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Вступление

Йога является древнейшей системой Индии, направленной на всестороннее развитие человека и, главным образом, на развитие внутренней культуры личности. Вот почему именно сейчас, в период перестройки, когда остро встает вопрос о формировании качественно нового человека, йога достойна самого пристального внимания и изучения.
Культура личности предусматривает непрерывное совершенствование человека во всех аспектах, как в физическом, так и в моральном плане, включая здоровье и работоспособность на благо общества.
В этом отношении йога является исключительно полезной и ценной системой, способной помочь людям.
Наш век – век научно-технического прогресса – несет огромные психические нагрузки и стрессовые ситуации. Неумение расслабляться, малоподвижный образ жизни людей, неправильное питание и испорченное дыхание ведут к болезням и снижению работоспособности.
Ученые многих стран, исследуя йогу, как систему физического и психического здоровья человека, все более и более приходят к убеждению, что эта мудрая система на протяжении нескольких тысячелетий позволяет раскрыть беспредельные возможности физического совершенствования человека и гармоничного развития личности.
Во всем мире за последнее время проявляется огромный интерес к индийским йогам и их учению со стороны людей различного возраста и разных профессий. Ведь каких-нибудь лет пятнадцать – двадцать тому назад лишь одно упоминание в разговоре слов «йог» или «йога» вызывало улыбку или смех, так как это ассоциировалось с представлениями о людях, спящих на остриях гвоздей, выпивающих коктейль из серной и соляной кислот, смешанных со змеиным ядом, и закусывающих стеклом граненого стакана. И какая резкая перемена в суждении о йогах и их древнем учении произошла теперь!

Мир в настоящее время наводнен переводной и оригинальной литературой по йоге. По статистическим данным, полученным из редакции журнала «Спортивная жизнь России», из всей литературы по физической культуре и спорту, изданной во всех странах мира, на первом месте стоит литература по йоге. Но следует добавить, что, к сожалению, среди многочисленной литературы, выпускаемой на эту тему во всем мире, имеется не более двух-трех книг, да и то в основном на языках народов Индии, в которых практика йоги излагается методически правильно и в строгой последовательности.

В большинстве остальных книг авторы или не раскрывают секретов «методического ключа», или подчас сами его не знают, а потому излагают материал бессистемно, либо изобретая какие-то свои методические рекомендации.

К первой группе авторов относятся многие опытные индийские йоги, у которых имеются основания для того, чтобы не раскрывать на страницах книг основы методики. По существующей традиции в Индии принято передавать знания от учителя к ученику непосредственно в личном контакте, как говорится, из рук в руки.

Ко второй группе принадлежат авторы многих книг, выходящих на Западе. Они зачастую искаженно трактуют рекомендации этого древнего учения, преследуя, как правило, только коммерческие цели и не думая, какую опасность здоровью человека могут нанести их лжерекомендации.

В 1969–1970 годах в журнале «Сельская молодежь» публиковался «Основной комплекс Хатха-йоги», написанный мною на основе знаний, полученных в Индии. В мой адрес пришли тысячи писем от людей, которые стали заниматься этим комплексом. Они пишут, что занятия йогой принесли им огромную пользу для здоровья и помогли избавиться от многих болезней.
В данной публикации мне хотелось бы в популярной форме изложить для широкого круга читателей основные принципы йоги с материалистических позиций. В основном акцент будет делаться на Хатха-йоге, которая является рациональным зерном в этой системе и направлена на физическое и психическое совершенствование человека.

Данная работа ни в коем случае не претендует на то, чтобы полностью охватить все аспекты йоги. Автор ставит своей целью в сжатой форме познакомить читателей с йогой – этой древней и мудрой системой, возникшей в Индии.

В этой работе приводятся индийские наименования упражнений и процедур, а также проставлены ударения, чтобы читатель мог грамотно и правильно произносить термины.

Что такое йога!
Слово «йога» в переводе с древнеиндийского языка санскрита означает «союз, соединение, связь, единение, гармония». Но, спрашивается, связь, соединение или гармония чего с чем? И вот тут-то выясняется, что философы-идеалисты понимают под этим термином единение души человека с неким абсолютным духом, божеством, единение индивидуального сознания с космическим разумом и так далее. А философы-материалисты трактуют этот термин по-иному (к примеру, статья болгарского философа Кенчо Динева Кенева, опубликованная в болгарском журнале «Философская мысль», 1969, № 1).

Здесь этот термин рассматривается как единение физического и психического состояния человека, как гармония полного физического здоровья и духовной красоты человека.

Йога – это прежде всего совокупность методов, способствующих созданию единой, цельной личности.

Итак, йогу следует рассматривать как гармонию трех начал человека: физического, умственно-эмоционального (психического) и духовного.

Йога ставит своей целью достижение такой гармонии. Хотя цель одна, но достигается она различными аспектами йоги: Крия́-йо́га, Ха́хта-йо́га, Ра́джа-йо́га, Ка́рма-йо́га, Джна́ни-йо́га, Бха́кти-йо́га, Ла́я-йо́га, Ма́нтра-йо́га и так далее.

Хатха-йога дает возможность человеку стать полновластным хозяином своего тела. Ведь недаром говорят: «В здоровом теле – здоровый дух».

Термин «Хатха» символизирует единство двух противоположных начал, так как слово «ха» означает «солнце», а слово «тха» – «луна».

В природе во всех явлениях существует единство противоположностей (свет – тьма, тепло – холод, мужчина – женщина, мир – война, плюс и минус электрического тока и т. д.). Это единство противоположностей создает равновесие.

Система Хатха-йоги включает в себя физические упражнения (А́саны), дыхательные упражнения (Пра́ная́ма), гидротерапевтические процедуры, различные очистительные средства, питание, дозированное голодание и прочее.

Хатха-йога ведет к физическому совершенству тела, к совершенству ума и духа человека. Она является подготовительным этапом к Раджа-йоге. Если Хатха-йога является «дисциплиной тела», то Раджа-йога – «дисциплиной ума, психики и сознания».

Крия-йога – это морально-этический аспект йоги, который предусматривает внутреннее и внешнее очищение. Главная цель этого аспекта – воспитание морали, совести и этики в человеке. Крия-йога предшествует Хатха-йоге и может быть охарактеризована как «дисциплина нравственности».

Ученик, изучающий йогу, должен избавиться от собственных недостатков, отрицательных черт характера, вредных привычек, невежества, воспитывать в себе положительные качества, без которых гармония невозможна.

Карма-йога – это аспект йоги, позволяющий достичь совершенства посредством труда и активных действий. Человек должен всегда добросовестно выполнять свою работу, стараясь сделать ее как можно лучше, и не ждать поощрения или награды. Карма-йога занимается еще изучением «кармы», которую в нашем понимании можно было бы сравнить в какой-то степени с генетическим кодом.

Джнани-йога представляет собой аспект, в котором совершенство достигается путем приобретения знаний (слово «джнани» означает «знание»), путем кропотливого изучения всего того, что способствует приобретению мудрости и духовного развития. Мудрость рассматривается йогами как гармония знаний.

Бхакти-йога проповедует любовь и преданность высшим идеалам.

Лая-йога изучает воздействие на человека ритмов и вибраций, идущих из космоса. Часто этот аспект называют космической йогой.

Лая-йога помогает в предупреждении и лечении болезней вызванных нарушением биоритмов, и призывает жить в гармонии со Вселенной.

Мантра-йога – наука о воздействии звуковых вибраций на организм человека путем произнесения или пения определенных гласных, слогов или слов, при котором возникают определенные колебания, положительно воздействующие на организм человека.

Все аспекты йоги в какой-то степени взаимно дополняют друг друга, и в то же время деление йоги на подобные аспекты в методическом плане позволяет заниматься йогой всем людям, независимо от пола, возраста, национальности, религиозной принадлежности, профессии. Это дает возможность учитывать индивидуальную особенность каждого ученика, его духовную склонность и стремления.

В Индии существует много различных школ, то есть направлений в преподавании йоги, которые имеют некоторые незначительные методические различия. На Всеиндийском конгрессе йогов, состоявшемся в Дели в 80-х годах нашего столетия, было признано, что лучшими школами с методически правильным направлением являются Делийский центр йоги и Институт йоготерапии и йогокультуры в городе Лакхнау – столице индийского штата Уттар-Прадеш.
Кратко об истории возникновения йоги
Йога как система возникла в Индии в глубокой древности. Об этом свидетельствуют древнейшие письменные памятники индийской культуры, дошедшие до нас, а именно – веды. В «Ригве́де» (одной из четырех вед), создание которой ученые датируют двумя с половиной тысячами лет до нашей эры, упоминается и о йоге как об определенном своде законов, касающихся социальных, нравственных и экологических сторон жизни общества.

Приводятся поэтические гимны, воспевающие красоту природы, появляются попытки постичь тайны окружающего мира и жизни человека.

Ряд ученых возводят происхождение йоги к цивилизации Мохенджодаро и Хараппы (III–II тысячелетия до н. э.) на основании того, что во время раскопок в долине реки Инд были найдены печати с изображением людей, которые сидели в позах йоги.

В дальнейшем постепенно появляются отдельные комплексы физических упражнений (а́сан), которые в течение тысячелетий проходят апробацию и испытываются в различных условиях разными людьми. А народная мудрость сохраняет лишь самое ценное и самое полезное. Так появляется стройное учение – йога – путь психофизического самосовершенствования.

В Индии, как и вообще на Востоке, существует традиция, по которой йога может передаваться лишь от учителя (гу́ру) непосредственно ученику (че́ля), следуя строгим правилам йогов: от простого к сложному. Такая непосредственная передача знаний позволяет сохранить учение в неприкосновенности и оградить его от искажений. Учитель, который на собственном опыте испытал методы йоги, строго следил за своим учеником, по мере того как тот осваивал данное учение, и следил за его нравственным совершенствованием. Это был долгий, кропотливый путь, на котором физическое укрепление здоровья неразрывно переплеталось с воспитанием морально-этической чистоты.

В этом, на мой взгляд, заключается научный подход к воспитанию вообще.

Нередко на Западе, да и в нашей стране тоже, пытаются исказить йогу, нарушают методические принципы, следуя скоростными путями и средствами, не изучив одного вопроса, переходят к другому. Отделяют физическое совершенствование человека от психического и духовного развития. Тем самым лишают это учение его рационального зерна.

Тот факт, что учение йоги в своем совершенном виде дошло до наших дней, говорит о его рациональности и целесообразности для современного общества. Оно имеет тысячелетний эмпирический опыт, точное физиологическое обоснование и заслуживает бережного отношения, сохранения всех традиционных и методических принципов, которые подарила нам эта мудрая система.

В Индии йогов можно разделить на две группы: йоги-философы и йоги-практики. Йоги-практики уделяют внимание в основном одному из аспектов учения йоги, а именно Хатха-йоге. При этом йоги-практики подразделяются на непрофессионалов и профессионалов. Непрофессионалы – это люди разных профессий, занимающиеся йогой ради здоровья либо для развития своих способностей, гармонии, то есть физического, психического и духовного совершенствования. Для них в Индии созданы институты йоготерапии и йогокультуры, йогоцентры и так называемые йо́гоашра́мы (обители йоги). Профессионалы руководят

работой институтов йоготерапии, йогоцентров и йогоашрамов, обучают йоге и лечат больных людей методами йоги. Большинство из них – врачи, причем прекрасно знающее как народную древнеиндийскую науку о лечении болезней – Аюрве́ду, так и современную медицину. Они – прекрасные диагносты, свободно читают электрокардиограммы и электроэнцефалограммы, знают все виды лечебных гимнастик мира, знакомы со всеми видами массажа, следят за передовыми достижениями современной медицинской науки.

Йога получила большое признание и распространение и в других странах мира. Почти во всех из них созданы общества, секции, клубы, институты йоготерапии и йогокультуры или лаборатории, где с помощью современной медицинской техники и аппаратуры изучаются с целью дать научное обоснование достижения индийских йогов, а также проводятся практические занятия по Хатха-йоге. Туда часто приглашаются специалисты из Индии.

В Индии в 1965 году принято правительственное постановление о введении изучения йоги в армии, полиции и в учебных заведениях страны.

В ряде стран Хатха-йога введена в систему обязательной физической подготовки военнослужащих, в первую очередь летчиков и подводников. Многие спортсмены и космонавты в своих тренировках зачастую успешно используют методы йоги. В ряде стран по телевидению регулярно передаются практические комплексы Хатха-йоги.

Созданы Международный всемирный союз йоги со штаб-квартирой в Стокгольме (Швеция) и Европейская ассоциация йоги со штаб-квартирой в Будапеште (Венгрия).

Такой огромный интерес к йоге можно объяснить тем обширным арсеналом средств, которыми она обладает в плане поддержания отличного здоровья, а также профилактики и лечения многих заболеваний. Рекомендации йогов по вопросам дыхания, питания, работы, отдыха, гигиены, физической тренировки приобретают актуальное значение и в наше время, так как способствуют здоровому образу жизни.

Психическое равновесие, которое дает йога в наш век стрессов и психологических перегрузок, невозможно переоценить.

Все желающие достичь успехов в йоге должны строго соблюдать методические правила занятий, советы и рекомендации по этой системе,

которые будут даваться в этой работе, и постепенно осваивать их практически. Именно постепенно, так как йога не терпит спешки. И действительно, усвоение огромного количества упражнений в короткий срок может принести человеку только вред, так как тем самым исключается поступательное физиологическое воздействие на организм в целом.

Хочется предупредить читателей еще и о том, что большую опасность для здоровья таят в себе книги или рекомендации малокомпетентных лиц, которые предлагают начинающим заниматься йогой сразу трудные Асаны, как, например, «стойку на голове», «позу рыбы», «позу лотоса» и т. д. Йоги считают это антиметодикой, которая ведет к травмам и другим серьезным последствиям.

Основной целью, которую ставит автор в данной работе, является желание помочь людям, решившим заняться йогой, достичь хорошего здоровья.

Существуют некоторые ограничения, когда нельзя заниматься физическими упражнениями по системе Хатха-йога, а именно:

1) при повышенной температуре;

2) при острых заболеваниях и обострении хронических;

3) детям до 6 лет;

4) людям старше 60 лет следует соблюдать большую осторожность и постепенность;

5) женщинам нельзя выполнять упражнения во время месячных;

6) женщинам с начала третьего месяца беременности следует прекратить занятия; можно возобновить их через 3–4 месяца после родов.

Кроме того, имеется ряд противопоказаний при тех или иных заболеваниях, которые указываются при описании упражнений комплекса.

Йога не является панацеей от всех болезней, но она оказывает комплексное воздействие на работу всех внутренних органов, желез внутренней секреции, нервную систему и тем самым помогает излечиванию многих заболеваний.
Восьмиступенчатый путь йоги
Древнеиндийский философ Патанджа́ли, живший предположительно в период между II веком до нашей эры и II веком нашей эры, в своей книге

«Йо́гасу́тра» систематизировал имеющиеся к тому времени знания по йоге.

Патанджа́ли создал восьмиступенчатый путь развития, или восьмеричную систему тренировок: 1) Я́ма; 2) Ния́ма; 3) А́сана; 4) Пра́ная́ма; 5) Пратьяха́ра; 6) Дха́рана; 7) Дхья́на; 8) Сама́дхи.

Подразумевается, что, постепенно восходя по этим ступеням, ученик достигает как полного господства и контроля над собой, над всеми физиологическими процессами, происходящими в организме, так и контроля над своими чувствами. Иными словами, формируется гармония тела и сознания.

В системе Патанджали отражены практически все основные аспекты йоги. Первая и вторая ступени, то есть Яма и Нияма, составляют Крия-йогу. Асана и Пранаяма, то есть, третья и четвертая ступени, объединяются в Хатха-йогу. Пятая, шестая, седьмая и восьмая ступени, а именно: Пратьяхара, Дхарана, Дхьяна и Самадхи – составляют Раджа-йогу.

Что же представляют собой эти восемь ступеней в изучении йоги?

О первой и второй ступенях мы более подробно остановимся в следующей главе, повествующей о Крия-йоге.

Третья ступень – Асана – положение тела, поза.

Четвертая ступень – Пранаяма – наука о дыхании, или дыхательная гимнастика по системе йогов.

Пятая ступень – Пратьяхара – это отключение чувств, полный контроль над ними.

Шестая ступень – Дхарана – это концентрация внимания, память, терпение, сдержанность.

Седьмая ступень – Дхьяна – медитация, или созерцание объекта.

Восьмая ступень – Самадхи – это устойчивая, управляемая Дхьяна, или состояние психического транса.
Крия-йога (яма и нияма)
Йоги придают большое значение Крия-йоге, этому важному нравственному аспекту, без изучения и усвоения которого трудно достичь серьезных успехов в йоге.

Мораль, совесть, честь всегда и во все времена ставились во главу угла в любом обществе. И в наше время они вновь встали перед нами, как первостепенная задача воспитания человека.

Слово «крия» означает «действие, деятельность».

А теперь перейдем к разбору начальной ступени Крия-йоги – Ямы.

Слово «яма» в переводе на русский язык означает «смерть», «отказ». А именно отказ от плохих внутренних качеств, черт характера, отрицательно отражающихся на взаимоотношениях человека и общества, вносящих дисгармонию с социальной средой. Следуя основным правилам, предписанным Ямой, человек ограждает себя от отрицательных эмоций, вредных привычек, неправильных поступков, которые не только ведут к болезням тела, психики, но и к нарушению правил общественного поведения. На первой ступени йоги ученик должен нанести смертельный удар по своим порокам, неправильному поведению и мышлению.

Суть основных правил Ямы заключается в следующем:

1) Не причинять окружающим вреда ни в мыслях, ни в словах, ни в делах. Относиться к другим людям так, как вы хотели бы, чтобы они относились к вам.

2) Быть правдивыми, искренними. Оскорбление, ругань, ложь, клевета должны быть искоренены.

3) Нестяжательство, неприсвоение чужого. Избавление от алчности, зависти, соблазнов, а также отказ от злоупотребления положением, властью.

4) Отклонение всевозможных даров. Свобода от накопительства.

5) Воздержание, то есть умеренность во всем.

Ученик, изучающий Яму, должен заниматься самоанализом утром и вечером не менее 15 минут в спокойной обстановке, когда ему никто не мешает. Анализируя свое поведение, он должен бороться со всем плохим, что обнаружит у себя и культивировать противоположные, то есть положительные качества: дружелюбие, симпатию, сострадание, милосердие, радость, отказ от вредных привычек (алкоголь, курение и другие), стараться избегать общества плохих людей.

Вторая ступень называется Нияма. Слово «нияма» переводится как «возрождение, принятие». На этой ступени ученик занимается возрождением, культивированием хороших внутренних качеств, положительного образа жизни и мышления.

Основным правилом здесь является внутреннее и внешнее очищение. Внутреннее очищение предусматривает очищение ума от порочных мыслей, отрицательных черт характера и эмоций, а также развитие благожелательности и других положительных качеств, таких, как самодисциплина, соблюдение гигиенических процедур, предлагаемых

йогами, закаливание и тренировка тела. Каждый человек должен стараться всегда быть кратким и конкретным в своих речах, культивировать спокойствие и уравновешенность, регулярно изучать серьезную философскую литературу, способствующую духовному развитию, самопознанию, самовоспитанию и расширению знаний.

Одним из важных правил ниямы, не потерявшим актуальности и по сей день, является самоотверженное служение человечеству и постоянное пребывание в гармонии со всей Вселенной, от микромира до макромира.

А теперь перейдем к описанию некоторых очистительных процедур.
Водные процедуры
К средствам внешнего очищения йоги относят наружные водные процедуры и придают им огромное значение. Если кожа регулярно не очищается, то затрудняется работа сальных и потовых желез, создаются условия для размножения микробов и возникают всевозможные заболевания. Кроме того, в дыхательном процессе принимают участие не только легкие, но и весь кожный покров тела человека. Вот почему йоги рекомендуют всем люди проводить водную гигиеническую процедуру тела не реже одного раза в день. Водная процедура не только очищает тело, но и является средством закаливания, укрепления нервной системы и здоровья в целом.

К водным закаливающим процедурам относятся: обтирание, обливание, душ и купание. Лучше всего их осваивать в этой же последовательности, чтобы подготовить свой организм к более сильным процедурам, таким, как душ и купание.

Для обтирания нужно иметь два полотенца: одно для влажного обтирания, другое – для сухого. Лучше всего пользоваться грубыми полотенцами, например, из льняной ткани которые хорошо удаляют омертвевшие частицы кожи, усиливают кровообращение, вызывают бодрость.

Налейте в таз воду приятной для вас температуры, смочите полотенце и разотрите им все тело, начиная с головы до ног. Если вода была теплой, то нужно вытереть тело насухо. Если вода была прохладной или холодной, лучше не вытираться совсем, а только смахните воду ладонями, разотрите

руками и одевайтесь. Через пять минут все тело будет «гореть». Постепенно понижайте температуру воды, которой производите обтирание, пока она не станет такой же холодной, как водопроводная. Эта процедура всегда должна быть для вас приятной, должна стать удовольствием, а не наказанием.

Обливание – более сильная процедура. Переходите к ней после того, как освоите обтирание. При обливании большое количество воды сразу выливается на тело. Начинайте обливание тоже с приятной для вас воды, но с постепенной тенденцией снижения ее температуры. Затем разотритесь сухим грубым полотенцем или руками.

Душ является разновидностью обливания и более удобен в современных квартирах.

Купание и плавание йоги считают лучшими видами водных процедур.

Водные процедуры йоги рекомендуют делать ежедневно, но обязательно перед упражнениями. После этих процедур тело «дышит», так как открываются поры. Кроме того, они оказывают стимулирующее воздействие на нервную систему, таким образом, подготавливают организм к упражнениям.

После упражнений йогов принимать душ либо другие водные процедуры не рекомендуется. Это связано с тем, что упражнения йогов (асаны) вызывают большой прилив крови к внутренним органам, поэтому охлаждение после этого противопоказано.

Кроме применения воды снаружи, йоги уделяют большое внимание применению воды вовнутрь.
Питье воды
К средствам внутреннего очищения йоги относят, прежде всего, воду. Они убеждены, что вода имеет огромное лечебное и гигиеническое значение.

