Стоя на одной ноге, другую поднимите от пола, согните и делайте круговые движения. Во время этого движения могут быть похрустывания и не очень приятные ощущения. Если делать упражнение регулярно, вы ощутите, что состояние суставов улучшается.

    3. Разведите носки в стороны и пытайтесь присесть настолько, насколько дают и коленные, и голеностопные суставы. Все это может сопровождаться ужасным хрустом – не пугайтесь, это хрустят остеофиты, наросты, которые вы уже успели заработать. Но мы их убираем – и это хорошо (рис. 26).
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Рис 26

    
4. Сидя на коврике с прямой спиной, обхватите стопу руками и постарайтесь ногу отвести за ухо. Повторите с другой ногой.

    5. Оставаясь в том же положении, сделайте движение ногой, как будто натягиваете тетиву (рис. 27), а потом – как будто нянчите ребенка (рис. 28).

    6. Затем потяните ногу к плечевому суставу. Раз за разом преодолевайте неподвижность тазобедренного сустава, поднимая ногу выше. Попытайтесь достать стопой до лба, груди, лобкового симфиза и уложить стопу на паховую связку.
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Рис 27
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Рис 28

    
Таков комплекс простых движений на раскрытие тазобедренного сустава. Дальше все то же самое повторяем для другой стороны тела.
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     Гимнастика для позвоночника
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Хочу рассказать вам о том, как у современного человека стираются межпозвонковые диски. Дело в том, что с возрастом под воздействием силы тяжести усиливается давление на тонкие хрящевые прослойки между нашими позвонками. Они называются межпозвонковыми дисками. Из-за того что сверху давит вес тела, действует сила гравитации, а также от постоянного сидения возникает избыточное давление или на передний отдел диска между двумя позвонками, или на задний.

     До 16 лет у любого человека питание межпозвонковых дисков осуществляется с помощью кровеносных сосудов – по ним поступает кровь, насыщенная питательными веществами и кислородом, и удаляются продукты распада. После 16 лет эти сосуды зарастают, и питание дисков происходит только косвенно – за счет движения суставной смазки. Если человек сидит и не двигается больше 2–4 часов, диск начинает дегенерировать, разрушаться. Именно поэтому так важно каждые 40–50 минут вставать и делать хотя бы несколько движений на сгибание, разгибание, скручивания. В противном случае диск начинает терять жидкость и уплощается под воздействием статической нагрузки из-за малоподвижного образа жизни и из-за того, что человек «тянет железо» в тренажерном зале. Идет постоянное вертикальное сжатие, компрессия дисков, а декомпрессии не происходит.

     Если не выполнять специальные упражнения на вытяжение, то с годами растет горб, уменьшается расстояние между дисками позвоночника. Это очень вредно, так как сдавливаются нервы, которые влияют на работу органов пищеварения, потенцию, сексуальные функции. Ухудшается кровоснабжение ног.

     Поэтому важно «оживлять» наши диски. На работе в перерывах делайте хотя бы по несколько круговых движений в позвоночнике. Ходите на массаж. Или выполняйте специальные комплексы упражнений, о которых пойдет речь в этой главе.
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      Растяжка спины
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Следующие нехитрые упражнения помогут снять с позвоночника излишнее давление, вызванное прямохождением и сидячим образом жизни, разгрузить межпозвоночные диски и освободить нервы, которые выходят из соответствующих сегментов спинного мозга и активизируют наши легкие, сердце, печень и другие внутренние органы. Все это необходимо, чтобы нашему телу требовалось значительно меньше времени на отдых.

     Если вы освоите эти упражнения, то почувствуете себя значительно лучше: стабилизируется пищеварение, исчезнут проблемы с желчным пузырем, желудком и поджелудочной железой, органами малого таза. Часто этот комплекс помогает мужчинам повысить потенцию. Кроме того, он может прибавить вам дополнительные сантиметры роста. Думаю, это достаточное количество бонусов, чтобы начать его выполнять.

     1. Упражнение «кошка-собака». Это упражнение можно выполнять стоя. На вдохе начните прогибаться назад – тянуть копчик и затылок друг другу, а на выдохе тяните подбородок к лобку. При этом постепенно начинайте на вдохе добавлять вращение в плечевых суставах назад, на выдохе – вперед. Мысленно вызывайте ощущение того, что двигательная волна каждый раз начинается от крестца и идет вверх, к голове, как настоящая волна, которая бьется о голову, как о волнорез, и вызывает там приятное ощущение. В момент выполнения сосредоточивайте внимание на своем позвоночнике. Представляйте, как он очищается изнутри благодаря движению. Это упражнение желательно сделать хотя бы 30 раз. Можно 100. А если вы чувствуете себя хорошо, то даже больше 100! Это пойдет на пользу.

     2. Сядьте на пол так, чтобы ноги были втянуты вперед, носки направьте от себя. Лучше это делать босиком, чтобы стопы работали наиболее полноценно. Делайте круговые движения руками, подражая гребцу в лодке. С каждым выдохом старайтесь закинуть руки как можно дальше за стопы. Ноги держите прямыми. Если это очень сложно, то колени можно слегка согнуть. Движения плавные. Желательно выполнить это упражнение хотя бы 30 раз, в идеале – 50 или 100. 3. Оставаясь в описанном выше положении, расположите ладони по бокам от туловища на уровне коленных суставов. Стопы тяните носками на себя, а ноги держите прямыми в коленях и прогнитесь в пояснице настолько, насколько это возможно. Когда вы дойдете до своего предела и почувствуете, что дальше тело не пускает, остановитесь. Не ломайте себя, а лучше подождите, когда станет легче. Можно отдохнуть минуту, три, десять – сколько угодно.

     4. Возьмитесь руками за ту часть ног, за какую получается (рис. 29). Для большинства это зона в районе коленей или голеней. Кто-то сможет взяться за пальцы ног, а кто-то – и за стопы. Те, кто способен взяться за стопы, помните, что руки сильные, и, создавая большое усилие ими, вы можете слишком растянуть спину, навредив ей. Поэтому важно расслабить руки и опустить локти вниз.
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Рис 29

     
После того как тело расслабится, начинайте постепенно наклоняться все ниже и ниже. Старайтесь не сгибать колени. Животом тянитесь к бедрам.

     В этой позе оставайтесь хотя бы на протяжении 18 циклов дыхания. Чем дольше, тем лучше! Когда выпрямитесь, то сразу ощутите, как здорово это упражнение разгружает спину, и почувствуете колоссальное облегчение.

     5. Сядьте так, чтобы кончики больших пальцев ног касались друг друга, а колени были расставлены в стороны. Сохраняя позвоночник прямым, с выдохом начинайте поворачиваться в одну сторону и затем, также на выдохе, в другую. При этом, когда уходите вправо, левой рукой держитесь за колено, помогая усилить скручивание, и наоборот: поворачиваясь влево, помогайте себе правой рукой. С каждым разом старайтесь повернуться сильнее.
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      Упражнения от болей в спине
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Когда человек долго работает сидя, возникают резкие боли в спине, и он уже не может ни разогнуться, ни согнуться. В таком состоянии трудно думать о работе, сосредоточенно заниматься делом. Все внимание направлено на собственные болезненные ощущения. Такое может случиться с каждым, поэтому нужно знать, что делать, как быть, если рядом нет врача, мануального терапевта или остеопата (который вообще лучше, чем мануальный терапевт), а вы не хотите убивать здоровье сильными уколами или сомнительными таблетками.

     Есть три простых шага, которые следует выполнить, чтобы облегчить боль в спине.

     1. Поставьте ноги на ширину плеч, согнув их в коленях, носки направьте чуть внутрь и наклонитесь. Руки сложите полочкой над головой. Пытайтесь положить живот на бедра. Обязательно поболтайте головой из стороны в сторону, чтобы убедиться, что шея расслаблена. После этого начинаем работать с ногами, очень медленно пытаясь выпрямить их в коленях. В этой позиции необходимо находиться хотя бы 3 минуты, а лучше 5. Перекрест рук спустя некоторое время лучше поменять на противоположный. Если при выполнении упражнения появляется боль, выбирайте максимально щадящую амплитуду движений.

     2. Сожмите руки в кулаки и начинайте ими максимально сильно продавливать себе область поясницы, а кончиками больших пальцев – точки сбоку от крестца. Каждое надавливание должно длиться хотя бы 5 секунд.

     3. Положите ногу на небольшое возвышение. Максимум, что вы можете позволить себе, это порожек. Носок направлен вверх и на себя, таз довернут в сторону ноги. Находясь в этой позиции, сохраняя спину прямой, не горбя ее, уходите в небольшой наклон. Должно появиться ощущение растяжения в бедре или голени. Оставайтесь в этом положении одну минуту. Потом меняйте ногу и уходите в такой же наклон к другой ноге. Удерживайте положение также минуту. Болевых ощущений быть не должно.

     Вот такие простые действия помогают в 90 % случаев убрать боль в спине без обращения к врачам и применения медикаментов.
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     Суставная гимнастика для ленивых или очень занятых
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Попробуйте несколько раз присесть. Если слышен щелчок, хруст в коленях, значит, вы обзавелись начинающимся артрозом коленного сустава. Это не очень приятная новость. Наш сустав покрыт сверху мягким матриксом, который называется хрящом. Под воздействием различных факторов, например из-за малоподвижного образа жизни и однообразных нагрузок, хрящ начинает истираться, начинается эрозия.

     В коленном суставе большеберцовая и бедренная кости начинают тереться друг о друга, изнашиваются. Сустав со временем теряет подвижность. Именно в этот момент в нем появляется треск. В дальнейшем, если изнашивание продолжится, организм постарается ограничить подвижность в суставе. Сустав начнет опухать, увеличиваться в размерах. Скорее всего, появятся боли, и вы уже не сможете присесть до конца. В дальнейшем встанет вопрос об операции и замене сустава. Сейчас медицина ушла далеко вперед, и такие суставы не приходится менять каждые 3–5 лет, однако все равно перспектива ходить с протезом малоприятна.

     Так вот, если вы обнаруживаете у себя характерный хруст в суставе или в позвоночнике – это значит, что на данных участках количество хрящевой ткани уменьшается. Начинается первая стадия артроза, а это и первый шаг к потере сустава. Что же нужно делать, чтобы избежать подобного?

     Каждый день необходимо выполнять определенное количество (в зависимости от пола, возраста, конституции человека) круговых движений в суставах. Например, если речь идет о коленном суставе, это могут быть движения с постепенно возрастающей амплитудой. Кроме того, следует улучшать кровообращение в суставе. Это можно делать путем запуска вибрации. Например, путем создания трясок разного рода. Я расскажу вам о своем взгляде на это и дам, по моему мнению, самые эффективные из простых упражнений.

    

     
[image: before_title]

      Цыганочка
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Вам известен такой замечательный танец, как цыганочка? Это тот самый танец с неприличной тряской плечами. Короче говоря, цыганочка с выходом – это высокоамплитудная скоростная тряска плечами, в процессе которой человек может совершать еще и другие движения.

     1. Начните интенсивно трясти плечами – одно идет вперед, а другое назад. Это не очень просто сделать людям с отложениями в суставах, а также кормящим матерям, женщинам перед, во время и после менструации. Высокоамплитудную тряску необходимо выполнять на протяжении хотя бы полуминуты.

     2. После этого пробуйте переводить ее на другие уровни тела, пытайтесь подключить таз. Это важно делать стоя. Те, у кого грыжа, тоже могут выполнять это упражнение, оно безопасно. Возможно, многие в процессе начнут совершать короткие шажочки на несколько сантиметров. Увлекающиеся единоборствами могут попробовать наносить во время тряски короткие удары, тогда они получаются очень сильными и скоростными. Это один из секретов так называемого волнового, или вибрационного, боя.

     3. Вы видели, как отряхивается собака, выходя из воды? Вам нужно сделать такое же движение – начните трясти одной ногой, продолжайте секунд 10–15, затем интенсивно трясите другой в течение того же времени. Потом переведите вибрацию на таз. Движение можно осуществлять, согнувшись вперед, запуская вибрацию с таза.

     Если вы будете делать такое упражнение хотя бы 2–3 минуты в день, то существенно улучшите состояние суставов, слух, зрение, внешний вид кожи. Также уменьшится выпадение волос, повысится гибкость тела. Кроме того, такая практика является прекрасной динамической медитацией. Если вы делаете такую гимнастику, лежа на спине, то начинаете потихоньку бороться с варикозом. Она помогает убрать выступающие на ногах вены. К сожалению, мгновенно это не проходит, с венами придется работать несколько лет, используя массу дополнительных веществ и упражнений. А вот улучшение состояния суставов вы заметите почти сразу.
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Следующее упражнение следует выполнять с осторожностью тем, у кого есть проблемы с позвоночником (протрузии межпозвоночных дисков или грыжевое выпячивание), а также с плечевыми, коленными, голеностопными и тазобедренными суставами. В этих случаях его делать можно, но аккуратно.

     Поставьте ноги на ширину плеч, руки опущены. Начинайте медленно свешиваться влево и вправо, сохраняя спину ровной. Голова также держится ровно, вертикально, взгляд направлен вверх. Руки должны быть расслаблены. Потихоньку увеличивайте амплитуду наклона. Возможно, вы уже сразу ощутите, как потихоньку начинает прибавляться объем движения. А может, кто-то почувствует, что влево наклоняется хорошо, а вправо – не очень. Возможно, где-то в колене что-то не пускает. Если на каком-то уровне тела вы находите подобную проблему, блок, то не пытайтесь его преодолеть волевым усилием. Это не то упражнение, которое нужно делать через силу. Просто в данном случае не перешагивайте за порог возможности. Каждый раз доходите до точки максимального наклона, но не преодолевайте ее.

     Делайте наклоны хотя бы в течение 3 минут. Предпочтете 33 минуты – хуже не будет. Данная практика великолепно прорабатывает весь позвоночник. Если вы поделаете ее хотя бы пару минут, то услышите похрустывания и потрескивания в пояснице, грудном отделе, шее, суставах ног. Это фиброз лопнул, нездоровая сухожильная ткань. Даже если треск будет повторяться, все равно продолжайте. Можно помочь себе руками.

     Это упражнение – одно из базовых в русской школе рукопашного боя и одно из тайных в школах китайского ушу. Описанные выше скрутки имитируют движение человека, который работает косой. Это одна из самых гармоничных и полезных суставных гимнастик. Если хотите добиться от нее энергетического эффекта, настраивающего связь с космосом и землей, следует начать сосредоточиваться на стопах, представлять, что из них вырастают корешки и уходят в землю. Далее часть внимания направьте в голеностопный, коленный, тазобедренный суставы. Следите, все ли в порядке. Проходит ли движение? Если оно блокируется, остаемся на этом уровне подольше. Затем фиксируйте внимание на области крестца и после этого мысленно двигайтесь вверх: к пояснице, грудному и шейному отделам, плечевым суставам. Проходит ли движение? Скорее всего, вы почувствуете, что середину грудного отдела вы вообще не ощущаете. Или ощущаете, что у вас там стопка кирпичей вместо позвонков. Тогда дышите через все тело: делайте вдох из земли и стоп – и выдыхайте через макушку в небо. Есть и вторая схема дыхания – вдох через макушку и выдох через стопы в землю. Очень важно концентрировать внимание на всем позвоночнике. Внутренним развитым зрением вы должны его видеть. Потому что важно не только следить за новостями, курсом доллара и политикой правительства, но и заглядывать внутрь самого себя, своего тела.
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Этот комплекс упражнений помогает проработать все суставы, восстановить мышцы и укрепить связки. Все упражнения делаются на счет от одного до десяти и в состоянии внутренней радости, с улыбкой на лице.
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Согрейте руки, потерев их друг о друга, и массируйте точки, надавливая на каждую до легкой болезненности, а затем совершая круговые движения в одну и в другую сторону.

     ● Первая точка, инь-тан, располагается в межбровье.

     ● Вторая, жень-чжун, – в верху носогубной борозды, над верхней губой, под носом.

     ● Третья располагается на подбородке – это ямочка под нижней губой.

     ● Четвертая точка находится под скулой (небольшой отросточек на ухе, который называется козелок).

     ● Пятая – в основании затылочных бугров.

     ● Последняя точка находится в месте прикрепления черепа к позвоночнику. Ее тоже нужно массировать двумя руками: сначала в одну сторону, потом в другую.
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Снова согрейте руки. Начните оттягивать уши вниз, до ощущения легкой болезненности. Теперь тяните уши вверх и одновременно чуть-чуть назад. Затем в стороны и чуть-чуть назад, растягивая слуховой проход. Крутите ушные раковины по кругу сначала в направлении по часовой стрелке, а потом – против.

     Плотно прижмите ладони к ушам и крутите ушные раковины по часовой стрелке, а потом в обратном направлении.

     Можно сделать упражнение на декомпрессию. Плотно прижмите ладони к ушам и резко уберите руки, вы должны услышать щелчок. Это упражнение нельзя делать тем, у кого отсутствует или повреждена барабанная перепонка (есть дырочки).
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Каждый день работая с суставами, мы постепенно увеличиваем амплитуду движений. За счет этой растяжки будет происходить укрепление мышц и связок, межпозвонковые диски будут восстанавливаться – это самое главное.

     
Пальцы

     1. Руки вытяните перед собой и делайте ритмичные хватательные движения. Работайте пальцами, распрямляя их полностью, локти при этом должны оставаться прямыми.

     2. Затем выполните ритмичные движения, как будто разбрызгиваем воду пальцами рук.

     3. Далее каждым пальцем делайте такие движения, будто раздаете щелбаны.

     4. После этого сгибайте пальцы в кулак поочередно от мизинца к большому и в другую сторону – от большого к мизинцу. А затем на одной руке сжимайте пальцы в кулак от большого, на другой – от мизинца, и обратно. Встряхните кистями рук, чтобы снять с них напряжение.

     
Лучезапястный сустав

     1. Вытяните руки перед собой и согните их в запястье так, чтобы пальцы были направлены в пол, а ладони на себя. Обратите внимание на то, какие ощущения у вас возникают в лучезапястном суставе. Если появилась легкая болезненность, сильнее сгибать его не нужно. До сильной боли ни в коем случае не доводите. На каждый счет дотягивайте кисть ближе к руке. Только совершайте поступательные движения, а не колебательные.

     2. Согните кисть в лучезапястном суставе так, чтобы пальцы были направлены вверх, а ладони от себя. Тяните пальцы сильнее на себя на каждый счет.

     3. Разверните кисти так, чтобы мизинец был направлен в сторону, а большой палец в потолок, и тяните кисти наверх и к себе, считая до десяти и дотягивая на каждый счет. После этого тяните кисти вниз и к себе. 4. Сожмите руки в кулаки и сделайте вращательные движения сначала по часовой стрелке, а затем против часовой. Старайтесь делать движения с максимальной амплитудой. Не забывайте про улыбку на лице и все внимание направляйте в сустав, над которым работаете.

     
Локтевой сустав

     Разведите руки в стороны так, чтобы они были параллельны полу, согните их в локтях, расслабьте предплечья и начните делать медленные вращательные движения в локтевых суставах. Локти и плечи не двигаются. Вращение происходит в локтевом суставе, поэтому направляйте внимание туда и улыбайтесь. Оба предплечья вращаем сначала в одну сторону, а затем в другую.

     
Плечевой сустав

     1. Сожмите кисть одной руки в кулак, расслабьте руку и делайте вращательные движения строго перед собой в плоскости, параллельной груди. Не торопитесь. Делайте вращения в одну и в другую сторону. Затем поменяйте руку. После упражнения встряхните руками, чтобы снять с них напряжение.

     2. Разведите руки в стороны и затем начинайте все 3 сустава – лучезапястный, локтевой и плечевой – поочередно закручивать, как будто крутите штопор, как можно дальше, считая от одного до десяти. Затем раскручивайте их в обратную сторону. После этого поочередно делайте вращательные движения в каждом суставе в одну и в другую сторону.

     
Надплечье

     1. Поставьте ноги вместе, ладони немного отведите в стороны от тела. Начните тянуть надплечье вверх как можно выше, растягивая позвоночник.

     2. Потяните надплечье вниз, позвоночник при этом сжимается.

     3. Делайте вращательные движения надплечьями вперед и назад поочередно. В конце этого блока упражнений немного подышите для расслабления: сделайте вдох через нос, одновременно поднимая руки вверх; задержите дыхание, затем сделайте выдох и одновременно с ним руки плавно опустите.
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Голеностопы

     1. Поднимите правую ногу и слегка согните в колене, чтобы держать стопу на весу. Натяните носок как можно сильнее, сосчитайте до десяти.

     2. Выпрямите ногу, потяните носок к себе, пяткой тянитесь от себя и снова считайте до десяти.