Человеческий организм приблизительно на 70 процентов состоит из жидких субстанций. Вода составляет основу всех клеток и тканей тела, не говоря уже о крови, лимфе, желудочном и кишечном соках, слюне, желчи. Медицинскими исследованиями подтверждается, что за день из организма человека выделяется до 15 стаканов воды через почки, легкие и кожу. Эта потеря воды должна быть восстановлена в таком же объеме. Однако многие люди давно уже утратили естественное чувство жажды, потребность пить

свежую чистую воду. Некоторые люди вообще ее не употребляют, заменив воду другими напитками, как, например, чаем, кофе, консервированными соками, компотами, киселями и прочим. Тем самым заставляют свой организм работать с двойной нагрузкой, чтобы выделить из этой пищи какое-то количество жидкости. Есть и такая категория людей, которые убеждены, что вообще пить воду вредно.

Йоги считают, что значительное число заболеваний связано с недостатком воды в организме. Это может явиться причиной возникновения многих заболеваний органов пищеварения, нарушения обмена веществ и других. Когда нет достаточной нагрузки для почек, часто возникают болезни мочевыделительной системы (нефриты, нефрозы и пр.). Дефицит воды в организме способствует повышению концентрации солей в тканях, а это ведет к отложению солей в почках, желчном пузыре, суставах и т. д.

Йоги считают, что регулярное питье воды является одним из главных условий сохранения здоровья и лечения многих заболеваний. Они советуют пить сырую воду, идеальной водой считается родниковая. Близкой по свойствам к родниковой воде является талая вода. Способ приготовления талой воды в домашних условиях таков: заморозить в морозильнике водопроводную или кипяченую воду, а когда вода превратится в лед, достать ее и разморозить, довести до комнатной температуры и пить.

Талая вода в своих молекулах сохраняет структуру льда и является самой полезной водой, легко усваивающейся организмом и улучшающей белковый и другие виды обмена веществ. Весенняя талая вода стимулирует жизнедеятельность всех животных и растений.

Можно пить и обычную воду – водопроводную (если нет на то специальных эпидемических запретов). Предварительно ее следует налить в графин или иную открытую посуду (и стекла, фарфора, керамики, дерева, серебра), дать ей постоять минут 30, чтобы улетучился хлор. Если есть возможность, то посеребрить воду ионатором или положить в нее серебряную ложку.

Вода для питья обязательно должна быть чистой, комнатной температуры.

Ее надо пить, начиная с 3–4 стаканов в день, и каждые 10 дней прибавлять по 1 стакану, пока вы не будете выпивать около 10–12 стаканов в день. Зимой немного меньше – 8–10 стаканов, а летом – 10–12 и больше.

В это количество не входит жидкая пища (супы, компоты, соки, отвары и др.).

Воду йоги пьют не залпом и не сразу, а равномерно, в течение всего дня, небольшими глотками, по 2–3 глотка через 15–20 минут. Стакан выпивается за 1 – 1,5 часа. Соблюдая такой питьевой режим, вы вернете естественное чувство жажды. Прием воды освежает, снимает усталость, головную боль и вызывает прилив сил и энергии, очищает организм.

Бытует мнение, что такая норма воды (10–12 стаканов) рассчитана на жаркий климат Индии и не пригодна для нас, но на самом деле это связано с физиологическими потребностями человеческого организма. Важно уметь пить воду.

Если пить воду, как это нередко принято у нас, быстро, залпом, опустошая один стакан за другим, то таким способом можно перегрузить организм. А если пить, как советуют йоги, небольшими глотками, «растягивая» один стакан на час-полтора, то это может принести только пользу. Рецепты йогов прошли испытания временем и на протяжении многих веков проверялись несколькими поколениями.
Очистительная процедура с применением чайника
Процедура очищения носа и придаточных пазух (фронтальных, гайморовых и др.) водой называется Джа́ля-Не́ти, а продувание носа воздухом – Капалябха́ти. Капалябхати непосредственно примыкает к Джаля-Нети и выполняется после нее. Их можно рассматривать как одно целое, как одну процедуру.

Джаля-Нети выполняется следующим образом.

Возьмите любой чайник для заварки чая объемом не менее 400 граммов. На носик наденьте детскую соску, чтобы не повредить слизистую оболочку носа. Надо вырезать на конце соски отверстие диаметром в 3–5 миллиметров. Налейте в чайник воду температуры 37–38 градусов по Цельсию. Размешайте в воде чайную ложку поваренной соли. Сядьте на корточки перед тазом или сядьте на стул и поставьте таз на колени. Возьмите чайник за дно правой рукой, вставьте соску в правую ноздрю, наклонив при этом голову влево так, чтобы левое ухо было обращено книзу. Корпус тела несколько наклоните вперед и спокойно дышите ртом. Через 1–2 секунды вода начнет струйкой выливаться из левой ноздри, не попадая в рот. Как

только чайник опорожнится наполовину, то есть на 200 граммов, встаньте, нагните туловище вперед и сделайте несколько резких выдохов через нос. Затем, не выпрямляясь, поверните голову сначала влево, а затем вправо и еще раз повторите резкие выдохи через нос. В этот момент нельзя сморкаться и использовать носовой платок, так как вода может попасть в среднее ухо и вызвать его воспаление. Затем процедура повторяется, и оставшиеся 200 граммов воды пропускаются через другую ноздрю. Джаля-Нети и Капалябхати лучше делать утром, после душа.

Эти процедуры предупреждают и ликвидируют острые и хронические риниты, насморки, гаймориты, фронтиты; предохраняют от простудных заболеваний (ОРЗ); улучшают состояние глазного дна и органов слуха; ликвидируют начальные формы глаукомы; помогают при некоторых заболеваниях головного мозга; ликвидируют полипы и аденоиды в носу; способствуют лечению тонзиллита, фарингита, ларингита и ангин. Огромное значение Джаля-Нети заключается в том, что эта процедура нормализует носовое дыхание и тем самым оказывает оздоравливающее влияние на весь организм в целом.
Очистка желудка
Йоги придают огромное значение работе желудочно-кишечного тракта, считая его «кухней» человеческого организма, а, как известно, кухню надо содержать в идеальной чистоте. Ибо большое количество болезней возникает из-за засорения желудочно-кишечного тракта.

Очищение желудка водой называется:

1) Ва́мана-Дха́оти или

2) Кунджа́ля, или

3) Га́джака́рани («действие слона»).

Такое необычное название вызвано тем, что выходящая из желудка вода после его промывания извергается струей, подобно тому, как слон втягивает через хобот воду и выпускает ее обратно. Это еще раз показывает, как вся система йоги тесно связана с природой.

Техника выполнения Вамана-Дхаоти. Приготовьте примерно около трех литров теплой кипяченой воды. Сядьте на стул и пейте небольшими глотками воду до тех пор, пока не появится чувство переполненности

в желудке, либо тошноты. Обычно на это требуется от полутора до трех литров воды. Затем встаньте, наклонитесь вперед под углом 90 градусов над ванной или тазом. Положите ладонь левой руки на область желудка и прогните спину, а тремя пальцами правой руки раздражайте корень языка, надавливая на него. При появлении рвотных движений слегка поднимите плечи и согните спину. Как только вода начнет выходить изо рта, уберите пальцы. Когда вода прекратит вытекать, вновь прогнитесь в спине и опять раздражайте корень языка пальцами. Повторите в такой последовательности несколько раз, пока полностью не будет опорожнен желудок.

Вамана-Дхаоти выполняется утром, натощак, после опорожнения кишечника и мочевого пузыря, после, умывания и душа, перед промыванием носа. После очищения желудка нельзя переохлаждаться, поэтому водные процедуры принимаются раньше.

В Индии очищение желудка делают ежедневно, а у нас эту процедуру можно делать по мере необходимости, то есть при переедании, или попадании в желудок недоброкачественной пищи, или с целью профилактики.

Известные индийские йоги Свами Шивананда и Дхирендра Брахмачари рекомендуют Вамана-Дхаоти делать раз в неделю при сахарном диабете, так как эта процедура способствует усиленному выделению инсулина.

Противопоказания: гипертоническая болезнь, серьезные сердечные заболевания, язва желудка и 12-перстной кишки.

Терапевтические эффекты: основное действие процедуры – лечение хронических гастритов, хронических болезней желчевыводящих путей, диспепсии.

Особенно йоги рекомендуют выполнять эту процедуру при гастритах с пониженной кислотностью, при скоплении большого количества слизи в желудке. При повышенной кислотности хорошо помогает процедура Ба́сти (очищение водой толстого кишечника), к описанию которой мы сейчас переходим.
Очищение кишечника
Работе пищеварительного тракта йоги уделяют особое внимание. Пищеварительный тракт, говорят они, караванная дорога для мириадов микробов, грибков, бактерий, попадающих в организм вместе с пищей. Здесь образуется огромное количество шлаков, отходов, развиваются гнилостные процессы. Вот почему пищеварительный тракт необходимо содержать в

образцовом порядке и чистоте.

Йоги считают, что ¾ людей в той или иной степени страдают от нарушений работы пищеварительного тракта, что приводит к несвоевременной эвакуации отходов и шлаков, к запорам, которые способствуют отравлению всего организма. Организм по-своему борется против этого недуга. Часть продуктов обмена вновь всасывается в кровь и выбрасывается через поры кожи и легкие. Такие аварийные ситуации не обходятся без последствий: возникают или усиливаются многие опасные заболевания человека, вплоть до инфекционных. И наоборот, как только восстанавливается нормальная работа желудочно-кишечного тракта, исчезают и болезни, которые, казалось бы, не имеют никакого отношения к пищеварению.

Приведу один пример. Как-то раз в Институт йоготерапии и йогокультуры, где я занимался, пришла пациентка, страдавшая эпилепсией. Первый вопрос, который ей задал йог-специалист, мог удивить непосвященного своей неожиданностью: «Как у вас работает желудочно-кишечный тракт?». По нашим представлениям, эпилепсия связана главным образом с нарушениями в центральной нервной системе, и, казалось, прежде всего надо было проверить ее психическое состояние. Вдруг вопрос совсем из другой области. Но самое удивительное – причиной эпилепсии действительно оказались нарушения в работе кишечника, и курс лечения был совсем не тот, который можно было бы предположить. Йоги, прежде всего, ищут и вскрывают причины, породившие болезнь. Они наносят удар по причине, а болезнь, как следствие, уходит.

Еще в глубокой древности йоги предложили средство для очищения кишечника – клизму, которая в настоящее время принята на вооружение мировой наукой. Как и многие другие средства, оно возникло из наблюдения за живой природой. Легенда рассказывает, как однажды йоги обратили внимание на птицу из семейства ибисов, которая, по-видимому, только что совершила длительный перелет через пустыню и в крайне изможденном состоянии опустилась на берег реки. Но странное дело, она не стала пить, она лишь набирала воду в клюв и впрыскивала ее в кишечник. Эту процедуру она повторила несколько раз и только потом попила сама. Йоги поразились, как быстро она пришла в себя. Всего несколько минут, и вот уже здоровая и сильная птица взмыла в небо и скрылась из глаз.

А не попробовать ли лечить таким образом стариков, которых мучает

плохо работающий кишечник? Был создан примитивный прибор, нечто вроде шприца из тростника. Эффект превзошел все ожидания, и с тех пор этот метод утвердился в индийской медицине.

Очистка кишечника водой при помощи клизмы называется Басти.

Йоги рекомендуют следующим образом промывать кишечник. Перед сном в первый день лечь на правый бок, поджав ноги, и сделать клизму объемом в одну пол-литровую бутылку теплой воды. На следующий день в то же время повторить процедуру, увеличив объем воды в два раза. На третий день сделать перерыв. На четвертый день увеличить объем воды до трех бутылок, на пятый и шестой день – снова перерыв, на седьмой – четыре бутылки теплой воды. При этом очень полезен легкий массаж брюшной полости. Массировать надо ладонью руки по часовой стрелке.

Следовательно, процедура рассчитана на одну неделю:

1-й день – 0,5 литра теплой воды;

2-й день – 1 литр воды;

3-й день – перерыв;

4-й день – 1,5 литра воды;

5-й день – перерыв;

6-й день – перерыв;

7-й день – 2 литра воды.

Рекомендуется повторить такую процедуру через месяц, затем через два месяца, потом через три месяца, затем через четыре месяца, через пять месяцев и, наконец, через шесть месяцев, после чего проделывать ее один раз в полгода.

Йоги не советуют увлекаться способом искусственного очищения кишечника. Их девиз – возвращение к природе и ко всем естественным отправлениям. Басти лишь помогает восстанавливать нарушение функций организма.

Процедура Басти очень эффективна: улучшается общее самочувствие, очищается кожа, приобретается хороший цвет лица, исчезает налет на языке, становится свежим дыхание. Процедура помогает при лечении многих хронических заболеваний толстого кишечника, геморрое, повышенной кислотности желудка.
Уход за полостью рта
Вся система йоги направлена на поддержание здоровья человека в идеальном состоянии во всех его аспектах. Од ним из таких аспектов

является сохранение здоровых и красивых зубов.

Следует отметить, что йоги и вообще почти все жители Индии могут по праву гордиться своими белыми и красивыми зубами.
Йоги предлагают тщательно следить за зубами, так как пищеварение начинается с полости рта.

Известный йог Свами Шивананда считает, что пользоваться зубной щеткой вредно, так как на ней сохраняются мириады микробов, и предлагает свой метод ухода за полостью рта. С древних времен в Индии зубная щетка заменялась веточками дерева Ним, внешне похожего на акацию и обладающего бактерицидными свойствами. В нашей стране можно использовать веточки дуба или эвкалипта длиной в 15–20 см. Утром во время умывания нужно размять зубами кончик веточки, пока не образуется небольшая кисточка. Ею следует тщательно прочистить зубы и помассировать десны. Вместо различных зубных паст и порошков Свами Шивананда советует использовать морскую соль, которую надо мелко истолочь. Взять щепотку измельченной соли и добавить к ней несколько капель оливкового или другого растительного масла. Тщательно перемешать, чтобы получилась густая однородная масса. Взять ее на указательный палец и чистить зубы, а также массировать десны не менее 2–3 минут в вертикальном и горизонтальном направлениях снаружи зубов и изнутри. Затем хорошенько прополоскать рот водой. Массаж десен делается большим и указательным пальцами, которые захватывают десны с двух сторон и производят движения на верхней челюсти сверху вниз, а на нижней челюсти – снизу вверх. Вместо морской соли можно использовать мелко истолченную поваренную соль.

Этот способ помогает в лечении пародонтоза, гнойной и сухой пиореи, укрепляет десны и корни зубов, не портит эмаль. Появляется свежесть во рту.

Сахар, конфеты, особенно такие, как леденцы и карамель, сильно разрушают зубы.

Старайтесь избегать резкой смены температур употребляемой пищи и напитков, так как от этого портится эмаль зубов.

После каждого приема пищи прополаскивайте рот.

Кроме всего прочего, йоги предлагают чистить язык, снимая с него налет. Делается это утром, во время умывания. Для этого используют деревянный, пластмассовый или из слоновой кости ножичек, напоминающий

ножик для разрезания книг. Можно использовать чайную ложку. Нужно высунуть язык как можно больше, стараясь как бы достать им до подбородка, и сделать несколько поскабливающих движений в направлении от корня к кончику, удаляя налет и слизь.

В этом разделе нельзя не упомянуть о гигиене горла, так как оно самым непосредственным образом примыкает к полости рта. В горле расположены миндалины, являющиеся барьером, защищающим организм от проникновения микробов извне. Они являются одним из звеньев иммунной системы. Описанные выше процедуры – Джаля-Нети, Вамана-Дхаоти – оказывают благотворное влияние и на горло. Кроме того, имеется ряд упражнений в комплексе, направленных на борьбу с различными заболеваниями горла.

После чистки зубов и языка йоги предлагают прополоскать горло подсоленной водой. На стакан воды температуры 37–38 градусов кладется половина чайной ложки поваренной соли и хорошенько прополаскивается горло. Это снимает все налеты с миндалин, укрепляет их и является простым, но хорошим профилактическим средством против простудных заболеваний, ангин, тонзиллитов и т. д.

Но самым мощным «оружием» йоги в борьбе с ангинами, тонзиллитами, фарингитами и другими заболеваниями горла является Си́нха́сана, то есть «поза льва».

Техника исполнения Снхасаны. Встаньте прямо, опуститесь на колени, разведите пятки в стороны, большие пальцы ног вместе. Сядьте между пяток, сохраняя спину прямой. Смотрите вперед. Ладони рук лежат на коленях, пальцы рук вместе. После спокойного выдоха через нос задержите дыхание и одновременно сделайте следующее:

1) Откройте рот как можно шире, высуньте язык и старайтесь кончиком его достать подбородок.

2) Расширьте глаза как можно больше.
3) Руки выпрямите и продвиньте вперед, чтобы запястья касались коленей. Пальцы рук раздвиньте и согните, как бы образовав когти. Локти выпрямите и сильно напрягите кисти. Оставайтесь в этом положении, пока длится пауза после выдоха, сколько сможете. Внимание сосредоточьте на горле. Затем верните руки в исходное положение, расслабьте их, берите язык, закройте рот, снимите напряжение с глаз и сделайте спокойный медленный вдох через нос.

Терапевтические эффекты: кроме уже перечисленных заболеваний,

в том числе и ангин, излечиваются болезни голосовых связок ввиду мощного прилива крови в область горла и шеи. А так как упражнение выполняется на максимальной паузе, то есть на задержке дыхания после выдоха, то это способствует накоплению углекислого газа в организме, что действует оздоравливающе на организм в целом.
Тратака (глазной комплекс)
Глазной комплекс Тра́така предназначен для людей с такими дефектами зрения, как близорукость, дальнозоркость и астигматизм. Его можно делать утром после «Основного комплекса» или в любое время дня, но спустя три-четыре часа после еды. Внимание нужно сосредоточить на глазах.

Исходное положение – сидя, спина прямая (поза Су́кха́сана, то есть «удобная поза», со скрещенными ногами, сидя на коврике).

Упражнение № 1. Массаж глаз (может выполняться и как самостоятельное упражнение при усталости глаз во время чтения, работы).

а) Сделать спокойный, полный вдох через нос. Поднять ладони на уровень глаз так, чтобы кисти рук составляли угол в 45 градусов.

б) В момент выдоха (через нос) приступить к массажу закрытых глаз нижней внутренней частью ладоней (буграми напротив мизинцев). Движения – к переносице и от нее. Пальцы вместе. Выдох медленный. Выполняется массаж до конца выдоха.
в) Сложить ладони в виде пригоршни так, чтобы не было просветов между пальцами. Положить ладони на глаза, нос и рот. Глаза закрыты. Находиться в этом положении на задержке дыхания до желания вдохнуть.
г) Перед вдохом, не снимая ладоней, открыть глаза и сделать спокойный, полный вдох через нос. Щелей в ладонях не должно быть, и глаза должны находиться при этом в темноте.
д) Вместе с выдохом через нос начать медленное раскрытие ладоней веером (раскрытие напоминает раздвигание шторок объектива фотоаппарата, а мизинцы, наложенные друг на друга, составляют как бы ось, вокруг которой раскрываются ладони).
Статические (или фиксированные) упражнения

Пальцы рук вместе и лежат на коленях. Спина прямая. Смотреть прямо перед собой в одну точку. Дыхание произвольное.

Упражнение № 2. После выдоха на максимальной паузе, не поворачивая головы, посмотреть двумя глазами в левый крайний нижний угол. Если дыхание произвольное, то делать до ощущения усталости глаз (то есть до появления слез или желания моргнуть).

Упражнение № 3. То же самое сделать, направив взгляд обоих глаз в правый крайний нижний угол.

Упражнение № 4. Смотреть двумя глазами на кончик носа. Можно вначале смотреть перед собой на указательный палец, а затем подносить его к кончику носа. Дыхание и продолжительность упражнения такие же, как и в упражнении № 2.

Упражнение № 5. Двумя глазами смотреть на межбровье, а все остальное – так же, как и в упражнении № 4.
Динамические упражнения

Упражнение № 6. Вращательные, круговые движения двумя глазами влево-вниз, затем на межбровье, потом вправо-вниз, затем на кончик носа. Дыхание, как в упражнении № 2.

Упражнение № 7. Вращательные, круговые движения двумя глазами, но в обратном направлении, то есть: вправо-вниз, на межбровье, влево-вниз, на кончик носа. Дыхание, как в упражнении № 2.

Упражнение № 8. Повторить массаж глаз (см. упражнение № 1).

Упражнение № 9. Упражнение с применением воды. Встать, набрать в рот холодной воды, закрыть рот, раздуть щеки водой и, не выпуская воду изо рта, широко открыть глаза. Плескать в них холодной водой, набирая ее пригоршнями. Выполнять упражнение на максимальной паузе после выдоха (или на произвольном дыхании). Плескать воду до тех пор, пока вода не нагреется во рту (то есть примерно 10–12 раз). Это упражнение может выполняться и самостоятельно, без других, по окончании умывания.

На выполнение всего комплекса затрачивается около 15–20 минут.
Для того чтобы получить реальную помощь от упражнений для глаз, нужно соблюдать правила гигиены зрения в повседневной жизни. Нельзя читать и писать, слишком близко наклонившись к тексту. Освещение должно быть достаточно ярким, но без прямого попадания света в глаза. При работе, связанной с большим напряжением зрения, давайте периодически отдых глазам. Можно сделать массаж глаз, то есть упражнение № 1.

Очень полезно созерцать природу, любуясь зеленью, цветами; можно смотреть вдаль, в бесконечную голубизну неба Это не только дает отдых глазам, но и успокаивает нервную систему, улучшает настроение, снимает стрессовые состояния.
Уход за органами слуха
Йоги уделяют внимание и уходу за органами слуха. Прежде всего, они советуют регулярно мыть уши, а также очищать их от серы. Для очистки берется спичка с ватой и аккуратно извлекается сера. Это способствует тому, чтобы не образовывались серные пробки.

В «Основном обязательном, каждоутреннем комплексе для здоровых и больных людей», который будет описан в одной из глав данной работы, имеются упражнения № 7 и 8, которые благотворно влияют на органы слуха. Особенно упражнение № 8, которое называется Карна шактивардхак («упражнение для улучшения слуха»), оказывает благотворное воздействие на мембраны ушей.