     3. Загните стопу внутрь как можно сильнее – так, чтобы ее внешнее ребро было параллельно полу.

     4. Выверните стопу наружу.

     5. Делайте вращательные движения в голеностопном суставе с максимально возможным радиусом – в одну сторону и в другую. Поменяйте ногу и повторите.

     
Коленный сустав

     1. Поставьте ноги чуть шире плеч, носки заверните чуть внутрь. Согрейте руки, интенсивно потерев их друг о друга. Затем согрейте сустав, растирая его руками. Спина остается прямой, можно немного прогнуться. 2. После того как колени будут согреты, не отрывая стоп от пола, начинайте делать вращения в коленных суставах. При этом старайтесь присесть как можно ниже. Может появиться характерный хруст – это нормально. Повторите в другую сторону, не забывая о том, что нужно как можно ниже опустить таз. 3. Выпрямите ноги, колени соедините, носки поставьте вместе и десять раз надавите ладонями на коленки. Спина прямая, на лице улыбка. Затем делайте вращательные движения в коленных суставах в одну и в другую сторону.

     В конце блока упражнений потрясите ногами, чтобы сбросить напряжение. Передохните: сделайте вдох, потянитесь руками вверх, задержите дыхание и с выдохом плавно опустите руки.

     
Тазобедренный сустав

     1. Ногу согните в колене, поднимите так, чтобы бедро было параллельно полу. Отведите ногу в сторону как можно сильнее. Почувствуйте, как работает ваш таз. Тянитесь, уводя бедро как можно дальше, и считайте до десяти.

     2. Сделайте вращательные движения в тазобедренном суставе сначала вперед, а затем назад. Поменяйте ногу. В конце упражнения стряхните напряжение.

     3. Следующее упражнение напоминает предыдущее. Отведите ногу в сторону и делайте вращательные движения в коленном суставе в одну сторону, затем в другую. Поменяйте ногу и повторите упражнение. Потрясите ногами, чтобы снять напряжение.

     4. Поочередно как можно выше поднимайте перед собой и в сторону согнутые в коленях ноги.

     5. Следующее упражнение – хождение на прямых ногах. Ноги должны быть на ширине плеч, носки чуть внутрь. Начинайте ходить, не сгибая ноги в коленях. При этом работает тазобедренный сустав. Ноги старайтесь поднимать как можно выше. Продолжайте идти на прямых ногах, поднимаясь на носки. Затем ходите на пятках. После этого встаньте на внешние стороны стоп и продолжайте ходьбу. Затем ходите на внутренних сторонах стоп. Далее заверните носки внутрь, разведите пятки в стороны и ходите, не сгибая ноги в коленях. Затем поставьте пятки вместе, а носки разведите в стороны и ходите, не сгибая коленей.

     В конце блока упражнений потрясите ногами, чтобы снять напряжение.
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Шейный отдел позвоночника

     1. Носки разверните чуть внутрь, ноги поставьте на ширину плеч. На лице – улыбка, внутри – состояние покоя и радости. Опустите подбородок к груди, затем, ведя по груди вниз, тянитесь им к пупку. На каждый счет старайтесь склонить голову ниже.

     2. Потянитесь подбородком вверх, а макушкой – назад, как будто вы черепашка, которая прячется в панцирь. 3. Наклоните голову сначала в одну, потом в другую сторону, следите за тем, чтобы плечи оставались на месте. Старайтесь ухом достать до плеча.

     4. Представьте, что нос и затылок соединены воображаемой осью и вращайте головой вокруг этой оси в одну и в другую сторону. Нос остается на одном месте, а мы вращаем головой, как собачка: макушка идет вниз, подбородок вверх.

     5. Слегка наклоните голову вперед и вращайте ей вокруг оси носа сначала вправо, считая до десяти, затем так же влево.

     6. Слегка наклоните голову назад и вращайте головой вокруг оси носа вправо и затем влево.

     7. Следующее упражнение – повороты головы в сторону. Сначала поверните голову вправо, затем влево. Плечи при этом остаются на месте.

     
Верхний грудной отдел позвоночника

     1. Скрестите руки перед собой и сцепите их в замок, подбородок опустите к груди. Тяните руки как можно ниже к полу, плечи – друг к другу, подбородок – вниз. Тянущиеся вниз руки выталкивают вверх седьмой шейный позвонок. Сосчитайте до десяти.

     2. Выпрямитесь, сцепите руки в замок за спиной и тянитесь ими вниз. Лопатки сводятся, грудь тянется как можно выше вверх.

     3. Поставьте носки и пятки вместе, спину выпрямите, руки согните в локтях. Правое надплечье поднимите, а левое опустите. Сосчитайте до десяти. Затем левое надплечье поднимите, а правое опустите. Тянитесь, пока считаете до десяти.

     4. Следующее упражнение – скрутка вокруг своей оси. Сцепите руки в замок перед собой. Направьте взгляд вправо, затем поверните вправо голову и верхний грудной отдел. Одна рука тянет другую. Живот и грудь остаются на месте. Сосчитайте до десяти и сделайте скручивание в другую сторону.

     
Нижний грудной отдел позвоночника

     1. Поднимите руки перед собой, как показано на рис. 30, спину выгните, как кошка, которая шипит. Смотрите при этом вперед и улыбайтесь. Считайте до десяти и старайтесь усилить прогиб.

     2. Разведите руки в стороны. Солнечное сплетение тяните как можно выше вверх, а руки – вниз (рис. 31). Тянитесь, считая до десяти.
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Рис 30
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Рис 31

     
3. Поставьте ноги на ширину плеч, носки заверните чуть внутрь. Одну руку поднимите к голове, согните в локте, а кисть опустите за затылок (рис. 32). Смотрите на локоть и тяните его как можно выше, как будто нужно дотянуться им до потолка. Сосчитайте до десяти, а затем поменяйте руку.
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Рис 32

     
4. Поставьте ноги на ширину плеч, стопы параллельно друг другу, макушкой тянитесь к потолку. Начинайте скручивание: направьте вправо взгляд, поверните вправо голову, затем грудной отдел (рис. 33). В скрутке участвуют только голова и грудной отдел. Живот не двигается. Чтобы было полегче, можно немного повернуть таз влево. Усиливайте скручивание, пока считаете до десяти. Сделайте скручивание в другую сторону.
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Рис 33

     
В конце блока упражнений потрясите верхней частью корпуса, чтобы сбросить напряжение. Передохните: сделайте вдох, потянитесь руками вверх, задержите дыхание и с выдохом плавно опустите руки.
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Если у вас есть грыжи в пояснично-крестцовой области позвоночника, то все упражнения данного блока вам следует выполнять крайне осторожно и с минимальной амплитудой, равномерно распределяя нагрузку по всему позвоночнику.

     1. Упражнение «скорпион». Поставьте ноги чуть шире плеч, немного присядьте, согнув ноги в коленях. Прогнитесь в пояснице как можно сильнее, поднимая копчик вверх (рис. 34). Представьте, что у вас есть хвост, как у скорпиона, и вы стараетесь поднять его как можно выше. Считайте до десяти.
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Рис 34

     
2. Исходное положение то же, что в предыдущем упражнении. Подайте таз вперед и одновременно вверх, а поясницу прогните назад (рис. 35). Оставайтесь в этой позе, пока не досчитаете до 10.

     3. Поставьте ноги на ширину плеч. Прогнитесь в поясничном отделе, копчик тяните вверх и делайте небольшой наклон вперед с прогибом, чтобы из спины, копчика и таза у вас получилась горизонтальная плоскость – как будто вы антикварный столик на кривых резных ножках (рис. 36). Прогнитесь сильнее и начните переминаться с ноги на ногу. Одновременно у нас работают и поясничный отдел, и тазобедренный сустав. Выполните еще раз упражнение «скорпион».
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Рис 35
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Рис 36

     
4. Поставьте ноги чуть шире плеч, прогнитесь в пояснице, сделайте небольшой наклон назад и двигайте тазом так, как будто виляете хвостом (рис. 37). Приседайте, сохраняя наклон назад, как можно ниже. Затем снова выполните упражнение «скорпион».
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Рис 37

     
5. Чуть согните ноги в коленях, зафиксируйте верхнюю часть корпуса, чтобы она была неподвижной, и делайте круговые движения бедрами сначала в одну сторону, потом в другую (рис. 38).

     6. Правое бедро подайте вправо и чуть вперед, перенося вес тела на правую ногу. Сделайте несколько пружинящих движений в сторону, как бы толкая бедро сильнее вправо. Зафиксируйте это движение в максимальной точке и старайтесь растянуть левый бок. Для этого левую ладонь положите на затылок, корпус наклоните вправо, взгляд направьте вниз (рис. 39). Растягиваем всю боковую поверхность, считаем до десяти и плавно выпрямляемся. Затем переносим вес тела на левую ногу и выполняем аналогичное упражнение в другую сторону.
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Рис 38

     
[image: bin00000035.jpeg]
     
Рис 39

     
Передохните: сделайте вдох, потяните руки вверх, задержите дыхание и с выдохом плавно опустите руки.

     7. Следующее упражнение называется «лук». Сожмите кисти рук в кулаки, положите на область почек и прогните позвоночник, словно плечо лука, как можно сильнее (рис. 40).
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Рис 40

     
Затем наклонитесь вперед и скруглите спину (рис. 41). Представляйте, что стремитесь достать лбом до лобка.

     8. Следующее упражнение – «паровоз». Согните руки в локтях, надплечья поднимите. Выталкивайте надплечья вперед, при этом группируйтесь, затем опустите надплечья и отведите назад, а позвоночник прогните вперед. Продолжайте таким образом крутить надплечьями, как будто это колеса паровоза. Позвоночник прогибается вперед-назад.
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Рис 41

     
Сделайте перерыв: вдохните, потянитесь руками вверх, задержите дыхание и с выдохом плавно опустите руки. Затем задержите дыхание и досчитайте до десяти.
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      Королевские скрутки
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Это завершающий блок упражнений – скручивания всего позвоночника вправо и влево в вертикальном положении (стоя), затем с наклоном вперед и назад и с наклонами вправо и влево.

     1. Самая простая скрутка – вертикальная. Поставьте ноги на ширину плеч, носки заверните чуть внутрь. Руки положите на надплечья, макушкой тянитесь к потолку. Сначала вправо направляется взгляд, потом поворачивается голова, затем грудной отдел и, наконец, поясничный (рис. 42). Ноги остаются неподвижными. В положении максимального скручивания оставайтесь, пока не досчитаете до десяти, стараясь скрутиться еще сильнее. Не забывайте про улыбку. Вернитесь в исходное положение: сначала поверните поясничный отдел, затем грудной, потом голову. После этого сделайте скручивание в другую сторону.
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Рис 42

     
2. Сделайте небольшой наклон вперед и скрутитесь вправо точно так же, как описано выше, начиная со взгляда и поворота головы и заканчивая поясницей (рис. 43). Повторите скручивание влево. Сделайте вдох, потяните руки вверх, задержите дыхание и с выдохом плавно опустите руки.

     3. Скручивание с наклоном назад. Особенность этого упражнения в том, что таз должен оставаться на месте, скручивается только позвоночник. Ноги прямые и не двигаются.

     Наклоните корпус чуть назад, руки положите на надплечья, макушкой тянитесь к потолку и улыбайтесь. Направьте взгляд вправо, поверните вправо голову, затем грудной и поясничный отделы. Скручивание несильное. Сосчитайте до десяти и вернитесь в исходное положение. Сделайте скручивание влево.
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Рис 43

     
4. Поставьте ноги на ширину плеч, носки заверните чуть внутрь. Наклоните корпус вправо (ни в коем случае не вперед/назад, строго вправо), и вправо же начинайте закручиваться. Направьте вправо взгляд, затем поверните голову, затем грудь. Сосчитайте до десяти. После этого направьте взгляд влево, грудь разверните к потолку, левый локоть назад и вниз. Скручивайтесь как можно сильнее. Досчитайте до 10 и вернитесь в исходное положение.

     Сделайте такое же скручивание, только с наклоном корпуса влево. Следите, чтобы корпус при наклоне влево не наклонялся еще и вперед или назад.

     Описанные выше упражнения очень важны. Такие позы вы вряд ли когда-то принимаете самостоятельно, а позвоночник очень нуждается в движении. Движение для него – это жизнь. Есть небольшой нюанс: когда вы наклонились вправо, голова тоже должна быть повернута вправо. Это непривычно, но так должно быть. Когда мы скручиваемся влево, взгляд идет вниз, в пол, грудь тоже поворачивается к полу, а макушка влево.

     После такой гимнастики нужно расслабить мышцы. Потрясите телом от ног вверх к голове и рукам: сначала ногами совершайте легкие потряхивающие движения, затем подключите ягодицы, живот, грудь, руки и лицо. Вы должны быть похожи на собаку, которая отряхивается после купания.

     После этого сделайте вдох, выдох, вдох, выдох. Вдохните, задержите дыхание на пять секунд и выдохните.

     На этом разминка закончена. Целиком она занимает порядка получаса, может, чуть больше. Когда вы запомните последовательность движений, можно будет немного ускориться.

     Такая суставная гимнастика дает возможность проработать все суставы и позвоночник так, чтобы повысить их подвижность. Если вы будете в течение 10 дней делать такую гимнастику, то забудете, что такое остеохондроз, увеличится амплитуда движений, появится легкость. С помощью этой практики вы укрепите вообще все тело, потому что когда восстанавливается работа позвоночника, в норму приходит и весь организм – в том числе зрение, органы пищеварения и нервная система.
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     Силовая гимнастика
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Силовая гимнастика – это комплекс упражнений, которые помогают почувствовать себя лучше, развеяться, если вы находитесь в режиме сухого голодания, а еще ускоряют лечение развивающейся инфекции, мобилизуют защитные силы организма, приводят мышцы в здоровый тонус, который нужен нам потому, что каждое мышечное волокно связано с соответствующим внутренним органом. Об этом нам рассказывает наука кинезиология, изучающая как раз мышечное тестирование и «разговор» через мышцы с нашим подсознанием. Ее методики используются в ФСБ при допросах, в психологии и т. д. Но наша цель – улучшение состояния собственного здоровья.

     Рассмотрим силовую гимнастику в самом простом варианте. Если вам нужен более широкий комплекс, можете попробовать альтернативную гимнастику Фохтина (он был самым известным в Советском Союзе автором методики), а также десятки других вариантов, включая упражнения Железного Самсона, системы Медведева, системы Шлахтера и т. д. Мы же рассмотрим упражнения, которые оказывают наибольший эффект в короткие сроки.

     Преимущества силовой гимнастики:

     ● невозможно травмировать спину. Эти упражнения безопасны для позвоночника, даже если у вас есть протрузии;

     ● невозможно во время практики слишком растянуть мышцы и суставы. Единственное исключение – шея. Но я расскажу, как правильно работать с нагрузкой на шею;

     ● невозможно перенапрячься и получить гипертонический криз;

     ● не происходит износа суставных поверхностей;

     ● не возникает артроз.

     Иными словами, вы легко и без вреда для организма разовьете мускулатуру, энергии станет больше.

    

     
[image: before_title]

      Упражнения для шеи
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Как правило, у обычного человека руки сильнее шеи, и их силы может хватить для того, чтобы покалечить самого себя. В этом заключается опасность. Поэтому на первых этапах, если вы последние полгода не занимались борьбой, бодибилдингом, рукопашным боем, рекомендую эти упражнения выполнять в одну треть силы. Это очень важное условие! Иначе есть риск перерастянуть шею.

     1. Положите пальцы обеих рук себе на затылок, не сплетая их в замок, а так, чтобы средние пальцы касались друг друга. Спина прямая, не горбитесь. Важно, чтобы шея работала изолированно. На выдохе с помощью рук опускайте шею вниз, преодолевая ее сопротивление, чтобы подбородок почти коснулся или коснулся груди. На вдохе, преодолевая сопротивление рук, разгибайте шею до конца, в идеале – до касания затылком грудного отдела позвоночника. Повторите упражнение от 9 до 12 раз, вы должны почувствовать легкую усталость.

     Ровно столько занимает один подход. Через неделю вы сможете перейти на два подхода, еще через неделю – на три. Если перед вами стоит цель активизации жизненного тонуса, двух-трех подходов достаточно. Если же необходимо накачать мускулы, избавиться от двойного подбородка, то следует перейти на три-четыре, а то и пять подходов. Подбирайте количество повторений так, чтобы последние 3 из них давались с трудом и ваши мышцы буквально трясло.

     Периодичность выполнения – через день, три или четыре раза в неделю. Через месяц можно начать выполнять упражнение в полную силу.

     2. Положите ладони основаниями на надбровные дуги. Мизинцы касаются друг друга, пальцы направлены вверх, спина прямая. Преодолевая сопротивление рук, на выдохе опускайте голову вниз, чтобы подбородок коснулся шеи.

     На вдохе, преодолевая сопротивление головы, отводите ее назад. Выполняйте это упражнение также в треть силы 9–12 раз.

     Упражнение похоже на первое, только меняется позиция рук, точка, которая работает с сопротивлением. Крайне важно не горбиться.
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      Упражнения для рук
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1. Исходное положение – стоя. Левая рука прижата вдоль тела. Предплечье касается левого бедра. Правую ладонь положите на левую, она будет играть роль гири или гантели. Затем, преодолевая сопротивление правой руки, поднимайте левую на бицепс. Ведите с выдохом руку до максимального сгиба в плече, а потом, преодолевая сопротивление левой руки, правой разгибайте ее опять до прикосновения предплечьем и тыльной стороной запястья к левому бедру. При движении вверх делайте выдох, при движении вниз – вдох.

     Делайте упражнение до утомления. Если уже после шестого раза упражнение дается вам с трудом, ограничьтесь 6–9 движениями.

     Поменяйте руки и повторите упражнение.

     2. Поднимите левую руку, плечо должно быть направлено вверх. Правая рука вытянута параллельно левой, она будет выполнять роль гантели. Ладони соединены над головой. Преодолевая сопротивление левой руки, правая сгибает ее в локте назад. Преодолевая сопротивление правой руки, левая разгибается в локте.

     Это упражнение нужно делать перед зеркалом или окном. Важно, чтобы левое плечо все время было направлено вверх, потому что в какой-то момент левое плечо поведет в сторону. Это неправильно.

     Если хотите добиться изолированной нагрузки на трицепс, нужно следить за тем, чтобы левое плечо все время было направлено вверх.

     Движение вниз – вдох, движение вверх – выдох.

     По такому же принципу повторите упражнение с правой рукой.
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      Упражнение для мышц груди
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Сложите руки в молитвенное приветствие и представьте, что между ладонями у вас находится груша и вы эту грушу хотите раздавить. С усилием надавливайте ладонью на ладонь. Возможно, у вас что-то хрустнет в плечах – не пугайтесь, это значит, что ключицы встают на место. Теперь с выдохом сместите ладони влево, к левому плечу. Со вдохом, не ослабляя давления, верните ладони к средней линии, к середине груди. С выдохом сместите ладони к правому плечу, со вдохом верните к середине груди. Повторяйте до тех пор, пока не почувствуете, что устали. Может, шесть, восемь или больше раз.

     Есть еще и такой нюанс: чем ниже, ближе к солнечному сплетению, вы опустите руки, тем сильнее верхние пучки грудных мышц, в частности малые грудные, работают. Чем выше будут ладони – тем больше будут задействованы нижние пучки мышц.
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      Упражнение для мышц спины
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Следующее упражнение направлено на развитие и укрепление широчайших мышц спины. Кстати, оно прекрасно нормализует артериальное давление, в отличие от упражнений с гантелями, которые, наоборот, повышают его.

     Поднимите руки над головой, согните в локтевых суставах. Пальцами правой руки держитесь за пальцы левой, как крючками (или сцепите их в замок).

     С выдохом левая рука тянет правую за голову, а сам локоть левой руки стремится к левому боку. Правая рука при этом сопротивляется.
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Рис 44

     
Со вдохом усилием правой руки поднимите руки в исходное положение. Важно ощущать, как включаются в работу не только боковые мышцы рук, но и широчайшие мышцы спины. Повторите около 8–9 раз в одну сторону, а затем в другую.

     Опускайте руку так низко, как можете. Это упражнение поможет заодно проработать плечевые суставы. Если возникает боль, это говорит о том, что данная группа мышц слабая и ее надо «прокачивать».
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      Упражнение для пресса
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Помимо популярных упражнений на пресс есть такие, которые можно делать прямо в офисном кресле. Ниже описано упражнение, которое безопасно даже для тех, у кого есть проблемы с позвоночником.

     Положите обе руки на бедра близко к коленям, можно даже на сами колени. Определите сами, куда удобнее. Руки являются противовесом. С выдохом скручивайте тело вперед, начиная с шеи: потяните подбородок к груди, затем тяните его вдоль груди к животу, скручиваясь в грудном отделе позвоночника, а затем в пояснице так, чтобы пресс начал сжиматься, как бы сворачиваться в клубочек. Руками упирайтесь в бедра или колени, создавая сопротивление. Со вдохом за счет рук выпрямляйте корпус, постарайтесь максимально разогнуть спину и тяните лопатки к ягодицам. При выдохе больше работает именно пресс, при вдохе – мышцы, выпрямляющие позвоночник.

     Делайте это упражнение столько раз, сколько необходимо, чтобы мышцы пресса устали. Для кого-то будет достаточно 12 раз, а для кого-то – 30. Понаблюдайте за своими потребностями.
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      Упражнения для ног
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1. Первое упражнение в первую очередь направлено на укрепление квадрицепса – четырехглавой мышцы бедра. Выполнять его можно даже в офисе. Положите левую ногу поверх правой, чтобы левая стопа находилась над правым коленом. Ноги согните в коленях, насколько это возможно. С выдохом правая нога разгибается в колене, как будто наносит очень медленный удар по футбольному мячу, а левая выполняет роль гантели. На вдохе правая нога начинает сгибать левую, которая сопротивляется. На выдохе больше работает квадрицепс бедра (передняя поверхность), на вдохе – бицепс (задняя поверхность). Выполнять упражнение можно до тех пор, пока не почувствуете усталость. Число повторений зависит от того, насколько сильно вы напрягаете свои мышцы. Наше тело является универсальным тренажером, и мы сами можем давать себе большую или меньшую нагрузку.

     2. Упражнение на целенаправленное укрепление бицепса бедра похоже на предыдущее. Левую ногу нужно поставить позади правой, на ахиллесово сухожилие. На выдохе сгибайте правую ногу, а левой опирайтесь в правую, создавая сопротивление. На вдохе выпрямите ноги. Выполняйте это упражнение до тех пор, пока не устанете.

     3. Последнее упражнение данного комплекса я настоятельно рекомендую делать всем, кто работает в офисе. Оно направлено на активизацию венозного тока, помогает убрать застой крови в мышцах голени. Также это великолепная профилактика варикозной болезни и геморроя. А если эти заболевания у вас уже есть, то такая практика поможет облегчить ситуацию. Пятка левой ноги находится со стороны подушечек пальцев правой. Пальцы правой ноги упираются в пятку левой, как в педаль газа. Это можно делать даже в обуви. Со вдохом ведите левую ногу к себе, сгибая правую стопу в голеностопе. Правую ногу, наоборот, толкайте вперед, оказывая сопротивление. На выдохе разгибайте правую ногу в голеностопе, преодолевая сопротивление левой ноги. Выполняйте это упражнение до тех пор, пока не почувствуете, что устали. Затем поменяйте ноги и повторите упражнение.

     Все эти упражнения занимают в среднем от 8 до 15 минут. Если делать их в более серьезном режиме, по 3–4 подхода, то весь комплекс займет около получаса или даже больше. В принципе, это смешно в сравнении с тем, сколько занимает тренировка в спортзале.

     В этом комплексе силовых упражнений нет растяжки, однако при этом он служит прекрасной профилактикой остеохондроза, грыжевой болезни, варикоза, геморроя, эректильной дисфункции и всевозможных тазовых нарушений. Например, у женщин месячные начинают проходить не так болезненно, повышается оргастическая функция. Силовую гимнастику можно выполнять в качестве утренней зарядки, во время поездки в такси, за рулем в пробке, в офисе во время перерыва. Она прекрасно сочетается с обычными нагрузками любого рода, включая силовые. При этом нагрузка мягче, чем при тренировках с гантелями, поэтому много энергии вы не потратите. А те, кто занимается с гантелями, знают: «качок» – не тот, кто много тренируется, а тот, кто экономит силы.

     Можете не переживать – вы не перегрузите себя.
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    Глава 4

    Восстановление зрения
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Двести восемьдесят миллионов человек в мире страдают близорукостью. Наша цивилизация зависит от чтения. Восемьдесят процентов информации мы получаем через глаза. И мы вынуждены много читать. Причем это нужно не для того, чтобы достичь какого-то успеха, а чтобы просто выжить. Мы вынуждены читать вывески, ярлыки, профессиональную литературу. Большинство людей подсаживаются на просмотр новостей. А ведь когда вы смотрите телевизор, это тоже зрительная нагрузка.

    Проблема усугубляется и еще несколькими факторами. Во-первых, современный человек читает в неправильной позе – подавшись вперед и опустив голову. Позиция эта плоха тем, что в ней замыкаются шейные позвонки, нарушается кровоснабжение затылочных долей головного мозга из-за перегрузки верхнего шейного отдела. А именно в этих долях у нас расположены корковые центры зрения, угловые извилины. В этих извилинах происходит окончательное формирование зрительного импульса. Когда мы долго сидим в такой позе, начинают перенапрягаться затылочные мышцы, а из-за того что шейный отдел компенсирует своим разворотом ротацию таза, одна часть шеи выступает чуть вперед, а другая – назад. Один глаз становится ведущим, а другой отстает. Разница между ними усиливает нагрузку на зрительный анализатор.

    Ребенка в школе сразу приучают сидеть в такой неправильной позе. У него снижается острота зрения. Школьник мало времени проводит на свежем воздухе, значительно больше – в Интернете и за книгами. Дальше он поступает в вуз, а там поток зрительной информации увеличивается в разы. Случаются периодически авралы типа подготовки к экзаменам. Зрение еще больше падает. Затем он идет на работу, где уже стабильно 8 часов в день смотрит в монитор, света белого не видит и портит зрение.

    Во-вторых, поскольку на 80 % зрение зависит от нервной системы, близорукость и слепота могут возникнуть от зашлакованности организма. Ведь зрительный нерв очень чувствителен к состоянию внутренней среды организма. Большинство людей имеет довольно грязную внутреннюю среду из-за экологии, плохого питания и неправильного образа жизни. Об этом практически никто не задумывается, а почему – непонятно. Почему люди думают, что нервная система у алкоголика или диабетика закономерно плохая, а у обычного человека с зашлакованным организмом должна быть хорошей?

    В-третьих, на зрение влияет компрессия зрительных нервов. Задняя стенка глазничной щели, где нерв выходит из полости черепа и подходит к глазу, образована не одной косточкой, как мы привыкли представлять, а целой группой, в которую входят клиновидная кость, кости носа, лобная кость, сошник и еще ряд образований. Смещение любой из этих костей, которое может возникнуть из-за неправильного образа жизни, перенесенных ударов, ДТП, даже из-за разницы в прикусе, может существенным образом влиять на зрение.

    В-четвертых, на зрение влияют даже расовые факторы. Представители монголоидной расы – китайцы, узбеки, казахи, алтайцы, тюрки – более склонны к близорукости, чем европейцы. Среди китайского народа очень распространена близорукость.

    Современная медицина считает снижение способности видеть с возрастом нормальным явлением. Я не разделяю этого мнения и не считаю, что пожилой человек должен видеть плохо. По моему мнению, в любом возрасте человек должен быть гибким, сильным, иметь хорошую потенцию, отличное зрение и в целом подавать пример своим внукам, правнукам и праправнукам.
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     Мифы и реальность восстановления зрения
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В обществе бытует ряд предубеждений, которые очень прочно укоренились в сознании граждан. К примеру, уверенность в том, что с возрастом зрение снижается, что изменения зрения необратимы, что человеку может помочь только окулист и что очки являются лечением.
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      «С возрастом зрение становится все хуже»
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Основан этот миф на том, что очень многие пожилые люди при чтении пользуются очками. Но происходит это потому, что за всю предшествующую жизнь они ни разу не позаботились о своем зрении, не делали упражнений для профилактики, не питали глаза и не очищали свой организм. В итоге к пенсионному возрасту многие имеют сниженное зрение в комплексе с другими результатами наплевательского отношения к собственному здоровью – в виде свисающего живота, закупоренных отложениями жира сосудов, сгорбленной негибкой спины, повышенного давления, ослабленной мышечной системы и других так называемых «возрастных особенностей». На самом деле это не возрастные особенности, а следствие наплевательского отношения человека к себе. Любой человек и в любом возрасте способен стать лучше. У меня проходила лечение дама 80 лет, и ее буквально занесли ко мне в кабинет, потому что у нее была сгорблена спина и мучили сильнейшие боли. Я сказал ей: «У вас есть выбор. Я могу либо просто снять боль, либо сделать так, что вы будете танцевать. Но чтобы вы танцевали, понадобятся не только мои, но и ваши усилия». И она ответила: «Да, я согласна работать. Буду делать все, что вы скажете». Через некоторое время ее спина выпрямилась и она начала танцевать, а что самое удивительное, после более чем 12-летнего перерыва стала опять писать стихи.

     Также я знаю мужчину, который в 85 лет стал делать упражнения для улучшения зрения и за пару месяцев повысил его на 0,3 диоптрии. Подумайте сами, если он достиг таких результатов в своем возрасте самостоятельно, то какой можно ожидать эффект при применении продуманной, грамотной методики?
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      «Вам поможет окулист»
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На самом деле он поможет вам лишь диагностировать то, о чем вы и так подозревали, – что зрение у вас снижено. А выписывание человеку очков и подбор линз не является лечением. Это «костыль», который еще более ослабит ваше зрение, из-за чего спустя некоторое время вам нужно будет заказывать уже более сильные очки или линзы. Поэтому, друзья мои, только самостоятельные упражнения, только правильная методика приведут вас к улучшению собственного зрения.

     Распространено убеждение, что линзы удобны, доступны и что это лучшее, что может, помимо операции, использовать ленивый человек для того, чтобы приставить к своим глазам «костыли» и якобы улучшить зрение. Кроме всех несомненных плюсов линз (они незаметны, занимают мало места, на какое-то время улучшают состояние глазодвигательного анализатора) у них есть и ряд минусов.

     ● Каждый раз, когда мы надеваем и снимаем линзы, мы касаемся пальцами нежной ткани глазного яблока. Есть риск занесения инфекции, а ведь рядом с сетчаткой находится головной мозг. Воспаление глазного яблока опасно тем, что процесс может перейти на мозг.

     ● Контактные линзы создают колоссальную нагрузку на наш орган зрения. Связано это с тем, что глаза человека в норме совершают более ста так называемых саккадических движений в секунду. Когда же сверху на глазном яблоке лежит нечто, как нам кажется, очень тонкое и незначительное, все равно создается колоссальная нагрузка. Представляете – сто движений в секунду, а какое же напряжение будет в минуту и за сутки? Причина близорукости в том, что часть мышц перенапряжена, а часть – ослаблена. Линзы усугубляют эту ситуацию, поэтому со временем зрение ухудшается.

     Кроме того, ряд исследователей от альтернативной медицины считают, что линзы могут провоцировать развитие катаракты, то есть помутнение хрусталика. В принципе, с ними можно согласиться, если вспомнить, что линзы еще и ограничивают доступ кислорода к сетчатке глазного яблока. Она очень чувствительна к ишемии, а когда на сетчатку ложится пластмассовое нечто, доступ кислорода в глаз путем диффузии прекращается. Он живет в режиме полуголодного существования. Получается, что человек, который надел линзы, добровольно ограничивает питание собственного глазного яблока.

     Вот вещи, о которых вам стоит знать, если вы носите контактные линзы. Говорю это не для того, чтобы вы сейчас же взяли и выбросили их. Я предлагаю подготовиться к отказу от них, выполняя интенсивный курс упражнений, чтобы забыть об очках и операциях, вернув себе орлиную зоркость.
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     Упражнения для восстановления зрения
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Существует множество так называемых упражнений для глаз. Авторы популярных систем сводят их суть к тому, что надо тренировать окологлазные мышцы, чтобы тонус зрительного органа восстановился. Казалось бы, все верно. Но авторы этих систем забывают о том, что на самом деле причина развития миопии, или близорукости, вовсе не в том, что какие-то мышцы глаза слабее.

     В действительности проблема в дистонии, то есть в несимметричном развитии этих мышц. В результате же выполнения популярных упражнений сильные мышцы становятся еще сильнее, а слабые – слабее. И при таком лечении либо попросту нет прогресса, либо зрение ухудшается.

     Таким образом, секрет кроется не в бездумном накачивании глазных мышц, как обычно советуют, а в очень грамотном чередовании их напряжения и расслабления. Причем не бездумного расслабления глаза вообще, а по определенной системе, когда импульс подается в одну из шести окологлазничных мышц. Как именно это делать, мы рассмотрим ниже. Пока же хочу поделиться с вами упражнением для расслабления глаз вообще, поскольку оно довольно простое и не требует от вас каких-либо дополнительных познаний.
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      Упражнение для расслабления глаз
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Разогрейте свои ладони, потерев одну о другую. Делать это нужно столько раз, сколько вам лет. Второй вариант более длительный: дышите на ладони, выдыхая на них столько раз, сколько вам лет. Третий вариант простой – можно поставить руки под поток горячей воды и нагреть их таким образом. После этого положите ладони на глаза и слегка надавливайте на глазное яблоко (столько раз, сколько вам лет). Глазное яблоко вдавливается в глазницу максимум на полсантиметра. Надавливайте на глаза в ритме собственного пульса. Затем медленно уберите ладони и откройте глаза. Понаблюдайте за тем, как поменялось ваше зрение. Почувствовали ли глаза себя отдохнувшими? Видят ли они более четко?
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      Глазодвигательная гимнастика
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Чтобы глаза чувствовали себя более комфортно (и от этого вы сами тоже наполнялись энергией), чтобы работа не лишала сил, советую применять две техники. Первая – глазодвигательная гимнастика. Она нужна, чтобы укрепить мышцы глаз и одновременно расслабить их.

     1. Смотрите вверх и вниз поочередно. Когда направляете взгляд вверх, представляйте, что рассматриваете собственную макушку, то есть он как бы проникает дальше физически возможных пределов. Когда опускаете глаза вниз, представляйте, что смотрите на пупок. При этом важно сохранять радостное настроение и улыбаться. Упражнение выполняется 10 раз подряд.

     2. Смотрите вправо и влево. Здесь тоже есть одна особенность: когда направляете взгляд вправо, то представляйте, что смотрите на правое ухо, а когда влево – на левое. Повторите 10 раз.

     3. Смотрите вправо, вперед, влево и снова вперед. Когда взгляд направлен в сторону, представляйте, что смотрите на ухо. Повторите 10 раз.

     4. Четвертое упражнение называется «бабочка». Смотрите сначала в правый верхний угол, затем в правый нижний, через переносицу переводите взгляд в левый верхний угол и потом в левый нижний. Глаза при этом не должны напрягаться. Затем выполните упражнение в обратную сторону: посмотрите в левый нижний угол, в левый верхний, в правый нижний и в конце в правый верхний. Повторите 10 раз.

     5. Рисуйте глазами знак бесконечности, или восьмерки, лежащей на боку. Повторите в обе стороны по 10 раз. 6. Рисуйте глазами знак бесконечности, только на потолке. Голова остается в обычном положении. Повторите в обе стороны по 10 раз.

     7. Рисуйте знак бесконечности на полу. Стараемся двигать глазами без напряжения. Повторите в обе стороны по 10 раз.

     8. Восьмое упражнение называется «циферблат». Представьте, что перед вами циферблат. Посмотрите на цифру 12, затем переведите взгляд на 1, потом на 2, 3 и т. д. Сделайте два полных круга – сначала по часовой стрелке, затем против.

     9. Закройте глаза и повторите все вышеописанные упражнения с закрытыми глазами. Если у вас нет для этого достаточно времени, повторите с закрытыми глазами только упражнение «циферблат».

     10. Быстро моргайте – как трепещут крылья бабочки.

     11. Следующее упражнение – для косых мышц глаз. Вытяните перед собой руку и смотрите на палец. Постепенно приближайте его к кончику носа. Смотрим на кончик двумя глазами. Затем палец медленно отдаляйте и следите за ним взглядом. Затем отведите руку в сторону от лица и двигайте ее к затылку до того момента, пока пальцы еще видны боковым взглядом. Шевелите пальцами и старайтесь следить за ними, но смотрите перед собой. Повторите упражнение еще раз.

     12. Вытяните руку перед собой и посмотрите на палец. Медленно ведите палец к межбровью и следите за ним взглядом. Затем, так же следя за ним взглядом, отведите палец на расстояние вытянутой руки.

     13. С силой зажмурьтесь, затем широко раскройте глаза. Все мышцы лица должны сильно напрягаться. Повторите несколько раз. Таким образом вы делаете массаж глазных яблок.

     На этом комплекс разминки для глаз окончен. Кстати, после него возникает ощущение покалывания в лице. Это вызвано тем, что упражнения улучшают кровоснабжение тканей лица и поэтому обладают омолаживающим эффектом.
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Вторая техника, которую мы изучим, – пальминг. Он необходим, чтобы давать глазам отдыхать. Выполнять его необходимо после разминки, описанной выше, а также просто через каждый час при напряженной работе. После работы за компьютером пальминг помогает расслабить мышцы, благодаря чему зрение улучшается, уходят спазмы. Зачастую причина близорукости именно в том, что мышцы спазмированы. После пальминга они расслабляются, и ложное искажение зрения проходит.

     Согрейте руки, потерев их друг о друга. Сложите ладони, перекрестив пальцы. Положите руки на лицо: пальцы должны быть на переносице, ладони на глазах. Они должны плотно прилегать к лицу, но при этом не задевать глаза. Разведите локти немного в стороны. Позвоночник и шея прямые. Вперед или назад наклоняться не надо. Дайте глазам расслабиться.

     Почувствуйте, как тепло рук постепенно словно наполняет ваши глаза. Одновременно постарайтесь отпустить все мысли. Представьте себя в любимом уголке природы, на берегу моря или в лесу. Где вам больше нравится? Представьте, что вы видите идеально – и вдаль, и вблизи. Как только глаза расслабились, руки можно опустить, но глаза не открывайте. Дайте отдохнуть всему телу. Представьте образ идеального состояния своего тела. Вообразите, что вы уже сейчас именно такой. У вас идеальная фигура, отличное здоровье, все органы работают прекрасно.

     Поблагодарите свое тело за то, что оно дает вам возможность осуществлять свои цели. За то, что оно служит вам верой и правдой столько лет. Похвалите его.

     После этого можно постепенно завершать упражнение. Откройте глаза и посмотрите по сторонам. Если немного лучше видите и картина окружающего немного ярче, похвалите себя за то, что вы так эффективно поработали.
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Если вы чувствуете, что ваши глаза устали, выполните пару упражнений из этого раздела.

     ● Выберите взглядом какую-нибудь точку на стене, которую вы видите плоховато или которую в начале дня видели хорошо, а сейчас она немного расплылась.

     ● Ногтем большого пальца правой руки сильно надавите на кончик большого пальца левой руки, расположенный прямо под ногтем. Не в прямом смысле под ногтем (это не пытка времен инквизиции), а именно на кончики пальцев, расположенные под ногтями.

     ● Далее ногтем указательного пальца правой руки надавите на кончик указательного пальца под ногтем левой и т. д., пока не будете одновременно надавливать сильно ногтями правой руки под ногти левой. Ощущения должны быть болезненными! Возможно, вы сразу почувствуете приход жизненной силы в глаза и мозг.

     ● После этого точно так же надавите ногтями пальцев левой руки на кончики пальцев правой.

     ● Затем ногтями пальцев обеих рук давите на затылок. Там есть такие затылочные бугры, под которыми скрыта угловая извилина – корковый центр зрения. Это место в головном мозге, куда приходят импульсы по зрительному тракту от обоих глаз и где эти импульсы преобразуются в картинки, которые мы видим. Давите под затылочные бугры, чтобы ощущение было на грани сильной боли. Ищите особенно болезненные места. Если будете делать это достаточно сильно, то, скорее всего, ощутите покалывание в глазах, как будто бегут мурашки.

     ● Далее кончиками указательного и большого пальцев левой руки возьмите левую бровь и сожмите ее, начиная перетирать и середину брови, ее кончик у переносицы и дальний край. Ищите болезненные участки. Вы можете почувствовать, что где-то кожа как будто приросла к надбровной дуге. То же сделайте правой рукой с правой бровью. Если хочется зевать – это хорошо, значит, пошла волна расслабления в мозг.

     ● Затем закройте глаза и начните ладонями надавливать на глазные яблоки, чтобы они немного уходили в глазницу. Нужно надавливать на них и отпускать.

     ● После этого уберите ладони, но глаза не открывайте. Выполните воображаемые вдох и выдох через глаза по следующей схеме: вдох, задержка дыхания, выдох, задержка дыхания. Медленно открывайте глаза и фокусируйте зрение. Сделайте еще один вдох через глаза и выдох. Ищите выбранную вначале точку на стене. Вы заметите, что она стала видна четче.