При описании очистительных процедур с применением чайника среди терапевтических эффектов был указан и эф факт, улучшающий состояние органов слуха.

Мне хотелось бы предложить три упражнения, которые очень и очень полезны для ушей.

Упражнение № 1. Подушечками указательных пальцев рук растирайте с нажимом круговыми движениями ямки под мочками ушей. Правый указательный палец производит растирание по часовой стрелке, а левый – против часовой стрелки.

Упражнение выполняется 7 раз, а через 10 дней добавляется еще 7 раз, то есть выполняется 14 круговых движений, и, наконец, еще через 10 дней это упражнение можно делать 21 раз, но не более.
Упражнение № 2. Возьмитесь пальцами рук за ушные раковины так, чтобы большие пальцы рук находились за ушами, а остальные пальцы согните и поместите их перед ушами. Затем начните дергать одновременно оба уха вправо и влево. Количество движений такое же, как и в упражнении № 1.
Упражнение № 3. Сделайте «вилки» из указательных и средних пальцев рук, то есть расставьте их, а другие пальцы подогните. Затем начните растирать пространство возле ушей, начиная от основания ушей в направлении к вискам и затылку. Это растирание проводится только снизу вверх. Таким образом, уши находятся между вашими раздвинутыми указательными и средними пальцами рук. Количество движений такое же, как и в упражнении № 1.

Все эти упражнения направлены на улучшение слуха.

Имеется еще один рецепт, улучшающий слух и оказывающий прекрасное воздействие при неврите слухового нерва.

Для этого рецепта необходимо иметь хороший свежий чеснок и камфорное масло.

Ежедневно за 15–20 минут до сна необходимо взять один зубочек чеснока, очистить его от шелухи, растолочь и капнуть на него 2–3 капли камфорного масла. Затем положить его в марлечку и вставить в то ухо, которое стало плохо слышать. Если потеря слуха затронула оба уха, то соответственно берутся два зубочка чеснока. Держать чеснок в ухе надо до ощущения жжения, после чего вынуть его и выбросить.

Такая процедура проделывается до получения положительных результатов.
Питание
Культура питания является одной из важнейших составных частей системы йоги. Без этого йога будет представлена неполно и не будет иметь должного терапевтического воздействия на организм человека.

Все йоги являются вегетарианцами. Исторически это можно объяснить как жарким климатом, так и религиозными убеждениями. С медицинской точки зрения йоги рассматривают вегетарианскую пищу как более полезную и чистую, менее загрязняющую человеческий организм, чем пища животного происхождения.

Какие же продукты йоги рекомендуют исключить из питания или свести их к минимуму?
1. Мясо и мясные продукты. Йоги советуют отказаться от потребления мяса или в крайнем случае свести его потребление к минимуму. Дело в том, что такой совет йоги дают не только из моральных соображений, связанных с убийством животных, но и потому, что прием в пищу мяса и мясных продуктов приносит много вреда для здоровья человека. В мясе содержатся ядохимикаты и токсические вещества, попадающие в организм животных вместе со съедаемым ими кормом. Мясная пища отравляет весь организм, так как вызывает процессы гниения в кишечнике, а это, в свою очередь, ведет к преждевременному старению.

Из-за потребления мяса в организме человека скапливается большое количество карбамида (или, иначе говоря, мочевины), как одного из конечных продуктов белкового обмена, и это также отравляет организм.

Употребление мяса делает человека раздражительным, злым и «хищным». Это отражается на его поведении, характере и натуре. Мясо способствует преждевременному половому созреванию детей, а также вызывает впоследствии ослабление половой способности, что само по себе является характернейшим признаком преждевременного старения.

Правда, йоги говорили мне следующее: «У вас, у людей Запада (так они часто называют европейцев и американцев) имеется целый ряд причин, которые вынуждают вас потреблять мясо. Во-первых, ваша клетка генетически отравлена так как на протяжении многих поколений ваши предки ели мясо. Во-вторых, вы живете в более холодном климатическом поясе и пытаетесь восполнить потерянные калории, потребляя мясную пищу. В-третьих, вы ведете более подвижный образ жизни по сравнению с жителями Востока и южанами, а потому также восполняете растраченные калории мясной пищей. Наконец, есть такие люди, у которых некоторые мясные блюда являются просто их любимыми блюдами, от которых они не хотели бы отказаться. Вот почему, принимая все это во внимание, можно полностью от мяса и не отказываться, но в этом случае необходимо сделать так, чтобы в течение дня, а еще лучше в течение нескольких дней, вы потребляли бы не более одного мясного блюда. Если же делать так, как делаете вы, то есть едите мясные блюда и за завтраком, и за обедом, и за ужином, то это ведет прямой и быстрой дорогой к могиле».

И все-таки, я считаю, что лучше всего постепенно отказаться совсем от потребления мяса и мясных продуктов.
2. Следует отказаться от приготовления пищи на животных жирах. Лучше заменить их растительными маслами (подсолнечным, кукурузным, оливковым, хлопковым и т. д.).

Животные жиры нарушают работу печени, желчного пузыря, что вызывает различные болезни.

Кроме того, животные жиры способствуют появлению атеросклероза.

Переходить на потребление растительных масел также надо постепенно, а не сразу и не вдруг. Хочется напомнить, что йоги стоят за постепенность во всем.

3. Рекомендуется исключить из рациона сахар и продукты, насыщенные им. Любители сладкого должны заменить его фруктами, ягодами, сухофруктами и медом. Сахар ведет к возникновению онкологических заболеваний, к преждевременному разрушению зубов, вызывает нарушения обмена веществ.

Потребление сахара во всем мире подвергается вполне обоснованным предостережениям со стороны диетологов и медиков.

О вреде сахара написано большое количество книг и в Европе, и в Америке.

Наши советские ученые-медики также выступают против избыточного потребления сахара, призывая с возрастом уменьшить его количество. Но практически очень трудно подсчитать это количество в граммах, в особенности когда сахар имеется в компоте, киселе, варенье, джемах, мороженом и т. д., и даже в хлебе.

Для того чтобы отказаться от потребления сахара, рекомендую провести такой эксперимент. Постарайтесь в течение десяти дней не выпить ни одного стакана чая с сахаром ни дома, ни на работе, ни в гостях. Замените сахар медом или сухофруктами.

А через десять дней налейте себе стакан чая и положите туда столько сахара, сколько вы обычно всегда клали. Попробуйте выпить этот чай. Я уверен, что вы не сможете пить эту жидкость и тут же ее выплеснете.

4. Следует по возможности отказаться от мучных изделий, приготовленных на дрожжах (пироги, пирожки, беляши, торты, пирожные и т. д.), так как они подавляют микрофлору кишечника.

В Индии зерна пшеницы перемалывают в домашних условиях и выпекают так называемые чапа́ти, то есть тонкие лепешки из пресного теста.
На мой вопрос йогам: «А что же делать нам, когда мы покупаем хлеб в булочных?» – они ответили: «Знайте, что хлеб черный полезнее белого, и чем он более грубого помола, тем он еще полезнее. Недаром у вас на Руси были в старые времена богатыри, которые ели хлеб, выпеченный из муки грубого помола».

5. Йоги не выступают против молока и молочных продуктов, но рекомендуют потреблять их умеренно. Дело в том, что молоко – это очень полезный продукт, но для детей, а не для взрослых. Ни одно животное во взрослом состоянии молоко не потребляет. Я не беру в счет домашних кошек и собак, которых люди научили пить молоко.

У взрослого человека, в особенности после 40 лет, большое количество молока нарушает обмен веществ в организме, так как содержит быстроусваивающийся белок.

Следовательно, необходимо помнить об умеренности при приеме молока и молочных продуктов.

Кисломолочные продукты типа кефира, простокваши, ряженки, сметаны оказывают хорошее воздействие на желудочно-кишечный тракт, и в особенности на кишечную флору.

При внесении изменений в ваше питание по описанным выше пяти пунктам не забывайте о постепенности отказа от того или иного продукта, так как резкое изменение в вашем питании может привести к разного рода неприятностям и нарушениям в работе всего желудочно-кишечного тракта.

Йоги считают, что в мире существуют пять видов наркотиков, а именно: 1) наркотики в прямом смысле слова (опий, гашиш, марихуана и т. д.); 2) алкоголь; 3) табак; 4) кофе и 5) чай. Естественно, они против их употребления, так как все они нарушают работу печени, перевозбуждают нервную систему, действуют на психику и губительно отражаются на здоровье людей.

Йоги не советуют употреблять в большом количестве сырой лук и чеснок. Они являются очень хорошими лекарственными растениями и входят в состав многих рецептов, имеющихся в Аюрве́де, в смеси с другими растениями или соками. Но использовать их в своем повседневном меню не следует, так как они возбуждают нервную систему, а также раздражают слизистую желудочно-кишечного тракта.

Йоги не выступают ярыми противниками поваренной соли, так как они умеют правильно пить воду и выводить соль из организма. Однако они тем не менее рекомендуют не употреблять ее в большом количестве, так как она оказывает вредное воздействие на сердечно-сосудистую систему, разрушает

витамины при варке овощей, нарушает обмен веществ в организме.

Нельзя употреблять слишком горячую и слишком холодную пищу, а тем более чередовать горячие и холодные блюда. Во-первых, это пагубно сказывается на зубной эмали, а во-вторых, вызывает различные заболевания органов пищеварения.

А как же йоги рекомендуют питаться? Они акцентируют внимание на потреблении овощно-фруктовых продуктов питания, считая, что растительные продукты являются естественной пищей человека. Употребляйте в пищу разнообразные овощи, фрукты, овощные и фруктовые соки, сухофрукты, зелень, ягоды, орехи, мед, бобовые, различные крупы – советуют йоги.

Старайтесь как можно меньше подвергать пищу кулинарной обработке. Если вы будете подвергать длительной термической обработке растительные продукты питания, то это приведет к биологическому обесцениванию пищи.

Когда человек питается разнообразными сырыми растительными продуктами, то это способствует его быстрому насыщению, развивает вкус и обоняние.

Среди всей потребляемой вами пищи должно быть не менее 60 процентов сырых продуктов, а для этого старайтесь, чтобы в каждый прием пищи входили соки и свежие сырые растительные продукты.

Йоги не против вареной и печеной растительной пищи, такой, как картофель, кукуруза, гречиха, пшеница, овес, рожь, ячмень.
Если вы проводите термическую обработку пищи, то надо стараться, чтобы она была кратковременной.

Очень полезно во время завтрака съедать кашу из проросшей пшеницы. Приготовить ее можно следующим образом. За 24 часа до приготовления блюда зерно пшеницы, из расчета 50–100 граммов на человека, тщательно промывается холодной водой. При этом всевозможные примеси, сорняки и мусор, как более легкие, всплывут, и их надо слить вместе с водой. Полное, смоченное при промывании водой зерно не будет всплывать, а останется на дне сосуда. Лишнюю воду следует слить и оставить только такое количество воды, чтобы она доходила до внешнего уровня зерна, но не покрывала его сверху.

Затем сосуд ставится в теплое место (например, на кухне возле

радиатора отопления или возле плиты) и покрывается не очень плотно марлей или бумажной салфеткой.

Через 24 часа в зернах пшеницы «проклюнутся» небольшие ростки белого или зеленого цвета размером до одного миллиметра. Если ростки будут большего размера, то такая пшеница будет непригодна к употреблению. Далее пшеницу надо измельчить, пропустив ее один или два раза через мясорубку. После этого она сразу же кладется в только что закипевшую воду или молоко. Если воды будет много, то получится не каша, а кисель, который обладает теми же свойствами.

В полученную кашу или кисель можно добавить по вкусу растительное масло или мед. Масло или мед добавляются по одной чайной ложке на порцию в 50–100 граммов пшеницы.

Кипятить кашу или кисель не следует. Надо оставить сосуд с закрытой крышкой, подержать до желаемой температуры и есть.

Сосуд должен быть эмалированным, стеклянным, керамическим или из нержавеющей стали.

Регулярный прием за завтраком каши или киселя из проросшей пшеницы дает поистине удивительные и проверенные на практике результаты, а именно:
1) восстанавливается координация движений;

2) усиливается острота зрения;

3) улучшается густота волосяного покрова на голове, а попутно восстанавливается естественный цвет волос и их блеск;

4) укрепляются зубы, прекращается кариес зубов и лечится пародонтоз, или, иначе говоря, альвеолярная пиорея;
5) появляется почти полная невосприимчивость к простудным заболеваниям;

6) улучшается состояние здоровья при таких заболеваниях, как туберкуле, воспаление легких, экзема, язва желудка, заболевание бронхиальных узлов, импотенция.

Употреблять проросшую пшеницу могут люди любого возраста. Явное улучшение здоровья обычно наступает через 1–2 недели.

Необходимо иметь в виду, что введение в ваш ежедневный рацион 50–100 граммов пшеницы увеличит калорийность питания, а потому следует сократить потребление хлеба и мучных изделий.

Из сухофруктов особенно полезны курага, урюк, чернослив, изюм и прочие плоды и ягоды.

Йоги рекомендуют принимать пишу 2–3 раза в день. Если питаться чаще, то это поведет к перегрузке органов пищеварительного тракта, так как на переваривание пищи уходит от 6 до 8 часов.

Самым легким должен быть завтрак, потому что после ночного отдыха человек не израсходовал большого количества энергии и не растратил калорий.

Вероятно, многие замечали, что утром не очень хочется есть, и тем не менее люди приучили себя плотно завтракать. Йоги учат, что есть надо тогда, когда у вас появляется чувство голода, желание поесть. А если такого желания нет, то лучше прием пищи пропустить или поесть тогда, когда вам захочется.

Помните, что мы едим для того, чтобы жить, а не живем для того, чтобы есть.

Особое внимание йоги уделяют тому, как надо есть. Речь идет о пережевывании каждого куска пищи до такой степени, чтобы он незаметно исчезал, «растворялся» бел глотательных движений. Йоги утверждают, что пищеварение начинается в полости рта и только та пища будет хорошо усвоена организмом, которая хорошо измельчается во время жевания и обильно смачивается слюной.

Спросите у ваших знакомых, сколько жевательных движений они делают, чтобы проглотить, например, кусок хлеба? Многие отвечают, что раз 5–10. А я знал одного человека, который вообще почти что не жевал. Он брал, например, крутое яйцо и тут же его целиком проглатывал, не разжевав ни разу. Йоги же советуют каждый кусок жевать от 100 до 200 раз и более. При такой манере жевания вся съеденная пища почти полностью усваивается. Вы не будете потреблять большого количества пищи, так как очень скоро почувствуете сытость. Недаром говорят, что йог может насытиться одним бананом или коркой хлеба, потому что съест он их не так, как это делаем мы. Жидкие продукты питания (соки, отвары, молоко и т. д.) также необходимо пожевать во рту, смешать со слюной и только тогда проглотить.

Девиз йогов – пить твердую пищу (то есть превращать ее во рту в жидкость) и жевать жидкую.

Не советуют йоги запивать еду жидкостью (например, бутерброд чаем), потому что это способствует быстрому заглатыванию пищи без жевания, а кроме того, пища не смешивается со слюной и дальнейшее ее всасывание организмом проходит плохо.

Заканчивая раздел, связанный с вопросами питания, остается сказать несколько слов о сочетаемости различных продуктов.

Йоги рекомендуют есть в разное время: крахмал и кислые продукты, крахмал и сахар, крахмал и белки, белки и кислые продукты, белки и сахар, белки и жиры, сладкие и кислые фрукты.

Лучше всего крахмал есть утром, белки – днем, а фрукты или овощи – вечером.

Есть всегда надо в спокойной обстановке, без отрицательных эмоций и, лучше всего, не разговаривая во время еды.
Лечебное голодание
Существуют три похожих слова: «голод», «голодовка» и «голодание». Несмотря на кажущееся сходство, во всех этих словах заложены различные понятия. Под «голодом» подразумевается массовое бедствие, вызванное отсутствием или крайним недостатком хлеба и других продуктов питания, вследствие неурожаев, войн и других причин. В слове «голодовка» заложен смысл умышленного отказа от приема пищи в знак протеста против каких-либо незаконных, с точки зрения объявившего голодовку, действий или по политическим соображениям. А в слово «голодание» вкладывается понятие воздержания от приема пищи, добровольный отказ от еды с целью оздоровления и очищения организма. Вот почему такое «голодание» часто называют «лечебным голоданием», а иногда «дозированным лечебным голоданием», то есть ограниченным определенным временем.

Между голодовкой и голоданием существует различие и в чисто психологическом плане. При голодании психологический настрой человека совершенно иной, чем при голодовке. Принимая решение провести лечебное голодание, человек настраивает себя на то, что оно полезно для здоровья, освобождает организм от излишних жировых отложений, шлаков, ядов, токсинов, очищает кровь, омолаживает клетки органов и тканей.

Вопросы питания и лечебного голодания тесно связаны между собой, переплетаются, взаимно дополняют друг друга.

История возникновения системы лечебного голодания уходит своими корнями в глубокую древность, и прежде всего к индийским йогам. Уже говорилось о том, что йоги всегда были прекрасными наблюдателями за природой, животным и растительным миром. Вот почему в своих

рекомендациях они всячески стремились, чтобы и человек был ближе к природе, к естеству.

Йоги обратили внимание на то, что ни одно животное, когда оно заболело, не будет есть, а, наоборот, будет отказываться от пищи. А люди поступают подчас иначе. Положат человека с высокой температурой в больницу, а родственники тут же приносят ему большое количество еды: наваристый куриный бульон, котлеты и т. д. Он не может смотреть на еду, но его силой заставляют есть.

Отсутствие аппетита во время болезни говорит о том, что на борьбу с ней вступают защитные силы организма. Такова реакция на болезнь.

Голодание является наиболее естественным способом очищения организма от скапливающихся в нем вредных веществ. Полезно оно и в плане психического и духовного очищения.

Йоги используют три вида лечебного голодания:

1) длительное голодание, которое проводится от 10 до 40 дней;

2) среднее по продолжительности голодание, которое длится от 2 до 10 дней и

3) кратковременное голодание продолжительностью в 36 или 24 часа.

Данная работа не позволяет подробно описывать методику длительного голодания, а кроме того, оно проводится обязательно под наблюдением опытных врачей-специалистов по лечебному голоданию и, как правило, в стационарных условиях. В зависимости от состояния здоровья пациента ему назначается определенное количество дней голодания, и врачи постоянно следят за его состоянием.

В этом деле нельзя проявлять самодеятельность, так как любые эксперименты с длительным голоданием очень опасны для здоровья и могут привести к серьезным последствиям, вплоть до летального исхода.

Что касается среднего по продолжительности голодания, то оно проводится обычно четыре раза в году, в начале каждого сезона, то есть в начале весны, лета и т. д.

Сроки проведения голодания определяются разными методами: по степени обложенности языка, по пробам мочи и количеству выпадающих в ней осадков.

Йоги применяют оригинальный метод, а именно по вкусу слюны. Если слюна горькая, то это значит, что организм еще не очистился – и надо

продолжать голодание, пока слюна перестанет быть горькой.

В зависимости от того, сколько дней длилось голодание, столько же дней длится и восстановительный период. Он отличается определенными сложностями, когда человек начинает свое питание буквально с чайной ложки фруктового или овощного сока и затем постепенно переходит сначала к жидким продуктам и наконец к более твердым. В самом начале выхода из голодания пища должна быть «щадящей» и в очень небольшом количестве.

О голодании написано много книг, и среди них очень интересная и полезная книга «Чудо голодания», которую написал американец Поль Брегг, занимавшийся этой системой почти всю жизнь.

Во время голодания разрешается только пить обычную воду. Йоги считают, что голодание (даже 24-часовое) можно проводить только тогда, когда вы уже выработали привычку выпивать в день по 10–12 стаканов воды, как об этом сказано в разделе «Питье воды». Если вы еще не научились пить воду по рекомендации йогов, но приступите к проведению голодания, то может произойти самоотравление продуктами обмена веществ, которые при голодании выводятся с водой из организма через почки, легкие и кожу. Одним из признаков самоотравления может быть головная боль.

Что касается кратковременного голодания, то йоги настоятельно рекомендуют проводить его всем людям, кроме детей и подростков до 18 лет, а также слишком истощенных.

Такое голодание является как внутренним очищением тела, так и очищением мыслей. Чтобы не доводить себя до серьезных заболеваний, кратковременное голодание следует проводить постоянно, раз в неделю. Оно послужит и профилактикой, и средством лечения многих серьезных болезней, таких, как язвенная болезнь желудка и 12-перстной кишки, различные виды аллергических заболеваний, нервные болезни, болезни органов пищеварения и т. д.

Любому более или менее здоровому человеку лучше всего проводить 36-часовое голодание. Только очень старым и ослабленным людям рекомендуется 24-часовое голодание.

Остановимся на методике проведения кратковременного голодания. Прежде всего перед голоданием необходимо провести определенный психологический настрой. Вы должны твердо знать, что ваш организм освободится от шлаков, очистится, оздоровятся больные органы, вы станете здоровым, крепким и помолодевшим. Не обращайте внимания на уговоры

и советы близких и родственников не проводить голодания. Люди, несведущие в этих вопросах, не могут дать полезных рекомендаций.

Старайтесь в этот день не обращать ни малейшего внимания на пищу, как будто ее вообще не существует.

Настройте себя на спокойный лад, но не лежите, а делайте все то, что вы обычно делаете. Если есть возможность, то побольше будьте на свежем воздухе и поменьше говорите, чтобы не растрачивать лишнюю энергию.

Желательно в этот день быть в хорошем расположении духа, не нервничать, не расстраиваться, не находиться в раздраженном состоянии. А в остальном это ваш обычный день. Единственно, что не рекомендуется, так это чрезмерные физические нагрузки. Что же касается умственной работы, то для нее этот день является наиболее благоприятным, так как в день голодания ум становится ясным и свежим, приходят хорошие мысли и идеи.

А тело ощущает необычную легкость. В день голодания вы можете ощутить небольшое похолодание конечностей, но этого опасаться не следует, так как это естественный симптом, который на следующий же день проходит.