     Вот такой простейший мини-комплекс упражнений для глаз, который можно выполнять каждый день и который улучшает не только зрение, но и работу мозга. Это занимает всего 3 минуты в день. Можно делать этот комплекс несколько раз в день.
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Инфаркт глаза чуть ли не страшнее инфаркта сердца, поэтому не могу обойти эту тему стороной. Для начала необходимо отдельно рассказать о такой нежной ткани, как ткань сетчатки нашего глазного яблока. Дело в том, что разные органы нашего тела по-разному реагируют на недостаток кислорода. Для наступления необратимых изменений в некоторых органах достаточно совсем небольшого срока без поступления кислорода в ткани. Что интересно, к числу таких органов относятся в основном только жизненно важные – ткань сердца и головного мозга. Удивительно, но и глазное яблоко стоит в том же ряду, хотя вроде бы люди способны прожить и без глаз.

     Ишемия остается актуальной проблемой, и связано это с тем, что ткань сетчатки глазного яблока страдает при гипертонической болезни, при повышениях артериального давления, при закупорке сосуда тромбом.

     Возникает некроз сетчатки, и участок глаза перестает видеть. Эта проблема актуальна и для людей с сахарным диабетом, поскольку у них развивается ретинопатия – патологическое состояние сетчатки, – и для людей с хронической интоксикацией солями тяжелых металлов, и для тех, кто часто употребляет алкогольные напитки. А особенно для тех, кто курит или часто находится в плохо проветриваемом помещении. Никотин, как и алкоголь, сужает сосуды. А раз просвет сосуда уменьшается, то эритроциты хуже доходят до тканей, которые из-за этого получают меньше питания. При всех этих состояниях человек может заработать или атрофию сетчатки, или ее инфаркт. В этом случае участок ткани глазного яблока перестает видеть и на глазу появляется черное пятно – скотома (от древнегреческого слова «скотос» – слепой).

     Скотомы бывают постоянные («кусочек» черноты всегда одинакового размера) и изменяющиеся. Скотомы также могут быть цветными, пульсирующими, мерцающими и т. д. Это важно знать! Если у вас или у ваших родственников поплыли перед глазами «червячки», то вы или в другой реальности, или это симптомы ишемии глазного яблока. Тогда необходимо срочно:

     ● выйти на свежий воздух или открыть форточку;

     ● разогреть ладони и положить на глаза, сделать столько круговых движений в обе стороны, сколько вам лет;

     ● сильно помассировать затылок кончиками пальцев;

     ● также можно опустить лицо в тазик с холодной водой и поморгать.

     Если этого не сделать, то изменения могут стать необратимыми, ткань сетчатки глаза умрет. Скотома станет постоянной. Путем специальной тренировки можно научить головной мозг достраивать отсутствующий кусок изображения, но ведь хотелось бы видеть полноценно, не правда ли? Поэтому если вы у себя обнаружили подобный симптом, выполните описанный мною комплекс реанимационных мероприятий, и вы спасете свои глаза.
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Если ваши глаза часто слезятся, боятся света, если вы быстро утомляетесь при работе за компьютером и чтении, возможно, вы сможете легко поправить свое зрение путем улучшения и нормализации диеты и введения в нее тех веществ, которых вам не хватает. О каких же веществах идет речь? О целом комплексе витаминов группы А, С, Е и витамине B2 – рибофлавине. С него и начнем.

     Именно он заботится о нашей зоркости, о том, чтобы мы хорошо видели в темноте, ярко воспринимали цвета. Кроме того, он придает здоровый вид коже, стимулирует работу центральной нервной системы, печени (органа, который отвечает за очищение организма) и образование эритроцитов. Рибофлавин разрушается во время стрессов, при любой зрительной работе, а также при употреблении алкоголя. Кстати, спиртные напитки не только утилизируют имеющийся рибофлавин, но и замедляют поступление нового с пищей. Кроме того, недостаток рибофлавина возникает после операции по улучшению зрения путем нанесения насечек на хрусталик, а также при длительной нагрузке на зрительный анализатор. Курение также способствует выгоранию рибофлавина.

     Важно знать, что рибофлавин не накапливается впрок, как и другие полезные витамины. Иными словами, продукты, богатые витаминами, нужно потреблять постоянно. Прием аптечных витаминных препаратов – зачастую спорное дело. Я, например, могу порекомендовать только препарат «Wellman» и недорогой «Аевит», который содержит витамины А и Е. Важно, чтобы у вас постоянно была свежая пища, чтобы она не подвергалась долгой термической обработке и чтобы вы съедали ее сразу, пока витамины не успели разложиться.

     Рибофлавином богаты молоко, кисломолочные продукты (творожки, сыры и т. д.), курица, говядина, постная свинина, ветчина, треска, скумбрия, тунец, сельдь, горох, шпинат, цветная капуста, бананы, зеленый лук, укроп, печень, куриные яйца, зародыши пшеницы.

     Особенно хочу отметить зародыши пшеницы и шпинат. Это два очень интересных продукта – биогенных активизатора. Кроме рибофлавина в них входит комплекс других полезных витаминов. Если вы занимаетесь боевыми искусствами, бизнесом или просто живете в напряженном режиме, шпинат и зародыши пшеницы обязательно должны присутствовать на вашем столе.

     Витамин А содержат морковь, салат, зеленый горошек, дыня, помидоры, лук, творог, печень.

     Морковь – богатейший источник каротина, предшественника витамина А. Морковный сок можно пить без ограничений. Скорее всего, вы выпьете его не так много, чтобы у вас возник каротинизм: когда люди выпивают несколько литров морковного сока, у них краснеют ладони, появляются высыпания на коже. Речь идет, обращаю ваше внимание, о свежевыжатом соке. То, что продается в магазинах, к соку отношения не имеет, несмотря на высокую цену. В нем не содержится ничего, кроме консерванта в виде витамина С. Покупайте свежую морковь и выжимайте из нее сок дома с помощью соковыжималки. Очень хорошие, вкусные и полезные соки получаются из смеси моркови, яблока и тыквы. Рекомендую попробовать! Хорошо добавлять в морковный сок несколько капель оливкового масла или сливок, потому что витамины А, Е, Б и К жирорастворимы.

     Витамин С содержится в шиповнике – это тоже универсальный активизатор, он полезен для сердца и развития выносливости. Также витамин С есть в смородине, квашеной капусте, любых цитрусовых: лимоне, мандарине, апельсине, гренадине, грейпфруте.

     Витамин Е содержится в овощах, бобовых и зелени.

     Сок петрушки очень полезен при заболевании глаз и зрительного нерва – катаракте, конъюнктивите, изъязвлении роговицы. Его можно пить не более 40 мл в день. Чтобы сделать такой объем (полрюмки) сока на обычной соковыжималке, вам понадобится здоровенный пучок петрушки. Есть и профессиональные аппараты, которые позволяют получить максимальное количество сока. Из популярных – это дорогие соковыжималки Bork, которые стоят под 1000 долларов. Из высшего класса – Angel Juicer и подобные, стоимость которых начинается от 45–50 тысяч рублей. Они позволят выжать максимум полезных веществ и из виноградных косточек, и из зелени. Они подойдут для людей, которые решили серьезно заняться восстановлением здоровья.

     Сок петрушки лучше смешивать с водой или разбавлять другим соком, например морковным.

     Свекла – тоже универсальный биогенный активизатор, поэтому сок свеклы также полезно включить в свой рацион. Еще рекомендую употреблять сок редьки, а заодно всем известные чернику и рыбий жир. Переборщить с черникой невозможно. Рыбий жир лучше принимать в виде «Аевита», который хорошо скажется еще и на эластичности кожи, или просто есть морскую рыбу.

     И последнее, что важно знать: необходимо периодически проводить глубокие курсы голодания (см. раздел «Лечебное голодание»), потому что только полностью очищенный организм с эффективно работающей системой всасывания и выведения способен воспринять активные вещества и направить их на восстановление здоровья.
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Есть препарат, который способен кардинально повлиять на ваш зрительный анализатор и сильно улучшить зрение. Называется он Т-активин, а создан был несколько десятков лет назад для стимуляции иммунной системы. Однако спектр его воздействия оказался настолько широким и интересным, что ученые занялись его более глубоким исследованием и выяснили, что он также способен положительно влиять на центральную нервную систему и на зрение.

     Т-активин получают из вилочковой железы (или тимуса) крупного рогатого скота. Вилочковая железа является важным органом иммунной системы, который создает Т-клетки – так называемые Т-киллеры и Т-хелперы. Их цель – помочь нашему организму быстро и эффективно победить микробы. Особенность тимуса как железы внутренней секреции такова, что к половому созреванию его активность у людей сводится к минимуму и он замещается жировой тканью. Это одна из причин, по которой иммунитет с возрастом ухудшается. Кроме того, вилочковая железа выступает одним из фильтров нашего тела наряду с печенью, почками и селезенкой. В ней проходят фильтрация крови, уничтожение опасных клеток, пораженных чем-либо или виновных в развитии новообразований.

     Обычно Т-активин применяют при лечении иммунодефицита, особенно если затронуто клеточное звено иммунитета. Используется он и при лечении такой страшной болезни, как рассеянный склероз, характерной только для двух рас – европейцев и североамериканских индейцев. Это заболевание плохо поддается лечению, однако Т-активин способен повлиять на его ход в положительном ключе. Кроме того, им лечат вирусный гепатит, генитальный и глазной герпес. Если же капать его в глаза, то зрение начинает улучшаться. Достаточно даже капли в каждый глаз ежедневно в течение 10 дней, после чего нужно сделать перерыв на месяц.

     Однако не могу не сказать и о скрытых побочных эффектах препарата. Прежде всего, вместе с ним мы вводим в свое тело чуждую генетическую информацию – а именно данные крупного рогатого скота. Каким образом эта «волшебная таблетка» скажется на генетике, как это отразится на наших детях, внуках и правнуках, мы, к сожалению, не знаем. Т-активин эффективен в режиме «здесь и сейчас», но в долгосрочной перспективе может быть небезопасен.

     Также к его побочным эффектам относится аллергическая реакция. Его не рекомендуется принимать аллергикам, астматикам и беременным женщинам. Перед применением препарата необходимо проконсультироваться с врачом.
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Что же нужно делать, чтобы зрение улучшалось, а не ухудшалось со временем и с возрастом? Каждые 40–45 минут работы, которая связана со зрительной нагрузкой (то есть если вы не носите мешки с картошкой или цементом, а трудитесь за монитором или пишете), вам необходимо устраивать разгрузку для своего зрительного анализатора. Переводите взгляд с монитора вдаль, рассматривайте детали обстановки в противоположном конце помещения, переводите свой взор на небо, на листву, на бесконечный горизонт. Такое упражнение нужно делать на протяжении 5 минут.

     Также следует избавиться от неправильной осанки. Поднимите монитор выше. Если вы сидите таким образом, что голова согнута под углом 30° и больше относительно позвоночника, вам необходимо завести или низкое кресло, или поставить монитор на подставку, чтобы он находился на таком уровне, который позволил бы не наклонять голову. А еще лучше освоить слепой десятипальцевый метод набора текста. Кроме того, если вы часто работаете с бумагами, обзаведитесь специальной подставкой, которая позволяет располагать документы вертикально. Лучше располагать бумаги слева от экрана компьютера, тогда вы сможете периодически переводить фокус с одного на другое. Если же вы пользуетесь двумя мониторами, то картинки или тексты открывайте на одном, а всяческие таблицы – на другом. Расположите их по бокам, чтобы ваша голова периодически поворачивалась то влево, то вправо. Это позволит равномерно распределить нагрузку на глазные яблоки.

     Хорошая привычка – работать не с одним монитором, а с двумя. Это гораздо удобнее. Если вы присоедините к своему ноутбуку монитор большего размера, то также сможете разгрузить свои глаза.

     Рабочее место в идеале должно быть расположено в таком месте комнаты, чтобы источник света (окно или хотя бы лампа) находился слева, позади вас была стена, а впереди и по сторонам – пространство. Это позволит переводить взгляд с ближнего круга на средний, расслаблять таким образом глаза и равномерно распределять нагрузку на них.

     Следующий нюанс касается лампы. Очень хорошо, когда у вас их две. Если лампа имеет еще и регулятор яркости (ступенчатый или вращающийся), то вы можете использовать его, когда чувствуете, что глаза утомились. Если регулятором яркости вы не располагаете и считаете, что освещение на месте работы слишком яркое, абсолютно не возбраняется использовать очки с небольшим затемнением.

     В конце рабочего дня советую делать примочки для глаз. Для этого отлично подходят чайные пакетики, которые, после того как вы заварили чай, нужно положить на веки. Достаточно подержать их полминуты. Теплый пакетик вызовет рефлекторное усиление кровообращения, улучшит состояние глазных яблок.

     Кроме того, очень важно регулярно проветривать помещение. Вы уже знаете, что глаз получает кислород как через сосудики, которые его питают, так и путем диффузии через окружающую среду, и сетчатка, как и ткань сердца и мозга, очень чувствительна к дефициту кислорода, ишемии. Инфаркт сетчатки получить даже проще, чем сердечный. После него перед глазом возникает как бы слепое пятно. Поэтому стоит позаботиться о закаливании глаз. Если в помещении накурено или просто душно, глаза начинают страдать. Они работают в повышенном, неэффективном режиме. Именно поэтому так важно, чтобы вокруг вас был свежий воздух. Приучайтесь проветривать помещение и чаще гулять на воздухе.
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      Секреты орлиного зрения
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Помимо тех, кто видит плохо, мы поговорим и о тех, кто видит хорошо. В чем же их секрет? К обладателям орлиного зрения можно отнести следующие категории людей: снайперов и тех, кто занимается стрельбой, метателей ножей, моряков, яхтсменов.

     Те, кто занимается стрельбой, постоянно чередуют напряжение глаз и расслабление. Они знают, что все время целиться невозможно, потому что через некоторое время взгляд как бы «замыливается». Такой эффект известен под названием «зацеливание». Это значит, что следующий выстрел можно производить лишь через некоторое время. Существуют методики, которые позволяют человеку определить индивидуальное, оптимальное для него время прицеливания. Именно стрелки знают, как важно уметь сконцентрировать взгляд, а также как расслабить его между подходами. Кроме того, они практикуют дыхательные упражнения, которые косвенно улучшают питание глазного яблока.

     Следующая категория – это мореплаватели, яхтсмены, то есть те, кто постоянно смотрит вдаль. Можно назвать несколько секретов их хорошего зрения. Первый – глаза у них не так утомляются, как при работе с текстом или за компьютером, потому что они смотрят не вблизи, а вдаль. Второй секрет заключается в том, что их взгляд постоянно перемещается с дальних объектов на ближние, с горизонта на приборы. То есть происходит чередование ближнего и дальнего кругов внимания. Третий секрет – цветотерапия. Дело в том, что существуют целительные для нашего глаза цвета, которые буквально восстанавливают сетчатку. А есть просто бесполезные. Вспомните сами, как долго вам хочется смотреть на коричневую грязь? И как приятно любоваться голубым небом, бирюзовым океаном, молодыми весенними листочками! Все это очень полезно для сетчатки нашего глаза. Зеленый цвет активизирует глаза и восстанавливает их. Именно им наслаждаются люди, стоящие за штурвалом корабля и смотрящие на море. Кроме того, они постоянно находятся на свежем воздухе, что также чрезвычайно полезно для сетчатки.

     Какие же выводы можно сделать из этого? Помимо полезной привычки во время перерыва в работе выходить и смотреть на небо или зелень, вы можете также завести обычай просто смотреть на голубой или зеленый цвет. Также необходимо смотреть на объекты вдали. И третье – важно научиться смотреть на что-то как сконцентрированно, пытаясь разглядеть детали, так и использовать ненапряженное видение, расслабляя глаза. Тогда они получат массу энергии, которая пойдет на самоисцеление. Дело в том, что наши глазодвигательные мышцы зачастую напряжены в 200–300 раз сильнее, чем это нужно для глаз в течение суток. Когда же мы приучаемся к расслабленному рассматриванию, то даем им отдых.
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    Глава 5

    Здоровый сон
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Задумайтесь, как много времени мы проводим в постели. Как правило, человек спит от 6 до 10 часов в сутки. Если посчитать, то получается 25–40 % всей жизни! Представьте только – 20 лет мы проводим во сне! Сколько времени мы теряем впустую, сколько важных проектов не завершаем, полезных встреч не проводим, интересных мест не посещаем! Поэтому в пятой главе мы поговорим о том, как спать меньше, а высыпаться лучше.

    Почему обычный человек испытывает усталость? Я бы выделил несколько причин.

    ● Тяжелая пища, которая трудно усваивается. Люди потребляют пищу, после которой хочется поспать.

    ● Неумение организовать свое время, неспособность чувствовать свои биоритмы. Многие, увы, не знают, как организовать рабочие блоки, как делать маленькие и большие перерывы.

    ● Гиподинамия. Люди ведут сидячий образ жизни, не двигаются. В результате венозная кровь и лимфа застаиваются. Нервные стволы не получают притока нейротропных факторов, а ведь по этим стволам также осуществляется питание организма.

    ● Плохая вентиляция рабочих помещений и неправильное дыхание. К примеру, в древнейшей ведической науке, в йоге, дыханию и отработке его техник – пранаяме – посвящен огромный раздел. Человек, который умеет эффективно дышать, не только не чувствует усталости, но и способен влиять на формально нерегулируемые функции своего организма, такие как сердцебиение, работа органов пищеварения, психические состояния.

    ● Негативные установки. Мы привыкли к тому, что устаем. Знаем, что 3 часа поработал – и все, это много. Что нам положено спать в сутки восемь часов… и т. д.

    ● Невыраженные эмоциональные блоки, то есть негативные реакции: злость, грусть, страх. То, что мы не выразили, оставили в себе, зажатые эмоции – все это добавляет очень большую тяжесть телу и духу. Почему дети могут двигаться часами, не останавливаясь? Потому что если им что-то нравится – они радуются и смеются. Если им плохо – они сразу плачут. Таким образом, они обладают эмоциональной свободой. С возрастом все это теряется, мы зажимаемся. А чтобы сдерживать естественные эмоции, требуется огромное количество энергии. Соответственно, появляются сонливость, усталость. Если же научиться проживать свои эмоции спокойно, можно сберечь массу полезной энергии. Упражнение для освобождения от лишних эмоций мы рассмотрим в разделе «Эмоции».

    ● Неумение правильно спать, высыпаться за короткий промежуток времени.

    ● Низкая культура работы с головным мозгом – самым ценным органом человека. Мы практически не умеем активизировать его, хотя на Востоке уже несколько тысяч лет существуют эффективные технологии воздействия на собственную нервную систему. Это то, что составляет суть искусства чжень-цзю, что переводят не совсем корректно как «иглоукалывание, прижигание». На самом деле это искусство рефлексотерапии. Как активизировать мозг с помощью воздействия на различные точки, дыхание и тому подобное, мы уже рассмотрели в предыдущих главах.

    ● Отсутствие правильной культуры движения. Люди не то что не выполняют сложные упражнения, но ленятся делать простую гимнастику! Хотя если регулярно заниматься этим, можно значительно изменить свое тело за непродолжительное время. Можно «сдуть» живот, увеличить грудь, повысить остроту зрения, научиться ломать стопку из трех кирпичей – все зависит от того, какие задачи вы ставите перед собой!

    Так что, друзья, поднимитесь с дивана, прямо сейчас сделайте перерыв и выполните 10 приседаний, 10 отжиманий и покачайте пресс! Это очень хорошая привычка, которая улучшит кровообращение.
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     Гимнастика для пробуждения

    

    [image: after_title]

Вы знаете, как тяжело бывает порой проснуться, как скованы поясница и шея, немеют кончики пальцев рук, ломит суставы. И вообще такое чувство, что за ночь ты постарел лет на двадцать пять. Есть такое выражение: «Если ты проснулся утром и у тебя ничего не болит, значит, ты умер». Те из вас, кто тренируется, знают также, что отсутствие боли в мышцах утром – признак того, что они адаптировались к нагрузкам и больше не растут. Но все это не означает, что невозможно просыпаться с легким телом и быстро переходить в привычное состояние бодрствования. Хочу познакомить вас с одной гимнастикой, которая поможет за 5–10 минут привести себя в норму после ночного сна и приступить к дневным делам полными сил.

    1. Сядьте на пол, ноги вытяните вперед и начните грести воображаемыми веслами, стараясь увеличивать амплитуду движений, откидывать назад все больше, чтобы укрепить пресс и растянуть поясницу. Вперед наклоняйтесь с выдохом, назад – со вдохом. Носки тяните на себя. Цель этого упражнения – прогреть спину, суставы, активизировать работу сердца и легких, преодолеть скованность.

    2. Оставаясь в том же положении, вытяните руки перед собой и сцепите их в замок. Делайте вращательные движения руками по кругу, лежащему в горизонтальной плоскости, как будто вращаете воображаемый жернов. Старайтесь делать это с как можно большей амплитудой, запуская в работу пресс, спину, плечевой пояс. Задача – максимально размяться, подготовиться к активности. Это очень приятное и простое упражнение.

    3. Начните как бы ползти вверх по воображаемому канату, удерживая ноги в «уголке». Честно говоря, мало кто может это делать на настоящем канате, а на воображаемом получится у каждого. С усилием опускаем руки вниз. Ваша задача – включить мышцы рук и разогреть спину. Руки преодолевают сопротивление собственного тела. Рекомендую каждое из упражнений повторять 12–36 раз, чтобы добиться наиболее качественного прогрева суставов и мышц.

    4. Четвертое упражнение выполняется стоя. Возьмите в руки воображаемый топор или меч и начинайте рубить им дрова. Ноги нужно расставить широко в стороны, чтобы лучше разогреть тазобедренные суставы и поясницу. Стараемся делать как можно более амплитудные движения.

    5. Пятое упражнение – скрутка. Сядьте на пол, вытяните ноги перед собой. Затем согните левую ногу и поставьте левую стопу около правого колена – с правой стороны от него. Поверните корпус влево, заведите правую руку за левое колено и, отталкиваясь от него, старайтесь повернуть корпус еще сильнее. Сделайте скручивание в другую сторону.

    6. Из положения стоя наклонитесь вперед с прямой спиной, возьмитесь руками за стопы. Вам нужно с выдохом поднимать таз вверх, а голову опускать вниз, помогая себе руками согнуться как можно сильнее.

    7. На поднимаясь, расслабьте корпус и представьте, что ваш позвоночник – плеть или кнут. С выдохом начните делать спиной «волну». Это очень полезное движение и безопасное даже для людей с проблемами в пояснице. Если его делать не 12 или 16 раз, а несколько минут, оно позволит человеку решить многие проблемы в тазобедренных, коленных суставах и в позвоночнике.

    Вот такая несложная гимнастика быстро приведет вас в рабочее состояние. Используйте – и пусть она приносит вам радость!
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     Как снять напряжение перед сном
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Иногда бывает тяжело успокоиться и заснуть вечером. Я хочу поделиться с вами одним секретом, который мне и моим друзьям позволяет быстро переходить от бодрствования ко сну тогда, когда это необходимо.

    Если я чувствую, что перевозбужден и спать мне не хочется, а времени на сон остается немного (для кого-то мало 7 часов, а для других достаточно 4 или даже 2 часов), я гуляю на открытом воздухе хотя бы 3 минуты. Просто накидываю пальто и выхожу на улицу. Более простой вариант – хорошо проветрить помещение.

    Затем я выпиваю стакан теплого молока с чайной ложкой меда. Молоко, как и мед, успокаивает. После этого я массирую волосистую часть головы. Достаточно просто поглаживать, но нужно определить, в каком направлении это делать, чтобы такой массаж был расслабляющим, – от макушки к переносице или наоборот. Если делать массаж в медленном ритме минуту-две, то вы ощутите, что начинаете замедляться.

    Свет в помещении должен быть наполовину или полностью потушен. После этого вы поймете, что готовы закрыть глаза. Вы должны дать себе установку: «Сейчас закрою глаза и буду спать два часа, высплюсь, встану бодрым, здоровым и буду работать еще восемь часов». Если время сна у вас сократилось, в середине дня нужно обязательно выделить время для короткого сна – например, полчаса подремать днем; поставьте будильник, чтобы через полчаса проснуться. Если спать днем регулярно, то вы начнете замечать, что просыпаетесь сами за секунду до звонка будильника.
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     Растяжки, усиливающие эффективность сна
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Рассмотрим комплекс растяжек, которые позволяют войти в более глубокий и расслабленный сон, так как практически полностью снимают с тела напряжение. Если же вы будете выполнять такие растяжки еще и после сна, то обретете потрясающее чувство легкости.

    Уделяйте растяжкам столько времени, сколько у вас есть, минимум 3–5 минут. А в каждой позе оставайтесь не менее 15–20 секунд. Лучше, конечно, выполнять их от минуты и больше, а в идеале вообще подремать в каждой. Если времени у вас достаточно, то в каждой можно находиться до получаса.

    1. Сядьте на пол, вытянув ноги вперед, и наклонитесь к ногам. Тянитесь руками вдоль ног, стараясь «проползти» таким образом как можно дальше. Носки направлены на себя, при этом пальцы ног нужно держать ровно. Ноги максимально выпрямлены. Делать все лучше медленно. Когда вы дойдете до того уровня, дальше которого уже, казалось бы, не способны продвинуться, остановитесь. Затем возьмитесь руками за голени. Главное, чтобы вы могли согнуть локти. Иначе вы слишком сильно растянете себе грудопоясничный переход и испортите спину. Опять начинайте тянуться руками к носочкам, а затем к пяткам. В этой позиции нужно остаться на некоторое время и расслабиться.

    2. Согните правую ногу так, чтобы пятка оказалась прижата к области промежности, а колено было направлено в сторону. Правую руку отведите в сторону, ладонью обопритесь об пол, но спину держите прямой. Ошибкой будет падать на правую руку. Левую руку заведите за правое колено и скрутите корпус вправо. Спина должна оставаться прямой. Когда ощутите, что «отстроили» положение спины, можете правую руку положить на поясницу. У кого-то получится скрутить корпус сильнее, и тогда можно взяться правой рукой за левое бедро. После этого нужно наклониться к левой ноге, сохраняя скрутку. Сначала вам будет казаться, что тело не наклоняется, но если вы расслабитесь, то наклониться получится сильнее. Затем уберите правую руку с бедра или пола и потянитесь ею к носку. Через некоторое время потянитесь к носку и левой рукой. Правую руку положите на левую и тянитесь. Через некоторое время разверните тело к ноге. Обязательно должна быть возможность расслабить локти. Плечи должны находиться на одном уровне. Повторите упражнение в другую сторону, растягивая левую половину туловища.

    3. Лягте на пол и примите позу бегущего человека. Она должна выглядеть так: правая нога прямая, левая согнута, и ее колено направлено вправо. Правая рука прижимает колено левой ноги к полу, а левая рука отведена влево, за спину. В какой-то момент левая лопатка прижмется к полу. Голову поверните влево. В такой позе нужно просто лежать и расслабляться. Более трудный вариант для продвинутых: сделать то же самое, поставив стопы на плюснефаланговые суставы, пятки развернуть вверх. Еще один вариант – поднять левую ногу высоко к подмышке. Повторите упражнение в другую сторону. Если почувствуете дискомфорт или сильную боль, прекращайте выполнение упражнения.

    4. Сделайте описанную ранее позу плуга (стр. 28). В какой-то момент вы ощутите, что можете согнуть ноги в коленях и поставить колени на пол. Находитесь в этой позе некоторое время, потом медленно и плавно вытянитесь на полу. Отдохните.

    5. Примите позу сфинкса (рис. 45): лягте на живот и поставьте руки на локти. Ощутите, как вытягивается шея. Найдите то положение, в котором шея будет вытягиваться лучше.
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Рис 45

    
Отдохните в позе ребенка (рис. 46).
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Рис 46

    
6. Еще раз примите позу плуга, старайтесь положить колени по бокам от головы.

    7. В завершение всего комплекса выполните глубокий наклон к ногам с прямой спиной, как в первом упражнении.

    Выполнение этого комплекса растяжек позволит вам погрузиться в более глубокий расслабленный сон и лучше выспаться. А если повторить упражнения после пробуждения, то вы зарядитесь энергией и эффективно проведете весь день.
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     Как сократить время сна
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Главный миф о сне дошел до нас из времен СССР. Когда большевики рвались к власти, они провозгласили в том числе и такой лозунг: «Каждая крестьянка, каждый рабочий должны поделить свой день на 3 части: восемь часов работы, восемь часов сна и восемь часов отдыха».

    Однако существует целая наука о сне – сомнология. И в рамках ее исследований проводится полисомнография: на голову человека, на его сердце и руки накладываются датчики и снимаются показатели дыхания, работы сердца, электрической работы мозга. Полученная информация анализируется, и пациенту даются определенные рекомендации. Так вот, никаких стандартных нормативов продолжительности сна нет! Для кого-то нормально спать 10–12 часов в сутки, для другого – 3 часа. Такие люди тоже есть. Очень редко, но они встречаются. Это нормально. Некоторые не спят годами, некоторые – всю жизнь. Поэтому первое, от чего нужно избавиться, так это от мысли, что ваш сон «какой-то не такой». Во-вторых, вы можете сознательно повлиять на продолжительность своего сна. Для этого необязательно использовать долгие и сложные практики. Кто любит трудный путь, пусть берет на вооружение методику из йоги. Там все достигается постепенно: каждую неделю сокращается время сна на одну минуту. Таким образом, за год вы урежете свой сон примерно на 50 минут. Менее чем на час – вроде бы немного, но за 10 лет получится сократить сон больше чем на 8 часов. То есть, по сути, в таком случае вы вообще перестанете спать. Вместо сна вы сможете практиковать длительные медитации.

    Но я расскажу вам о несложных медитациях и упражнениях, которые помогут компенсировать недостаток сна; с одной из техник мы уже познакомились – это «квадратное дыхание» (стр. 58).

    Давайте избавимся от ограничивающей установки, будто нам нужно спать 7–8 часов. Любой из вас может находиться в объятиях Морфея на 30 % меньше, чем привык. А эта привычка не очень полезна, потому что мы треть жизни проводим в постели и никак не используем это время, если не практикуем осознанные сновидения. Глупо проводить лучшие годы во сне! Поэтому приступаем к конкретным шагам по сокращению времени сна.

    1. Сократите продолжительность сна на один час. Просто создайте себе установку: «Если я спал девять часов, то теперь буду спать восемь».

    2. Если вы живете в городе, то ваш мозг постоянно недополучает кислород и полезные ионы. Эти ионы мы получаем на море, в лесу или в поле. Поэтому приучайте себя спать с открытой форточкой. В идеале – открывайте окно настежь. Начинайте привыкать к этому постепенно, в теплое время года. Осенью сначала приоткрывайте окно, затем открывайте сильнее, а через несколько недель приходите к тому, чтобы спать с открытым настежь окном. Вы заметите, что так спится значительно лучше. Сон на открытом воздухе более глубокий, благодаря этому вы лучше выспитесь. В Чимганских горах, на одном из отрогов Тянь-Шаня, узбеки спят на открытом воздухе на специальных топчанах, в том числе зимой. У них они называются «тахта» – устройство, которое в Средней Азии заменяет лежак и стол одновременно. Застилается топчан курпачой – ватным матрасом, который служит и одеялом. Утром после такого сна человек просыпается удивительно бодрым.

    3. Приучитесь есть в последний раз хотя бы за час, два или три до сна. Не наедайтесь на ночь. Еда, которая лежит в желудке, заставляет нас спать больше. Во сне наше тело пытается восстановиться. И желудок тоже. Он вялый (есть даже такой диагноз в медицине). Когда же мы бросаем в него пищу перед сном, он пытается ее переваривать. А пища начинает бродить, подгнивать, и мы травимся продуктами распада. Наутро мы не такие бодрые, с серым цветом лица. Потому что кожа, как и легкие, является органом выделения и дыхания. И если у вас на лице прыщик – это показатель выброса токсинов или появления простуды.

    4. Избавьтесь от привычки есть, работать за ноутбуком и смотреть кино в кровати. Из-за этого нарушается нормальный рефлекс засыпания. Вы ложитесь в постель, но, даже если недоспали, не заснете, пока не посмотрите две серии любимого сериала. Однако стоит недельку-другую воздержаться от этого, как все станет нормально. Вы будете засыпать сразу и высыпаться. Хорошо, если перед тем как ложиться спать, вы как-то расслабитесь: сделаете дыхательные упражнения, растяжку, погуляете, сходите в баню или на массаж. Кому-то помогает заснуть книга или кино, причем некоторые нормально засыпают даже после фильма ужасов. Потому что мы так устроены – мозгу важно постоянно получать новые ощущения.

    5. Создавайте себе установку: «Сплю столько-то часов, высыпаюсь, встаю бодрым и отдохнувшим». Если вы будете засыпать с такой установкой, то действительно будете пробуждаться полными энергии. Вообще установки – это очень важная вещь. Наверняка вы уже пробовали использовать установки по времени, говоря себе перед сном: «Мне нужно встать ровно в семь», – и после этого действительно вставали за минуту до будильника. У скольких людей я ни спрашивал, не встречал ни одного, у кого бы это не срабатывало. И этим можно и нужно пользоваться регулярно! Распространите такую практику и на любую другую область – не только на сон, но и на бизнес, учебу, переговоры. Перед началом любого процесса задайте себе установку, сформулируйте, к чему вы придете в итоге. Это очень мощная техника, гарантирующая результат.

    Когда ложитесь спать и просыпаетесь, убирайте хотя бы основные мышечные зажимы. Вечером они связаны, как правило, со спиной. Мы все прямоходящие, на нас сверху давит множество атмосфер. И к концу жизни человек становится на 4–10 см ниже ростом, чем он был в юности. Есть очень простое упражнение на снятие зажимов, и выглядит оно так: руки скрещиваются за спиной, вы наклоняетесь вниз, расслабляете шею, помотав головой из стороны в сторону, после чего под своим весом уходите в полный наклон. Оставаться в этой позе нужно хотя бы полминуты.
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     Другие секреты эффективного сна
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      Сонное дыхание
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В странах Латинской Америки, а также в Испании и Португалии есть такая милая традиция – сиеста, когда все люди, допустим, с полудня до четырех дня просто не работают. На улице никого нет. Все поели и спят. С одной стороны – потому что плотно поели. С другой – потому что жарко, солнце в зените. А также потому, что сон в середине дня, даже если он очень короткий, буквально 15-минутный, очень освежает. Он заменяет час или два ночного сна. Вы можете попробовать, если у вас свой кабинет или если работаете дома, в перерыве перевести телефон на беззвучный режим и вздремнуть. Даже если вы просто сымитируете сон, то ощутите, что очень хорошо отдохнули.

     Для качественной имитации сна есть такое упражнение, как «сонное дыхание». Зайдите в комнату, где кто-то спит, и понаблюдайте за тем, как дышит этот человек. Мерно, глубоко. А потом попробуйте сами прикрыть глаза и подышать какое-то время в таком же ритме. Даже если вы не заснете, то почувствуете, что успокаиваетесь и расслабляетесь. Таким образом мы обманываем нашу нервную систему и говорим ей: «Спим… спим». Когда же нужно взбодриться, начинайте дышать в другом ритме – более активно.
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      Правильная постель
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Во многих случаях именно с качеством постели связано то, что вы не отдыхаете за ночь и просыпаетесь разбитыми и неудовлетворенными тем количеством сна, которое было вам отведено.

     Итак, подойдите к своей кровати и взгляните на матрас. Если вы видите на нем углубления там, где были ваши таз и голова, то матрас можно считать отслужившим свое. Такое бывает, когда вы эксплуатируете его более 5 лет подряд. У нас в стране принято использовать их лет по 15, а то и больше.

     Как вы догадываетесь, в современном мире необходимо несколько больше заботиться о качестве своего сна и о постели. Если вы увидели такие углубления, то посмотрите, из чего матрас сделан. Пружинный матрас смело выбрасывайте. Это прошлый век. Матрас, набитый каким-то эластичным упругим материалом, можно перевернуть на другую сторону. Если это не поможет, значит, все-таки необходимо матрас поменять.

     Правильные современные матрасы имеют прослойку из кокосовой койры (это волокно, которое позволяет изделию дышать). Одна сторона эксплуатируется летом, другая зимой, что позволяет равномерно распределять нагрузку. Дополнительный плюс в том, что в таком матрасе не заводятся пылевые клещи, которых очень много в перине, набитой гусиным или утиным пером и пухом, и из-за которых у людей появляются бронхиты, аллергия, храп во сне и т. п.

     Также правильные матрасы могут быть сделаны из латекса, хотя, честно говоря, это тоже уже прошлый век. При изготовлении матрасов натуральный латекс определенным образом вспенивается и хорошо выдерживает нагрузку. В нем тоже не заводятся пылевые клещи. Но есть у латекса и минус – отсутствие эффекта памяти формы. Наиболее правильные матрасы обладают этим качеством. То есть когда вы ложитесь на матрас, на нем образуются вмятины, точно повторяющие форму основных выступов вашего тела (грудной кифоз, затылочная кость и ягодицы, если лежите на спине; если на животе – грудь, таз, голова). Благодаря этому матрас не выталкивает вас, а нежно облегает со всех сторон и равномерно распределяет нагрузку. Человек на таком матрасе словно находится в невесомости, и это помогает хорошо расслабиться и отдохнуть в процессе сна. Один из материалов с таким свойством – темпур, но есть и аналоги.

     Также советую вам купить и эргономичную подушку. Ее можно приобрести в ортопедических салонах (рис. 47). Выглядит правильная подушка как два валика, соприкасающиеся между собой.
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Рис 47

     
То, что именно какая-то конкретная подушка эргономична для вас, определяется очень просто: вы ложитесь, и если вам комфортно, значит, это то, что нужно. Если не очень комфортно – она вам не подходит, как бы ни старались продавцы вас переубедить.

     Рекомендую начать спать на такой подушке уже в самое ближайшее время – завтра или послезавтра.

     Пока вы не купите такую подушку, можно свернуть полотенце в небольшой валик и положить его не под затылок, а под шейный прогиб. Понаблюдайте, расслабилась ли у вас шея. Если она все равно в напряжении, то сделайте валик поменьше.

     Материал подушки может быть любым – и латекс, и поролон. Половина Вьетнама, кстати, до сих пор спит, как и во времена колонизаторов, на деревянных чурбаках. Викинги во время морских походов делали такие подушки из свернутых шкур, причем к концу похода подушка становилась твердой, как дубинка. Но воины спали, и все у них было нормально.
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    Глава 6

    Психология здоровья
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     Социальный гипноз
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Задумайтесь, почему несколько раз в году или даже в сезон мы болеем? Дело не в том, что становится холодно или из-за дождя промокают ноги. Одна из истинных причин этого явления – массовые установки. Допустим, вы видите, что заболела соседка или коллега, тетушка в далекой деревне свалилась с гриппом, и начинаете примерять это на себя. Если вы встретили человека в маске или кто-то чихнул рядом с вами, то вы думаете, что теперь обязательно заразитесь. Скорее всего, так и случится – потому что такими мыслями вы фактически попросили об этом свое бессознательное.

    Наши «средства массовой дезинформации» тоже дружно трубят: «Граждане, бойтесь! К нам идет эпидемия гриппа! Будьте бдительны, тщательно мойте руки перед едой, чтобы избежать цыплячьего бешенства!» (или какое они там еще придумают). Таким образом в ваше бессознательное также внедряется установка: «Я заболею».

    Итак, вдумайтесь, с чего именно в вашем случае начинается реализация программы болезни? Как запускается этот процесс именно у вас? С того, что вы увидели больного соседа или кто-то рядом кашлянул? Или у вас уже есть первичное недомогание? А может, меняется погода?

    Дело в том, что нам очень просто что-либо внушить. Работа организма в значительной мере зависит от того, на что мы настроены. И если у вас есть бессознательное желание полежать дома несколько дней и не выходить из дома, когда на улице слякоть, то, скорее всего, доброе тело удовлетворит это и даст вам возможность поболеть. В данном случае вступает в действие так называемая рентная установка (от слова «рента» – прибыль, выгода), или механизм скрытой психологической выгоды. Практически любому из нас бывает выгодно погрипповать, потому что тогда мы переходим в состояние ребенка – вокруг нас прыгают родственники, суетится любимая женщина, дети или родители. Нам оказывают знаки внимания. Мы лежим на диване, а нам подносят приятные блюда. Для нас скачивают кино, которое мы хотим посмотреть. Нас освобождают от домашних дел, и не нужно ходить на работу. Иными словами, мы чувствуем себя как школьники на каникулах. Значит, если вы все-таки начинаете болеть, это сигнал о том, что организм устал и ему пора дать возможность отдохнуть.

    Крайне важно уметь правильно понимать, о чем же именно сигнализирует ваш организм, и уметь правильно отдыхать. Если человек счастлив, живет полной и насыщенной жизнью, умеет слушать свое тело, способен верно интерпретировать сигналы своего бессознательного, ставит воодушевляющие цели, полноценно отдыхает и ходит на любимую работу, то болеть ему необязательно, и он может весь год оставаться здоровым.