В день голодания обязательно занимайтесь комплексом физических упражнений, дыхательной гимнастикой, принимайте водные процедуры, но в баню или сауну не ходите, так как это дает большую нагрузку на сердце и на весь организм в целом.

Накануне 36-часового голодания вы, как обычно, ужинаете и затем ложитесь спать. В течение следующего дня вы ничего не едите, а только пьете воду. Во второй половине дня слюну лучше не глотать, а выплевывать, потому что в ней будет много токсинов. Потом вы ложитесь спать, и лишь на следующее утро вы можете съесть легкий завтрак. Перегружать себя не следует, особенно во время завтрака. Во время обеда и ужина также старайтесь не переедать.

24-часовое голодание отличается от 36-часового только тем, что оно прерывается в день голодания вечером, когда человек может позволить себе съесть стакан фруктового или овощного сока или стакан кислого молока, конечно, без хлеба и булочек.

К кратковременному голоданию надо приучать себя постепенно. В первый раз проведите его один раз в месяц. В следующем месяце голодайте два раза, например через 15 дней. В третьем месяце проведите голодание

три раза, то есть через каждую декаду. И наконец, в течение четвертого месяца вы начнете голодать один раз в неделю. И пусть это станет для вас привычкой на всю жизнь.

Лучше всего для 36-часоього голодания выбрать какой-то определенный день. Практика показывает, что таким наилучшим днем является понедельник, потому что в субботу и в воскресенье, то есть в свободные дни, люди могут позволить себе в питании кое-что лишнее, то ли из-за гостей, то ли по другим причинам (поездка за город, экскурсии и т. д). Вот почему понедельник является наиболее удобным днем для очистки организма. А если вы еще в среду и пятницу постараетесь устраивать разгрузочные дни в вашем питании, то есть не употреблять мяса, рыбы, яиц, животных жиров и молочных продуктов, то вы сделаете для себя каждую неделю идеальной.

Помните, что голодание – это не только прекрасная очистка организма, но это профилактика и лечение многих заболеваний.
Режим отдыха и сна
Соблюдение режима дня является основой для хорошей работы и отдыха. Биоритмы человека находятся в прямой зависимости от космических ритмов. Примером этому может служить спад жизнедеятельности организма в ночное время и подъем активности с восходом солнца.
Сон является естественным процессом восстановления сил и заслуживает внимания, чтобы на нем остановиться.

Йоги рекомендуют перед сном направить свои мысли и поведение в «спокойное русло», иными словами, не возбуждать нервную систему. Очень полезно перед сном принять Ша́ва́сану, то есть позу полного расслабления, на 5–10 минут.

Спать следует на животе или на боку 7–8 часов, а женщинам на один час больше. Во время сна человеку свойственно несколько раз менять положение. Самым плохим положением считается сон на спине.

Лучше всего ложиться спать от 22 до 24 часов, йоги считают, что в это время активизируются все восстановительные процессы в организме. Считается, что каждый час сна до 24 часов равен двум часам сна после 24 часов. Человек, соблюдающий эти правила, то есть спящий с 22 часов до 5–6 часов утра, чувствует себя хорошо и выглядит молодо. Минимальный

период сна, как говорят йоги, должен составлять 6 часов 30 минут, при условии, что человек ложится не позднее 21 часа 30 минут.

Есть высказывание ряда ученых, что если человек спит нечетное число часов, то он высыпается значительно лучше, чем за четное.

Таким образом, режим бодрствования и сна имеет важное значение. С ним связаны здоровье человека, его работоспособность и его психическое состояние. Для успешных занятий йогой необходимо отрегулировать режим сна.

Старайтесь ложиться спать в одно и то же время. Йоги советуют спать головой на север или на восток, так как при таком положении электромагнитные волны земли оказывают наиболее благоприятное воздействие на человека.
Контрольные замеры
Все люди, которые занимаются йогой, как здоровые, так и больные, должны вести своеобразный дневник самоконтроля, куда следует заносить не реже чем один раз в месяц следующие замеры.

1. Замер пульса. В спокойной обстановке сядьте на стул, расслабьтесь и подсчитайте количество ударов пульса за одну минуту, следя по секундной стрелке часов. Количество ударов выше 70 за одну минуту считается большим. Занятия йогой способствуют снижению частоты пульса, который со временем дойдет до 55–60 ударов в минуту.

2. Замер частоты дыхания. Этот замер тоже делается сидя, в спокойном состоянии. Заметьте время на секундной стрелке и сосчитайте количество вдохов, которые вы сделали за одну минуту. Запишите это число в ваш график. Нормой йоги считают от одного до трех дыханий в минуту. Обычно у людей, начинающих заниматься йогой, это число значительно больше.
3. Замер максимальной паузы после выдоха. Этот замер определяет глубину дыхания и характеризует степень вентиляции легких. В спокойном состоянии сядьте на стул, расслабьтесь, направив взгляд вперед (можно закрыть глаза). Сделайте сначала обычный спокойный вдох, а затем выдох. В конце выдоха зажмите крылья носа большим и указательным пальцами руки. Заметьте время и, когда появится ощущение, что вы больше не в состоянии задерживать дыхание, посмотрите на часы и отметьте, сколько секунд

длилась ваша пауза. Откройте нос и сделайте спокойный вдох. Если вы после задержки дыхания сделаете резкий глубокий вдох, тем более через рот, значит, вы задержку передержали. Вдох должен быть обычным и только через нос. Продолжительность вашей паузы запишите в график.

У здорового человека максимальная пауза должна равняться 60 секундам и более. Можно проверить глубину своего дыхания по формуле:
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ГД – глубина дыхания,

МП – максимальная пауза после выдоха.

Глубина дыхания должна быть равна не более 100 процентов. У начинающих глубина дыхания, как правило, составляет 300–400 процентов и больше, то есть максимальная пауза после выдоха равняется всего 15–20 секундам.

Например, если у вас максимальная пауза после выдоха была равна 15 секундам, то глубина вашего дыхания будет:

ГД = (60:15) × 100% = 400%, иными словами, ваше дыхание глубокое и вы дышите за четверых.
Некоторые методические принципы
В большинстве книг, посвященных йоге, авторы не дают методических принципов, которые рекомендуют йоги своим ученикам при разучивании комплексов, выполнении дыхательных упражнений и т. д. Причин этому много: во-первых, традиция передачи знаний непосредственно от учителя к ученику; во-вторых, йоги считают, что не каждый человек даже с морально-этической точки зрения подготовлен к тому, чтобы начать заниматься. Недаром у йогов существует такое выражение: «Когда ученик готов, приходит учитель». Наконец, в-третьих, раскрытию секретов методического ключа мешают и социальные причины, существующие в индийской действительности.

Сейчас хотелось бы остановиться на некоторых основных методических принципах, предлагаемых йогами ученикам.

Уже говорилось о том, что йогой могут заниматься и мужчины, и женщины; люди разной профессии, национальности и религиозной принадлежности. Говорилось уже и о том, что йогой можно начать заниматься с шести лет.
Когда же лучше всего заниматься йогой? Самым идеальным временем считается утро и перед восходом солнца. Правда, в наших широтах солнце восходит в разные часы в зависимости от времени года. И тем не менее самым лучшим временем для занятий йогой считается утро, после пробуждения ото сна и натощак.

Можно заниматься и в другое время суток (днем или вечером), но тогда необходимо, чтобы прошло не менее трех-четырех часов с момента принятия пищи.

Если люди работают в ночную смену и приходят домой утром, то они ложатся спать и после сна могут приступить к занятиям йогой.

Если вы занимаетесь в помещении, то оно должно быть хорошо проветрено.

Для занятий вам необходимо иметь коврик или подстилку (лучше из натуральных тканей, хлопчатобумажной, льняной).

Одежда должна быть просторной, не стесняющей движений. Можно надеть легкий спортивный костюм, или трусы с майкой, или купальник. По возможности тело должно быть как можно более открытым.

Нельзя выполнять комплексы упражнений в обуви. Лучше всего заниматься босиком или в носках.

Если кроме йоги вы занимаетесь каким-либо другим видом спорта или спортивными играми, то совмещать их в одно время нельзя. Утром занимайтесь йогой, а в другое время суток – своим любимым видом спорта.

Во время выполнения упражнений стремитесь смотреть прямо перед собой, в одну точку. Это будет способствовать сосредоточению и концентрации вашего внимания.

Если вы выполняете упражнения из положения стоя или сидя, то ваше лицо должно быть обращено в сторону востока, а если вы делаете упражнения лежа на спине, то вы должны лежать головой к востоку.

Индийские йоги были первыми, кто понял важность комплексного воздействия упражнений на организм.

В Хатха-йоге имеется огромное количество упражнений, но йоги создали два главных комплекса, куда вошли упражнения, воздействующие на человеческий организм от Головы до пят и оказывающие благотворное влияние на все внутренние органы человека.

Первый комплекс носит название «Основной, обязательный, каждоутренний комплекс для здоровых и больных людей», или кратко «Основной комплекс».
Обратите внимание на то, как много заключено информации даже в самом названии! «Основной» – значит, с него надо начинать, это основа. «Обязательный» означает, что его нельзя не делать. «Каждоутренний» указывает не только на то, что его надо выполнять утром, но и на регулярность занятий. «Для здоровых и больных людей» говорит о том, что этим комплексом могут заниматься не только здоровые, но и больные люди, то есть больным он не противопоказан, а следовательно, и не вреден.

Небольшое количество упражнений имеют противопоказания, но об этом обязательно указывается при описании комплекса.

Этот «Основной комплекс» состоит из 54 упражнений и разучивается (я подчеркиваю – разучивается, а не выполняется) в течение шести месяцев, а затем выполняется от двух с половиной до трех с половиной лет, а можно и в течение всей жизни.

Вторым комплексом является так называемый «Усиленный комплекс», который построен на базе «Основного комплекса», но с той разницей, что 30 упражнений из «Основного комплекса» заменены на более сложные и трудные для выполнения упражнения, а 24 остаются теми же, что и в «Основном комплексе».

«Усиленный комплекс» также состоит из 54 упражнений и разучивается в течение от полугода и более, а затем выполняется всю жизнь. Люди пожилого возраста часто довольствуются «Основным комплексом», считая, что он дает все необходимое для поддержания здоровья на оптимальном уровне.

Кроме этих двух главных комплексов, у йогов имеется масса лечебных комплексов, направленных против того или иного конкретного заболевания. Но построены они опять-таки на базе «Основного комплекса», с включением в него дополнительных лечебных упражнений.
Мы все время для удобства используем условно термин «упражнение», хотя это не совсем точно.

Дело в том, что у йогов имеются статические, динамические упражнения и так называемые, «узлы», или «замки».

Статическое упражнение носит название «Асана», что в переводе означает «поза». Но статическое упражнение может называться и «Мудра» с тем же значением «поза».

Какая же разница между Асаной и Мудрой? Асана оказывает воздействие на мышцы, связки, сухожилия, внутренние органы, в то время

как Мудра оказывает влияние на железы внутренней секреции, то есть на эндокринную систему. К железам внутренней секреции йоги относят также печень и селезенку.

Любое динамическое упражнение, то есть упражнение с движением, носит название «Вья́ям».

Термин «Ба́ндха» означает «узел, замок». Имеется три основных замка: Джаляндха́ра-Ба́ндха («подбородочный замок»), Уддия́на-Ба́ндха («чревный замок») и Му́лядха́ра-Ба́ндха («замок сфинктера прямой кишки»), а когда они иногда выполняются одновременно, то это называют – Ба́нд-ха-Тра́я, то есть «тройной замок».

Все упражнения йогов могут быть разделены на три группы: упражнения, которые выполняются стоя, сидя и лежа. В таком же порядке (с небольшими исключениями) они представлены и в комплексах, то есть сначала делаются упражнения из положения стоя, затем – сидя и, наконец, лежа.

Почему же так действенны и прекрасны упражнения йогов? А потому что, во-первых, они естественны, а не придуманы. Они взяты у самой природы в результате длительного наблюдения за поведением всех живых существ. Во-вторых, каждое упражнение сопровождается определенным типом дыхания: то на задержке после вдоха, то на произвольном дыхании, то на задержке после выдоха, то со сменой ноздрей и т. д.

И, в-третьих, йоги учат, что, выполняя то или иное упражнение, необходимо направлять, как они говорят, импульс из коры головного мозга на тот орган или на ту часть тела, на которую воздействует данное упражнение.

Под направлением импульса из коры головного мозга они подразумевают направление или сосредоточение внимания. Свою мысль надо как бы «материализовать», то есть представить ее себе или в виде луча света, или в виде потока мельчайших атомов, или пузырьков. При этом нет надобности представлять себе сам орган, его устройство, достаточно знать, где этот орган находится, то есть его локализацию.

Все эти три фактора: естественность поз, определенный тип дыхания и направление внимания – раскрывают секрет эффективности упражнений йогов.

Теперь остановимся конкретно на вопросах, связанных с разучиванием комплекса.

Йоги предлагают брать для разучивания от одного до трех упражнений (реже большее количество, если они входят в одну и ту же серию

упражнений) и делать только их в течение 10 дней. Для больных, пожилых и ослабленных людей следует делать их 15 дней. А через каждые 10 дней необходимо добавлять к ним опять-таки от одного до трех упражнений и так идти медленно до 54-го упражнения.

Вот почему для удобства читателей предлагаемый комплекс разбит на уроки. Каждый урок выполняется в течение десяти или более дней.

Можно срок разучивания каждой части комплекса продлить, но сокращать время нежелательно, так как йоги определили, что необходимо десять дней для воздействия упражнения на человеческий организм.

Конечно, разучивание комплекса не похоже на наши уроки физзарядки, но такова методика, и с этим надо считаться. Существуют и методические правила, относящиеся к частотности выполнения упражнений. Этих правил четыре.

1) Когда не указывается, сколько раз надо выполнять упражнение, то это означает, что выполняется оно только 1 раз.

2) Когда говорится, что упражнение повторяется, то это означает, что делать его надо только 2 раза.

3) Когда указывается, что упражнение выполняется от такого-то и до такого-то количества раз (например, от 1 до 3 раз или от 5 до 10 раз и т. д.), то это означает, что в первую декаду надо выполнять указанный минимум и каждую декаду добавлять по 1 разу.

4) Если же говорится о том, что упражнение выполняется на выдержку, то это означает, что, делая его, вы должны вести про себя размеренный счет в секундах («и раз, и два, и три...» и т. д.) до ощущения малейшего неудобства или дискомфорта. Затем надо запомнить счет, выйти из позы и записать количество секунд в «График занятий», о котором будет сказано ниже. Каждые 10 дней необходимо стараться при выполнении такого упражнения добавлять по 1 секунде.

А что делать, если по каким-то уважительным причинам у вас произошел перерыв в занятиях?

Здесь действуют два правила, а именно:

1) Если этот перерыв превысил 10 дней во время разучивания «Основного комплекса», то вам придется вернуться к исходной нулевой точке и начать разучивание сначала.

2) Если этот перерыв превысил 10 дней уже тогда, когда вы разучили весь комплекс и выполняли его полностью, то в этом случае вы можете после вынужденного перерыва выполнять весь комплекс, но на минимальном количестве раз. Например, указывалось, что упражнение выполняется

от 5 до 25 раз, и вы уже делали его 25 раз, то теперь придется начинать с 5 раз.

Каждый занимающийся комплексом Хатха-йоги должен для удобства иметь свой «График занятий», в котором записываются упражнения по порядку, количество раз выполнения и декады с датами.

В заключение, перед практическими занятиями, хотелось бы обратить ваше внимание на три золотых правила йогов, которые помогут вам не только в изучении йоги, но и в любой вашей деятельности:

1) последовательность, с постепенным переходом от простого к сложному;

2) систематичность и регулярность;

3) умеренность во всем.
«Основной, обязательный, каждоутренний комплекс для здоровых и больных людей»
Урок первый

Упражнение № 1. Сушу́мна на́ри ша́ктива́рдхак

(упражнение, укрепляющее спинномозговой канал – Сушу́мну)
После пробуждения ото сна, прежде чем встать с постели, уберите подушку из-под головы, лягте на спину, ноги вытянуты, руки лежат вдоль туловища, ладонями вниз. Глаза лучше не закрывать, а если вы хотите побыстрее пробудиться, то еще лучше, если вы как можно больше расширите глаза. Упражнение состоит из потягивающих движений ногами. Сначала вытяните левую ногу как можно дальше вперед, не отрывая пятку от простыни, а, наоборот, проводя по ней. При этом пальцы левой ноги тяните на себя. В этом положении (рис. 1) оставайтесь в течение пяти секунд, а для
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Рис. 1.
этого считайте размеренно про себя: «И раз, и два, и три, и четыре, и пять». Затем расслабьте эту ногу и сделайте такое же потягивающее движение правой ногой, а затем двумя ногами вместе.

Потягивающие движения левой, правой и двумя ногами вместе считают за 1 раз. Упражнение всегда выполняется 5 раз.

Дыхание произвольное, через нос.

Внимание направьте на копчик.

Терапевтические эффекты: 1) нормализует кровообращение; 2) оказывает благотворное воздействие на симпатическую нервную систему; 3) снимает боли в пояснице; 4) помогает против судорог в икроножных мышцах; 5) способствует развитию выносливости.
Упражнение № 2. Пу́рна са́рпа́сана

(Комплексная поза змеи)
Перед выполнением этого упражнения проветрите помещение, сходите в туалет, умойтесь и почистите зубы, а также примите водную процедуру.

Затем, сидя на стуле, не торопясь, выпейте медленными глотками 300–350 граммов горячей воды такой температуры, чтобы она не обжигала губы. Такую температуру воды можно получить, если разбавить половину чашки кипятка половиной чашки сырой воды. Воду можно вскипятить и вечером, налив кипяток в термос. К утру она будет нужной температуры. Детям с 6 и до 16 лет достаточно выпивать 200–250 граммов горячей воды. Нельзя пить воду, которая не была доведена до кипения.

После этого сразу же ложитесь на коврик на живот. Пятки и носки ног вместе, ноги упираются на носки. Руки, согнутые в локтях, лежат на коврике на уровне плеч, ладонями вниз, пальцы рук вместе. Подбородок находится на коврике (рис. 2).
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Рис. 2.

Упражнение состоит из четырех стадий.

Первая стадия. Опираясь на ладони рук, медленно приподнимите голову и верхнюю часть туловища как можно дальше вверх и назад, но ни в коем случае не отрывая от коврика нижнюю часть живота, то есть ту часть, которая находится ниже пупка. Руки в локтях не выпрямляйте, смотрите вверх
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Рис. 3.

(рис. 3). Оставайтесь в таком положении 1 секунду. Старайтесь расслабить мышцы лица и тела, кроме тех, которые принимают участие в упражнении.

Вторая стадия. Не сдвигая рук и ног, медленно поверните голову и туловище влево и постарайтесь через левое плечо увидеть пятку правой ноги (рис. 4). Оставайтесь в этом положении 1 секунду.

Третья стадия. Затем также медленно и плавно поверните
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Рис. 4.

голову и туловище вправо и постарайтесь через правое плечо увидеть пятку левой ноги. Оставайтесь в этом положении 1 секунду.

Четвертая стадия. Медленно верните туловище и голову в положение первой стации (рис. 3). Прогнитесь как можно дальше назад, не отрывая нижнюю часть живота от коврика. Оставайтесь в этом положении 1 секунду.

Затем медленно вернитесь в исходное положение (рис. 2) и оставайтесь в нем 1 секунду.

Упражнение повторяется, то есть делается второй раз, но в другой последовательности: вверх-вправо-влево-вниз.

Дыхание на всех стадиях упражнения произвольное, через нос.

Внимание направьте в исходном положении на щитовидную железу. В момент подъема головы и туловища вверх и назад (1-я стадия) внимание скользит по позвоночнику сверху вниз, а затем (во 2-й, 3-й и 4-й стадиях) оно направляется на обе почки. После возврата в исходное положение (между первым и вторым разом выполнения упражнения) внимание вновь направьте на щитовидную железу.

В первые 10 дней оставайтесь в каждой стадии по 1 секунде и через каждые 10 дней добавляйте по 1 секунде, пока не доведете пребывание в каждой стадии до 30 секунд.

После выполнения упражнения необходимо отдохнуть. Для этого, оставаясь лежать на животе, вытяните руки вдоль туловища, положите голову на коврик на левую или правую щеку и полностью расслабьтесь. При этом ноги разойдутся в разные стороны.

Терапевтические эффекты: 1) предупреждает и лечит радикулит, люмбоишиалгии и ишиас; 2) развивает гибкость позвоночника (а йоги считают, что до тех пор, пока позвоночник у человека гибкий, он – молод); 3) развивает мышцы спины и живота; 4) способствует лечению различных заболеваний почек, в том числе предотвращает образование камней в почках, а если они уже есть, то ликвидирует их; 5) предупреждает и лечит сколиозы; 6) улучшает деятельность мочеточников, яичников и придатков; 7) развивает двигательные мышцы глаз; 8) помогает при лечении пониженной функции щитовидной железы; 9) улучшает перистальтику кишечника; 10) способствует ликвидации гастрита; 11) ликвидирует запоры; 12) улучшает работу всего желудочно-кишечного тракта; 13) интенсифицирует кровообращение; 14) создает в коре головного мозга, как говорят йоги, «центр красивой осанки».
Противопоказание: увеличение щитовидной железы (в этом случае нельзя делать 2-ю и 3-ю стадии, т. е. повороты головы и туловища влево и вправо, но подъемы вверх и назад делать можно).

Урок второй

Очистительные дыхательные упражнения

Упражнение № 3. Вишу́ддха-ча́кра шу́ддхи

(очищение Вишу́ддха-ча́кры,

то есть горлового нервного сплетения)
Исходное положение – основная стойка, которая выполняется следующим образом: встаньте так, чтобы пятки и носки ног были вместе,
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Рис. 6.
руки опущены вдоль туловища и расслаблены, спина прямая. Смотреть надо прямо перед собой в одну точку (рис. 5).

Сделайте спокойный и медленный вдох через нос. Упражнение начинается с резкого выдоха через нос, а затем короткого вдоха также через нос. Выдохи и вдохи выполняются в быстром темпе, и каждый выдох и вдох считаются за 1 раз. Упражнение выполняется от 10 до 25 раз.