    Поэтому задумайтесь, пожалуйста, какие признаки являются сигналом к болезни в вашем случае, а также что собой представляет ваша рентная установка, если вы ее выявили.
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     Для чего нужно верить в себя?
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Восприятие себя как здорового человека дает очень быстрый и мощный эффект. Это не что иное, как прямое воздействие на подсознание. Как же следует поступать, если вы заболели и ощущаете какое-то недомогание? Представьте, что у вас что-то болит. Что делает большинство людей в этом случае? Если причина неизвестна, идут к врачу или советуются со специалистом. Если это еще не острый период заболевания, а то, с чем реально справиться самому, то можно использовать методики, описанные в этой книге. Но представьте, что это обострение! Чтобы нам легче было рассуждать – вообразите, что вы сами пришли к врачу. А какова цель посещения? Получить рецепт. Врач должен прописать лекарство или процедуры. Мы сделаем какую-то процедуру или запишемся на прием. Большинство людей идут в аптеку, покупают препарат, принимают его, и начинается очень интересный процесс. После того как препарат принят, наступает этап ожидания: поможет или нет? То есть человек исключает себя из процесса собственного выздоровления или процесса изменения своего состояния. Вся ответственность ложится на препарат, процедуру или врача. Если эффект получен и стало лучше – очень хорошо. Тогда появляется вера в этот метод, в этот препарат, во врача. Иными словами, вера проявляется у нормального человека, когда есть результат. После того как появилась вера, улучшается настроение. Когда настроение стало лучше, лицо расплывается в улыбке.

    Улыбка в этом случае – следствие результата, веры, настроения. Но таким способом изменить свое физическое состояние невозможно. Представьте, что будет, если результат не оправдает ожиданий? Тогда вера не появится, настроение не станет лучше, улыбки не будет. И самое интересное – в основе метода, о котором мы сейчас говорим, лежит открытие, суть которого состоит в том, что эмоции влияют на наше физическое состояние. Мы обладаем неким эмоциональным центром, из которого эмоции транслируются в материальный мир в виде выброса определенных ферментов, напрямую влияющих на тело. Как только приходит время радости, выделяется вещество, которое током крови разносится по организму, и он восстанавливается – активизируется генерация новых клеток, физическое омоложение. Когда настроение у нас портится, когда мы чувствуем горе, печаль, грусть, злость, вырабатывается другое вещество, и оно подавляет процесс восстановления организма.

    Рассмотрим этот принцип на простом примере: когда вы в хорошем настроении, когда вы радостны и счастливы, болит ли в этот момент что-то? Как вы себя чувствуете? Мышцы наполнены энергией, желанием двигаться. И наоборот – когда вы подавлены, переживаете, поссорились с кем-то и грустите, сразу же учащается сердцебиение, появляются головные боли, какие-то колики. Включается процесс разрушения организма.

    Если мы привязаны к результату, то оказываемся в зависимости от эмоций. Грусть дает отрицательный эффект, физически нам становится хуже, от этого результат – еще хуже, эмоции – еще хуже, и – коллапс. Большинство людей живут в этом состоянии, не управляя собой и вращаясь в замкнутом круге:

    есть проблемы → настроение хуже → проблем больше → настроение еще хуже… и т. д.

    Чтобы этот круг разорвать, нужно пойти обратным путем. Улыбнитесь и проверьте, что происходит с настроением. Ваш путь:

    улыбка → настроение → результат.

    Представьте что-нибудь приятное, вспомните о близком человеке, о каком-то моменте жизни, который вас порадовал. Настроение улучшается. Очень интересный момент! Меняются выражение лица, осанка. Эмоции влияют на наш мышечный корсет, на мимику. Когда вы улыбаетесь, определенные мышцы напрягаются и передают сигнал в мозг. Эмоциональный центр генерирует радость, и в организме вырабатывается соответствующий гормон. Попробуйте прямо сейчас: опустите голову вниз, уберите с лица улыбку и немного понаблюдайте за своим настроением. Если вы чувствуете, что стали более печальными, задумчивыми, какие-то мысли полезли в голову, значит, вы ощутили эффект. А теперь вновь расправьте плечи и улыбнитесь. И еще раз отметьте, что происходит с настроением.

    Итак, сначала улыбаемся, затем приходит хорошее настроение, и итоге мы получаем результат – происходит восстановление внутренних органов и вашего состояния, энергичности.

    Задание для вас: в течение дня, как только вспомните об этом, улыбайтесь. Это, конечно, немного странно выглядит со стороны… Но чем не повод тоже улыбнуться? Мы делаем это для того, чтобы получить результат – улучшение физического и морального состояния.

    Можно повлиять на эмоциональный центр еще и с помощью мыслей, то есть думать о чем-то, что вас радует, вспоминать какие-то приятные моменты жизни. Это второй путь.

    Наконец, третий путь – вера. Люди тысячелетиями верили. Но мы не говорим о вере в Бога. Мы говорим о вере в то, что вы можете управлять собой. Эта вера не появится сразу, но ее можно создавать. У большинства людей она зависит от результата. Если он есть – верят, если нет – не верят. Но такой путь, к сожалению, тупиковый. Потому что результат сразу получить практически невозможно. Вспомните, как ребенок учится ходить! Он делает первый шаг – и падает. Потом делает второй – и снова падает. А как вы учились ездить на велосипеде? Когда вы сели в первый раз, скорее всего, все закончилось падением. И лишь очень большое стремление научиться этому позволило вам преодолеть боль. Когда же ребенок делает первый шаг и падает, происходит интересный процесс. Взрослые, видя это, начинают его хвалить и поддерживать. Заметьте, ребенок вроде бы не достиг результата… Но родители радуются! Чему? Тому, что он сделал шаг. Ведь это очень важный момент! А представьте, что родители сказали: «Послушай, почему ты лежишь? Вставай, поднимайся, ты хотел дойти до цели, но не сделал этого! Ты неудачник! Сделал шаг и упал! Если хочешь быть неудачником, оставайся лежать». Нормальные родители этого не говорят. Наоборот, они воодушевляют: «Молодец, ты сделал шаг!» И это самое главное. Очень важно перенести это в свою дальнейшую жизнь. Мы зачастую делаем шаги, не получаем сразу результата, которого хотим, и начинаем себя корить: «Вот видишь, не получилось». Вера в себя в этом случае появиться никак не может. Если она зависит от результата, то это путь в никуда. Когда в даосских школах человеку перестраивают сознание, то внедряют одну из установок, один из жизненных принципов: начать получать удовольствие не только от результата, но и от процесса. Потому что жизнь – это процесс. И многие люди, которые ее так не воспринимают, как бы и не живут. Они умом стремятся перенестись в тот краткий миг, когда достигнут цели. Получается, что пока они не сделали этого, они и не в цели, и не здесь. А когда цель достигнута – чему радоваться? И человек вновь испытывает неудовлетворение, фрустрацию. Будда в свое время понял, что от желаний происходит страдание: «Захотел чего-то, получил – плохо, не получил – тоже плохо». Когда же ты радуешься самому пути, жизнь меняется.

    Так вот, чтобы достигать больших результатов, в частности состояния энергичности, повышенной эффективности, работоспособности, без веры в свои возможности обойтись невозможно. Без веры в себя любой проект обречен на неудачу. Без нее мы не способны ни на совершение большого одномоментного усилия, ни на приложение долговременных усилий в любом направлении, будь то бизнес, физическое и интеллектуальное развитие, построение гармоничных отношений, избавление от нехорошей привычки или обретение здоровья. Для нас крайне важно верить в себя – мы чего-то достигнем, что-то сможем.

    Не хочется приводить в пример известные исторические личности, которые верили, что откроют Индию, что полетят в космос, что человек может нырнуть на большую глубину и т. д. Приведу пример из своей собственной жизни: в детстве я страдал бронхиальной астмой и с трудом мог подняться даже на третий этаж. Я очень громко и сипло дышал, звук моего дыхания разносился на весь подъезд. Но я верил, что могу стать более сильным, чем среднестатистический человек, могу научиться хорошо переносить аэробные нагрузки. И в итоге занялся бегом. Причем, когда я сделал это, у меня была цель бежать долго, много и безостановочно. Это привело к тому, что я пробежал марафонскую дистанцию. Вот пример того, как парень, обладающий меньшими возможностями по сравнению с другими, все же кое-чего добился.

    Другой пример: когда я занялся боевыми искусствами, в секции карате я был самым негибким. И все ребята, которые занимались вместе со мной, довольно быстро, кто за два месяца, кто за четыре, сели на шпагат. Самые «одаренные» тянулись полгода. Я же попадал в категорию «деревянных» людей. Тем не менее я не бросал регулярные занятия, тянулся практически каждый день, тратил на это от 30 минут до двух часов. Через два года я сел на продольный и поперечный шпагаты. Это тоже пример того, что может сделать вера в себя.

    Третий пример: в школе я изучал немецкий язык. А когда в очередной раз поменял школу, переехав с родителями-военнослужащими в другой город, оказалось, что в новой школе нет немецкого языка, только английский. И я был вынужден в очень сжатые сроки осваивать программу за три года. Но благодаря тому что я верил в себя и интенсивно занимался, за несколько месяцев все наверстал. Более того, в вузе я потом попал в спецгруппу с углубленным изучением английского.

    Каждый из вас может, должен, обязан верить в себя, чтобы достичь в своей жизни максимума. Для этого веру в себя можно создать. Как это сделать? Есть два пути.

    Первый путь – это просто констатировать веру в себя: «Я верю в себя – и все». Во всех сферах своей жизни выбирать именно такую установку – что будет лучше. Это касается убеждений, о которых мы говорим в других главах. Такой путь сложен и не всегда понятен другим людям.

    Второй путь – обращать внимание на те достижения, которые уже есть в вашей жизни. Пусть даже маленькие! Большинство людей хронически больны. Они радуются только тогда, когда достигают чего-то полностью. А то, что они прямо сейчас проделывают часть выбранного пути, не доставляет им удовольствия. Они не замечают этого. Так вот, научиться радоваться каждому шагу, пусть маленькому и еле заметному, – это путь успеха и одновременно путь создания веры. Это как с ребенком: он может делать шаги месяц, два, три, пока не начнет самостоятельно ходить. И самое интересное, что потом он ходит и не замечает этого. А вы в своей жизни сколько сделали шагов? Но сейчас этому не придаете значения, потому что уже умеете это.

    Однако на этапе освоения крайне важно придавать значение каждому шагу. Тогда вы осваиваете навык повышения своей энергичности. Для этого заведите «дневник успеха» – тетрадку, куда вы будете записывать каждый день минимум пять достижений. Просто принуждайте себя к этому, и вскоре приобретете навык замечать малейшие достижения и победы.

    Итак, первое – улыбайтесь. Второе – повышайте настроение с помощью приятных мыслей и воспоминаний. Третье – верьте в себя. Веру мы создаем либо с помощью простого повторения: «Я могу, умею, знаю то-то и то-то», либо посредством придания ценности маленьким достижениям, каждому своему шагу.

    И не забывайте заслуженно хвалить себя!

    Этот метод очень простой и в то же время очень сложный. Я сам прошел по такому пути и провел по нему уже не одну сотню людей. Результаты стабильно высокие.
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     Быстрое выздоровление: договор с бессознательным
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Как же быстро выздороветь, если вы заболели? Как создать условия для суперскоростного восстановления сил?

    Во-первых, все силы вашего организма должны быть брошены на здоровье. Вы не должны думать, как выплатить ипотеку, что делать со своей второй половиной и как кормить хомячков. Забудьте про это и бросьте все силы на выздоровление. Необходимо создать для себя полезный стресс. Выше мы уже рассмотрели комплекс упражнений, который поможет нам в этом, и теперь перейдем к другим способам воздействия.

    Суть в том, что вы всегда можете договориться со своим бессознательным. Оно может быть заинтересовано как в болезни, так и в выздоровлении – в зависимости от вашего решения.

    Представим ситуацию: на важных переговорах у вас начинает болеть зуб. Это вас отвлекает. Зубная боль действительно сильная. Или живот скрутило, и вы думаете, как успеть добежать до туалета. Или голова начала раскалываться. Иными словами, что-то выбивает вас из колеи. Существует довольно действенный психологический прием, который помогает избавиться от таких неприятностей. А именно – обещание себе чего-то в награду за выздоровление. Можно шопинг, или вечер просмотра комедий дома на диване, или рыбалку – да что угодно! Скажите себе: «Дорогое тело, дорогое бессознательное, пожалуйста, давай ты сейчас еще побудешь здоровым до вечера, до дома, до стоматолога, а после этого заболеешь на полную катушку». Потому что если тело уже начинает заболевать, вы не остановите его.

    Запрещать себе болеть, если уже решили заболеть, глупо. «А взамен за то, что ты будешь здоровым несколько часов (или дней, если вы ощутили недомогание где-нибудь в походе, например), тебе будет награда».

    Но! Важно это обещание обязательно выполнить. Потому что, если раз вы обманете себя, больше договориться с бессознательным не получится. Внутри каждого из нас сидит младенец, у которого психика новорожденного. Считается, что бессознательное – это ребенок, вздорный, слегка обиженный, жадный, сумасбродный… Такой вот «королек в пеленках». Если вы попробуете его обмануть, он на вас обидится и контакт с ним будет нарушен.
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     Самогипноз
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      Правила общения с подсознанием
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У нас есть сознание и подсознание. Всеми процессами в организме управляет подсознание. Даже дыханием, хотя им можно управлять и осознанно. Важно, какие сигналы мы даем подсознанию, как оно их обрабатывает и какой выдает ответ (его ответ мы получаем в виде тех или иных процессов в организме). Когда вы говорите: «Я хочу кушать», на уровне подсознания это значит, что вас мучает голод. Если вы говорите, что хотите пить, значит, на уровне тела вы ощущаете жажду. Когда же вы говорите, что хотите быть здоровым, значит, ваше тело уже чувствует себя больным. А в детские годы хотели ли вы быть здоровыми? Человек, который здоров, даже не задумывается об этом. Такой вот парадокс! А тот, кто хочет быть здоровым, дает подсознанию сигнал: «Ты болен». Подсознание начинает это реализовывать: «Ок, будем делать». Самое удивительное, что человек, желающий быть здоровым, с годами становится более больным. Посмотрите на своих знакомых и родственников – их болезни не излечиваются. Потому что они воспринимают себя как больных. Это настолько глубоко заложено в обществе, что даже когда вы приходите в больницу, вам выписывают карточку больного, а не карточку выздоравливающего. На вас наклеивают ярлык. С английского языка слово «пациент» – patient – можно перевести и криминальным «терпила». Тот, кого подвергают унизительным процедурам, манипуляциям. То есть пациент – существо пассивное, безвольное и призванное быть жертвой. Неважно, как и о чем мы думаем. Не сознание управляет. Управляет подсознание. А подсознание слышит приказы по-своему.

     Как же изменить восприятие себя, чтобы подсознание услышало, чего мы хотим, раз оно так устроено, что не понимает обычного языка. Если у вас геморрой, нельзя сказать: «Геморрой, пропади». Если у вас плохое зрение, нельзя сказать: «Глаз, увидь». Подсознание не поймет.

     Как же быть? Как поставить ему цель? Подсознание понимает язык ощущений и образов. Ощущения – это понятно. Образы же рождаются в вашем сознании. Любой образ несет какой-то сигнал нашему подсознанию, и оно воспринимает его и реализует.

     Именно образ является нашим инструментом для связи с телом, то есть с помощью образов мы можем через бессознательное общаться с телом и легко управлять им. Пример: представьте себе, что находитесь на кухне, подходите к холодильнику, открываете его. Вообразите, как касаетесь прохладной ручки и достаете холодный сочный лимон. Мысленно открываете рот пошире, засовываете половину лимона себе в рот и начинаете жевать. Без сахара. Представляйте, как жуете лимон. Что сейчас происходит с вашим телом? Почувствуйте, как лимонный сок наполняет полость рта, как вы потихоньку проглатываете то, что прожевали. Откройте рот еще раз. Положите туда вторую половинку и жуйте. Что вы чувствуете? Если у вас выделилась слюна, вы ощутили кислый вкус, значит, ваше тело получило сигнал. Вы представили образ лимона, а оно получило сигнал о выделении слюны и о том, что у вас начались какие-то мышечные реакции. Представляя лимон, мы создали физиологический отклик. Хотя формально очень тяжело заставить себя выделить слюну. Вот так сила нашего воображения помогает нам управлять неуправляемыми процессами.

     Чтобы организм услышал сигнал, который мы хотим передать, необходимо создавать определенные образы. Если вы хотите восстановить свое тело, то и образ себя нужно создавать соответствующий. Это называется образ молодости – то, каким я стремлюсь быть и в то же время каким воспринимаю себя уже сейчас. Не завтра, не послезавтра, а сегодня. Не «я хочу быть здоровым», а «я уже здоров и полон энергии». Это звучит странно и непривычно, но для нашего подсознания, для нашего тела это сильный стимул начать действовать. И умение создавать образы – очень важная способность для той работы, которую мы вместе с вами начинаем.

     В создании образов очень помогает природа. Вы можете представить, что гуляете по лесу или берегу моря – эти образы очень яркие, эмоциональные, их легко воспроизводить. В восточной традиции омоложения (как правило, даосские школы Китая, Вьетнама, Кореи) активно используют образ цветущего сада или вечной весны, в том числе чтобы продлить активное долголетие и вывести человека на пик возможностей. То есть вы представляете, что находитесь в прекрасном цветущем саду. Если вам нравится культура Японии, можете вообразить цветущую вишню. Если экзотика – цветущий бамбук (а он цветет раз в сто лет). Представьте, как вы наслаждаетесь ароматами этих цветов. Возможно, вы держите за руку любимого человека, и он смотрит вам в глаза. Вы молодой, здоровый, гибкий, сильный. У вас ясные глаза, орлиное зрение, чистая кожа, хорошие зубы. Вы детально проходите по всему своему телу и представляете, что все у вас такое, какое вы хотите. И стоит вам начать практиковать это упражнение, как через некоторое время вы начнете замечать некие изменения. Вам будут говорить: «Ты что-то подозрительно хорошо выглядишь… Ты ботокс себе сделал? Это мезотерапия? Это что, серебряные нити?» Люди начнут видеть это, и со временем у вас возникнет ощущение, несмотря на то что по паспорту вам может быть 50, а то и 70 лет, что вы и чувствуете себя на 25–30, и выглядите соответствующе. Брюс Ли, кстати, был таким человеком. Когда его в 30 лет обследовали, выяснилось, что его сердце и сосуды как у 18-летнего парня.

     Впрочем, с созданием образов есть одна небольшая проблема. Этому часто мешает логика. Она говорит: «Слушай, ты сейчас не такой». И чтобы образную работу сделать более эффективной, ее необходимо проводить в определенном состоянии. Оно сродни состоянию ребенка. Для этого нужно просто вспомнить себя в детстве – как вы играли, фантазировали. Наверняка были моменты, когда вы представляли себя каким-нибудь сказочным героем, летали, переживали какие-то приключения. Именно эта фантазия – почва для образов, на которой они расцветают. Вы отпускаете свое сознание и просто мечтаете, фантазируете. Почему дети такие энергичные и так быстро обучаются? Потому что они меньше думают, меньше используют логику. Именно в состоянии ребенка очень легко создавать образы. Сейчас можно, просто закрыв глаза, представить себя вновь маленьким мальчиком или девочкой и помечтать.

     Представьте себе, что вы просыпаетесь ранним утром в домике ваших бабушки и дедушки где-нибудь в деревне. С одной стороны – поле, с другой – лес. Лето. Рядом река или озеро. Вы встанете и просто погуляете по этому волшебному миру, который позволит вам создать образ себя таким или такой, как вы хотите. Представьте, что выходите из домика. Ощутите, как босиком идете по траве. Бежите. Вы направляетесь к опушке сказочного леса. Останавливаетесь и любуетесь этой красотой. Вы представляете, как идете на шум воды. Выходите на поляну и там видите водопад и небольшое озеро. Откуда-то вы узнаете, что это живая вода. Сбрасываете с себя всю одежду и входите в этот водопад. Представьте, как вода омывает ваше тело, кожу, проникает внутрь, омывает внутренние органы, смывает все старое и ненужное – болезни, страхи, неуверенность. Все это уходит. И вы выходите обновленным человеком. Представьте, что хотите летать. Вспомните, как летали во снах. И сейчас точно так же, расправив руки, как крылья, вы легко отталкиваетесь от земли и несетесь вверх, к облакам, навстречу солнцу, наперегонки с птицами. Летите вперед. Ощутите легкость в каждой клетке. Вы сейчас управляете собой. Впереди гроза, гром, сверкают молнии. И вы насквозь проходите грозовые тучи, напитываясь силой и мощью грозы. Дождь омывает вас, и вы наполняетесь могуществом этой стихии. А потом вылетаете из облаков и внизу видите сказочный замок. Приземляетесь рядом. На вас появляется сказочный наряд. Вы заходите в зал, и все оборачиваются, как будто ждали вас. Запоминайте свои ощущения в этот момент. Как вы двигаетесь? Как смотрите по сторонам? Как воспринимаете мир? Какое у вас физическое и эмоциональное состояние? Запомните этот образ. Периодически его можно вызывать.

     Это простое и при этом очень мощное упражнение. Именно таким человеком из фантазии нужно себя чувствовать прямо сейчас. Потому что этот образ восприятия себя даст очень мощный эффект, который отразится на вашем теле. Воспринимая себя таким, каким хотите стать, вы преображаетесь.

     У меня был один наставник, он любил повторять: «Хочешь быть святым, коси под святого». То же самое можно сказать и здесь: хочешь быть здоровым – чувствуй себя здоровым.

     Дело в том, что наше сознание устроено не совсем так, как нас учили классики марксизма-ленинизма, говоря, что его определяет бытие. На самом деле и сознание определяет бытие. Разумеется, довольно сложно в течение нескольких секунд «намечтать» себе красивого богатого мужчину, дом на Рублевке и что-нибудь еще, как это советуют на женских тренингах. Тем не менее, регулярно занимаясь работой над собой, в том числе с помощью воображения, можно достичь весьма значительных результатов. Это может касаться и здоровья, и материальной составляющей, и чего угодно.

     И коли уж речь зашла о внутренней работе, хочу также поделиться с вами техникой, которая позволяет быстро и концентрированно менять параметры своего тела и сознания, а по сути – проводить самогипноз.
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      Техника самогипноза
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Существует несколько десятков различных схем самогипноза. Я поделюсь той, которая хорошо показала себя в моем случае и в работе с моими учениками. В одном из своих видеообращений я показывал, чего может достичь человек с помощью этой техники. В частности, приводил пример с развитием максимальной гибкости, когда у меня руки в холодном состоянии не сводились в локтях и даже не были параллельны друг другу. А после того как я вошел в неглубокий транс, буквально через полминуты, без упражнений и растяжек я соединил локти на уровне середины тела. С помощью самогипноза вы можете тушить рукой горящий факел, ходить по горящим углям без ожогов, работать с гибкостью, силой, ломать кирпичи, обострять зрение, убирать лишний вес. В общем, техника очень интересная и перспективная. Она состоит из нескольких этапов:

     ● тестовый замер качества, которое хотите изменить;

     ● создание установки;

     ● вход в транс;

     ● реализация установки.

     Расскажу о самогипнозе на примере работы с собственным пульсом. Любой из нас может повысить или понизить артериальное давление, улучшить слух, обоняние, зрение, замедлить работу сердца. Перед тем как начать самогипноз, я провожу тестовый замер. Беру секундомер, включаю его и измеряю скорость пульса. Я просто измеряю количество сердечных сокращений за 15 или за 30 секунд. Например, у меня получилось 20. Это значит, что мой пульс в настоящий момент 80 ударов в минуту. Я буду создавать установку, с помощью которой понижу частоту своего пульса до 72 ударов в минуту, то есть на 10 %. Как это делается?

     Нужно создать максимально яркий образ того, что вы хотите получить в конце. Поскольку количество ударов пульса для нас абстрактно, нашему бессознательному (а оно имеет, как известно, форму и структуру ребеночка, которому вы вряд ли объясните, что такое сумма сердечных сокращений) проще объяснить это через образ: вы лежите на берегу, плаваете в теплой водичке, и сердце бьется медленно. Для точности можно представить цифру 72. Далее я вхожу в транс. Задача – включить поток сознания, чтобы установка попала прямо в бессознательное. Делается это за счет перегрузки сознания действиями, которые занимают все внимание. Я рекомендую концентрироваться на образах. Первое, что вы видите, – это горящий круг. В него мы помещаем горящий крест. Получается картинка, подобная символу некой политической организации. Потом этот крест вынимаем и начинаем использовать технологию, которая называется «обратный отсчет». Он ведет нас из точки, где мы находимся, туда, куда хотим попасть. Обратный он еще и потому, что мы начинаем отсчитывать цифры в обратном порядке. Для этого задания, как я чувствую, мне нужно использовать число 18. Число должно быть четным. Чем сложнее для вас установка, чем более глубокий должен быть транс, чем больше внутреннего ресурса требуется перераспределить, тем больше число. Впоследствии можно будет выбирать числа поменьше, а со временим и вовсе пользоваться символическим отсчетом – два, один, ноль – и реализовывать установку. Новичкам рекомендую взять число 36 или 32. Цифры будут меняться без привязки к секундам.

     В центр круга я помещаю число 18. Вижу этот огонь, сосредоточиваю все свое внимание на нем. Дальше волевым усилием убираю из круга 18 и помещаю туда 17, потом убираю 17, помещаю 16, и так до нуля. Когда дохожу до нуля, открываю глаза, делаю вдох и провожу тестовый замер – смотрю, как изменилась частота сердечных сокращений. Получилось 74.

     Таким же образом можно тренироваться с зоркостью – посмотреть на картинку или надпись на корешке книги, замерить расстояние, с которого четко видите эту надпись, создать себе установку, что увидите ее с четырех метров, а не с двух. Можно с помощью этой техники очень быстро снять усталость. Теперь вам не нужно лежать час или два, как вы делали прежде, а достаточно создать установку: «Войду в транс и во время него полностью восстановлю свое тело и мозг». Состояние будет как после глубокого ночного сна. Это может быть транс на 32 удара или на 64. Последний вариант займет у вас минуту, может быть, три. Досчитываете, открываете глаза – и вы находитесь в качественно новом состоянии! Вот такая удивительная техника. Тренируйтесь по системе самогипноза ежедневно, изменяя хотя бы 3 разных параметра, а лучше пять, и вы очень быстро станете прогрессировать. В результате можно дойти до того, например, что вы сможете отключать болевую чувствительность руки, и ее можно будет уколоть иголочкой, не почувствовав боли.
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     Ментальная «перезагрузка»
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Пришла пора поговорить о самой настоящей «перезагрузке» нашего биокомпьютера. Эта методика отчасти похожа на сон, медитацию и самогипноз. По сути она является производным от перечисленных трех состояний.

    Итак, устройтесь поудобнее. Можно выполнять технику сидя или лежа, однако в последнем случае поначалу велик риск заснуть. Поэтому лучше заранее выспаться. Спина должна быть ровной. Вы можете также откинуться в кресле, сесть по-турецки или по-японски. Главное, чтобы позвоночник был прямым, потому что, по сути, это наша «антенна», которая устанавливает связь с космосом. От ее положения в значительной мере зависит, насколько хорошо Вселенная нас слышит. Поэтому люди, которые привыкли большую часть времени проводить в прямом положении, как правило, лучше справляются с любыми делами и меньше устают.

    Итак, если вы сидите в кресле, ваши стопы должны находиться на полу. Не закидывайте ногу на ногу. В положении «по-турецки» желательно, чтобы плечи не уходили вперед. Стоит помнить, что практически у всех присутствует в той или иной мере сколиоз, и мы допускаем возникающую из-за этого погрешность в положении позвоночника.

    Наполовину прикройте глаза, чтобы уменьшить количество входящей информации, и начинайте дышать, сосредоточивая внимание на каждом вдохе и выдохе. Кому-то будет достаточно сделать всего 3 цикла дыхания, кому-то – 12 или больше. Так или иначе, вы заметите, что состояние сознания несколько меняется. Мы вроде и отдыхаем, и совершаем действие. Если в голову начинают лезть всяческие посторонние мысли, представляйте, что с каждым выдохом они улетучиваются. Показатель того, что вы вошли в правильное состояние, – чувство приятной собранности на грани расслабления. Это пограничное ощущение я бы охарактеризовал как «расслабленная готовность». Вы не напряжены и в то же время способны к умственной и физической активности. В этот момент происходит интенсивная мозговая перезагрузка. Наше подсознание усваивает поступившую из сознания информацию, помогает найти решение накопившихся проблем и ресурсы для поиска пути к поставленным целям.

    Далее, чтобы эффект техники стал еще более выразительным, следует использовать особый «усилитель». Поставьте перед собой, на расстоянии 2–3 метров от глаз, свечу, зажгите ее и смотрите на пламя. Можно также просто создать ее в воображении. Удерживайте концентрацию и созерцайте пламя, представляя, что на вдохе впускаете его в себя. Оно обдает жаром ваше сознание, сжигая все тревоги, заботы, печали. А на выдохе выбрасывайте весь негатив, как ненужный пепел, который в нас накопился. Глядя на огонь, постарайтесь моргать как можно реже. В идеале – вообще не моргать. Если при этом картинка по бокам от пламени начинает «плыть», как будто туманиться, появляются какие-то светящиеся точки и другие визуальные эффекты, не пугайтесь – это всего лишь зрительные иллюзии. Они не говорят о том, что вы переходите в лучший из миров или о том, что у вас расстройство психики. Подобные явления вызваны тем, что глаз моргает не так часто, как привык. Кстати, это тоже укрепляет состояние транса.

    Многие люди предпочитают находиться в таком измененном состоянии 2, 3 или 5 минут. Однако некоторые, кто особенно интенсивно занимается подобными практиками, чувствуют, что им и 10 минут мало. Процесс дается им легко, и они продолжают практику до часа и больше. В этом случае техника заменяет полноценный трехчасовой сон, так как «перезагрузка» головного мозга в ходе данной практики происходит эффективнее, чем в привычном сне. Большинство людей об этом не знает. Кто-то лишь интуитивно чувствует это и потому старается иногда, при случае, смотреть на огонь камина или костра.

    Выходя из описанного транса, вы ощутите, что ваши тело и мозг полны энергии. Вы очень хорошо отдохнули и готовы к изменениям и новым свершениям.

    Что лежит в основе техники – самовнушение ли, гипноз ли, – неважно. Важно, что это работает безопасно и эффективно. Вообще существует крайне мало упражнений, которые позволяют настолько просто входить в ресурсное состояние.

    Дополнительный прием, который можно использовать, – это визуализация того, как вы «втягиваете» огонь в себя через поверхность всего тела и пропускаете в точку, которая находится на два-три пальца ниже пупка. Это центр тяжести нашего тела и один из самых важных энергетических центров. В славянской традиции именно данная точка называлась живот. Концентрируясь в этом месте, пламя омолаживает тело, заряжает его энергией, силой.

    Если вы много работаете и у вас нет возможности полноценно отдохнуть, то рекомендую выполнять описанную практику в обеденный перерыв. Если обычный человек после дневной трапезы обыкновенно становится вялым, как удав, потому что переел, то эта техника позволит тут же вернуться к активной деятельности.

    Также метод хорошо использовать перед сном, если вы чувствуете, что голова за день «распухла» от проблем и забот. Применив же его утром, вы обеспечите себе день, полный свершений. Советую выполнять подобную практику хотя бы раз в день.

    В обязательном порядке эта методика входит практически во все системы восточного и западного психотренинга. Свеча и дыхание «в живот» могут отсутствовать как необязательные элементы, однако эти приемы помогают перейти к более глубокому измененному состоянию, из которого уже можно входить в самогипноз и полноценный транс.

    Кроме того, техника является хорошей подготовкой к смене деятельности, например, если вы пришли с работы в спортивный зал или хотите заняться йогой, плаванием, рукопашным боем. Такое дыхание даже в течение двух минут позволяет отключиться от всего ненужного. Оно возвращает нас в режим «здесь и сейчас» и позволяет нам быть по-настоящему живыми.
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     Как усилить концентрацию
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Концентрация – это и наша способность увлеченно работать, и не отвлекаться на посторонние действия, когда мы занимаемся каким-то делом, и сосредоточивать все наше внимание на одном объекте.

     Концентрация является синонимом силы воли, ибо, развивая ее, вы прокачиваете последнюю. В Советском Союзе алкоголикам помогали развить навык концентрации, и они бросали пить. Пример смешной, но он показывает, что слабовольные становились сильными. На различных курсах, где меняют систему реагирования человека на экстремальные ситуации (психофизические тренинги современного спецназа, монастырские системы Востока), занятия начинаются с концентрации, потому что, если развит этот навык, то вся тренировка проводится дальше в другом ключе, материал усваивается гораздо лучше и в большем объеме.

     Навык концентрации также совершенно необходим при самогипнозе. Есть такое понятие – «держать состояние». Если у вас нет навыка, вы вылетаете из состояния транса, и все рушится. Необходима концентрация и при стрельбе, когда вы сосредоточиваетесь на цели и благодаря этому попадаете в нее, при метании ножа или каких-то других предметов.

     Навык концентрации просто необходим при занятии йогой, когда вы выводите свои мышцы в экстремальное положение растянутости; при занятиях бодибилдингом, когда требуется умение сосредоточиться на своем теле и отключить ненужные группы мышц, чтобы они не «крали» нагрузку с того мускула, который вы накачиваете. Иными словами, концентрация нужна практически всегда и везде.

     Было проведено исследование, чтобы выяснить, сколько же времени способен работать человек, сохраняя концентрацию на процессе. Оказалось, что люди, являющиеся рядовыми исполнителями, становятся рассеянными буквально через 30 секунд или несколько минут. Мало кто был способен увлеченно работать 10 минут и более. В то же время когда наблюдали за руководителями, управленцами, достигшими определенных вершин в жизни, выяснилось, что у большинства из них очень сильный навык концентрации на стоящей перед ними в данный момент задаче. Поэтому если вы хотите расти, развиваться, вам необходимо эту способность регулярно улучшать. И сейчас я перечислю несколько полезных, с моей точки зрения, упражнений для этого.
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      Упражнение с часами
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Возьмите часы с бегущей секундной стрелкой. Концентрируйтесь на их центре. Засекайте время, сколько пробежит стрелка, пока ваши глаза не выпрыгнут в первый раз за круг циферблата. Вы можете выполнить это упражнение прямо сейчас. Как правило, обычные люди могут продержаться 3–30 секунд. Мало кто приближается к минуте. Подготовленный человек способен удерживать концентрацию 5, 10, 15 минут и более. Это очень хорошие показатели. Я рекомендую вам довести это время хотя бы до 5 минут.
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      Упражнение «орел»
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Встаньте, разведите руки в стороны, чтобы они находились во фронтальной плоскости. Представьте, что ваши руки – это крылья орла. Ладони поверните к полу. Засекайте время, в течение которого ваш «орел» будет находиться в полете, то есть сколько вы сможете держать свои руки, плечи и предплечья параллельно полу. Через некоторое время вы заметите, что они стали тяжелыми и поползли вниз. Вы должны их удерживать. Как только нарушается параллель с полом, упражнение считается проваленным и отсчет времени заканчивается. Люди, высоко поднявшиеся по социальной лестнице, с хорошей силой воли, как правило, делают это упражнение лучше, чем их подчиненные, при равном уровне физической подготовленности.
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      Концентрация на свече
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Зажгите перед собой свечу и найдите взглядом самую яркую часть пламени, ближе к фитилю. Смотрите на нее, стараясь не моргать. В какой-то момент по бокам этой точки поплывет туман. Может быть, появятся даже какие-то галлюцинации. Ни на что не обращайте внимания. Эти эффекты нас в данном упражнении не интересуют. Хороший вариант – 3 минуты смотреть на пламя, не моргая, или 10 минут наблюдать за ним сосредоточенно.
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      Стрельба
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Стрельба также прекрасно развивает умение концентрироваться, потому что момент прицеливания – это и есть отработка этого умения в чистом виде.

     Есть такая китайская притча про лучника. Пришел как-то правитель к великому лучнику и сказал: «О, совершенный, я управляю государством и хочу в этом деле добиться такого же успеха, какого ты добился в стрельбе из лука. Поделись, пожалуйста, со мной своей тайной». А тот ответил: «Когда я стреляю из лука, я не думаю ни о чем, кроме стрельбы из лука. В голове нет ни одной мысли. Я весь в стрельбе. Когда смотрю на мишень, для меня не существует ни мира вокруг, ни меня. Только лук, стрела и мишень. И когда я выстрелил, я продолжаю сопровождать своей силой воли стрелу до момента, пока она не попадет в цель». Правитель поклонился и сказал: «Спасибо, ты открыл мне великую тайну – как нужно концентрироваться». Он уехал, и через некоторое время дела в государстве пошли гораздо лучше.
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Деконцентрация – это не отсутствие концентрации, а умение концентрироваться на нескольких процессах одновременно. Иными словами, это способность осознанного присутствия в нескольких процессах.

    Приведу пример из обычной жизни: мы входим в это состояние, когда едем на лыжах или сноуборде с горы и вынуждены следить за трассой, регулировать позицию собственных ног, сцепление доски или лыж с поверхностью, удерживать баланс и смотреть, как бы никого не сшибить. Мы входим в него, когда ведем машину, одновременно наблюдая за ситуацией на дороге, глядя на знаки и при этом еще беседуя с пассажиром.

    Данный навык, безусловно, необходим, если вы занимаетесь боевыми искусствами и хотите научиться действительно качественно вести бой. Особенно если это подготовка к реальным условиям, когда вы видите не только оппонента, но и окружающий ландшафт и можете загнать противника к бордюру, чтобы он споткнулся, или вовремя заметить, что он гонит вас к препятствию. В бою против оппонента с оружием жизненно важно быть деконцентрированным, чтобы видеть не только руку с ножом, но и то, что противник собирается ударить второй рукой или ногой. Это же поможет вам вовремя заметить, к примеру, палку на земле, которую можно быстро схватить и значительно укрепить свою позицию. Не меньшее значение навык деконцентрации имеет и в бою против нескольких оппонентов, потому что если вы сосредоточитесь только на одном из них, остальные легко вас одолеют.

    Деконцентрация критически важна и в том случае, если вы управляете фирмой и вам требуется следить за настроениями внутри компании, за работой сотрудников, уровнем их материальной и нематериальной мотивации, а параллельно искать новых. Управление организацией – это очень интересное занятие, которое хорошо прокачивает данный навык.

    И в целом деконцентрация имеет большое значение в жизни. Так, если перед вами стоит какая-то большая цель, важно не забывать и о мелких. Если представить жизнь в виде глобуса, на нем можно отметить несколько континентов: финансы, семья, друзья, родители, хобби, тело и миссия. Стоит сконцентрироваться лишь на одном – остальные «просядут», и это будет препятствовать внутренней гармонии. Таким образом, плывя к одному континенту, необходимо помнить и об остальных. Иначе, чрезмерно увлекаясь финансами, вы можете потерять друзей или испортить отношения с родителями. А реализовать свою миссию вообще невозможно без благополучия во всех сферах жизни.

    Итак, предлагаю вам визуальный алгоритм вхождения в состояние деконцентрации:

    1. Выберите в пространстве точку, например по направлению центральной линии вашего взгляда.

    2. Выберите вторую точку выше линии взгляда.

    3. Затем третью точку ниже линии. Удерживайте внимание на всех трех точках.

    4. Затем прибавляете точки справа и слева.

    5. Потом в той же последовательности, продолжая концентрировать внимание на пяти точках, сосредоточиваетесь и на пяти точках сзади. Вы их не видите, но направляете на них свое внимание.

    6. Далее добавляйте по пять точек слева и справа и затем объединяете все в одну сферу.

    7. Выполняя эти действия, вы входите в транс, обеспечивающий состояние осознанного присутствия, когда ваше внимание заполняет собой весь объем помещения. Находясь в таком состоянии, попробуйте делать несколько дел одновременно. Вы убедитесь, что делать это стало намного легче.
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     Как усилить намерение
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В понимании тольтеков, индейцев Латинской Америки, намерение – это основной инструмент мага. Проще говоря, это «воля». А маг – это не тот, кто по щелчку пальца заставляет горы двигаться и достает слоника из шапочки, а тот, кто претворяет свою волю в реальность. Решил бросить курить – бросил. Решил избавиться от лишнего веса – избавился. Вот это маг в моем понимании!

    Так вот, сила намерения (она же сила воли) – это рычаг, с помощью которого мы воплощаем собственные мечты в реальность. У вас должно быть очень мощное намерение для того, чтобы вы достигли в итоге собственной цели. И сейчас я хочу рассказать о нескольких практиках для развития силы воли.

    1. Зажгите свечу и смотрите на нее как можно дольше, стараясь не моргать.

    2. Вам необходимо стоять в стойке всадника (рис. 48), причем в идеальной, когда ваши бедра находятся параллельно полу и колени согнуты под углом практически 90°. С ровной спиной. Стоять нужно как можно дольше. Постепенно увеличивайте время пребывания в этой позе.
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Рис 48

    
3. Необходимо регулярно заниматься бегом, визуализируя собственную цель – физическую, финансовую или какую угодно. Во время бега представляйте, что с вами происходит, в какую сторону вы трансформируетесь. Бегать нужно два-три раза в неделю минимум по 15–30 минут.