Выполнение упражнения напоминает пыхтение паровоза. Плечи и корпус неподвижны.

Внимание направьте на область гортани.
Упражнение № 4. Бу́ддхи татха́ Дхри́ти ша́кти-вика́сак

(упражнение для развития ума и силы воли)
Исходное положение – основная стойка (как в упражнении № 3).

Сделайте спокойный и медленный вдох через нос, а затем откиньте голову до предела назад, расширьте глаза (рис. 6) и начните делать резкие выдохи и короткие вдохи через нос, как в упражнении № 3.

Количество раз такое же, как в упражнении № 3.

Внимание направьте на макушку.
Упражнение № 5. Сма́рана шакти-вика́сак

(упражнение для развития памяти)
Исходное положение – основная стойка, но смотрите на пол в точку, расположенную на расстоянии примерно полутора шагов от пальцев ног. Для проверки правильности наклона головы поставьте правую ладонь ребром на ключицы (все пальцы руки вместе) и наклоните голову до прикосновения подбородка к большому пальцу (рис. 7). А затем руку верните в исходное положение.

Сделайте такие же выдохи и вдохи, как в упражнении № 3.

Количество раз такое же, то есть от 10 до 25 раз.

Внимание направьте на переносицу.
Упражнение № 6. Ме́дха ша́кти-вика́сак

(упражнение для развития интеллекта)
Исходное положение – основная стойка, но голову наклоните вперед так, чтобы подбородок был прижат к яремной (венечной) ямке, то есть к

впадине между ключицами. Йоги называют это прижатие Джаляндхара-Бандха («подбородочный замок») (рис. 8). Смотрите вниз. Спина остается прямой. Сделайте такие же выдохи и вдохи и такое же количество раз, как в упражнении № 3.

Внимание направьте на впадину под затылком.

Терапевтические эффекты от упражнений № 3–6: 1) очищают легкие от остаточного воздуха; 2) улучшают состояние голосовых связок; 3) очень полезны во время умственного переутомления; 4) способствуют улучшению кровообращения головного мозга; 5) предупреждают туберкулез легких; 6) улучшают работу щитовидной и паращитовидной желез; 7) тонизируют сосуды и нервы шеи.
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Рис. 8.


Урок третий
Дыхательные упражнения на задержку после вдоха

Упражнение № 7. Капо́ля ша́ктива́рдхак

(упражнение, способствующее омоложению щек)

Исходное положение – основная стойка.

Сделайте спокойный вдох через нос, а затем такой же спокойный выдох через нос. Зажмите большими пальцами рук крылья носа, соединив остальные пальцы и раздвинув их. Локти приподняты на уровне плеч. Вытяните губы трубочкой (как бы для свиста) и сделайте через щель в губах короткий, резкий вдох. Как можно больше раздуйте щеки (рис. 9) Затем, не сгибая спины, сделайте «подбородочный замок» (как в упражнении № 6) и смотрите вниз через «окно» между большими и указательными пальцами
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Рис. 10.
рук. Локти держите на, уровне плеч.

Упражнение выполняется на выдержку, то есть ведется про себя размеренный счет в секундах. При ощущении малейшего неудобства необходимо запомнить количество секунд и выйти из позы, для чего поднять голову, опустить и расслабить руки и сделать спокойный выдох через нос.

Упражнение всегда выполняется 1 раз, но через каждые 10 дней старайтесь прибавить по 1 секунде.

Внимание направьте на головной мозг.
Упражнение № 8. Ка́рна ша́ктива́рдхак
(упражнение для улучшения слуха)

Исходное положение – основная стойка.

Сделайте спокойный вдох через нос, а затем такой же спокойный выдох через нос. Большими пальцами рук закройте плотно уши, нажав на козелки ушей, а средними пальцами зажмите крылья носа. Вытяните губы трубочкой (как в упражнении № 7) и сделайте через щель в губах короткий резкий вдох. Как можно больше раздуйте щеки. Затем сделайте «подбородочный замок», закройте глаза и указательные пальцы рук наложите на веки, но не надавливая на глазные яблоки (рис. 10).

Это упражнение также выполняется на выдержку. Начните вести счет в секундах до появления малейшего ощущения неудобства. Запомните, какой был счет, и выйдите из позы в такой последовательности: поднимите голову в исходное положение, снимите указательные пальцы с век и откройте глаза, снимите средние пальцы с крыльев носа и сделайте спокойный выдох через нос и, наконец, откройте уши, опустив руки вниз.

Упражнение выполняется 1 раз, но через каждые 10 дней старайтесь прибавить по 1 секунде.

Внимание направьте на головной, мозг.

Терапевтические эффекты от упражнений № 7–8: 1) нормализуют внутричерепное давление; 2) помогают при лечении гипертонии; 3) помогают при гайморите; 4) помогают при фронтите; 5) благотворно действуют на глазное дно; 6) благотворно влияют на органы слуха и вестибулярный аппарат; 7) разглаживают морщины на лице; 8) упражнение № 8, кроме того, оказывает благотворное воздействие на мембраны ушей.

Урок четвертый

Гри́ва ша́ктива́рдхак

(упражнение для укрепления мышц шеи)

Упражнение № 9. Исходное положение – основная стойка. Расслабьте мышцы шеи, а для этого подвигайте головой в разные стороны. Упражнение состоит из резких поворотов головы влево и вправо с небольшой фиксацией в крайних положениях.

Упражнение выполняется от 5 до 25 раз, считая поворот влево и вправо за 1 раз.

Дыхание произвольное, через нос.

Внимание направьте на область шеи.
Если у вас плохо развит вестибулярный аппарат, то в первое время упражнение можно выполнять с закрытыми глазами, но в дальнейшем стремитесь оставлять их открытыми.

Упражнение № 10. Это упражнение выполняется, как и упражнение № 9, но после расслабления мышц шеи необходимо резко опускать голову вперед, а затем также резко откидывать ее назад. Движение головы вперед и назад считается за 1 раз. Делать от 5 до 25 раз.
Плечи должны оставаться неподвижными. Дыхание произвольное, через нос.
Внимание направьте на область щей. Состояние глаз – как и в упражнении № 9.

Упражнение № 11. Исходное положение – основная стойка.

Расслабьте мышцы шеи, затем опустите голову вниз, но спину не сгибайте. Упражнение состоит из очень медленных, круговых, вращательных движений головой влево-назад-вправо-вперед. Голову надо прижимать как можно ближе к туловищу, а плечи не поднимать. Круговые движения выполняйте 2 раза в одну сторону и (не поднимая головы) 2 раза в другую сторону.

Количество раз не добавляется.

Внимание, дыхание и состояние глаз, как в упражнении № 9.

Терапевтические эффекты от упражнений № 9–11: 1) укрепляют мышцы шеи; 2) ликвидируют излишние жировые отложения на шее; 3) ликвидируют отложения солей в шейном отделе позвоночника; 4) способствуют борьбе с различными заболеваниями горла и голосовых

связок: хроническими тонзиллитами, ангинами, фарингитами, ларингитами; 5) тренируют вестибулярный аппарат; 6) снимают повышенную функцию щитовидной железы.
Урок пятый

Упражнение № 12. Скандх ша́ктива́рдхак
(упражнение, укрепляющее плечевые суставы)
Исходное положение – основная стойка.
Сделайте спокойный вдох через нос и такой же спокойный выдох через нос. К концу выдоха напрягите руки и сожмите кисти рук в кулаки (большие пальцы при этом находятся внутри ладоней). Вытяните губы трубочкой (как бы для свиста) и сделайте через щель в губах короткий, резкий вдох. Как можно больше раздуйте щеки. Не дышите. Медленно опустите голову вперед
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Рис. 12.
и сделайте Джаляндхару-Бандху («подбородочный замок»), а одновременно с этим поднимите кулаки до уровня плеч. Спина прямая. Локти стремитесь поднять как можно больше вверх (рис. 11). Упражнение состоит из резких и быстрых движений рук вниз по передним линиям ног и из таких же резких и быстрых подъемов рук вверх. Опускание и подъемы рук считаются за 1 раз. Упражнение выполняется от 5 до 25 раз.

Внимание направьте на оба плечевых пояса. Закончив движение руками, опустите их вдоль туловища и расслабьте, поднимите голову и сделайте спокойный выдох через нос.

Терапевтические эффекты: 1) укрепляет суставы и мышцы плечевого пояса; 2) ликвидирует отложения солей в плечевых суставах; 3) улучшает кровообращение в этой области; 4) снимает боли в плечах; 5) укрепляет лопатки.

Обычно после 10–12 упражнений учителя йоги вводят последнее упражнение комплекса № 54.
Упражнение № 54. Ша́ва́сана («мертвая поза»)
Эта поза является позой полного расслабления тела, и при ее правильном выполнении можно получить ощущение отдыха, эквивалентного длительному ночному сну. Шавасана не заменяет ночной сон, а просто в кратчайшее время снимает усталость, вызванную тяжелым и длительным физическим или умственным трудом.

Йоги рекомендуют заканчивать каждодневный утренний комплекс или часть комплекса именно этой позой. Можно прибегать к ней в течение 1–2 минут и после любого упражнения, если вы почувствовали усталость.

А кроме того, эту позу можно применять в любое время суток, когда вы ощутили сильную усталость.

Исходное положение – лягте на спину на коврик, пятки и носки ног вместе, руки прижаты к туловищу.

Шавасана состоит из трех стадий, которые разучиваются по мере освоения одна за другой.

Первая стадия. Закройте глаза, напрягите на секунду все тело (для контраста), а затем сразу же его расслабьте. При этом пятки и носки ног разойдутся, руки откинутся на коврик ладонями вверх, а голова склонится влево или вправо.

Дыхание произвольное, через нос.

На этой стадии мысленно проконтролируйте ваше полное расслабление, начиная от пальцев ног и до мельчайших мускулов на лице.

Этот мысленный контроль можно провести 2 раза. Спустя некоторое время вы почувствуете, что ваши руки и ноги начнут теплеть.

На отработку этой стадии уходит обычно 15–20 дней.

Вторая стадия. После хорошего и полного расслабления (то есть 1-й стадии) вы должны постараться с закрытыми глазами представить себе ясное, голубое, безоблачное небо. Сначала это покажется сложным, образ голубого неба будет исчезать, но после соответствующей тренировки, которая может продлиться в течение 30–40 дней, трудности исчезнут.

Для того чтобы лучше овладеть этой стадией, я рекомендую почаще смотреть на настоящее голубое небо и затем, закрыв глаза, удерживать его образ перед собой.

Третья стадия. Когда вы добьетесь успеха в первых двух стадиях, то постарайтесь представить себя в образе птицы, парящей в этом ясном, голубом, безоблачном небе.

На отработку этой стадии может уйти довольно много времени, от трех месяцев и даже более.

Как только вам удастся добиться успеха и в этой стадии, то переведите ваше внимание на сердце и пребывайте в этой позе не менее 5 минут. Определить время пребывания в позе вы можете, считая свои вдохи и зная заранее, сколько вдохов вы делаете в минуту.

Заканчивайте это упражнение так: откройте глаза, потянитесь всем телом (руки можно вытянуть за головой) и сядьте на коврик. Сразу вскакивать нельзя, надо немного посидеть, а уже потом вставать.

Терапевтические эффекты: 1) йоги считают, что это самая лучшая поза для продления жизни: 2) Шавасана дает человеку отдых, свежесть и бодрость; 3) помогает при лечении гипертонии; 4) при нарушениях сна (вместо дневного сна лучше сделать Шавасану).
Урок шестой

Пу́рна бхуджа́ ша́кти-вика́сак

(комплексные упражнения для развития рук и плечевого пояса)

Упражнение № 13. Исходное положение – основная стойка.

Сделайте спокойный вдох через нос и такой же спокойный выдох через нос. К концу выдоха напрягите левую руку, а кисть сожмите в кулак так,

чтобы большой палец находился внутри ладони. Сделайте резкий, короткий вдох через нос и задержите дыхание. Начните вращательные круговые движения вытянутой левой рукой так, чтобы кулак двигался по направлению вперед-вверх-назад-вниз.

Вращения выполняют в быстром темпе (примерно 1 оборот в 1 секунду).

Необходимо делать от 5 до 10 круговых вращений, естественно начиная с 5 и прибавляя каждые 10 дней по 1 разу.

Внимание направьте на левый плечевой сустав. Закончив вращательные движения, согните левую руку в локте, поднесите кулак к плечу (рис. 12) и резко выбросьте руку вперед на уровне плеча с одновременным резким выдохом через нос. При этом кулак не разжимайте. Затем опустите руку вдоль туловища и расслабьте ее.

Упражнение № 14. Выполняется так же, как и упражнение № 13, но вращательные круговые движения левой рукой производятся в обратном направлении, то есть кулак идет назад-вверх-вперед-вниз.

Упражнение № 15. Выполняется так же, как и упражнение № 13, но правой рукой.

Внимание направьте на правый плечевой сустав.

Упражнение № 16. Выполняется так же, как и упражнение № 14, но правой рукой.

Внимание направьте на правый плечевой сустав.

Упражнение № 17. Выполняется так же, как и упражнение № 13, но обеими руками вместе.

Внимание направьте на оба плечевых сустава.

Упражнение № 18. Выполняется так же, как и упражнение № 14, но обеими руками вместе.

Внимание направьте на оба плечевых сустава.

Терапевтические эффекты от упражнений № 13–18 такие же, как и в упражнении № 12, кроме того, эти упражнения развивают грудную клетку, а рукам и плечам придают красоту форм.
Урок седьмой

Упражнение № 19. Ка́ра-при́штха ша́кти-вика́сак

(упражнение для развития тыльной части ладоней)
Исходное положение – основная стойка.

Вытяните обе руки вперед на уровне плеч. Пальцы рук вместе и

обращены они вверх, как будто ладонями вы упираетесь в стену (рис. 13). Руки напряжены.

Дыхание произвольное, через нос.

Упражнение состоит в том, что вы очень медленно поворачиваете кисти рук вниз (рис. 14), а затем так же медленно поднимаете их вверх. Пальцы рук не сгибать в суставах.

Упражнение всегда выполняется 2 раза, считая поворачивание кистей рук вниз и вверх за 1 раз.

Внимание направьте на кисти рук.
Упражнение № 20. Ка́ра-та́ля ша́кти-вика́сак

(упражнение для развития ладоней)

Выполняется так же, как и упражнение № 19, но пальцы рук широко расставлены (рис. 15).
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Рис. 14.
Упражнение № 21. Ангу́ли ша́кти-вика́сак

(упражнение для укрепления пальцев рук)
Исходное положение – основная стойка.

Сделайте спокойный вдох через нос и такой же спокойный выдох через нос. К концу выдоха согните руки в локтях и поднесите расслабленные кисти рук к плечам. На паузе после выдоха резко выбросьте обе руки вперед на уровне плеч. Ладони рук согнуты в запястье, пальцы подняты вверх, широко раздвинуты и согнуты (они напоминают когти). Руки очень напряжены (рис. 16).

Находитесь в этом положении, пока не захотите вдохнуть.
Внимание направьте на пальцы рук, но на них не смотрите. Смотреть надо прямо перед собой.
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Рис. 16.
Когда вы почувствуете, что дальше задерживать дыхание тяжело, то опустите и расслабьте руки и сделайте спокойный вдох через нос.

Упражнение выполняется 1 раз.

Терапевтические эффекты от упражнений № 19–21: 1) развивают и укрепляют мышцы рук; 2) делают гибкими лучезапястные суставы; 3) ликвидируют отложения солей в суставах рук; 4) развивают мышцы и суставы пальцев рук; 5) очень полезны для людей, чья профессия связана с напряжением рук, например для музыкантов, художников, писателей, машинисток, стенографисток, хирургов и т. д.

Не забудьте после всех выполненных упражнений сделать Шавасану («мертвую позу»).
Урок восьмой

У́дар ша́кгива́рдхак

(упражнения для развития мышц живота)

Упражнение № 22. Исходное положение – основная стойка.

Сделайте спокойный вдох через нос. Затем одновременно с резким выдохом через нос втяните живот как можно больше внутрь (рис. 17), а одновременно с резким вдохом через нос постарайтесь выпятить его как можно больше вперед (рис. 18).

Упражнение выполняется в быстром темпе.

Втягивание и выпячивание живота считается за 1 раз. Упражнение выполняется от 5 до 25 раз.

Внимание направьте на область живота.

Упражнение № 23. Исходное положение – основная стойка.

Наклоните верхнюю часть туловища вперед примерно под углом 45 градусов. Руки положите на поясницу, большими пальцами вперед. Остальные пальцы рук вместе, и средние пальцы касаются друг друга. Спина должна быть ровной. Плечи развернуты, а локти отведены назад. Смотрите прямо перед собой (рис. 19). Все остальное выполняется так же, как и в упражнении № 22.

Упражнение № 24. Исходное положение – поставьте ноги на ширину плеч, ступни параллельны друг другу, слегка согните ноги в коленях, наклоните верхнюю часть туловища вперед, но смотрите прямо перед собой, а не вниз. Упритесь выпрямленными руками немного выше коленных чашечек так, чтобы большие пальцы рук были обращены внутрь, а остальные

пальцы вместе и обращены наружу (рис. 20).

Все остальное выполняется так же, как и в упражнении № 22.
Урок девятый

Упражнение № 25. Выполняется так же, как и упражнение № 22, но без дыхания, то есть на паузе после спокойного выдоха через нос.

Упражнение № 26. Выполняется так же, как и упражнение № 23, но без дыхания, то есть на паузе после спокойного выдоха через нос. 

Упражнение № 27. Выполняется так же, как и упражнение № 24, но без дыхания, то есть на паузе после спокойного выдоха через нос.
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Рис. 18.
Терапевтические эффекты от упражнений № 22–27: 1) ликвидируют излишние жировые отложения на животе; 2) устраняют колики и другие желудочные заболевания; 3) улучшают пищеварение; 4) улучшают цвет лица; 5) упражнения № 25–27 устраняют изжогу и 6) повышают содержание CO2 в крови и клетках органов и тканей, что благотворно влияет на организм в целом.
Урок десятый
Упражнение № 28. Уддия́на-Ба́ндха («чревный замок»)
Исходное положение – ноги на ширине плеч, ступни параллельны друг другу.
Сделайте спокойный вдох через нос, такой же спокойный выдох через нос. Задержите дыхание. На паузе после выдоха наклоните верхнюю часть туловища примерно под углом 45 градусов. Руки упираются в бедра. При
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Рис. 20.
этом большие пальцы рук положите в паховые сгибы, а остальные пальцы вместе и находятся снаружи бедер. Смотрите прямо перед собой. Втяните живот как можно больше внутрь (рис. 21).

Внимание направьте на область солнечного сплетения.

Оставайтесь в этом положении, пока не захотите вдохнуть. Затем расслабьте мышцы живота, сделайте спокойный вдох через нос и вернитесь в исходное положение, опустив руки вдоль туловища и расслабив их.

Упражнение выполняется от 1 до 3 раз.
[image: image24.png]
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Рис. 22.
Терапевтические эффекты: 1) ликвидирует излишние жировые отложения на животе; 2) улучшает работу желудка, кишечника, печени, селезенки и поджелудочной железы; 3) улучшает работу надпочечников и органов таза; 4) тонизирует солнечное сплетение; 5) повышает содержание CO2 в организме.

Противопоказания: 1) язва желудка и 12-перстной кишки в острой форме; 2) серьезные сердечные заболевания; 3) гипертоническая болезнь.
Упражнение № 29. Ка́ти ша́ктива́рдхак

(упражнение для укрепления поясницы)
Исходное положение – ноги на ширине плеч, ступни параллельны друг другу.
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Рис. 24.
Вместе со спокойным вдохом через нос поднимите обе руки вверх, ладонями вперед, пальцы рук вместе. Смотрите прямо перед собой, а не вверх (рис. 22). Задержите дыхание и начните медленно наклонять туловище, голову и руки вперед и вниз, стремясь положить ладони рук на коврик так, чтобы мизинцы рук касались больших пальцев ног. Колени не сгибайте. Продвиньте голову еще дальше между рук, сделайте там выдох через нос и оставайтесь в этом положении на паузе после выдоха (рис. 23).

Затем одновременно со спокойным вдохом через нос поднимите туловище, голову и руки вверх, после чего со спокойным выдохом через нос опустите руки через стороны вниз.

Внимание в этом упражнении направляйте на область поясницы.


Упражнение выполняется от 1 до 5 раз. Возможно, что сразу оно у вас не получится, но со временем вы непременно будете выполнять его по всем правилам.

Терапевтические эффекты: 1) упражнение полезно для людей, страдающих различными заболеваниями в области спины, поясницы и живота; 2) ликвидирует излишние жировые отложения на спине, пояснице и животе; 3) развивает гибкость позвоночника; 4) улучшает процесс очищения крови, как говорят йоги.

Противопоказания: 1) серьезные сердечные заболевания; 2) высокое артериальное давление.
Упражнение № 30. Ка́ки-Му́дра  («поза вороны»)
Исходное положение – основная стойка.

Сделайте спокойный вдох через нос и такой же спокойный выдох через нос. Вытяните губы трубочкой (как бы для свиста) и сделайте через щель в губах короткий, резкий вдох. Затем часть воздуха, который остался в полости рта, проглотите. Можно сделать одно или два глотательных движения. Задержав дыхание, сделайте «подбородочный замок», то есть прижмите его к яремной (венечной) ямке. Смотрите вниз.

Внимание направьте на половые органы.

Упражнение выполняется до появления малейших неприятных ощущений. В «позе вороны» нельзя находиться слишком долго, так как она может оказать неблагоприятное воздействие на сердце.
Во время выхода из позы поднимите голову в исходное положение и сделайте спокойный выдох через нос.

Упражнение выполняется от 1 до 3 раз.

Терапевтические эффекты: 1) способствует ликвидации импотенции у мужчин и фригидности у женщин; 2) помогает в лечении болезней органов таза; 3) способствует ликвидации различных желудочно-кишечных заболеваний; 4) улучшает цвет лица.
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Рис. 25.
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Рис. 26.


Урок одиннадцатый

Упражнение № 31. Джа́нгха ша́ктива́рдхак

(упражнение для укрепления бедер)
Исходное положение – ноги на ширине примерно 15 см, ступни ног параллельны друг другу.

Напрягите руки, пальцы вместе и направлены вниз. Ладони не касаются бедер (рис. 24).

Сделайте резкий, короткий вдох через нос. Одновременно поднимите обе руки через стороны вверх так, чтобы тыльные стороны ладоней были обращены друг к другу, но не касались одна другой, а ноги спружиньте в коленях и прыжком расставьте как можно шире. Прыжок осуществляйте целиком на ступни ног, то есть и на пятки и на носки (рис. 25).

Не задерживаясь в этом положении, сделайте резкий, короткий выдох через нос. Одновременно опустите обе руки через стороны вниз, не касаясь ладонями бедер, а ноги прыжком верните в исходное положение.

Все описанные движения считаются за 1 раз, а упражнение всегда выполняется 10 раз.

Движения руками и ногами, вдохи с выдохами делаются синхронно и в быстром темпе.

Внимание направьте на бедра.

Терапевтические эффекты: 1) улучшает кровообращение в ногах; 2) делает ноги более стройными и красивыми; 3) развивает вестибулярный аппарат; 4) очень полезно для людей, чья профессия связана с длительным стоянием на ногах.
Упражнение № 32. Кунда́лини ша́ктива́рдхак

(упражнение, развивающее потенциальную силу – Кунда́лини)

Исходное положение – основная стойка.

Расслабьте левую ногу и, резко согнув ее в коленном суставе, ударьте пяткой по левой ягодице. Старайтесь, чтобы бедро сохраняло вертикальное положение (рис. 26). Затем то же самое сделайте правой ногой. Упражнение выполняйте в быстром темпе. Дыхание произвольное, через нос. Удар левой и правой пяткой считается за 1 раз. Упражнение выполняется от 10 до 25 раз.

Внимание направьте на копчик.

Терапевтические эффекты: 1) развивает мышцы ног; 2) делает ноги более стройными и красивыми; 3) делает ягодицы более упругими;

4) способствует пробуждению так называемой скрытой, потенциальной силы человека, которую йоги именуют Кундалини и которая, по их мнению, находится в копчике.

Упражнение № 33. Падаму́ля ша́ктива́рдхак

(упражнение, укрепляющее мышцы голеней и ступней)

Исходное положение – основная стойка.

Делая медленный, спокойный вдох через нос, поднимитесь на носках как можно выше (рис. 27). Пятки ног могут быть соединены. Не задерживаясь в этом положении и делая медленный, спокойный выдох через нос, начните опускаться вниз, но так, чтобы пятки не доходили до коврика на 1 – 1,5 см.
	Подъем вверх и опускание вниз считаются за 1 раз.

Упражнение выполняется от 10 до 25 раз.

Внимание направьте на икры и ступни ног.

Терапевтические эффекты: 1) развивает мышцы голеней и ступней; 2) делает икры ног более стройными и красивыми; 3) развивает голеностопные суставы и связки ступней; 4) тренирует вестибулярный аппарат; 5) способствует повышению роста.

Урок двенадцатый

Упражнение № 34. Су́кха́сана («удобная поза»)
Сукхасана является подготовительным упражнением для более сложных поз из положения сидя. Но кроме того, в ней выполняются многие дыхательные упражнения (Пранаяма) и упражнения на сосредоточение и концентрацию внимания.

Сядьте на коврик, скрестив ноги так, чтобы ступня левой ноги находилась под голенью и бедром правой ноги, а ступня правой ноги – под голенью и бедром левой ноги.
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Рис. 27.



Иногда говорят: скрестите ноги по-турецки или сядьте по-портновски.

Руки занимают одно из четырех положений, которые вы можете варьировать, а именно: 1) ладони рук лежат на коленях, пальцы вместе (рис. 28); 2) ладони сложены на уровне груди пальцами вверх, а предплечья составляют прямую горизонтальную линию, которая параллельна полу (рис. 29). Такое положение рук называют «Сурья, намаскар!», то есть «Здравствуй, Солнце!» (так йоги утром, сидя лицом на восток, приветствуют
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Рис. 28.
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Рис. 29.


восход солнца); 3) кончики больших пальцев рук соединены с указательными, а остальные пальцы вытянуты вместе. Ладони тыльной стороной (рис. 30) или ребром (рис. 31) лежат на коленях.

Туловище, голова и шея составляют одну прямую линию. Смотрите прямо перед собой. Дыхание произвольное, через нос.

Внимание направьте на позвоночник.

Находиться в этой позе надо от нескольких секунд до 1 минуты.

Затем немного отдохните, вытянув ноги вперед, опираясь руками на коврик позади спины и расслабившись.

Упражнение повторяется, то есть делается второй раз, но со сменой ног.

Упражнение № 35. А́рдха-Па́дма́сана («поза полулотоса»)
Сядьте на коврик, ноги вытянуты вперед. Согните правую ногу в колене и положите ладонь правой руки на правую ступню возле пальцев. Затем положите ступню правой ноги на бедро левой ноги так, чтобы пятка правой ноги касалась нижней части живота. Теперь ступню левой ноги положите под правое бедро. Можно принять позу и в другой последовательности, то есть сначала подложить левую ступню под правое
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Рис. 30.
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Рис. 31.


бедро, а затем положить правую ступню на левое бедро.

Туловище, голова и шея составляют одну прямую линию. Смотрите прямо перед собой. Дыхание произвольное, через нос. Руки занимают любое из четырех положений, о которых сказано в упражнении № 34 (рис. 32).

Внимание направьте на позвоночник. Все остальное выполняется, как в упражнении № 34.
Урок тринадцатый

Упражнение № 36. Па́дма́сана («поза лотоса»)
Первый вариант («завязка»)

 Сядьте на коврик, ноги вытянуты вперед. Согните левую ногу в колене и положите ладонь правой руки на правую ступню возле пальцев. Затем положите ступню правой ноги боком (так, чтобы мизинец был внизу, а большой палец, наверху) на коленный сгиб левой ноги (рис. 33). Правую
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Рис. 32.
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Рис. 33.


руку не убирайте, а продолжайте держать правую ступню. Затем протяните ладонь левой руки под голень правой ноги, положите ее на левую ступню возле пальцев и вытяните пальцы левой ноги из-под коленного сгиба правой ноги. После этого колени обеих ног должны лежать на коврике. Руки занимают любое из четырех положений (рис. 34). Все остальное выполняется, как в упражнении № 34, но смену ног можно не делать.
Второй вариант («накладка»)

Сядьте на коврик, ноги вытянуты вперед. Положите ступню правой ноги на бедро левой ноги (как в упражнении № 35), а ступню левой ноги положите на бедро правой ноги (рис. 35). Все остальное выполняется, как в упражнении № 34, но смену ног можно не делать.

Примечание. Тем, кто сразу может с легкостью выполнить упражнение № 36 (1-й или 2-й вариант), нет необходимости делать упражнения № 34 и № 35.

Терапевтические эффекты от упражнений № 34–36: 1) способствуют улучшению подвижности тазобедренного, коленного и
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Рис. 34.
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Рис. 35.


голеностопного суставов; 2) помогают при лечении заболеваний суставов, мышц и сухожилий ног; 3) помогают в выработке хорошей осанки; 4) помогают ликвидировать искривление позвоночника; 5) улучшают работу сердца, легких, печени, селезенки, желудка, кишечника и других важнейших внутренних органов, так как тело принимает наиболее удобное положение для их функционирования.

Противопоказания: Падмасану нельзя делать при тяжелой форме варикозного расширения вен на ногах, при тромбозах и тромбофлебитах.
Урок четырнадцатый

Бха́стрика

(дыхательные упражнения «кузнечный мех»)

Упражнение № 37. Исходное положение – сесть в Сукхасану, или в Ардха-Падмасану, или в любой вариант Падмасаны.

Ладони рук положите на колени (пальцы рук вместе). Туловище, голова и шея составляют одну прямую линию. Смотрите прямо перед собой.

Упражнение состоит из резких выдохов и вдохов через нос, которые делаются в быстром темпе.

Выдох и вдох считаются за 1 раз. Упражнение выполняется от 5 до 15 раз.

Дыхание в этом упражнении напоминает очистительные дыхательные упражнения (№ 3–6). Внимание направьте на спинной мозг.
Упражнение № 38. Исходное положение – как и в упражнении № 37. Наложите на правое крыло носа большой палец правой руки, то есть закройте правую ноздрю. Остальные пальцы подняты вверх и соединены вместе (рис. 36).

Начните дышать, как в упражнении № 37, но только через левую ноздрю. Все остальное выполняется, как в упражнении № 37.
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Рис. 36.

	Упражнение № 39. Исходное положение – как в упражнении № 37.

Закройте левую ноздрю большим пальцем левой руки и начните дышать, как в упражнении № 37, но только через правую ноздрю. Все остальное выполняется, как в упражнении 37.

Упражнение № 40. Исходное положение – как в упражнении № 37. Дыхание осуществляется попеременно: один раз выдох и вдох через левую ноздрю (правая зажата большим пальцем правой руки), затем выдох и вдох через правую ноздрю (сняв большой палец с правой ноздри и зажав левую ноздрю средним пальцем правой руки) и т. д. Можно это делать и левой рукой, но тогда попеременно закрывайте то правую ноздрю



средним пальцем левой руки, то левую ноздрю – большим пальцем левой руки.

Внимание направьте на спинной мозг.

Упражнение выполняется от 5 до 15 раз, считая выдох и вдох левой ноздрей и выдох и вдох правой ноздрей за 1 раз.

Терапевтические эффекты от упражнений № 37–40: 1) оказывают благоприятное воздействие на центральную нервную систему (головной и спинной мозг); 2) укрепляют и нормализуют работу легких; 3) предотвращают плеврит; 4) помогают при лечении туберкулеза легких; 5) вызывают прилив энергии; 6) вырабатывают привычку дышать только носом.

Урок пятнадцатый

Упражнение № 41. Йо́га-Му́дра

(«поза йоги») из первого варианта Падмасаны
Исходное положение – Падмасана (первый вариант).

Положите руки за спину, на поясницу, взяв себя левой рукой за запястье правой (это для мужчин, а женщины должны правой рукой взять себя за запястье левой).
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Рис. 37.
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Рис. 38.


Сделайте спокойный вдох через нос, а вместе со спокойным выдохом через нос начните, подтянув живот, медленно наклонять туловище и голову вперед и вниз, стараясь лбом коснуться коврика. Ягодицы не отрывайте от коврика. Оставайтесь в этом положении на задержке дыхания после выдоха (рис. 37).
Внимание направьте на внутренние органы, расположенные в области живота.
Затем со спокойным, медленным вдохом через нос вернитесь в исходное положение.

Упражнение выполняется от 1 до 3 раз.

Те, кому трудно выполнять Йога-Мудру из первого варианта Падмасаны, могут делать ее из Сукхасаны или из Ва́джра́саны («твердой позы»).

Ваджрасана выполняется так: опуститесь на коврик на колени, пятки разведите в стороны (большие пальцы ног касаются друг друга). Сядьте между раздвинутых пяток, ладони положите на колени (пальцы рук вместе), смотрите прямо перед собой.

Затем переведите одновременно со спокойным вдохом через нос руки за спину и все остальное выполняйте так, как описано выше (рис. 38).
Упражнение № 42. Йо́га-Му́дра («поза йоги»)

из второго варианта Падмасаны
Исходное положение – Падмасана (второй вариант).

Выполняется так же, как и упражнение № 41, но ладони тыльной стороной положите на ступни ног, прижав руки к бокам (рис. 39).
В конечной стадии локти направлены вверх, а руки прижаты к бокам
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Рис. 39.
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Рис. 40.


(рис. 40). Все остальное выполняется, как в упражнении № 41.

Терапевтические эффекты от упражнений № 41 и 42: 1) улучшают работу легких, печени, селезенки, желудка, поджелудочной железы, кишечника; 2) эффективны при хронических запорах и диспепсии; 3) оказывают лечебное воздействие при язве желудка и 12-перстной кишки; 4) оказывают лечебное воздействие при венерических заболеваниях; 5) оказывают лечебное воздействие при проказе; 6) повышают общий иммунитет организма; 7) улучшают артериальное кровообращение и способствуют очищению крови; 8) способствуют повышению CO2 в организме, что оказывает благотворное воздействие на организм в целом; 9) улучшают настроение.
Упражнение № 43. Ват на́ри санстха́н ша́ктива́рдхак

(упражнение для укрепления позвоночника)
Исходное положение – сядьте на коврик и подтяните ступни обеих ног к туловищу. Ноги согнуты в коленях. Руками плотно обхватите ноги у лодыжек. Ступни ног соединены, колени прижаты друг к другу. Правой рукой можно взяться за левую лодыжку, а левой рукой за запястье правой руки (рис. 41). Если это сделать трудно, то можно просто крепко соединить пальцы рук. Голову приблизьте к коленям. 

Резко и быстро откиньтесь назад, на спину (рис. 42), а затем так же

	[image: image44.png]




Рис. 41
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Рис. 42.


резко и быстро вернитесь в исходное положение. Дыхание произвольное, через нос.

Внимание направьте на позвоночник.

Упражнение выполняется от 5 до 10 раз, считая перекатывание назад и вперед за 1 раз.

Терапевтические эффекты: 1) способствует развитию гибкости и подвижности позвоночника; 2) помогает при лечении ревматизма; 3) помогает при лечении заболеваний головного мозга; 4) тренирует вестибулярный аппарат; 5) тонизирует нервную систему; 6) служит хорошим средством для укрепления памяти.

Противопоказания: 1) пояснично-крестцовый и грудной радикулиты; 2) смещение позвонков.
Урок шестнадцатый

Па́чан-санстха́н судха́рак

(упражнения, улучшающие работу пищеварительного тракта)

Упражнение № 44. Исходное положение – лягте на коврик на спину (головой на восток), пятки и носки ног вместе, руки лежат вдоль туловища ладонями вниз, пальцы рук вместе. Смотрите прямо перед собой, то есть вверх. Тело расслаблено.

В быстром темпе поднимайте левую ногу вверх и так же быстро возвращайте ее в исходное положение. Ноги в коленях сгибать нельзя.

Дыхание произвольное, через нос.

Внимание направьте на внутренние органы, расположенные в области живота.

Подъем и опускание ноги считается за 1 раз. Упражнение выполняется от 5 до 10 раз.

Упражнение № 45. Выполняется так же, как и упражнение № 44, но движения производятся правой ногой.

Упражнение № 46. Выполняется так же, как и упражнение № 44, но движения производятся одновременно обеими ногами и в медленном темпе.

Терапевтические эффекты от упражнений № 44–46: 1) оказывают благотворное влияние на работу желудка, печени, почек; 2) нормализуют работу всего пищеварительного тракта; 3) укрепляют мышцы живота, поясницы и ног; 4) способствуют быстрому удалению излишних жировых отложений на животе; 5) помогают отводу газов.

Урок семнадцатый

Упражнение № 47. Тара́ги-Му́дра («поза озера»)
Исходное положение – как и в упражнении № 44.

Сделайте спокойный вдох через нос и такой же спокойный выдох через нос. Задержите дыхание и как можно больше втяните живот (рис. 43).

Внимание направьте на брюшную полость.

Оставайтесь в этом положении, пока не захотите вдохнуть, а затем сделайте спокойный вдох через нос, расслабляя мышцы живота.

Упражнение выполняется всегда только 2 раза.

Терапевтические эффекты: ликвидируются недуги и расстройства в работе пищеварительного тракта, в частности улучшается деятельность кишечника, усиливается выделение желудочного и других пищеварительных соков.
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Рис. 43.

Упражнение № 48. Ха́стапа́да́сана

(«поза для рук и ног») в положении лежа

Иногда это упражнение называют Па́даха́ста́сана («поза для ног и рук») в положении лежа, или Пашчи́мотта́на́сана («поза подъема к западу»).

Исходное положение – как и в упражнении № 44.

Одновременно со спокойным вдохом через нос поднимите руки вверх и назад и положите их на коврик за головой, тыльной стороной ладоней (рис. 44).
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Рис. 44.

Со спокойным выдохом через нос начните медленно поднимать верхнюю часть туловища, голову и руки сначала вверх, а затем вперед и вниз, пока вы указательными пальцами рук не возьметесь за большие пальцы ног (рис. 45). Подтяните живот и задержите дыхание, насколько сможете.

Внимание направьте на область живота.

Затем одновременно со спокойным вдохом через нос вернитесь в исходное положение.

Упражнение выполняется от 1 до 3 раз.

Во время выполнения упражнения нельзя: 1) сгибать ноги в коленях; 2) отрывать пятки от коврика; 3) входить в позу не плавно, а с рывком; 4) цепляться ногами за что-либо (мебель, отопительные батареи и пр.).

Терапевтические эффекты: 1) развивает гибкость позвоночника; 2) укрепляет мышцы живота и спины; 3) убирает излишние жировые отложения на животе; 4) улучшает функцию легких, печени, желудка, селезенки, желчного пузыря, кишечника, почек; 5) уменьшает избыточное отделение желчи; 6) ликвидирует запоры; 7) помогает в ликвидации болезней, сопровождающихся обильным выделением мокроты.
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Рис. 45.

	Урок восемнадцатый

Упражнение № 49

Утта́нпа́да́сана

(«поза с поднятыми ногами»)

Исходное положение – лягте на спину, руки прижаты к туловищу, локти не касаются коврика, пальцы рук вместе. Носки и пятки ног вместе. Смотрите прямо перед собой.


Поднимите обе ноги вверх на высоту 30–40 сантиметров от коврика. Колени не сгибайте. На такую же высоту поднимите верхнюю часть туловища и голову. Голова должна находиться на одной линии с туловищем. Глаза должны быть на одном уровне с пальцами ног. Смотрите на кончики пальцев ног (рис. 46).

Дыхание произвольное, через нос.

Внимание направьте на область пупка. При правильном выполнении

упражнения через некоторое время вы почувствуете в области пупка ощущение как бы раскручивающейся воронки. После такого ощущения можно выходить из позы, то есть вернуться в исходное положение.

Если в первое время такого ощущения не будет, то пребывайте в позе, пока вам не покажется это трудным.

Упражнение выполняется 1 раз.

Терапевтические эффекты: 1) оказывает благотворное воздействие на один из центров, который расположен в области пупка и в котором, по мнению йогов, концентрируется 72 тысячи кровеносных сосудов, незначительное отклонение которых от этого центра порождает в организме человека разнообразные болезни; 2) ликвидирует хронические заболевания желудка; 3) ликвидирует метеоризм, то есть наличие большого скопления газов в кишечнике; укрепляет мышцы живота; 4) улучшает пищеварение; 5) предотвращает грыжу; 6) развивает мышцы ног.
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Рис. 46.

Упражнение № 50. Джану́ра́сана («поза лука»)
Исходное положение – лягте на живот, носки и пятки ног вместе, ноги стоят на носках, руки вытянуты вдоль туловища и лежат тыльными сторонами ладоней на коврике, подбородок – на коврике.

Раздвиньте ноги в стороны, затем согните их в коленях и возьмитесь руками за лодыжки ног или обхватите ладонями рук ступни ног в подъеме.

Сделайте спокойный вдох через нос и задержите дыхание после вдоха. Поднимите голову и верхнюю часть туловища как можно выше и оторвите бедра от пола (рис. 47). Оставайтесь в этом положении, пока у вас длится задержка дыхания после вдоха.
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Рис. 47.

	Внимание направьте на брюшную полость.

В этой позе можно покачаться вперед-назад.

Одновременно с выдохом через нос вернитесь в исходное положение.
Упражнение выполняется от 1 до 3 раз.
Терапевтические эффекты: 1) развивает гибкость позвоночника; 2) укрепляет мышцы живота и ног; 3) ликвидирует излишние жировые


отложения на животе; 4) оказывает стимулирующее воздействие на эндокринные железы; 5) помогает при лечении заболеваний органов живота и таза; 6) улучшает пищеварение; 7) улучшает перистальтику кишечника.
Урок девятнадцатый

Упражнение № 51. Випари́та-Ка́рани
(«перевернутая поза»)
	Эту позу иногда называют «поза полусвечи» или «поза полуберезки».

Исходное положение – как и в упражнении № 44.

Опираясь на ладони рук, медленно поднимите обе ноги вверх сначала до вертикального положения, а затем переведите их в направлении головы так, чтобы они были под углом примерно в 45 градусов (рис. 48).
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Рис. 48.


	Положите расставленные пальцы рук на ягодицы. Найдите удобное положение для локтей, чтобы не были зажаты локтевые нервы, а затем постарайтесь вернуть ноги в вертикальное положение (рис. 49).

Дыхание произвольное, через нос.

Внимание направьте на половые органы.

Первые 10 дней оставайтесь в этом положении в течение 10 секунд, а затем каждую декаду прибавляйте по 10 секунд, пока счет не дойдет до 200 секунд для мужчин и до 300–360 секунд для женщин.

Выход из позы осуществляется так: вновь переведите ноги в направлении головы под углом примерно в 45 градусов, положите руки на коврик и медленно опустите туловище и ноги в исходное положение. Упражнение выполняется 1 раз.
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Рис. 49.
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Рис. 50.

Терапевтические эффекты: 1) регулирует функцию половых органов; 2) улучшает работу всех желез внутренней секреции; 3) очень полезно для органов низа живота и таза; 4) помогает при фригидности у женщин и при импотенции у мужчин; 5) предупреждает преждевременное старение; 6) реставрирует живость и юность; 7) ликвидирует морщины на лице; 8) помогает при лечении варикозного расширения вен на ногах.

Противопоказания: 1) серьезные заболевания сердца; 2) высокое артериальное давление.
Упражнение № 52. Халь-а́сана («поза плуга»)
Исходное положение – как в упражнении № 44.

«Поза плуга» имеет три варианта.

Первый вариант. Сделайте спокойный вдох через нос. Одновременно со спокойным выдохом через нос начните медленно поднимать обе ноги вверх и, опираясь на ладони рук, переведите их в сторону к голове и коснитесь кончиками пальцев ног коврика за головой. Касание коврика носками ног совпадает с окончанием выдоха. Оставайтесь в этом положении на паузе после выдоха (рис. 50).