    Рекомендую чередовать эти три практики в произвольном порядке.
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     Идеомоторный массаж
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Овладевая техникой самогипноза и вхождения в транс, вы можете начать делать следующее упражнение. Оно поможет вам совершенно точно убедиться, что мысли оказывают влияние на физическое состояние. Упражнение под названием «идеомоторный массаж» нужно выполнять, чтобы взбодриться с помощью мысли.

    Для начала несколько раз напрягите и расслабьте мышцы бедер, затем – голени. Теперь то же самое сделайте мысленно. Тот же принцип лежит и в основе техники, которую мы более подробно рассмотрим ниже.

    1. Мысленно напрягайте и расслабляйте голень.

    2. Воображайте, как массируйте ее руками. Физически никаких движений не делайте, просто представляйте. При этом обязательно делать все это в хорошем настроении, испытывая внутреннюю радость.

    3. Представьте, что вы теплыми сильными руками массируете бедро. Прочувствуйте, как проминаете все мышцы. Затем живот. Это упражнение дает очень мощный приток крови к той области, которую вы прорабатываете. Улучшается кровоснабжение, питание тканей.

    4. Далее так же массируйте мышцы груди.

    5. Затем – мышцы рук, плечи, предплечья. Представьте, как вы, допустим, поднимаете штангу или гантели.

    6. Переходите к мышцам спины. Так как ее поверхность достаточно большая, можно уделить ей чуть больше времени. Как вариант, представьте массаж в четыре руки. Если у вас был когда-то такой опыт, вспомните, каково это.

    7. Мысленно расслабьте и напрягите несколько раз ягодицы, а затем начинайте их массировать.

    Какие у вас ощущения? Если вы все правильно делали, должно быть легкое тепло в теле и бодрость, прилив энергии. Это упражнение можно выполнять ежедневно, причем достаточно всего 5 минут. После него вы почувствуете себя гораздо лучше.
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     Психоанестезия
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Поговорим о том, как перестать чувствовать боль, чтобы она не причиняла вам страданий. Вспомните, какие ощущения вы испытываете, когда сидите в кресле у стоматолога. Даже несмотря на анестезию, это довольно неприятно. Порой бывает не по себе просто в коридоре перед кабинетом!

    Вспомните, какие чувства вы испытывали, когда у вас был пищевой эксцесс, когда вы переели или перепили чего-то, как вас мучил желудок, болела голова… Как могут болеть мышцы, которые вы перегрузили на тренировке.

    К сожалению, реальность такова, что боль повсюду сопутствует нам. Несмотря на то что древние говорили: «Боль – это сторожевой пес организма», я считаю, что с ней можно и нужно работать. Ее необходимо побороть, уменьшить, чтобы освободившиеся силы мы могли тратить на счастливую жизнь, саморазвитие и радость от того, что существуем на этом свете. Поэтому я хочу перечислить простые и доступные способы минимизации болевых ощущений. Речь идет о методиках психоанестезии.

    1. Сконцентрируйте внимание на точке боли, как бы уходите в ее глубину, начинаете «накручивать» болезненные ощущения, сливаясь с ними, усиливая их. Говорите: «Боль, стань еще неприятнее!» Через некоторое время вы поймете, что вам надоело себя «накручивать», и боль начнет слабеть.

    2. Слейтесь со своей болью, начните вдыхать ее. Дышите через то место, которое болит. Разумеется, это происходит у вас в воображении, потому что физически дыхание продолжает осуществляться легкими. Но если вы подышите таким образом 3–10 минут, то заметите, что боль слабеет. Через некоторое время она пройдет полностью. Так можно вылечить даже хронические болезни.

    3. Переведите свои ощущения в другую модальность. Например, в кабинете у стоматолога или во время болезненного массажа поднимите глаза вверх и рассматривайте потолок. Так вы переключите себя из модальности ощущений (кинестетической) в модальность образов (визуальную). В ней мы менее чувствительны. Таким образом можно на 60 % уменьшить чувство боли.

    4. Представьте, что находитесь в образе доброго высшего существа или нейтрального стороннего наблюдателя и смотрите на себя со стороны из так называемой третьей позиции (есть такое понятие в психологии). Вы станете гораздо спокойнее, и боль уменьшится на 50 % (а если натренировать этот навык, то и на 80 %). Закатывая глаза и разотождествляясь с самим собой, я перенес удаление зубного нерва без анестезии. Я ощущал боль, но она была условно терпимой. Да, мне было очень неприятно, но я не вопил, не скрежетал зубами, и стоматолог только очень сильно удивлялся: как же так?

    5. Еще одна сильнейшая методика – трансформация ощущений и переживаний. Когда у вас что-то болит, представьте больное место. Какая в нем боль? Холодная или горячая (как правило, бывает горячая), плотная или мягкая (как правило, плотная), бесформенная или имеет конкретную форму? Кто-то видит боль в виде абстрактного облака, кто-то – в виде треугольника или шипов, которые вонзились в тело. Боль движется или застыла? У кого-то пульсирует, у кого-то стоит на месте. Какого цвета боль? Она может быть фиолетовой, черной, красной и т. д.

    Начните трансформировать все эти параметры. Причем важно делать это не усилием воли, а мягко, чуть подталкивая себя к этому. Черную боль делайте серой, а потом еще менее серой, молочной и белой в итоге. Если боль была плотной, растворяйте ее. Если точка боли ощущалась вами как нечто горячее, вы начинаете за ней наблюдать, чтобы она становилась теплой, а то и вовсе прохладной. Была фиолетового цвета – делаете голубенькой. Дергалась – гладите и успокаиваете. Это очень мощная методика. Некоторым удается с ее помощью полностью отключиться от болезненных ощущений.
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     Эмоции
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Бывает, что эмоции человека подобны маятнику. То влево качнет, то вправо. Хорошо, плохо. С утра проснулся, вроде все хорошо, потом подумал, что на работу идти, – плохо. Выехал на Садовое – пустое, хорошо, потом «подрезали» – плохо. И так весь день. Настроение зависит от каких-то внешних случайностей. Девица улыбнулась в метро – хорошо. Мужик злобно посмотрел – плохо.

    По такому принципу внешний мир дает вам пинка, а вас, как мячик, кидает туда-сюда. Причем если было слишком хорошо, то потом станет плохо. Эмоции не могут удержаться в одной стороне, и получается откат. Например, встретились с любимым человеком, пообнимались, а потом слово за слово – и уже начинаете припоминать, что у кого накопилось. Постарайтесь вспомнить сейчас моменты, когда вы не были хозяевами себе и своему настроению, когда оно у вас менялось под воздействием внешних факторов. Проще вспомнить о каких-то сильных эмоциях. Хотя если присмотреться, то весь день состояние человека немного меняется. А еще есть нейтральное состояние. Оно возникает, когда, например, сделал какую-то практику, выполнил комплекс упражнений. Как ты себя чувствуешь в этом случае? Просто нейтрально, спокойно. Сделал – молодец.

    Если вы начинаете следить за своим эмоциональным состоянием, то можете маятник эмоций раскачивать уже осознанно, а можете умерить его движения. Это очень полезно. Потому что интенсивные эмоции пережигают человека. Они съедают много энергии и являются колоссальным стрессом. Они делают нас уязвимыми.

    Есть разные моменты слабости. Есть внушаемая – ходил с открытым горлом по морозу, значит, заболеешь; ходил без шапки – будет менингит. Или кто-то рядом чихнул – заболеешь гриппом. Но теперь-то вы все про социальное внушение знаете, и это не про вас. Есть другие моменты слабости, когда вы на самом деле уязвимы. К примеру, если обычного человека после бани продуло, то он наверняка заболеет. А если вы какое-то время поголодаете, походите по снегу, зимой на даче поставите кушетку под звездным небом и поспите на ней, то вам и это не грозит.

    Но есть и третья категория моментов слабости, для которой вы еще уязвимы: после интенсивных эмоций человек слаб и открыт, в том числе для чужих внушений. Вспоминайте: бывает такое, что дома поругались утром, а к вечеру больная голова или сопли из носа. Можно представить, что ваш внутренний ребенок обиделся, вот вы и заболели.

    Китайцы считают, что интенсивные эмоции вредят внутренним органам. К примеру, считается, что тоска угнетает печень, страх плохо влияет на почки, радость – на сердце. Главная идея такова: чрезмерные эмоции изнашивают человека, поэтому желательно сохранять нейтральное состояние.

    Для этого воспользуемся техникой избавления от излишних эмоций. У нас много мимических мышц, и нам кажется, что никакая эмоция не запечатлевается на лице надолго. Но на самом деле это не так – и это плохо. Потому что момент, который вызвал печаль, давно прошел, а мышцы застыли, мы ходим с этой маской, и для нашего организма печаль все еще реальна. Поэтому очень важно уметь расслаблять мимические мышцы, чтобы снять лишний стресс.

    Настоящее лицо человека проявляется после смерти или в глубоком трансе. В остальных состояниях перед нами предстает личина, набор масок. Когда вы научитесь убирать маску, расслаблять лицо, у вас появится намного больше сил, и освободившаяся энергия пойдет на интуицию, иммунитет и на то, куда вы сами захотите ее направить.

    Как же убрать маску? Все просто:

    1. Напрягите все мышцы лица, а затем расслабьте их.

    2. Положите ладони на лицо и представьте, что у вас под руками не лицо, а толстый слой глины, маска. Можно прямо подвигать ее и ощутить, что она гибкая, как студень. После этого снимите с себя эту маску пальцами. Помните, как в фильме «Маска» Джим Керри стягивал ее? Можно это действие представить и повторить. Это отличная мимическая гимнастика, после которой лицо расслаблено. Еще можно расслабить лицо, выпив чашку чая. Только не выпивайте чай сразу, а пока держите в руке чашку, дуйте на нее, чтобы воздух отражался от чая и омывал теплыми потоками лицо. Можно выпить чай и, пока чашка горячая, прислонить ее к лицу. Можно подышать над заварным чайником, сняв с него крышечку, если в нем уже есть горячая жидкость. Черный это или зеленый чай – не имеет значения. Здесь важно тепло, которое идет от чая. Можно прогреть лицо даже феном.

    Теперь, если качнуло куда-то – в чрезмерную радость или в печаль, – вы можете эту эмоцию просто «снять» с себя и выкинуть.
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Обязательно используйте техники релаксации. Одна из них – аутогенная тренировка. Это набор простых формул внушения, которые уходят корнями в ведические традиции. Самая простая схема такова: вы последовательно даете команды своим частям тела или снизу вверх, от стоп до макушки, или сверху вниз, с макушки до стоп. Например:

    Моя правая ладонь наливается теплом, краснеет, становится больше в объеме, расслабляется. Моя левая ладонь наливается теплом, краснеет и расслабляется. Мое правое предплечье становится расслабленным, мягким, тяжелым. Мое левое предплечье становится мягким и тяжелым, оно как будто наполнено горячей водой. Мое правое плечо становится мягким, тяжелым и расслабленным. Мое левое плечо становится мягким, тяжелым и расслабленным. Моя правая рука вся тяжелая и расслабленная, как шланг, наполненный горячей водой. И моя левая рука горячая и расслабленная, теплая, как шланг, наполненный горячей водой. Обе руки расслаблены. Лицо расслабляется и превращается в мимическую маску, которую я снимаю прикосновением ладони. Лицо медленно «стекает» вниз. Уходят проблемы, морщины, стрессы, заботы. Мое лицо становится юным, расслабляется…

    Таким образом в медленном темпе вы расслабляете все тело. Самые важные зоны – это лицо (особенно жевательные мышцы, мышцы рта, глаз и переносицы, где накапливается стресс), тыльная поверхность шеи и поясницы, диафрагма. Крайне важно расслабить промежность и икроножные мышцы.
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Напоследок поделюсь с вами одной удивительной и очень эффективной техникой, которая действительно позволяет весь день быть на подъеме и испытывать при этом приток положительных эмоций.

    Что такое внутренняя улыбка? Это неявная улыбка, большая часть которой находится внутри вас. Она активизирует все наши органы: и эндокринную систему, и сердце, и легкие, и гормоны. Она создает определенное хорошее настроение. Вспомните улыбку на губах Джоконды или ту, что изображают на губах у статуй Будды, – это внутренняя улыбка. Вы сами можете сейчас начать улыбаться. Сделайте это, но остановите вашу улыбку в тот момент, когда она начнет расползаться и становиться широкой. Уголки губ поползли вверх – и вы говорите себе: «Стоп!» Пошла волна расслабления в мозг, выделились гормоны радости и счастья – эндорфины, эндогенные опиаты. Вы наверняка почувствовали себя немного лучше. Может быть, глаза расслабились и стали лучше видеть. Плечи чуть опустились. Морщинки разгладились.

    Суть внутренней улыбки в том, что мы улыбаемся только кончиками губ. Потому что, если будем улыбаться интенсивно, нас не хватит на весь день. Мы просто «выгорим» в состоянии улыбки через пару десятков минут. Поскольку наши эмоции работают, как маятник, то, если мы его качаем только в одну сторону, он потом так же качнется в другую. Если испытываем выраженную радость, то после этого ощутим печаль и тоску. А если мы слегка смещаем маятник в позитив, то это состояние можно запросто удерживать весь день.

    Для создания внутренней улыбки важно улыбаться не только кончиками губ, но и запустить улыбку внутрь себя. Начинаем улыбаться себе, своим системам органов. Мы улыбаемся своему мозгу и чувствуем, как он улыбается нам в ответ. Легкие – тоже. И щитовидная железа, и сердце, и печень, и поджелудочная железа, желудок, селезенка, кишечник! Улыбнитесь почкам, надпочечникам, мочевому пузырю, позвоночнику, всем суставам и мышцам. Это очень хорошая медитация, с помощью которой вы можете лечить, скажем, гастрит или язву. Так или иначе, у вас должно возникнуть очень странное ощущение, похожее на описанное Льюисом Кэрроллом в «Алисе в Стране чудес»: улыбка Чеширского Кота, которая появлялась из ниоткуда. Когда внутренние органы начинают вам улыбаться, вы испытываете нечто похожее. Это может напоминать щекотку или мурашки. Кому-то хочется просто попрыгать на месте.

    На Востоке принято считать, что эти ощущения сигнализируют о притоке большого количества энергии к внутренним органам. И это практика, с помощью которой в школах долголетия и в даосских школах «прорабатывают» внутренние органы, сосуды – и значительно улучшают их состояние. Если вы создаете внутреннюю улыбку в перерывах между рабочими заходами, сосредоточиваясь последовательно на всех органах, то это такая же хорошая медитация, как мысленная гимнастика. Это тоже омолаживает, заряжает и бодрит.
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Итак, я рассказал вам об основных техниках, которые позволяют укрепить иммунитет и повысить уровень внутренней энергии, усилить собственные ресурсы и в результате расходовать время своей драгоценной жизни более эффективно. Давайте кратко повторим все описанное выше и нарисуем идеальную картину дня.

   Сразу после пробуждения вы встаете ногами на игольчатый коврик, который лежит у вас под кроватью, или в тазик с галькой, чтобы быстро взбодриться и не пытаться второй раз лечь подремать. Вот вы дошли до ванной и встали под ледяной душ, затем почистили зубы и промыли нос водой. Сразу после этого сделали растяжки, затем подышали. Можно сочетать дыхание через точки и малый круг циркуляции энергии. Однако эти виды практик и «квадратное дыхание» следует разнести между собой хотя бы на час.

   Свой день вы делите на циклы по несколько часов и в интервалах между ними выполняете дыхательные упражнения или имитируете сон. Не забываете и о незаметных для взгляда окружающих дневных упражнениях.

   Вы свели к минимуму потребление тяжелой пищи. Для усиления всех рассмотренных выше практик вы периодически вообще воздерживаетесь от еды, устраивая лечебное голодание.

   Придя с работы, вы промываете нос и делаете суставную гимнастику, уделяете внимание медитациям и работе с подсознанием. На ночь употребляете кисломолочные продукты и выполняете растяжки. И засыпаете, чтобы завтра проснуться отдохнувшим, здоровым и полным сил.

   Ваша задача сейчас – выбрать необходимые вам упражнения и свести их в единую программу действий. То есть составить расписание, чтобы всегда держать его под рукой и не забыть ни об одной необходимой вам практике.

   Подробнее с моими самыми эффективными оздоровительными практиками можно ознакомиться на моем сайте www.mamatov.com.

   Я желаю вам здоровья, веры в себя и новых подвигов!
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    На тренинг «Зверюга» к Алексею Маматову я шел с четкой целью – улучшить качество своей жизни, сделать ее насыщенней и интересней. Две недели занятий показали, что за такой короткий период можно начать серьезно меняться в лучшую сторону. Да что уж говорить – я в баню сегодня сходил, хотя так давно там не был! Так вот, те цели, которые я ставил, выполнены. И они достижимы для каждого. Сил заметно прибавилось! Если раньше мне необходимо было 9–10 часов, чтобы выспаться, то сейчас хватает 6–7. Думаю, что это серьезный результат. Даже после 18 часов активной работы спать совсем не хочется, но когда я все-таки дохожу до кровати, засыпаю очень быстро – за 10 секунд. Питание – отдельная тема. Всегда любил сытно поесть, употреблял сладкое и мучное. Перешел на правильное питание, заменил «социальные наркотики» медом, и мне это нравится. Отказ от «неправильных» продуктов привел к тому, что я потерял 3 килограмма, хотя не страдал от избытка веса. В теле постоянная легкость, ощущение приподнятости! Также заметил обострение обоняния, лучше стал различать запахи.

    Хочу поблагодарить Алексея за замечательные техники, которые буду применять и развивать! Самое главное, что этот тренинг дал мне толчок к саморазвитию, есть потребность больше познавать и изучать. Хочу пожелать всем море здоровья, удачи и счастья!

    Владимир Г., 28 лет

   

   
    У меня возникли серьезные проблемы со здоровьем: была старая травма, недолеченная, как и у большинства спортсменов, переросшая в локальный остеопороз плеча. Я потерял возможность вести обычную жизнь, плюс к этому – два месяца непрерывной сильной боли, которая беспокоила днем и ночью. Результаты от тренинга «Древо жизни» превзошли все мои ожидания! После второй недели упражнений я проспал ночь без болей, это просто был кайф. Я активизировал какие-то силы своего организма, которые побороли остеопороз. Считалось, что с помощью современных методов лечения вылечить его невозможно. Мое состояние улучшается, постоянных болей нет, хотя периодически болевые синдромы появляются.

    На мой взгляд, «Древо жизни» – это симбиоз техник йоги, цигуна, русских традиций. Из всего многообразия оздоровительных практик Алексей выбирает самое нужное и самое действенное, объединяет в одну систему и дает это вам. Вы получаете ценную систему оздоровления на всю жизнь. Благодаря этой системе у меня будут здоровые суставы и кости, здоровый позвоночник всю жизнь. Как вы знаете, это большая проблема для людей преклонного возраста. Чем раньше вы начнете практиковать эту систему, тем лучше.

    Всем, кто имеет проблемы со здоровьем, кто заботится о своем здоровье, советую обратиться к Алексею Маматову и посмотреть программы оздоровления на его сайте. Я думаю, что вы найдете много интересного для себя, так как у Алексея есть тренинги по улучшению зрения, памяти, по укреплению иммунитета, по оздоровлению костной системы и избавлению от аллергии. Я советую их в первую очередь тем, кто зашел в тупик и не знает, как продолжать лечение традиционными методами. Еще раз хочу выразить благодарность Алексею Маматову за то, что он делает, за его великолепные программы, за их отличную техническую отработку и, конечно, за прекрасную обратную связь. Всем силы, всем здоровья! Удачи!

    Игорь М., 43 года

   

   
    Я была одной из тех немногих счастливцев, которые попали к Алексею Маматову на тренинг «Прозрение», посвященный устранению проблем со зрением. Тренинг был великолепным! Мне особенно повезло, так как я была в VIР-группе. Алексей отлично подбирал для нас индивидуальные методы лечения, дал очень много рецептов от глаукомы и катаракты. До тренинга я страдала дальнозоркостью, покупала иголки с очень большим ушком и с трудом вдевала туда нитку. Теперь я вдеваю нитку в обычную иголку, с легкостью читаю мелкий шрифт. Также у меня была небольшая близорукость: для того чтобы прочитать субтитры на экране телевизора, мне приходилось надевать очки. Сейчас я очки не надеваю, вижу и так.

    Низкий поклон Алексею!

    Светлана К., 54 года

   

  [image: chapter_end]
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