Внимание направьте на внутренние органы, расположенные в области живота.

Затем одновременно со спокойным вдохом через нос верните ноги в исходное положение. Вариант выполняется 1 раз.

Второй вариант. Выполняется так же, как и первый вариант, но после прикосновения кончиков пальцев ног к коврику за головой руки, не согнутые в локтях, необходимо положить назад, за голову, ладонями вверх (рис. 51).
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Рис. 51.

	Выход из позы начинается с возвращения рук в исходное положение, а затем и ног.

Вариант выполняется 1 раз. 

Третий вариант. Выполняется так же, как и первый вариант, но после прикосновения кончиков пальцев ног к коврику за головой руки согните в локтях и положите пальцы рук под



	шею (рис. 52).

Выход из позы начинайте с возвращения рук в исходное положение, а затем и ног.

Вариант выполняется 1 раз.

Таким образом «поза плуга» выполняется 3 раза (каждый вариант по 1 разу), но если вы не можете достать кончиками пальцев ног коврика за головой, то выполняйте только первый вариант 3 раза.
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Рис. 52.



Терапевтические эффекты: 1) развивает гибкость позвоночника; 2) содействует усиленному притоку крови к мышцам спины; 3) улучшает работу органов шеи, грудной клетки, живота и таза; 4) тонизирует симпатическую нервную систему; 5) предупреждает и ликвидирует невралгии, прострелы, мышечный ревматизм; 6) способствует хорошему пищеварению; 7) благотворно влияет на функции щитовидной и паращитовидной желез; 8) способствует очищению крови; 9) вливает заряд бодрости; 10) способствует повышению содержания CO2 в организме, что оказывает благотворное воздействие на организм в целом; 11) улучшает память.

Противопоказания: 1) повышенное артериальное давление; 2) серьезные сердечные заболевания.

Урок двадцатый

Упражнение № 53. Са́рва́нга́сана

(«поза для всех частей тела»)
Эту позу иногда называют «позой свечи» или «позой березки».

Исходное положение – как и в упражнении № 44.

Опираясь на ладони рук, медленно поднимите обе ноги вверх сначала до вертикального положения, а затем переведите их немного в направлении головы. Затем рывком выбросьте ноги вверх, поддерживая корпус сбоку руками. Подбородок упирается в яремную ямку. Носки ног тяните вверх. Опора осуществляется на плечах, шее и локтях рук (рис. 53).
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Рис. 53.

	Внимание направьте на щитовидную железу.

Глаза не закрывайте. Дыхание произвольное, через нос. Первые 10 дней оставайтесь в этом положении в течение 10 секунд, а затем каждую декаду прибавляйте по 10 секунд, пока счет не дойдет до 200 секунд (и для мужчин, и для женщин).

Упражнение выполняется 1 раз.

Выход из позы: ноги медленно переведите в направлении к голове (рис. 54), руки положите на коврик в исходное положение, после чего верните туловище и ноги на коврик.

Терапевтические эффекты: 1) оказывает благотворное воздействие на железы внутренней секреции; 2) очень полезно при запорах, несварении желудка, плохом кровообращении, при бронхиальной астме и половых расстройствах; 3) помогает при импотенции у мужчин и фригидности у женщин; 4) укрепляет нервы и очищает кровь; 5) поддерживает в хорошем со стоянии почти все внутренние органы
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Рис. 54.

человека, как это явствует из названия позы; 6) дает силу, хороший тонус и энергию.

Противопоказания: 1) шейно-грудной радикулит; 2) серьезные сердечные заболевания; 3) повышенное артериальное давление.
Упражнение № 54. Ша́ва́сана («мертвая поза»)
Эта поза подробно описана в уроке пятом.

«ОСНОВНОЙ КОМПЛЕКС ПРАНАЯМЫ»

«Пра́на» в переводе с санскрита означает «жизнь, дыхание, жизненная энергия». Йоги считают, что жизнь – это дыхание, а дыхание – это жизнь.

«Яма» означает не только «смерть», но и «прекращение, остановка, задержка». Таким образом, «Пранаяма» может означать, как «остановка дыхания», «задержка дыхания», так и в более широком смысле этого слова – «контроль над энергией человека».

В философии йогов имеется учение о Пране, согласно которой все сущее рассматривается как результат первоматерии (А́каша) и первосилы (Прана).

Всякий материальный предмет или явление есть результат проявления Акаши, равно как и всякая сила (энергия), есть проявление Праны.

В теле человека, как считают йоги, Прана проявляет себя в виде обмена веществ, нервных токов, силы мысли.

Известный индийский философ и йог Свами Вивекананда считает: «Знание и управление Праной и есть на самом деле то, что разумеется под Пранаямой».

Согласно представлениям йогов, имеются три источника получения организмом Праны: пища, вода и воздух. Отсюда вытекает вопрос: в каком из этих трех источников больше всего содержится Праны? Йоги на этот вопрос отвечают следующим образом: «Если лишить человека пищи, но он будет иметь возможность пить и дышать, то он сможет прожить примерно 60 дней. Если лишить человека воды, при наличии всего остального, то есть пищи и воздуха, то он проживет не больше недели. Без воздуха, пусть даже будут в изобилии еда и питье, жизнь человека исчисляется минутами».

Этот пример показывает, что самым главным источником Праны является воздух, которым мы дышим.

Что же такое Прана? Одни ученые, говорят, что Прана – это озон, другие считают, что азот, третьи предполагают, что Прана – это углекислый газ (CO2). На самом деле это не соответствует действительности.

Йоги дают следующее определение: «Прана – это космические флюиды, которые в сочетании с солнечной энергией дают жизнь».

Полное, медленное и редкое дыхание позволяет человеку максимально поглощать Прану из воздуха. Йогами разработаны специальные дыхательные упражнения, создана дыхательная гимнастика, которая называется Пранаяма, то есть наука о дыхании.

В Пранаяме часто упоминается о пользе задержек дыхания. Результатом таких задержек является накопление в крови и в клетках органов и тканей углекислого газа.

Углекислота играет очень важную роль в жизнедеятельности организма.

Раньше ученые считали, что углекислота – это яд, удушливый газ. На самом деле CO2 становится удушливым газом только тогда, когда его концентрация достигает 14–15%. Затем медицинские исследования определили, что многие процессы окисления в организме не могут проходить без участия углекислоты. Ее роль в различных физиологических процессах человеческого организма очень многообразна. Остановимся только на четырех основных и чудесных свойствах углекислоты:

1) это лучшее сосудорасширяющее средство;

2) прекрасное анестезирующее средство, а следовательно, являющееся транквилизатором (успокоителем) нервной системы;

3) без углекислоты не проходит синтез аминокислот, а это ведет к нарушению обменных процессов, порождая целый ряд различных заболеваний;

4) углекислота играет большую роль в деятельности дыхательного центра, возбуждая его.

Наличие углекислоты является обязательным условием для жизни человека. Это обусловлено историческим развитием жизни на земле.

Земля существует около 7 миллиардов лет, и основой всего живого послужила углекислота. Атмосфера нашей планеты в те далекие времена была перенасыщена углекислым газом и являлась естественной средой для живых клеток. Растения поглощали углекислый газ и выбрасывали кислород, как ненужный отброс. Постепенно это привело к изменению атмосферы,

изменению состава воздуха. Растения и водоросли поглотили почти всю углекислоту и ушли под землю в виде полезных ископаемых: угля, торфа, нефти. Сейчас в атмосфере осталось примерно 0,03% углекислого газа и около 21% кислорода.

Нашему организму для нормальной жизнедеятельности нужно 7–7,5% углекислоты, а в атмосфере ее почти не осталось. Значит, нужно научиться дышать так, чтобы углекислый газ продуцировался внутри организма и сохранялся бы в определенной концентрации.

Почти у всех современных людей дыхание неправильное – глубокое и частое, без задержек. Это вызывает хроническую гипервентиляцию легких, избыточное выведение углекислого газа из организма и, как следствие, возникновение многих заболеваний, как, например, бронхиальной астмы, атеросклероза, гипертонической болезни, ишемической болезни сердца и многих других.

Когда человек из-за неправильного глубокого дыхания почти полностью выхолащивает из своего организма углекислый газ, то включаются так называемые защитные реакции организма, препятствующие удалению его. Это выражается в следующих симптомах: 1) спазмы сосудов бронхов; 2) спазмы гладкой мускулатуры всех органов; 3) увеличение секреции слизи; 4) уплотнение мембран, то есть происходит увеличение холестерина, которое ведет к атеросклерозу, тромбофлебиту, инфаркту и прочему; 5) сужение кровеносных сосудов; 6) склероз сосудов бронхов.

Таким образом, чем глубже дыхание, тем меньше поступает кислорода в организм, то есть наступает гипоксия (кислородное голодание).

При нормализации дыхания содержание углекислого газа в организме повышается и достигает должного уровня. Начинается постепенное выздоровление организма, ликвидируются многие заболевания. Наступает успокоение нервной системы, улучшается сон, повышается работоспособность, выносливость к длительным нагрузкам.

Занятия дыхательными упражнениями йогов ведут к уменьшению частоты дыхания и к увеличению содержания углекислого газа в организме.

Уменьшению дыхания способствуют также физический труд, физкультура и спорт, голодание, водные процедуры, сон на животе.

Йоги советуют избегать, а лучше вообще исключить некоторые факторы, усиливающие дыхание. К ним относятся: перегревание, переедание, курение, алкоголь, бульоны, уха, сахар, а также сон на спине, нервно-психические напряжения и т. д.

Йог Свами Шивананда часто говорил, что каждому человеку от рождения отпущено определенное число дыханий. Если дышать часто, то этот запас можно израсходовать очень быстро, а если дышать медленно и редко, то можно продлить это число на долгие годы.

Главная цель практики Пранаямы заключается в том, что бы сделать дыхание медленным и редким (до 1–3 дыханий в минуту). А это способствует нормализации работы четырех важнейших систем организма: системы органов дыхания, сердечно-сосудистой системы, нервной системы и обмена веществ.
Общие принципы

для занимающихся пранаямой
1. Тщательная очистка дыхательных путей.

2. Чистый воздух, но без сквозняков.

3. Дыхание через нос.

4. Избегать тесной, мешающей одежды. Хорошо заниматься в купальном костюме, потому что тело должно дышать.

5. Перед началом Пранаямы нужно хорошенько потянуться всем телом.

6. Нельзя чрезмерно растягивать какие-либо части тела, когда в легких нет воздуха.

7. Выдыхайте медленно, последовательно, то есть освобождая вначале нижние доли легких, затем средние и, наконец, верхние доли легких, пока полностью не освободите легкие от воздуха. Но не делайте мускульных усилий, чтобы вытолкнуть оставшийся воздух. Это ведет к нарушению энергетического баланса организма.

8. Если у вас болит голова, или пересохло во рту, или появились спазмы желудка, то надо выйти на свежий воздух и подышать полным дыханием минут пять. Затем отдохните, успокойтесь и начните дыхательные упражнения.

9. Большее внимание обращайте на выдох, и тогда вдох сам будет правильным.
10. Следует избегать быстрого и отрывистого дыхания.

11. Людям со слабым сердцем и легочными заболеваниями следует соблюдать осторожность во время занятий Пранаямой. Следует помнить, что Пранаямой можно заниматься только после достижения совершеннолетия.

12. Во время всех дыхательных упражнений живот не должен быть сильно напряжен.

13. При «полном дыхании» нельзя излишне напрягать ноздри и мускулы лица, что приводит к сужению дыхательных путей и даже к их закрытию.

14. К «полному дыханию» можно прибегать несколько раз в день, но не делать за один раз больше десяти дыханий. Следует помнить, что даже самые опытные йоги никогда не делают свыше 60 полных дыханий в сутки.

«Дыхательное упражнение, очищающее нервы»

Прежде чем приступить к основным упражнениям Пранаямы, йоги считают необходимым в течение трех месяцев выполнять «дыхательное упражнение, очищающее нервы». Оно выполняется четыре раза в день: утром (перед комплексом), днем (в 12–13 часов), вечером (в 18–19 часов) и перед сном, но всегда на пустой желудок. Желательно, чтобы вы выполняли его в определенные часы дня. Лучше делать это упражнение на свежем воздухе или в хорошо проветренной комнате, в спокойной обстановке.

Исходное положение. Рекомендуется выполнять это упражнение в позе Сукхасана, то есть сидя на коврике со скрещенными ногами. Также можно делать его и сидя на стуле. Следите за тем, чтобы голова, шея и туловище находились на одной прямой линии.

Техника исполнения. Сделайте спокойный, медленный вдох через нос и такой же спокойный медленный выдох через нос. Большим пальцем правой руки зажмите правую ноздрю и сделайте спокойный и медленный вдох через левую. Не делая паузы после вдоха, закройте средним пальцем правой руки левую ноздрю, открыв правую, и сделайте медленный выдох через правую ноздрю. Не делая паузы после выдоха и не меняя положения пальцев, сделайте спокойный, медленный вдох через правую .ноздрю и, не делая задержки дыхания после вдоха, большим пальцем правой руки закройте

правую ноздрю, открыв левую, и делайте спокойный и медленный выдох через левую ноздрю. Все вышеописанное составляет один цикл. Таких циклов нужно повторить 5 раз во время каждого выполнения упражнения: утром, днем, вечером и перед сном, то есть по 5 циклов 4 раза в день.

Каждый раз цикл начинается со вдоха через левую ноздрю. Дышите медленно и плавно, но без пауз все 5 циклов. Внимание сосредоточьте на органах дыхания.

Вдох и выдох должны быть примерно одинаковыми по продолжительности или выдох несколько длиннее.

Йоги подчеркивают, что это дыхательное упражнение требует исключительной точности и регулярности выполнения его в течение трех месяцев. Пропуск одного дня или одного раза в течение дня соответственно увеличит количество дней, рекомендуемых для выполнения этого упражнения. Ученик должен практиковать это упражнение полных 90 дней.

Терапевтические эффекты. Нормализуется работа дыхательного центра. Происходит регулирование процессов возбуждения и торможения в центральной нервной системе, приводя их в равновесие. Исчезают головные боли. Снимаются хронические стрессовые состояния.

Через три месяца это упражнение полностью снимается и начинается разучивание Пранаямы.

«Основной комплекс Пранаямы» состоит из четырех упражнений.

1. «Полное дыхание».

2. Переменное дыхание (Анулёма-Вилёма).

3. «Ритмическое дыхание».

4. «Очистительное дыхание при Пранаяме (или с выдохом через рот)».

«Полное дыхание» состоит из четырех стадий, или фаз дыхания, которые на языке санскрит имеют определенные наименования.

Пу́рака – спокойный, медленный, последовательный, непрерывный и полный вдох через нос.

Ку́мбхака – задержка дыхания после вдоха, то есть пауза после вдоха.

Ре́чака – спокойный, медленный, последовательный, непрерывный и полный выдох через нос.

Шу́ньяка – задержка дыхания после выдоха, то есть пауза после выдоха.
«Основной комплекс Пранаямы» разучивается в определенной методической последовательности и обязательно заканчивается «очистительным дыханием при Пранаяме (или с выдохом через рот)». А методика разучивания такова:

1. Первая стадия «полного дыхания» (Пурака) плюс «очистительное дыхание при Пранаяме».

2. Первая и вторая стадии «полного дыхания» (Пурака и Кумбхака) плюс «очистительное дыхание при Пранаяме».

3. Первая, вторая и третья стадии «полного дыхания» (Пурака, Кумбхака и Речака) и «очистительное дыхание при Пранаяме».

4. Все четыре стадии «полного дыхания», а именно: Пурака, Кумбхака, Речака и Шуньяка и, конечно, «очистительное дыхание при Пранаяме».

5. «Полное дыхание», Анулёма-Вилёма, «очисти тельное дыхание при Пранаяме».

6. «Полное дыхание», Анулёма-Вилёма, «ритмическое дыхание» и, как всегда, «очистительное дыхание при Пранаяме».

Йоги рекомендуют ученикам во время разучивания Пранаямы составить график согласно вышеперечисленным пунктам.

Пока не освоите одно дыхательное упражнение или отдельную стадию, не переходите к другому.

Пранаяма выполняется перед «Основным, обязательным, каждоутренним комплексом», иначе говоря, перед питьем горячей воды и упражнением № 2.
«Полное дыхание»

«Полное дыхание» является главным, основным дыханием йогов. Оно называется «полным» потому, что в дыхании принимают участие все доли легких: нижние, средние и верхние. Все легочные альвеолы вовлекаются в процесс дыхания. Легкие полностью заполняются воздухом.

«Полное дыхание» бывает трехстадийное и четырехстадийное.

Четырехстадийное включает в себя все четыре стадии – Пураку, Кумбхаку, Речаку и Шуньяку. А трехстадийное исключает Кумбхаку и состоит из Пураки, Речаки и Шуньяки.

Задержка дыхания после вдоха, то есть Кумбхака, имеет ряд противопоказаний при некоторых легочных и сердечно сосудистых

заболеваниях, на которых более конкретно мы остановимся ниже.

«Полное дыхание» разучивается постепенно, переходя от одной стадии к другой в следующей последовательности: Пурака, Кумбхака, Речака и Шуньяка.
Пурака
Исходное положение – Сукхасана, Ардха-Падмасана или Падмасана. Сядьте прямо, следите за тем, чтобы спина, шея и голова составляли одну прямую линию, ладони рук положите на колени.

Техника исполнения. Расслабьте все тело, сохраняя позвоночник прямым, и начинайте медленный, непрерывный, последовательный и полный вдох через нос. Прежде всего происходит плавное наполнение воздухом нижней части легких, затем средней и, наконец, верхней части.

Для того чтобы воздух стал поступать в нижние доли легких, нужно слегка подать вперед переднюю стенку живота и опустить диафрагму. Затем раздвигаются в стороны ребра и грудная клетка поднимается вверх, таким образом наполняется воздухом средняя часть легких. Наконец, приподнимаются ключицы, разводятся плечи и воздух поступает в верхние доли легких. Все эти три этапа – низ, середина, верх – производятся единым волнообразным движением, легко, без напряжения и непрерывно.

Во время вдоха внимание направляется на легкие. Не задерживая дыхания после вдоха, сделайте спокойный, медленный выдох через нос.

Пурака делается от 5 до 10 раз, прибавляя каждую декаду по 1 разу.
Кумбхака
Через 10 дней после разучивания Пураки приступайте к освоению Кумбхаки.

Исходное положение такое же, как и при выполнении Пураки.

После того как вы сделали Пураку, задержите дыхание на несколько секунд. При малейшем ощущении дискомфорта сделайте обычный спокойный выдох через нос. Паузу после вдоха передерживать не рекомендуется. Внимание сосредоточивается на легких.
Кумбхака делается от 5 до 10 раз. Каждую декаду нужно прибавлять по одному разу.

Кумбхака противопоказана людям, страдающим следующими заболеваниями: эмфизема легких, бронхиальная астма, гипертония, серьезные сердечные заболевания, а также при беременности.

Вот почему таким людям рекомендуется трехстадийное дыхание.

Речака
Спустя 10 дней после начала освоения Кумбхаки приступайте к разучиванию Речаки.

Исходное положение не меняется.

Техника исполнения. После выполнения Пураки и Кумбхаки сделайте медленный, непрерывный, спокойный и полный выдох через нос. При этом сохраняется та же последовательность, как и при выполнении Пураки. Выдох начинается с нижних долей легких. Для этого живот несколько подтягивается внутрь, диафрагма поднимается вверх и воздух начинает выходить из нижней части легких. Затем, сохраняя живот подтянутым, сжимаются ребра и воздух выдыхается из средней части легких. Наконец, опускаются ключицы и освобождается верхняя часть легких от воздуха. Выдох производится единым, плавным, непрерывным движением. Внимание – на легких.

Речака также делается от 5 до 10 раз, добавляя каждую декаду по 1 разу.
Шуньяка
Через 10 дней начинайте практиковать Шуньяку.

Исходное положение то же самое.

Техника исполнения. После того как вы сделали Пураку, Кумбхаку и Речаку, то есть освободили легкие от воздуха, задержите дыхание после выдоха на несколько секунд, подтянув немного живот. Держите паузу столько, чтобы после нее вы смогли бы сделать спокойный, медленный вдох через нос. Внимание сосредоточьте на легких.

Выполняйте Шуньяку первые 10 дней 5 раз, прибавляя каждую декаду по 1 разу, пока не доведете количество раз до 10.

Терапевтические эффекты всех ступеней «полного дыхания».
Пурака стимулирует деятельность всех легочных клеток. Все альвеолы включаются в работу легких, увеличивая объем легких. Пурака полезна людям со слабыми легкими и сердцем.

Кумбхака также способствует активизации легочных клеток и повышает процент углекислоты (CO2) в крови, в клетках органов и тканей.

Речака помогает полному очищению легких от остатков отработанного воздуха.

Шуньяка помогает при лечении эмфиземы легких и тахикардии, то есть усиленном сердцебиении. Шуньяка также повышает процент углекислоты (CO2) в крови, в клетках тканей и органов.
«Очистительное дыхание
при Пранаяме

(или с выдохом через рот)»
Этим дыханием заканчиваются все дыхательные упражнения йогов.

«Очистительное дыхание при Пранаяме» можно сравнить с Шавасаной в утреннем комплексе, так как они выполняют одну и ту же функцию.

«Очистительное дыхание при Пранаяме», как и Шавасану, можно делать в любое время суток, особенно после пребывания в душном помещении и когда нужно снять утомление. Если при выполнении Пранаямы вы почувствовали усталость, нужно прервать упражнения, сделать это «очистительное дыхание» и снова продолжить занятия.

Исходное положение – основная стойка.

Техника исполнения. Сделайте медленный, спокойный и полный вдох, то есть Пураку. Задержите дыхание после вдоха на несколько секунд (Кумбхака). Сложите губы трубочкой, как при свисте, и с силой, прерывисто, с задержками на доли секунды, небольшими порциями выдыхайте воздух через рот, не раздувая при этом щек. Закончив выдох, сделай те спокойный, медленный вдох через нос. Это «очистительное дыхание» выполняется один раз.


Терапевтические эффекты. Это упражнение очищает легкие от остаточного отработанного воздуха, активизирует все легочные альвеолы, тонизирует нервную систему, снимает усталость.

АНУЛЁМА-ВИЛЁМА

Выполняется утром после «полного дыхания», а разучивается после того, как «полное дыхание» будет освоено.

Исходное положение – Сукхасана, Ардха-Падмасана или Падмасана.

Техника исполнения. Один цикл Анулёмы-Вилёмы состоит из 7 элементов, поэтому необходимо разобрать каждый элемент отдельно.

1. После очередного спокойного, медленного выдоха через нос закройте левую ноздрю средним пальцем правой руки и сделайте Пураку через правую ноздрю.

2. Задержите дыхание после вдоха (Кумбхака), при этом положение пальцев не меняйте.

3. Затем большим пальцем правой руки закройте правую ноздрю, открыв левую, и сделайте Речаку через левую ноздрю.

4. Не делая паузы после выдоха и не меняя положение пальцев, сделайте Пураку через эту же левую ноздрю.

5. Вновь сделайте Кумбхаку, не меняя положения пальцев.

6. Средним пальцем правой руки закройте левую ноздрю, сняв большой палец с правой ноздри, и сделайте Речаку через правую ноздрю.

7. По окончании Речаки сделайте Шуньяку, то есть задержку дыхания после выдоха.

Этот цикл, состоящий из 7 элементов, рассматривается как 1 раз выполненного упражнения. Анулёма-Вилёма выполняется от 5 до 10 раз, прибавляя каждую декаду по 1 разу.

Характерные особенности Анулёмы-Вилёмы:

1) начинается она со вдоха через правую ноздрю;

2) перед каждым выдохом производится смена ноздрей;

3) в одном цикле этого упражнения имеются две Кумбхаки и только одна Шуньяка в конце цикла.

Терапевтические эффекты: нормализует работу дыхательного центра и способствует снижению частоты дыхания.
«РИТМИЧЕСКОЕ ДЫХАНИЕ»

«Ритмическое дыхание индийских йогов» является одним из наиважнейших типов дыхания, в то же время одним из самых сложных. К освоению «ритмического дыхания» переходят после отработки Анулёмы-Вилёмы.
Все во Вселенной от мельчайших атомов микромира до крупнейших галактических систем макромира находится в состоянии вибрации и имеет свой ритм. Человеческий организм также находится в состоянии вибрации и тоже имеет свой ритм. Ритм человеческого организма определяется по биению сердца и по дыханию.

Прежде чем приступить к «ритмическому дыханию», нужно посчитать свой пульс, запомнить частоту биения и постараться мысленно воспроизвести его ритм. Со временем вы легко научитесь запоминать этот ритм. Так как частота пульса меняется довольно часто, каждый раз перед «ритмическим дыханием» вы должны определить свой пульс и запомнить его ритм.

Исходное положение – Сукхасана, Ардха-Падмасана или Падмасана. Ладони рук лежат на коленях. Спина, шея и голова составляют одну прямую линию.
Техника исполнения. Сделайте вдох через нос на 6 ударов пульса. Задержите дыхание после вдоха на 3 удара пульса. Затем сделайте выдох через нос на 6 ударов пульса. После чего задержите дыхание после выдоха на 3 удара пульса. Все вышеописанное считается за 1 раз. Это дыхательное упражнение повторяется от 5 до 10 раз, как всегда, прибавляя каждую декаду по 1 разу.

Для большей наглядности можно составить пропорцию «ритмического дыхания», а именно: вдох: задержка после вдоха: выдох: задержка после выдоха, а в цифровом соотношении это – 2 : 1 : 2 : 1. Для тех, кому противопоказана задержка дыхания после вдоха, пропорция будет такая – 2 : 2 : 1.

После того как будет освоен ритм 6 : 3 : 6 : 3 и вы сможете легко выполнять это упражнение 10 раз, можно переходить к ритму 8 : 4 : 8 : 4. Когда освоите и этот ритм, переходите к следующему – 10 : 5 : 10 : 5, затем –12 : 6 : 12 : 6, пока не доведете счет до своего индивидуального ритма.

Индивидуальный ритм каждого человека связан с датой его рождения и определяется по таблице, которая составлена в соответствии с расчетами Лая-йоги.
Дата рождения
Индивидуальный ритм
с 21 марта по 19 апреля
18:9:18:9

с 20 апреля по 20 мая
6:3:6:3

с 21 мая по 20 июня
14:7:14:7

с 21 июня по 20 июля
20:10:20:10 и 16:8:16:8
с 21 июля по 20 августа
10:5:10:5 и 22:11:22:11

с 21 августа по 20 сентября
14:7:14:7

с 21 сентября по 20 октября
6:3:6:3

с 21 октября по 20 ноября
18:9:18:9

с 21 ноября по 20 декабря
12:6:12:6

с 21 декабря по 20 января
8:4:8:4

с 21 января по 19 февраля
8:4:8:4

с 20 февраля по 20 марта
12:6:12:6

Там, где указано два вида ритма, можно выбрать наиболее удобный для вас. После того когда вы освоите свой индивидуальный ритм, всегда выполняйте «ритмическое дыхание» только в своем ритме.

Терапевтические эффекты. «Ритмическое дыхание» помогает человеку войти в индивидуальный ритм вибрации своего организма и тем самым обрести гармонию со всей Вселенной, ибо космический ритм оказывает влияние на человека с момента его рождения. А это, в свою очередь, способствует оздоровлению организма в целом, избавлению от многих болезней.
Дополнительные дыхательные упражнения
Наука о дыхании – Пранаяма – представляет собой один из обширнейших разделов йоги и включает в себя огромное количество различных упражнений. Йоги очень осторожно и дифференцированно подходят к отбору и рекомендациям дыхательных упражнений. Это связано с тем, что, во-первых, Пранаяма оказывает очень сильное воздействие на организм человека и, чтобы иметь положительный эффект, нужно соблюдать строгую последовательность и постепенность в изучении этих упражнений. Во-вторых, в городских условиях, а особенно сейчас, в условиях экологической загрязненности, многие дыхательные упражнения выполнять просто нельзя, ибо они могут принести не пользу, а вред.

Кроме «Основного комплекса Пранаямы», который был уже описан выше, существует и «Усиленный комплекс Пранаямы». Но им можно заниматься спустя 2-3 года после освоения и практики «Основного комплекса Пранаямы».

Существует ряд дыхательных упражнений, имеющих лечебную направленность или развивающих различные группы дыхательных мускулов. Ими можно заниматься либо утром после выполнения «Основного комплекса Пранаямы», либо вечером или в другое время дня, но на голодный желудок.

Помните, что должно пройти не менее 3–4 часов с момента последнего принятия пищи.

Из этих дополнительных дыхательных упражнений вы можете выбрать лишь те, которые вам необходимы в лечебных и профилактических целях или которые вам понравились.

Дыхание для развития голоса

Исходное положение – основная стойка.
Техника исполнения

1) Сделайте медленный спокойный и полный вдох через нос, то есть Пураку.

2) Задержите дыхание насколько возможно дольше (Кумбхака).

3) С силой выдохните воздух через широко раскрытый рот со звукам «Ха!».

4) Сделайте «очистительное дыхание при Пранаяме».

Это упражнение выполняется от 1 до 5 раз с прибавлением по 1 разу каждую декаду.

Внимание – на голосовых связках.

Терапевтические эффекты. Упражнение укрепляет и развивает голосовые связки. Голос становится мягким, звучным, глубоким. Сила голоса становится намного больше, чем обычно у людей. Упражнение развивает дыхательные мускулы и сами легкие, расширяет грудную клетку.

Приносит большую пользу не только органам дыхания, но также органам пищеварения, нервной системе и крови.

Содействует наилучшему поглощению кровью кислорода.

Очищает воздух, который остается в легких от прежних дыханий, и выбрасывает накопившиеся в легких отбросы.

Лечит различные расстройства желудка.

Способствует лечению печени.

Применяется для лечения болезней крови.

Уничтожает плохой запах изо рта.

Противопоказания. Эмфизема легких и тяжелые сердечно-сосудистые заболевания.
Упражнение для возобновления легочных клеток
Это упражнение рекомендуется выполнять с большой осторожностью. Им нельзя злоупотреблять, так как у начинающих может возникнуть головокружение. При головокружении нужно на время прекратить упражнение и немного походить.
Исходное положение – основная стойка.
Техника исполнения

1) Одновременно с выполнением Пураки медленно ударяйте в разных местах по груди кончиками расставленных пальцев.

2) Во время задержки дыхания (Кумбхака) ударяйте по груди согнутыми ладонями рук в виде «лодочки».

3) Сделайте Речаку и опустите руки.

4) Сделайте «очистительное дыхание при Пранаяме».

Внимание в этом упражнении сосредоточьте на легких.

Упражнение выполняется от 1 до 5 раз. Каждую декаду прибавляйте по 1 разу.

Терапевтические эффекты. Упражнение возбуждает деятельность альвеол в легких.

Повышает общий тонус всего организма.

Примечание. Следует помнить, что если вы выполняете отдельно одно дыхательное упражнение, то оно, как обычно, заканчивается «очистительным дыханием при Пранаяме». Если вы выполняете сразу несколько упражнений, то «очистительное дыхание» делается в конце всех упражнений.
Упражнение для развития подвижности и эластичности ребер
Этим упражнением также следует пользоваться умеренно и не злоупотреблять им.

Исходное положение – основная стойка.
Техника исполнения

1) Прижмите ладони рук к боковым сторонам груди, как можно выше к подмышечной области, так, чтобы большие пальцы рук были обращены к спине, а остальные пальцы – к передней части груди, то есть как бы сжать грудь с боков раздвинутыми пальцами рук.

2) Сделайте Пураку.

3) Задержите воздух на короткое время.

4) Затем одновременно с выполнением Речаки медленно сжимайте и разжимайте ребра руками.

5) Не забудьте сделать «очистительное дыхание».

Внимание сосредоточьте на ребрах.

Количество раз такое же, как и в предыдущих упражнениях.

Терапевтические эффекты. Упражнение способствует развитию подвижности и эластичности ребер, что является важным для выработки правильного дыхания.

Тонизирует дыхательную мускулатуру.

Упражнение для расширения грудной клетки

Упражнение направлено на восстановление нормальной деятельности грудной клетки и ее расширение.

Исходное положение – основная стойка.

Техника исполнения

1) Сделайте Пураку.

2) Задержите дыхание (Кумбхака).

3) Вытяните обе руки вперед на уровне плеч, сожмите пальцы рук в кулаки (большие пальцы внутри ладоней) и сильно напрягите мышцы рук.

4) Отведите одним быстрым движением обе руки через стороны назад.

5) Не останавливаясь, верните руки через стороны вперед на уровне плеч.

6) Повторите движения руками назад-вперед несколько раз, не снимая с них напряжения.

7) Опустите и расслабьте руки.

8) Сделайте сильный выдох через широко раскрытый рот со звуком «Ха!».

Внимание сосредоточьте на грудной клетке. Упражнение повторяется от 1 до 5 раз.
Терапевтические эффекты. Расширяет грудную клетку. Улучшает работу легких и увеличивает их объем. Развивает мышцы груди и плечевого пояса. Укрепляет мышцы рук.
Дыхательное упражнение на ходу
Упражнение выполняется во время прогулки на свежем воздухе.

Техника исполнения

1) Идите с высоко поднятой головой, плечи расправьте. Старайтесь делать шаги одинаковой длины.

2) Сделайте Пураку на 8 шагов.

3) Сделайте Речаку на 8 шагов.

4) Сделайте задержку дыхания после выдоха (Шуньяку) на 8 шагов.

5) Рекомендуется делать это упражнение до ощущения легкой усталости. Затем на время прекратить и перейти на обычное дыхание, а после

отдыха вновь продолжить упражнение.

Это упражнение можно выполнять несколько раз в день во время прогулок.

Внимание – на легких.

Это упражнение имеет вариацию, которая для некоторых людей может оказаться более легкой. Все выполняется точно так же, но после вдоха делается задержка (Кумбхака) на 4 шага.

Кому трудно выполнять это упражнение на 8 шагов, можно делать его на 6 шагов.

1) Пурака на 6 шагов.

2) Речака на 6 шагов.

3) Шуньяка на 6 шагов.

Вариация: вдох – 6 шагов, задержка – 3 шага, выдох – 6 шагов, задержка – 6 шагов.

Терапевтические эффекты. Это упражнение очищает и укрепляет легкие.
Упражнение с подъемом на носках
Исходное положение – основная стойка. Руки сжаты в кулаки (большие пальцы внутри ладоней) и опущены вдоль туловища.

Техника исполнения

1) Медленно поднимайтесь на носках, одновременно делая Пураку и при этом поднимая обе руки вперед и вверх.

2) Сделайте небольшую Кумбхаку.

3) Делая Речаку, медленно опускайтесь на пятки, одновременно возвращая руки через стороны вниз.

4) Заканчивается упражнение «очистительным дыханием».

Упражнение повторяется от 1 до 5 раз.

Внимание сосредоточьте на легких.

Терапевтические эффекты. Это упражнение развивает грудную клетку.

Очищает легкие и кровь.

Придает легкость и бодрость всему организму.
Упражнение для возбуждения кровообращения
Исходное положение – основная стойка.


Техника исполнения

1) Сделайте Пураку.

2) Задержите дыхание (Кумбхака).

3) Немного наклонитесь вперед и возьмите в руки лежащую на стуле палку за два конца, очень крепко ее сжимая.

4) Опустите палку, выпрямитесь и сделайте Речаку.

5) Сделайте «очистительное дыхание».

Упражнение повторяется такое же количество раз, как и все предыдущие.

Это упражнение можно делать и без палки, а только мысленно представлять ее себе.

Терапевтические эффекты. Это упражнение способствует привлечению артериальной крови к конечностям, венозной к сердцу и легким, что дает возможность организму получить большее количество кислорода.

Это упражнение очень полезно при слабом кровообращении, когда в легших недостаточно крови для того, чтобы поглотить большое количество кислорода из вдыхаемого воздуха.
Дыхание, оживляющее нервы
Цель этого дыхания заключается в том, чтобы нормализовать деятельность нервной системы, развить нервную силу, энергию и жизнеспособность организма в целом.

Это упражнение оказывает возбуждающее действие, влияющее на нервные центры, которые в свою очередь оживляют и усиливают деятельность всей нервной системы.

Исходное положение – основная стойка.

Техника исполнения

1) Сделайте Пураку.

2) Задержите дыхание (Кумбхака).

3) Вытяните вперед руки ладонями вниз и максимально расслабьте мускулатуру рук.

4) Медленно приближайте ладони обеих рук к груди, напрягая мускулы до отказа и сжимая кисти рук в кулаки (большие пальцы внутри ладоней). Локти остаются на уровне плеч.

5) Сохраняя сильное напряжение в руках, начинайте медленно разжимать кулаки, а затем быстро их сжимайте. Повторите такие движения от 3 до 5 раз, пока продолжается Кумбхака.

6) Расслабьте и опустите руки.

7) С силой выдохните воздух через широко открытый рот со звуком «Ха!».

8) Сделайте «очистительное дыхание».

Внимание – на легких.
Все последующие дополнительные дыхательные упражнения предназначены для развития легких и нормализации дыхания.

Внимание в них сосредоточивается на легких.
Упражнение с поднятием рук
Исходное положение – основная стойка.
Техника исполнения

1) Одновременно с выполнением Пураки медленно поднимите обе руки вперед и вверх, держа их напряженными. Кисти рук должны находиться над головой ладонями вперед.

2) Задержите дыхание как можно дольше (Кумбхака) и продолжайте держать руки над головой, не снимая с них напряжения.

3) Делайте Речаку и одновременно медленно опускайте руки вниз через стороны в исходное положение.

4) Закончите упражнение «очистительным дыханием».

Упражнение с круговыми движениями рук

Исходное положение – основная стойка.
Техника исполнения

1) Вытяните обе руки вперед на уровне плеч. Ладони сожмите в кулаки. Большие пальцы рук находятся внутри ладоней.

2) Сделайте Пураку.

3) Задержите дыхание (Кумбхака).

4) На задержанном дыхании сделайте несколько круговых движений обеими руками сначала вниз-назад-вверх-вперед, а затем в другую сторону – вверх-назад-вниз-вперед.

Существует и другая вариация, когда одной рукой вращают в одном направлении, а другой рукой – в другом направлении, повторяя это со сменой рук.

5) Опустите и расслабьте руки, затем сделайте сильный выдох через широко открытый рот со звуком «Ха!».

6) Не забудьте сделать «очистительное дыхание».

Упражнение с отжатием от пола

Исходное положение – лягте на коврик, на живот, пятки и носки ног вместе, пальцы ног упираются в коврик. Положите руки ладонями вниз на уровне середины груди. Пальцы рук соедините вместе. Локти свободны.

Подбородок упирается в коврик.

Техника исполнения

1) Сделайте Пураку.

2) Затем сделайте Кумбхаку.

3) Напрягите все тело и, опираясь на ладони рук и кончики пальцев ног, отожмитесь от пола.

4) Затем медленно опуститесь в исходное положение.

5) Повторите такие отжимы несколько раз, пока позволяет Кумбхака.

6) Вернитесь в исходное положение и сделайте сильный выдох через широко открытый рот со звуком «Ха!».

7) Встаньте в основную стойку и сделайте «очистительное дыхание».
Упражнение с отжатием от стены
Исходное положение – основная стойка, но перед стеной, на расстоянии вытянутых рук, если их приложить к стене.
Техника исполнения

1) Вытяните обе руки вперед на уровне плеч и приложите ладони рук к стене.

2) Сделайте Пураку.

3) Задержите дыхание, то есть сделайте Кумбхаку.

4) Опираясь на ладони рук, медленно приближайте грудь к стене, не отрывая пяток от пола.

5) Медленно отожмитесь от стены с помощью мускулов рук, сохраняя все тело напряженным.

6) Повторите такие движения несколько раз, пока длится Кумбхака.

7) Опустите и расслабьте руки и сделайте сильный выдох через широко открытый рот со звуком «Ха!».

8) Упражнение заканчивается «очистительным дыханием».
Упражнение с поясничными наклонами
Исходное положение – основная стойка.
Техника исполнения

1) Положите руки на поясницу большими пальцами вперед. Остальные пальцы сложены вместе и обращены назад.

2) Сделайте Пураку.

3) Задержите дыхание (Кумбхака).

4) Сильно напрягите ноги и медленно наклоняйтесь вперед и вниз, как

бы кланяясь, с одновременным медленным, спокойным и полным выдохом через нос (Речака).

5) Во время Шуньяки вернитесь в исходное положение и, не снимая рук с поясницы и сохраняя напряжение в ногах, сделайте Пураку.

6) Не делая Кумбхаки, прогнитесь назад, медленно выдыхая воздух через нос (Речака).

7) На паузе после выдоха вновь вернитесь в первоначальное положение, не снимая рук с поясницы, и опять сделайте Пураку.

8) Затем, не делая Кумбхаки, наклоняйтесь влево, одновременно выполняя Речаку.

9) На Шуньяке вернитесь в исходное положение, но не снимайте рук с поясницы и вновь сделайте Пураку.

10) Не делая Кумбхаки, наклоняйтесь вправо с одновременным медленным выдохом через нос (Речака).

11) Вернитесь в исходное положение, опустите руки, снимите напряжение в ногах и расслабьтесь.

12) Сделайте «очистительное дыхание».
Упражнение с прерывистым вдохом

Исходное положение – Сукхасана или Падмасана. Можно выполнять и в основной стойке.

Техника исполнения

1) Сделайте Пураку, но вдох не непрерывный, а прерывистый, ступенчатый, как будто вы что-то нюхаете.

2) Сделайте Кумбхаку на несколько секунд.

3) Выдохните воздух через нос одним непрерывным выдохом, который напоминает как бы вздох с облегчением.

Все дополнительные дыхательные упражнения выполняются от 1 до 5 раз.
Заключение
Прочитав эту работу, вы, видимо, пришли к выводу, что йога являет собой обширнейшую науку о физическом, психическом и духовном совершенствовании человека. Чтобы детально изучить йогу во всех аспектах, вряд ли человеку будет достаточно одной жизни.

Цель этой работы – дать практическое направление для желающих

изучить йогу, раскрыть некоторые методические принципы и главные правила йогов. Следует твердо помнить, что нельзя начинать с трудных асан. Это только повредит вам. Не гонитесь за эффектами: только от простого – к сложному, и только – постепенность.

В намерение автора входило описать в этой работе главное и основное направление в йоге, не касаясь подробностей и тонкостей.

Эту работу можно рассматривать и как руководство для самостоятельного изучения йоги. Она знакомит читателя с верным методическим направлением, разработанным йогами, для комплексного оздоровительного воздействия на организм человека.

Несомненно, йоги стоят за то, чтобы ученик занимался этой системой под руководством опытного учителя. Они говорят: «Лучше один раз увидеть, чем сто раз услышать». Все это, конечно, бесспорно. Но что делать, если нет такой возможности? Вот почему возникла необходимость обо всем этом написать, чтобы человек не потонул в море литературы по йоге и не нанес себе вреда, используя неверную методику или руководствуясь советами некомпетентных «учителей».

Мне хотелось бы обратить особое внимание читателя на раздел Крия-йоги. Без освоения морально-этического аспекта нельзя добиться положительных результатов в йоге. Что толку, если вы научитесь стоять на голове, но будете проявлять к людям зло, ложь, грубость, ненависть и т. д.?

Йога – это путь. Путь добра, любви и положительных эмоций, йогам свойственны такие качества, как, например, доброжелательность, любовь ко всему живому, спокойствие, простой и скромный образ жизни.

Стремитесь приобрести и развить у себя эти качества, и тогда занятия Хатха-йогой принесут вам желаемый результат.

Однобокость, то есть стремление совершенствоваться только физически, ведет, как заметили йоги, к развитию отрицательных черт характера (эгоизму, жестокости, гордыне и т. д.). Так же как и увлечение лишь психическими аспектами йоги, без предварительной физической подготовки, часто вызывает расстройство психики.

Йога представляет собой средство гармонического развития личности в морально-этическом, физическом и психическом планах.

Хочется надеяться, что эта работа поможет вам совершенствоваться на этом пути.
